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JAK W§PIERAC'Z PRAWIDLOWY
ROZWOJ DZIECKA

JUZ OD WCZESNYCH CHWIL

Poradnik dla Mam

Zadbaj o przysztosc juz dzis
BebiProgram



DROGA MAMO,

Wyczekiwanie nhowego cztonka rodziny i pierwsze
chwile macierzynstwa to wyjatkowy czas, peten
wyzwan i wielu cudownych, pozytywnych uczudé.

To wtedy, poprzez Twojg codzienng
troske o malenstwo, ksztattuje sie
miedzy Wami niepowtarzalna wiez.

Nowa droga, na ktorg wtasnie
wkraczasz, bedzie z pewnoscig ¢ e
najpiekniejszg, choc¢ chwilami tez ‘
nietatwa podrozg w Twoim zyciu. L
Jednak bez wzgledu na decyzje,
ktdére na niej podejmiesz, jestes

i bedziesz dla swojego malenstwa
najlepsza mama na $wiecie!

Pamietaj, ze wszystkie emocje

i rozterki, ktére zwykle pojawiaja
sie w tym czasie, sq naturalne

i normalne. Jestesmy przekonani,
ze dzieki Twojej wrazliwosci, intuicji
i mitosci to bedzie wspaniaty czas
dla Was obojga.

Bycie mama to wyjatkowo piekna, ale tez wymagajaca rola. Mogg zdarzyc sie
wzloty oraz upadki - nagle moze okazac sie, ze rzeczy, ktore miaty byc¢ proste
i oczywiste, przyjmujg inny bieg. Wazne, bys miata swiadomosé, ze
macierzynstwa nie da sie ani w petni zaplanowaé, ani perfekcyjnie do niego
przygotowad. Nigdy nie bedzie ksigzkowe ani idealnie dopasowane do Twoich
oczekiwan.

Dlatego nie martw sie, jesli porod nie odbyt sie tak, jak sobie wymarzytas, powrot
do figury sprzed cigzy trwa dtuzej niz chciatas, zmienity sie relacje z partnerem
czy pojawity sie trudnosci z laktacja. Pamietaj, ze nie ma ideatow, a wiele z

tych problemow maja takze inne mamy. | cho¢ zycie pisze rézne scenariusze

i nierzadko zaskakuje, wiedz, ze Twoéj maluszek kocha Cie taka, jaka jestes. | Twoj
model macierzynstwa jest rowniez najlepszy, bo jest po prostu Twoj.

Z myslg o Tobie i o innych mamach, ktére potrzebujg dodatkowego wsparcia na
poczatku przygody z macierzynstwem, wspodlnie z ekspertami przygotowalismy
ten poradnik. Mamy nadzieje, ze okaze sie pomoca!

Pozdrawiamy
Zespot BebiProgram.pl
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POCZATEK CIAZY s
ROZPOCZYNA OKRES 1000
PIERWSZYCH DNI ZYCIA DZIECKA.

1000 pierwszych dni zycia Twojego dziecka
ma fundamentalne znaczenie dla jego zdrowia
teraz i w dorostym zyciu.

To wtasnie wtedy, od poczecia do okoto 3. urodzin, najbardziej intensywnie
rozwija sie jego organizm:

P O e @

dojrzewa dojrzewa programuje sie  ksztattuje sie intensywnie
uktad uktad metabolizm wzrok rozwija sie
odpornosciowy  pokarmowy mozg

W okresie 1000 pierwszych dni decyzje Rodzicéw, dotyczace m.in. zywienia,
maja najwiekszy wptyw na stan zdrowia i odpornosc dziecka w pdzniejszych
latach zycia. To doskonata wiadomosé, bo mozesz zadbacd o jego przysztosé
juz dzis!
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JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO PORODU?

Gdy Twoje dziecko przygotowuje sie do przyjscia
na swiat, Ty mozesz przygotowac sie jak najlepiej
nha jego powitanie!

Porod to niezwykle indywidualna sprawa i osobiste przezycie dla kazdej mamy.
| cho¢ moze okazac sie inny, niz sobie zaplanowatas - im lepiej sie przygotujesz,
z tym wiekszym spokojem mozesz oczekiwac tego waznego dnia.

Poréd naturalny czy przez cesarskie ciecie?

Na wybor rodzaju porodu wptywac moze bardzo wiele czynnikow, m.in. stan
zdrowia mamy. Pordd sitami natury ma wiele zalet, m.in. wptywa pozytywnie

na odpornos¢ maluszka, pomaga tez szybciej rozpoczad karmienie piersia.
Jednak nie kazda mama moze (lub chce) rodzi¢ w sposdb naturalny. Twéj lekarz
prowadzacy z pewnosciag pomoze Ci w podjeciu najlepszej decyzji.

Dobro Twoje i dziecka jest na pierwszym miejscu. Dlatego w trakcie porodu
lekarz moze podjaé¢ decyzje o wykonaniu cesarskiego ciecia, jesli okaze sie

to konieczne dla zdrowia dziecka i mamy.

Szkota Rodzenia - dlaczego warto?

Jesli jeszcze nie zapisatas sie do Szkoty Rodzenia, zachecamy Cie do tego!

W jednym miejscu zyskasz lub uzupetnisz swojg wiedze na temat przebiegu
cigzy, porodu i potogu. Przygotujesz sie fizycznie i psychicznie do momentu
porodu, a takze do pierwszych chwil z maluszkiem i karmienia piersiag. Dowiesz
sie, czego mozesz oczekiwac i do czego masz prawo. A wreszcie poznasz wiele
innych przysztych mam, z ktorymi mozesz dzieli¢ swoje emocje, obawy i nadziegje.

