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Czas po porodzie jest wyjatkowy dla obojga rodzicow. Choc kazda mama i kazdy tata
czuja sie w tych dniach inaczej, wiekszosc doSwiadcza bardzo podobnych emocji, zardwno
szczescia, jak i rozterek czy trosk. To naturalne, przeciez wtasnie teraz tak wiele zmienia
sie w Waszym zyciu. Rola, w jaka wspdlnie macie wejsc, jest dla Was wielkg niewiadoma.
W takiej sytuacji bardzo pomocne jest wsparcie specjalistow, potoznych, trenerow
rodzicielskich czy tez innych, bardziej doSwiadczonych rodzicow — i takie wtasnie osoby
zaprosiliSmy do wspotpracy przy tworzeniu tego poradnika.

Mamy nadzieje, ze informacje, ktére w nim znajdziecie pomoga \Wam poradzic sobie
z wyzwaniami pierwszych dni macierzynstwa i ojcostwa, a wskazowki i sugestie w nim

zawarte bedg dla Was wsparciem w znalezieniu wtasnej drogi bycia rodzicami.

Zyczymy wiele radosci z tych nowych, czasem trudnych, ale na pewno wspaniatych
doSwiadczen.

Ciekawej lektury!



W czasach pandemii

Pandemia, to trudny czas dla kazdego

— panujg obostrzenia, pracownicy medyczni sg
przepracowani, kolejne szpitale sg zmieniane
na covidowe, a oddziaty tymczasowo zamykane
z powodu kwarantanny. Przyszli rodzice sg
zaniepokojeni koniecznoscig pobytu

w szpitalu — zblizajgcym sie porodem.

Nie wiedzg, jak rozplanowac czekajgcy ich
porod. Wiele jest niewiadomych.

Tak naprawde, w sensie porodu, nic sie nie
zmienito. Na porodéwkach pracuje ten sam
personel co wczesnigj, a fizjologia porodu nie
podlega zmianom covidowym. W niektorych
szpitalach moze sie zdarzyc, ze nie bedzie
wpuszczany Twoj partner, ale i tak nie bedziesz
sama. Postaramy sie poswiecic Ci wiecej
czasu, zaproponujemy rézne udogodnienia.

W tym wszystkim najwazniejsze jest to, co
zawsze — to Ty tworzysz atmosfere porodu

i tego, co dzieje sie po nim. Jezeli przychodzisz
maksymalnie zaniepokojona i spieta, porod
bedzie dtuzszy i trudniejszy, a podjecie opieki

nad noworodkiem moze byc dla Ciebie stresujgce.
Powinnas skupic sie na relaksacji i rozluznieniu.
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Mozesz rowniez cwiczy€ pozytywne nastawienie,
takze do personelu, ktory naprawde chce dla
Ciebie dobrze, a rozwigzania, ktore proponuije,
maja pomac, a nie zaszkodzic.

Dobrze jest tez, abys znata fizjologie porodu,
potogu i laktacji, wtedy nie zaskoczg Cie oczywiste
dla natury rzeczy, podejdziesz do wszystkiego

z cierpliwoscia i spokojem. Od samej mamy

zalezy bardzo duzo, a nie od tego, jak wyglada
porodowka.

Personel nosi maski, ale nie
zmienito sie nasze zachowanie.
Tak jak zawsze staramy sie,

by pordd przebiegat przede
wszystkim bezpiecznie
dla mamy, jak i dla dziecka.




Oczywiscie dobrze jest rozpatrzyc wyjscie
awaryjne: jezeli Twoj wybrany szpital

bedzie niedostepny, to gdzie skierujesz sie

w dalszej kolejnosci. Warto przygotowac
sobie liste z numerami telefonow wybranych
porodowek, aby zadzwonic i upewnic sie,

ze zostaniesz przyjeta. Twdj partner powinien
przemyslec drogi dojazdowe, dostepne
parkingi itp., aby w tym waznym dniu nic
Was nie zaskoczyto.

Czas po porodzie rowniez nie ulegt zadnym
modyfikacjom — jest kontakt mamy z dzieckiem
.skora do skory” przez dwie godziny. Jezeli
mozna wskazac jakis plus obecnych czasow,

to brak odwiedzin na oddziale daje Ci szanse

na odpoczynek, spokojng nauke karmienia

i wiekszg swobode. Dzisiaj, gdy mamy caty
Swiat w telefonie, praktycznie zaraz po porodzie
mozemy dzidziusia zaprezentowac szczesliwej
rodzinie.

Jezeli mama jest covid (+) dodatnia, a nie ma
objawow, to zostanie przyjeta do zwyktego
szpitala (lecz warto to uzgodnic wczesnigj
ze swoim wybranym szpitalem). Jesli chodzi
o0 dzidziusia — jezeli chce z nim by¢, to musi
podpisac oSwiadczenie o tym, ze zdaje sobie
sprawe z mozliwosci zarazenia, musi byc

w maseczce i czesto dezynfekowac rece,
jezeli nie — maluszek bedzie izolowany.
Jezeli mama ma objawy, to kieruje sie do
szpitala covidowego, chyba ze pordd szybko
postepuje, jest zywa akcja skurczowa

lub inne naglace sytuacje, np. krwawienie.