Coraz wiekszg popularnoscia cieszg sie zajecia internetowej Szkoty Rodzenia,
taczace wszystkie zalety tradycyjnych zajec, a jednoczesnie oszczedzajace Twoj
czas. Bezpiecznie, w domowym zaciszu, mozesz uczestniczy¢ w zajeciach

z ekspertami, ¢wiczyc¢ z trenerem fitness, ogladac ciekawe materiaty i zadawac
wazne pytania specjalistom - lekarzom, doradcom laktacyjnym i potoznym.

Szkota Rodzenia BebiProgram to nowoczesne
kompendium wiedzy o cigzy, porodzie i potogu
przygotowane specjalnie dla Ciebie!

Dotacz juz dzis na www.BebiProgram.pl

www.BebiProgram.pl

- 03 -

(il
BebiProgram

Prawa kobiety rodzacej - masz prawo oczekiwaé najlepszego!

W czasie cigzy i potogu kazda kobieta ma prawo do bezptatnej opieki
zdrowotnej.

Po rozpoczeciu porodu powinnas zostac przyjeta do dowolnego szpitala.
Kazdy ma obowiagzek zapewnienia Ci porodu rodzinnego (w ktdrym
uczestniczy tata dziecka lub inna bliska osoba).

Masz prawo do petnej informacji na temat stanu zdrowia Twojego
i dziecka. Personel szpitala powinien poinformowac Cie takze, kto jest
lekarzem prowadzacym oraz ktora potozna bedzie przy Twoim porodzie.

Masz prawo do $wiadomej zgody lub odmowy interwencji medycznych.
Z juz udzielonej zgody mozesz sie w kazdej chwili wycofac. Przed lub
podczas porodu w szpitalu mozesz zazgdaé znieczulenia (zgode wydaje
lekarz).

Masz prawo do wgladu do swojej dokumentacji medycznej, a wszystkie
dane s3g objete tajemnica lekarska.

Szpital powinien uszanowac Twoje prawo do intymnosci.

Personel medyczny szpitala zobowigzany jest do zapoznania sie z Twoim
planem porodu, ktéry stanowi czes¢ Twojej dokumentacji medycznej.

Twéj indywidualny plan porodu

Plan porodu to stworzony przez Ciebie dokument, zawierajacy Twoje
oczekiwania i preferencje dotyczace porodu na kazdym z jego etapéw
(m.in. decyzje dotyczaca obecnosci partnera, zakresu pomocy personelu,
sposobow tagodzenia bolu) oraz opieki okotoporodowej. Przekazesz go
personelowi medycznemu w wybranym przez Ciebie szpitalu.

Szpital powinien poinformowac Cie, jesli z przyczyn organizacyjnych lub
medycznych nie moze spetni¢ warunkéw Twojego planu porodu.

Plan porodu warto omoéwic¢ z partnerem oraz Twoim lekarzem prowadzacym
lub potozna, korzystajac z ich porad i wsparcia. Mozesz skorzystac takze
z prostego i praktycznego Kreatora Planu Porodu na www.BebiProgram.pl
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PO NARODZINACH
DZIECKA

Pierwszych 6 tygodni po porodzie okreslane jest
mianem potogu. To czas peten nowych emocji,
w ktérym organizm mamy ,,wraca do siebie” po
trudach cigzy i narodzin.

Sprawdz, jak zmienia sie Twoje ciato, samopoczucie i relacje z najblizszymi
i dlaczego ich wsparcie w tym czasie jest dla Ciebie tak wazne.

yas

(&)

]

Ciato

W okresie potogu macica stopniowo zmniejsza sie do wymiarow sprzed
cigzy. Mozesz wowczas obserwowacd krwawienia, przez pierwsze dni
dosc¢ obfite. W ciggu kilku pierwszych dni po porodzie Twoja masa ciata
ulegnie gwattownemu zmniejszeniu. W trakcie pierwszego miesigca
mtoda mama chudnie szacunkowo ok. 10 kg. Procesowi dalszej redukcji
masy ciata pomaga karmienie piersia.

Nastroj

W pierwszych dniach i tygodniach potogu mozesz odczuwaé przejsciowy
smutek lub nagte zmiany nastroju. Jest to efekt gwattownego spadku
hormonow. Syndrom ten, nazywany ,baby blues”, jest niegrozny,
najczesciej przejsciowy, ale niekiedy moze prowadzi¢ do rozwoju depresiji.
Koniecznos¢ karmienia dziecka, takze w nocy, moze powodowac

u Ciebie niedobodr snu i ciggte zmeczenie. Z czasem rytm karmienia,

a takze Twojego snu wréca do normy. Zanim to nastgpi, pozwdl bliskiej
osobie wyreczy¢ Cie z czesci obowigzkoéw.

Bliskos$é¢ z partnerem

Mimo nattoku zajec¢ warto zadbac o dobry nastrdj w Waszym zwigzku.
Wspodtzycie nie jest zakazane po porodzie, zaleca sie jednak, by odczekaé
minimum 4 tygodnie. Karmienie piersig powoduje m.in. brak estrogendw
w Twoim organizmie, co moze sprawiac, ze w czasie wspotzycia bedziesz
odczuwata dyskomfort. Pomocne w takich sytuacjach moga by¢
preparaty z kwasem hialuronowym dostepne w aptece bez recepty.

Miesigczka po porodzie

Po zakonczeniu potogu przestajesz krwawic. Kolejna miesigczka moze
sie nie pojawic¢ tak dtugo, jak trwa laktacja. Niektdre kobiety krwawia co
miesigc takze w czasie laktacji, inne majg nieregularne cykle, a jeszcze
inne - wcale nie majg miesigczek. U kobiet, ktore nie karmig piersia

po urodzeniu dziecka, pierwsza miesigczka pojawia sie w ciggu 6-8

www.BebiProgram.pl
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Pamietaj, ze Twoje
dziecko i Ty jestescie
teraz tak samo wazni.
Dbaj o siebie i pozwdl
na to bliskim. Twaj
komfort ma ogromne
znaczenie dla dobrego
Samopoczucia

m‘aIerﬁstwa.

Bo spetniona Mama
to szczesliwe dziecko!

tygodni od porodu. Prawidtowe miesigczkowanie powraca najdalej po
4 miesigcach od zakonczenia karmienia piersig lub od porodu. Brak
miesigczki po tym czasie powinien sktoni¢ Cie do wizyty u lekarza.

Antykoncepcja

Laktacja nie jest gwarancjg antykoncepciji. U niektorych kobiet obserwuje
sie owulacje nawet mimo czestego przystawiania dziecka do piersi,
dlatego zaleca sie stosowanie antykoncepcji. Dostepne sg m.in. specjalne
pigutki dedykowane karmigcym mamom czy wktadki wewnatrzmaciczne.
S3a to bezpieczne metody, ktore nie szkodzg dziecku i nie majg wptywu
na laktacje.

Sport po porodzie

Myslgc o powrocie do sportu zadbaj, by Twoj organizm miat czas na
regeneracje. Zaleca sie, by odczekaé¢ min. 12 tygodni od porodu i zaczaé
od tagodnych éwiczen, np. spaceru czy domowej gimnastyki (brzuszki,
skakanie i bieganie powinny jeszcze poczekad). Pamietaj, ze wtasciwy
oddech zapewnia prawidtowa aktywacje miesni gtebokich i przepony.

Magdalena Hotownia-Broniatowska,
ginekolog potoznik




ROZWOJ DZIECKA
OD WCZESNYCH CHWIL

Od przyjscia na swiat do pierwszych urodzin
Twoje dziecko rozwija sie bardzo intensywnie.
Dojrzewa tez jego uktad odpornosciowy.

W 1. roku zycia od wczesnych chwil Twoje dziecko nieustannie sie rozwija

* W organizmie dziecka zachodzg intensywne i szybkie zmiany, ktdre obejmuja
rozwaj fizyczny, psychiczny i umystowy.

* Gwattownie zwieksza sie rozmiar i masa ciata oraz obwdd gtowy, czemu
towarzyszy wysokie zapotrzebowanie energetyczne.

* W 2., 6.1 9. miesigcu zycia zaobserwujesz tzw. skoki rozwojowe (szybszy wzrost
i zwiekszony apetyt).

* Choc¢ na poczatku niemowle przesypia wiekszos¢ dnia, juz po uptywie kilku
miesiecy zaczyna niezwykle interesowac sie otoczeniem. W ciggu 1. roku zycia
maluch wypowiada pierwsze sylaby, stowa, sasmodzielnie siada, raczkuje, stawia
pierwsze kroki.

» Pojawiaja sie pierwsze zabki, rozpoczyna sie takze rozszerzanie diety dziecka
o pokarmy inne niz mleko mamy.

Jak szybko ros$nie dziecko w pierwszym roku zycia?

S

MASA CIALA WZROST
po narodzinach: 2500-4000 g po narodzinach: 50-55 cm
kolejne miesigce: kolejne miesigce:
26-31, O
0-3 + na dobe - ] 1-3 ¢ ok. 10 cm

17-18 ¢

3-6 + na dobe 4-6 ¢ ok. 4-6 cm

12-13
6-9 + e dobeg 7-8 ¢ ok 4 cm
9-12 + 94 9-12 Ir

na dobe ok.B5em
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OCENA POSTEPOW R

W ROZWOJU DZIECKA

W ksigzeczce zdrowia Twojego dziecka
znhajdziesz tzw. siatki centylowe. Czym sg
i jak z nich korzystac?

W okresie wczesnego dziecinstwa prowadzi sie regularne pomiary dtugosci

ciata (wzrostu), jego masy oraz obwodu gtowy, a uzyskane dane odnosi sie
do tzw. siatek centylowych*.

AN
Os pionowa okresla oceniang o -
wartos¢: mase ciata, wzrost, Punkt wspoalny,
BMI lub obwéd gtéwki. ktory zaznaczasz
Os pozioma okresla wiek dziecka. na siatce, to centyl.
N

Centyl wskazuje, jaki procent dzieci w wieku Twojego maluszka ma te sama
mase ciata czy wzrost.

Jesli masa ciata dziecka bedzie
odpowiadata wartosci 50.
centyla, oznacza to, ze potowa
dzieci w tym samym wieku wazy
wiecej, a potowa mniej niz dane
dziecko. Jesli natomiast wartosc
ta pokryje sie z 75. centylem, to
dziecko bedzie wazyto wiecej niz L
75% dzieci w tym samym wieku.
Wartosci okreslone jako 97.

centyl oraz 3. centyl odnosza

sie do dzieci o odpowiednio

bardzo duzej i bardzo matej

masie (lub innym mierzonym
parametrze) ciata w stosunku

do wieku. Jesli masz

watpliwosci, skonsultuj sie

z pediatra.

Sposdéb zywienia od wczesnych chwil zycia ma wptyw na zdrowie dziecka
teraz i w przysztosci. Mleko matki to doskonata kompozycja. Dzieki swojej
kompleksowosci wspiera prawidtowy wzrost i rozwoj dziecka.

* Zwrde uwage, ze siatki centylowe roznig sie od siebie. Inne siatki
znajdziesz dla chtopcdow i dziewczynek, a jeszcze inne dla wczesniakow.

—08.—~



MLEKO MAMY
TO IDEALNA
KOMPOZYCJA

Karmienie piersig wspiera
prawidtowy rozwoj dziecka
juz od pierwszych chwil.

Mleko mamy to idealna, kompleksowa kompozycja
roznorodnych sktadnikow.

Zapewnia dziecku harmonijny rozwaoj i w naturalny sposob
wspiera jego odpornosc.

W mleku matki nie chodzi o jeden idealny sktadnik,
ale o kompleksowg kompozycje sktadnikow.

KARMIAC PIERSIA, DOSTARCZASZ SWOJEMU
DZIECKU WYJATKOWYCH SKEADNIKOW.
WSROD NICH SA:

* OLIGOSACHARYDY MLEKA
KOBIECEGO (HMO) - petnig m.in. funkcje
prebiotyczne, sg pozywieniem dla dobrych
bakterii w przewodzie pokarmowym i ksztattuja
jego mikrobiote istotng dla rozwoju odpornosci

¢ WEGLOWODANY, w tym LAKTOZA - stanowia
podstawowe zrodto energii

e TEUSZCZE, w tym kwasy ttuszczowe
ALA, AA - wazne dla rozwoju mdzgu e ) o =y

oraz kwas DHA dla rozwoju moézgu i wzroku HMO jest to skrdt

¢ BIAEKO - niezbedne do wzrastania, 7 jezyka angielskiego

tatwo przyswajalne .
SKEADNIKI MINERALNE - w tym zelazo | ' - Human Milk
© - W tym zelazo | wapn . .
Oligosaccharides.

e WITAMINY - w tym A, C, B2 .
| _ znacza oligosacharyd
* WODA - mleko kobiece sktada sie w 86% z wody, mleka kobiecego.

dlatego dziecko karmione piersig na zadanie
W pierwszych 6 miesigcach zycia nie wymaga dopajania

Sktad Twojego mleka zawsze dopasowuje sie do potrzeb
dziecka i zmienia tak, by jak najlepiej na nie odpowiedziec.

" el
- e —
www.BebiProgram.pl
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WIECEJ DLA ZDROWIA DZIECKA

Od dokumentéw z urzedu po wybor pediatry
- wszystko jest wazne dla zdrowia Twojego
maluszka.

Cho¢ opieka nad dzieckiem pochtania Cie bez reszty, warto pamietaé, by zebraé
niezbedne dokumenty i dopilnowaé terminéw obowigzkowych formalnosci.
Wszystko to jest potrzebne, bys mogta otoczy¢ maluszka jak najlepsza opieka.

O pomoc w zatatwieniu wielu spraw mozesz poprosi¢ najblizszych.

DOKUMENTY

Przed opuszczeniem szpitala otrzymasz wypis (jesli nie jest gotowy, nalezy
zgtosic sie po niego po kilku dniach) oraz ksigzeczke zdrowia dziecka, w ktorej
zapisane sg wykonane szczepienia i wazne informacje zwigzane z jego zdrowiem.
Karte narodzin Twojego dziecka szpital przekaze do wtasciwego urzedu stanu
cywilnego.

W ciggu 21 dni po narodzinach nalezy zarejestrowaé¢ maluszka w urzedzie stanu
cywilnego i odebraé jego akt urodzenia. Mozesz to zrobi¢ Ty, Twdj partner

lub przedstawiciel (np. Twoja mama). Jesli posiadasz profil zaufany, rejestracji
mozesz dokonac¢ takze przez Internet w systemie ePUAP.

Akt urodzenia otrzymasz od reki. Urzad wystgpi takze o nadanie dziecku numeru
PESEL i przekaze Ci go niezwtocznie po jego otrzymaniu. Numer PESEL bedzie
potrzebny m.in. do zarejestrowania Twojego maluszka w wybranej przez Ciebie
przychodni.

UBEZPIECZENIA

Jak najszybciej po narodzinach dziecka jedno z rodzicow ma obowigzek
zgtosic je do ubezpieczenia zdrowotnego. Zgtoszenia dokonujesz za pomocg
formularza ZUS ZCNA samodzielnie (jesli prowadzisz wtasng dziatalnose) lub za
posrednictwem swojego pracodawcy.

OPIEKA MEDYCZNA

Pediatra lub lekarz rodzinny zadba o zdrowie Twojego maluszka i bedzie
regularnie kontrolowac postepy w jego rozwoju. To bardzo wazne, bys znalazta
specjaliste, ktoremu w petni zaufasz.

Decyzje o wyborze przychodni mozesz podjac jeszcze przed porodem - szpital
wysle tam wowczas karte odpornosciowa dziecka. Po narodzinach maluszka
nalezy udac sie do poradni i wypetni¢ formularze wyboru placéwki oraz lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).

Warto sie pospieszy¢. Po uptywie 4 tygodni od narodzin maluszka ,przepadnie”
Ci mozliwos¢ skorzystania z wizyt potoznej sSrodowiskowej oraz wizyty pediatry
w Twoim miejscu zamieszkania.

-1 - www.BebiProgram.pl
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Wybor przychodni mozesz rowniez zgtosic¢ telefonicznie, a deklaracje wypetni
z Wami potozna podczas wizyty patronazowe;.

PIERWSZA WIZYTA U PEDIATRY

Powinna miec¢ miejsce w pierwszych czterech tygodniach zycia. Kolejna
wizyte zaleca sie w ok. 6. tygodniu zycia maluszka,

a nastepna - po kolejnych 6 tygodniach.

O szczegodtach zdecyduje Wasz lekarz pediatra.

Na pierwszg wizyte zabierz ze soba:

e ksigzeczke zdrowia dziecka
* Wypis ze szpitala

e numer PESEL dziecka
(o ile zostat nadany)

e pieluszki, wilgotne chusteczki,
rzeczy na zmiane

e spisane pytania, ktdore chcesz
zadac pediatrze

Przebieg badania

Podczas wizyty pediatra oceni rozwaj
fizyczny i ruchowy dziecka i dokona pomiaréw
(ktdre zaznaczy na siatkach centylowych). Zbada
i ostucha maluszka, oceni wielkos¢ ciemigczka, zbada stawy biodrowe.
Przeprowadzi wywiad dotyczacy przebiegu cigzy i porodu. Zapozna sie

z ksigzeczka zdrowia dziecka i zapyta o sposdb jego karmienia. Jesli masz
watpliwosci lub pytania, to dobry czas, by je zadad!

SZCZEPIENIA

Pierwsze szczepienia Twoj maluszek otrzyma juz w szpitalu. Pediatra poinformuje
Cie o kolejnych terminach kalendarza szczepiert obowigzkowych oraz zalecanych
(przeciw rotawirusom czy meningokokom). Poinformuj lekarza, jesli planujecie

z maluszkiem wyjazd zagraniczny (zalecane dodatkowe szczepienia).

Sprawdz aktualny kalendarz szczepien na BebiProgram.pl

BADANIA PROFILAKTYCZNE | PRZESIEWOWE

Oproécz podstawowych badan profilaktycznych, wszystkie niemowleta objete

sq programem badan przesiewowych dajgcych szanse na wczesne wykrycie

i leczenie wielu chordb. Jesli chcesz poszerzyc ten zakres, porozmawiaj z pediatrg

o dodatkowych mozliwosciach, m.in. badaniu przesiewowym w kierunku SMA czy
genetycznych testach przesiewowych (pozwalajagcych ocenié ryzyko wystapienia
prawie 90 chordb, w tym zaburzen uktadu odpornosciowego).

— 12 -



WIZYTY PATRONAZOWE - WSPARCIE
W OPIECE | KARMIENIU

Czym jest wizyta patronazowa? Jak mozesz z niej
skorzystacd i dlaczego warto to zrobic¢?

Tuz po porodzie przystuguje Ci wizyta potoznej sSrodowiskowej (tzw. wizyta
patronazowa). Pomimo zmeczenia czy niecheci do przyjmowania odwiedzin,
naprawde warto skorzystac z tej mozliwosci. Wsparcie doswiadczonej potoznej
moze okazad sie nieocenione w okresie potogu, zwtaszcza dla mam, ktére
powitaty na $wiecie swoje pierwsze dziecko.

Wizyty patronazowe sg bezptatne (w ramach NFZ). W okresie miedzy pierwszym
a szostym tygodniem zycia maluszka odbywa sie zazwyczaj od 4 do 6 takich wizyt.

Wizyta patronazowa (pierwsza i kolejne) jest catkowicie
dobrowolna. Aby sie odbyta, musisz wyrazi¢ na nig
zapotrzebowanie w szpitalu lub zgtosic sie przychodni.
Masz prawo do wyboru dowolnej potoznej, praktykujacej
w dowolnej placéwce.

Odwiedziny potoznej w domu mamy i Nnowo narodzonego
malenstwa powinny nastgpi¢ w ciggu 48 godzin od wypisu
lub zgtoszenia przez mame wyjscia ze szpitala. Pomoze to
w ocenie stanu Twojego i malenstwa w najwczesniejszych
dniach po porodzie. Dobrze, by mogta Ci w tym czasie
towarzyszyc¢ bliska osoba, z ktdrg bedziesz dzieli¢ opieke nad
maluszkiem.

Potozna zapewne skontaktuje sie z Toba, by umowic
godzine spotkania. Przygotuj sie na to, ze wizyta moze
potrwac przynajmniej godzine, a czesto dtuzej.

To czas dla Ciebie i dziecka, kiedy jestescie
w centrum uwagi doswiadczonego
i zyczliwego specjalisty, ktory wie
wszystko o tym, co dla Ciebie
nieznane i nowe.

WSPARCIE
POLOZNEJ moze
pomoc w podtrzymaniu

Wizyta patronazowa to doskonaty
moment, by porozmawiaé

Z potozna o problemach

lub watpliwosciach

dotyczacych karmienia piersia.

laktaciji, bys mog{a
DtUZEJ KARMIC
PIERSIA.

— 13 -
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W TRAKCIE WIZYTY POLOZNA:

e oceni stan zdrowia Twdj i dziecka,

e sprawdzi, jak sie czujesz, czy dochodzisz do siebie i w jakim jestes nastroju,

e udzieli porad na temat opieki nad maluszkiem, jego pielegnacji i karmienia,

¢ dokona niezbednych pomiaréw (waga, wzrost, obwdd gtowki),

* obejrzy zawartosé pieluszki, zwrdci uwage na ewentualne dolegliwosci trawienne.

Jesli cos jg zaniepokoi, przekaze Ci kontakt do odpowiednich specjalistow.
Z pewnoscig znajdzie tez czas, by odpowiedziec na wszystkie nurtujgce Cie pytania
zwigzane z macierzynstwem. Warto spisac je przed wizyta, by nic Ci nie umkneto.

Co bardzo wazne, podczas wizyty potozna sprawdzi tez, czy prawidtowo
przystawiasz dziecko do piersi i czy maluszek dobrze ssie i sie najada. Udzieli Ci
takze cennych porad na temat problemdw laktacyjnych, ktére moga pojawic sie
U mam w okresie potogu.




KORZYSCI Z KARMIENIA PIERSIA

DLA MAMY | DZIECKA

Karmienie piersig jest najlepszym sposobem
zywienia niemowlat. Powinno by¢ kontynuowane
tak dtugo, jak to mozliwe. o

* Wygoda - pokarm jest
gotowy o kazdej porze,
gdziekolwiek jestes.

* Lepszy nastréj. Podczas
karmienia piersig wydziela sie
oksytocyna, ktora wptywa na
samopoczucie mamy.

* Krotszy czas potogu - dzieki
oksytocynie macica obkurcza sie
szybciej, krotsze sg krwawienia
z drog rodnych.

» Szybszy powrét do masy cata
sprzed cigzy.

* Mniejsze ryzyko zachorowania
na raka jajnika i sutka.

- Bliskos$¢ i budowanie wiezi
- karmienie piersig to moment,
w ktérym Ty i dziecko jestescie

* Odpowiedni sktad, ktory naturalnie
dopasowuje sie do potrzeb dziecka.

KORZYgCI » Korzystnie wptywa
Z KARMIENIA na rozwoéj moézgu i wzroku.
P|ERS|A DLA » Korzystnie wptywa na trawienie.

DZIECKA

» Ksztattuje mikrobiote jelitowa
dziecka.

Buduje odpornosé i chroni przed
infekcjami.

Pomaga zapobiegac alergiom.

Bliskos$¢ i budowanie wiezi

- karmienie piersia zapewnia dziecku
poczucie bliskosci i bezpieczenstwa,
wspierajac jego rozwoj w kazdym
aspekcie, m.in. emocjonalnym,
psychomotorycznym, spotecznym.

Pamietaj, ze

sobie tak bliscy, jak to tylko mozliwe.
Ta bliskos$¢ to najcenniejsza wiez, ktdra
pozostanie miedzy Wami na zawsze.

NIEZALEZNIE OD
POSOBU KARMIENIA,
Np. pPrzy przejsciu na

KORZYSCI karmienie butelka, -
Z KARMIENIA 10ZESZ ZBUDOWAC
PIERSIA DLA IEZWYKLA WIEZ Z

MAMY SWOIM DZIECKIEM.

e www.BebiProgram.pl -16 -



WSPARCIE
W KARMIENIU
PIERSIA

W mleku mamy jest
wszystko, co najlepsze.

Mleko mamy to najlepszy pokarm, jaki mozesz
dac¢ swojemu malerstwu, poniewaz w petni

zaspokaja potrzeby dojrzewajacego organizmu.

Zawiera tez kluczowe sktadniki odzywcze
w odpowiednich ilosciach i proporcjach, ktore
wspieraja jego harmonijny rozwaj.

Wyjatkowosc¢ mleka mamy sprawia, ze
najwazniejsze towarzystwa naukowe i eksperci
zalecajg wytaczne karmienie piersig przez
pierwszych 6 miesiecy zycia.

Jednak karmienie piersia, cho¢ tak oczywiste

i naturalne, moze okazac¢ sie w przypadku
niektérych mam wyzwaniem. Zdarza sie, ze

- pomimo staran i wielu prob - plany

karmienia maluszka wytacznie mlekiem mamy
napotykajg na rozne przeszkody (komplikacje
laktacyjne, problemy ze zdrowiem, trudnosci

w podjeciu i utrzymaniu efektywnego ssania czy
niewystarczajaca ilos¢ pokarmu), powodujgc
rozczarowanie, poczucie winy i niespetnienia.

Kiedy wytaczne karmienie piersia nie jest
mozliwe, mama potrzebuje wsparcia

i zapewnienia, ze nadal moze troszczyc¢ sie
o swoje malenstwo najlepiej, jak to mozliwe.

Warto zwréci¢ sie o pomoc do potoznej
srodowiskowej, doradcy laktacyjnego lub
pediatry. Swiadomosé, ze w kazdej chwili

jest ktos, kto pomoze, wesprze, doradzi, jest
bardzo pomocna. Niezaleznie od powodu,

z jakiego mama nie moze karmic wytgcznie
piersig, dokarmianie mlekiem modyfikowanym
(po konsultacji z pediatrg) moze stac sie
koniecznoscig, aby dalej wspierac¢ harmonijny
rozwoj dziecka.

-17 -
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Ponad 90% mam
deklaruje, ze chce karmic¢
piersig i chce to robic jak
najdtuzej*.

Komplikacje laktacyjne
lub problemy zdrowotne
sprawiaja, ze

40% kobiet

we wczesnym okresie
zycia dziecka karmi

lub dokarmia dziecko
mlekiem modyfikowanym,
a pozniej liczba ta wzrasta

nawet do 70%**

* Karmienie piersig w Polsce Raport 2015 (kobiety.med.pl)
** U&A 2018, Kantar TNS.

Dzieki wieloletnim
badaniom nad sktadem
mleka matki niemowleta

karmione mlekiem
modyfikowanym rowniez

Mogaq sie prawidtowo
rozwijac¢, zas stopien
bliskosci miedzy
rodzicami a dzieckiem
zalezy tylko
od nich!

i —
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GDY WYLACZNE KARMIENIE
PIERSIA NIE JEST MOZLIWE

Karmienie mieszane polega na naprzemiennym
karmieniu piersig (lub odciggnietym mlekiem
mamy) i mlekiem modyfikowanym, zaleconym
przez pediatre.

Karmienie mieszane moze by¢ rozwigzaniem w réznych sytuacjach, na przyktad, gdy:

* masz za mato pokarmu,

» dziecko zbyt wolno przybiera na wadze,

* pojawig sie przejsciowe trudnosci z karmieniem piersiag,
* Musisz wyjechac,

e chcesz lub musisz szybciej wrdci¢ do pracy.

Na karmienie mieszane ,,przestawiaj sie” stopniowo, przyzwyczajajgc dziecko
do smaku mleka innego niz mleko mamy. Zacznij od podania swojego mleka,
a dopiero potem proponuj mleko modyfikowane.

Pamietaj, zanim zdecydujesz sie na karmienie mieszane, skonsultuj
swojg decyzje z lekarzem pediatra lub doradca laktacyjnym.

Jak karmi¢ mlekiem modyfikowanym, aby utrzymac karmienie piersig?
Istnieja dwa mozliwe sposoby:

1. 28

dodatkowe mleko, czyli mleko dziecko karmi sie
modyfikowane, podaje sie po naprzemiennie raz piersia,
kazdym karmieniu piersia a raz butelka

Eksperci w dziedzinie zywienia niemowlat sg zgodni, ze pierwszy sposéb jest
lepsza opcja - chocby dlatego, ze gtodne dziecko chetniej bedzie ssato piers
mamy, co w efekcie pobudzi laktacje. Dzieki temu moze sie rowniez okazac, ze
dokarmianie nie bedzie juz wkrotce potrzebne.

Dodatkowe mleko najlepiej podawac poprzez specjalistyczny smoczek o ksztatcie
przypominajacym sutek. Powinien byc¢ on twardy i koniecznie z matg dziurka,

by dziecko musiato sie ,napracowac”, aby zjesc¢ porcje mleka (tak samo, jak podczas
ssania piersi). To bardzo wazne, poniewaz jesli niemowle poczuje, ze pokarm z butelki
wyptywa tatwiej i szybciej, nie bedzie chciato juz ssac¢ piersi mamy.

-19 - www.BebiProgram.pl

RODZAJE MLEK S
MODYFIKOWANYCH

Mleka modyfikowane dostepne na polskim
rynku podlegajg scisle okreslonym normom

i standardom, zapewniajacym ich odpowiedniag
jakos¢ i bezpieczenstwo stosowania.

Sktad mlek modyfikowanych jest dostosowany do zmieniajacych sie potrzeb
dziecka, aby sprzyjac prawidtowemu rozwojowi i dostarczac podstawowych
sktadnikow odzywczych.

W sklepach i aptekach dostepne sg przede wszystkim trzy rodzaje mlek
modyfikowanych dla niemowlat i matych dzieci, réznigce sie sktadem w zaleznosci
od potrzeb w réznym okresie rozwoju:

1 2 3

Mleko poczatkowe Mleko nastepne dla dzieci Mleko modyfikowane
dla niemowlat od powyzej 6. miesigca typu Junior, ktore
urodzenia do ukonczenia 2zycia, ktore przeznaczone przeznaczone jest dla
6. miesigca zycia, ktére jest do zaspokojenia dzieci powyzej 1. roku
w catosci zaspokaja potrzeb zywieniowych zycia.
zapotrzebowanie na niemowlat podczas
wszystkie niezbedne wprowadzania pokarmow
sktadniki odzywcze do uzupetniajacych.
czasu wprowadzenia
zywnosci uzupetniajgcej.

Jesli masz
jakiekolwiek pytania
lub watpliwosci,
skorzystaj z pomocy

pediatry, doradcy
laktacyjnego lub
potozne).

ROZWIAZANIA NA SPECJALNE POTRZEBY

Czasami niemowleta cierpig z powodu dolegliwosci trawiennych, takich jak kolki,
zaparcia czy ulewania badz sg narazone na ryzyko wystapienia alergii.
Zywienie niemowlat w przypadku dolegliwosci pokarmowych wymaga
konsultacji z lekarzem. Jesli u Twojego dziecka zdiagnozowano tego rodzaju
dolegliwosci trawienne lub alergie na biatka mleka krowiego, lekarz pomoze
dobrac¢ odpowiedni produkt.

- 20 —



SCHEMAT ZYWIENIA NIEMOWLAT

WIEK
W MIESIACACH

5*

na dobe (orientacyjnie)

Wielkos¢ porcji 150-160

w ml (orientacyjna)

* Poczatkowe rozdrabnianie
pokarmow jezykiem

« Silny odruch ssania

* Wypychanie jedzenia z ust za pomoca
jezyka (reakcja przejsciowa)

* Otwieranie ust przy zblizaniu tyzeczki

Umiejetnosci

Podstawa zywienia KARMIENIE PIERSIA LUB MLEKIEM MODYFIKOWANYM'

Rodzaj
i konsystencja
pokarmow

* Gtadkie purée
* 4 positki mleczne

* Gotowane, miksowane warzywa (np.
marchew) lub owoce (np. jabtko, banan),
mieso, jajo lub purée ziemniaczane

Przyktady - Kaszki/kleiki bezglutenowe
pokarmow? » Produkty zbozowe, w tym gluten,
w matych ilosciach w dowolnym
okresie po ukonczeniu 4. miesigca
zycia (17. tyg. zycia) do 12. miesigca zycia

NAPOJE: do picia podajemy wode bez ograniczen. Soki (100%
przecierowe, bez dodatku cukru, pasteryzowane) w ilosci
maksymalnie do 150 ml na dobe (porcja liczona razem z iloscig
spozytych owocow).

PAMIETAJ, ze to Rodzic/Opiekun decyduje,
co dziecko zje, kiedy i jak jedzenie bedzie podane.
Dziecko decyduje, czy zje i ile zje.

www.BebiProgram.pl

* Orientacyjna liczba positkow u niemowlat karmionych mlekiem modyfikowanym,
u niemowlat karmionych naturalnie dopuszczalna jest wieksza liczba positkdw, wynikajaca
z przystawiania dziecka do piersi.

' Wytaczne karmienie piersig przez pierwszych 6 miesiecy zycia.

2 Mleko podawane jest z piersi, butelki ze smokiem lub otwartego kubka. Pozostate pokarmy
podajemy tyzeczka.

3 Mate ilosci mozna stosowac do przygotowania pokarmow uzupetniajacych, ale mleko krowie
nie powinno byc¢ stosowane jako gtowny produkt mleczny przed 12. miesigcem zycia.

Suplementacja witaminy D i K zgodnie z rekomendacjami.

Szajewska i wsp. Karmienie piersig. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii
i Zywienia Dzieci. STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA 2016, T. 13, 9-24.




KALENDARZ ROZWOJU DZIECKA
W pierwszych 12 miesigcach zycia

Droga Mamo, drogi Tato,

Kazdy maluszek jest wyjagtkowy i kazdy rozwija sie we witasnym
tempie. Ponizszy schemat jest orientacyjny i podpowiada, jakie umiejetnosci
mozesz zauwazy¢ U Twojego dziecka w kolejnych miesigcach i latach zycia.

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

@

EMOCJE

wyraza emocje
Za POMOcCy
mimiki

odwzajemnia
usmiechy

reaguje radosnie
na pojawienie sie
znajomych osdb,
czuje, gdy dorosli
sg zdenerwowani

w petni
intencjonalnie
okazuje emocje

stara sie porozumiec
z dorostymi - moze
np. wskazywacd
ragczka lub gtowka
kierunek, w ktorym
chce sie przemiescic

taczy juz konkretne
imiona z osobami

lezac na brzuszku, unosi gtowke, gtéwng forma potrafi juz niesmiato prébuje potrafi juz chodzi¢
utrzymuje przez podpierajac sie przemieszczania samodzielnie poruszac sie bokiem - samodzielnie,
a@")""’ chwile gtéwke rgczkami, potrafi sie jest turlanie siedzied przy pomocy mebli, przy meblach lub
W gorze i porusza obrdcic sie z plecow lub petzanie i rozpoczyna coraz czesciej Z pomocg rodzicodw
RUCH nig w obie strony  na bok, wystawia przygode podejmuje proby
ragczki w kierunku Z raczkowaniem stawania
0sob i przedmiotdw
powies kolorowe  bawcie sie potrafi skupic pozycja siedzaca uczy sie upuszczac zaczyna
N zabawki nad w zabawy wzrok na jednym i wolne rgczki i rzucac przedmioty, samodzielnie bawic
VA tozeczkiem, zeby  z wykorzystaniem przedmiocie oraz umozliwiajg lubi zabawe sie zabawkami
ZABAWA maluszek mogt dotyku i dzwiekow, nasladowac proste nowe zabawy w chowanego

— 23 —

sie im przygladac

Nnp. nasladuj
brzeczaca pszczote

gesty
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KALENDARZ SZCZEPIEN

SZCZEPIENIA 2 3 4 5 6 7 | 13-15 16-18

miesigce | miesigce miesigce miesigecy miesiecy | miesiecy | miesiecy | miesiecy

Gruzlica

Wirusowe zapalenie watroby typu B

Btonica, tezec, krztusiec

Poliomyelitis -

Hib

Pneumokoki

Odra, swinka,
rézyczka

Rotawirusy

Grypa 11V (od 6. m. z.) lub LAIV (od 24. m.z. do 18 lat)

Meningokoki MenB i MCV

Ludzki wirus
brodawczaka

Wirusowe zapalenie watroby typu A

Kleszczowe
zapalenie mézgu

_ SZCZEPIENIA ZALECANE Skroty w tabeli oznaczaja odpowiedn_io szgzepigr?ia przgciwko: BCG —}gruz’licy, wzwB - wirusovyemu_
zapaleniu watroby typu B, DTP - btonicy, tezcowi i krztuscowi catokomoérkowa, DTaP - btonicy, tezcowi

o . i ) , ) ‘ i krztuscowi bezkomorkowa, dTap - btonicy, tezcowi i krztuscowi bezkomdrkowa z obnizong zawartoscia

* Szczepienie powinno by¢ wykonane w pierwszej dobie po porodzie, podczas pobytu noworodka na antygenow, IPV - poliomyelitis, Hib - Haemophilus influenzae typu B, MMR - odrze, $wince, rézyczce, PCV
oddziale szpitalnym. ** dT obowigzkowe lub dTap zalecane. *** W 6. r. zycia u dzieci urodzonych po - pneumokokom, RV - rotawirusom, IV - grypie (inaktywowana), LAIV - grypie (zywa), MenB
3112.2014 r. W 10. r. zycia u dzieci urodzonych po 31.12.2010 r. U dzieci urodzonych miedzy 1 stycznia 2011 r. - meningokokom grupy B, MCV - meningokokom grupy C lub A, C, W, Y, HPV - ludzkiemu wirusowi

a 1stycznia 2015 r. szczepienie przypominajace skojarzong szczepionke przeciw odrze, swince i rozyczce brodawczaka, KZM - kleszczowemu zapaleniu mézgu, dT - btonicy i tezcowi.
przeprowadza sie w 10. roku zycia.

KZM

www.BebiProgram.pl
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DOLACZ DO WWW.BEBIPROGRAM.PL

CZEKAJA NA CIEBIE:

* BAZA WIEDZY stworzona przez ekspertow, a w niej wazne dla
Rodzicéw tematy: odpornosc i zdrowie, rozwoj i zywienie dziecka

« Praktyczne INFORMACJE | PRZYDATNE NARZEDZIA
« Ciekawe PORADY, ARTYKULY | MATERIALY WIDEO
« Bezptatne MATERIALY EDUKACYJNE

« PROBKI PRODUKTOW w prezencie

POTRZEBUJESZ \
WSPARCIA?
Masz pytania? Skorzystaj z pomocy naszych Ekspertek!
\\) Zadzwon do nas: 80116 5555 Porozmawiajmy na czacie Wyslij wiadomosé
od poniedziatku do czwartku na BebiProgram.pl Wei(j_Z' na
w godzinach 8.00-18.00, w pigtek od wtorku do czwartku w godzinach BebiProgram.pl
w godzinach 8.00-17.00; optata zgodna 10.00-12.00 oraz 14.00-16.00

z cennikiem operatora

SKONSULTUJ SIE ZE SPECJALISTA
- pediatra, gastroenterologiem lub alergologiem f

Wazne informacje: Karmienie piersig jest najwtasciwszym i najtariszym sposobem zywienia niemowlat oraz jest
rekomendowane dla matych dzieci wraz z urozmaicong dieta. Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki odzywcze
niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed chorobami i infekcjami. Karmienie piersia daje najlepsze
efekty, gdy matka prawidtowo odzywia sie w cigzy i w czasie laktacji oraz gdy nie ma miejsca nieuzasadnione dokarmianie
dziecka. Przed podjeciem decyzji o zmianie sposobu karmienia matka powinna zasiegna¢ porady lekarza.
2020_07_14_001
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Zadbaj o przysztosc juz dzis
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