Autor: Magdalena Catka, mgr potoznictwa.
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Rola taty w takim momencie to
uspokajanie, pozytywne nastawienie,
podbudowywanie wiary w siebie, spisanie

numerow telefonow do szpitali, a rola
mamy... to co zawsze i niezmienne —
urodzenie dzidziusia.




Poczatek

nowej drogi

Urodzitas! Przyjmij wszystkie
swoje emocje z akceptacja

Kiedy ogladatas poradniki, reklamy, by¢ moze
wyobrazatas sobie, ze bedziesz miata wiekszy
wptyw na przebieg porodu, niz miatas

w rzeczywistosci. Czekatas na uSmiechnietego,
zwykle Spigcego maluszka, a Twoje dziecko
sprawia wrazenie bardzo wymagajgcego.
Wyobrazitas sobie idealng role dla Twojego
partnera, a teraz widzisz, ze on catkowicie
inaczej jg realizuje. Rany poporodowe sprawiajg
jeszcze bol, dochodzi zmeczenie, a liczba zmian
wydaje sie przyttaczac.

Z jednej strony wiesz, ze skoro zostatas mama,
to teraz powinnas byc szczesliwa. Jednak

z tym szczeSciem wigze sie tez utrata jakiejs
czastki siebie, swojego czasu i przestrzeni.
Powiem Ci jako matka, ze uczucia wtedy lubig
sie mieszac, spotykajg sie szczescie, mitosc,
radoSc ze smutkiem, rozczarowaniem, czasem
bezradnoscig, a moze nawet samotnoscia.
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Zaufaj sobie, kazde z tych uczuc niesie dla
Ciebie informacje, chce Cie chronic i powiedziec
Ci o Twoich potrzebach. Bo z jednej strony
spotkato Cie szczescie, nowy cztowiek w domu,
z drugiej strony prozaiczne wyjscie po butki nie
jest juz takie proste. Wymaga od Ciebie wielu
dziatan, np. zabrania wozka, ubrania maluszka,
bycia gotowym na karmienie w miejscu
publicznym, a moze zorganizowania nad

nim opieki itd.

Dbaj takze o siebie

Czas, gdy w domu pojawia sie nowy, maty
cztowiek, to okres, ktory mocno weryfikuje nasze
umiejetnosci dbania o siebie. Moze myslisz, ze od
teraz to dziecko jest najwazniejsze. Zapewniam
Cie, ze jesli nie nadasz sobie rownej wagi, Twoje
zasoby moga sie wyczerpac i pomimo ogromnych
checi moze ich byc wkrétce zbyt mato do czutego
zajmowania sie maluszkiem. Twoje zmeczenie

i potrzeba snu moga poczekac dzien, moze dwa,
ale nie w nieskonczonosé. Mozesz byc czasem
gtodna i przekasic cos w biegu, jednak na dtuzsza
mete dokad Cie to zaprowadzi?

Nie chodzi o to, by zajmowac sie soba, kiedy
maluszek tu i teraz Cie potrzebuje. Jego potrzeby
bycia nakarmionym, przewinietym i przytulonym
moga byc w tym momencie najpilnigjsze, ale
wazne sg tak samo jak Twoje, ktore moga chwile
poczekac, ale rowniez musza byc zaspokojone.



Kilka rad na poczatek,

bys mogta opiekowac sie
swoim dzieckiem i czerpac
z tego radosc.

1. Zaakceptuj swoje uczucia. Wszystkie, te
przyjemne i te trudne: radoS¢, mitoS¢, poczucie
odpowiedzialnosci, ale i leku przed tym, czy jestes
wystarczajgco dobrg mama.

2. Pamietaqj, ze dzieci, nawet te najmnigjsze,
chtona nasze emocje. Kiedy jestes z dzidziusiem,
stargj sie przekazywac mu tylko te pozytywne.

3. Badz gotowa odwaznie prosic innych

0 pomoc. Sprawdz, kto moze przyniesc zakupy,
kto moze pomac zrobit pranie, ugotowac obiad,
posprzatac, a moze na krotki czas przejgc
opieke nad dzieckiem? Kilka chwil dla samej
siebie, odrobina cennego czasu, moze bardzo
pozytywnie natadowac Twoje ,akumulatory”.

4. Wspotpracuj z tatg dziecka. Nie bgj sie
zostawiac go samego z malenstwem
— tatusiowie tez sg wspaniatymi opiekunami.

5. Spij i odpoczywayj, kiedy maluch &pi.
Sen to rowniez Twoja fizjologiczna potrzeba,
pamietaj, by o nig dbac.

6. W potogu porzadek sprawdzaj na suficie,
tam zwykle wszystko jest na swoim migjscu.

7. Stuchaj, co mowig inni, ale budyj zaufanie

do same;j siebie i szukaj swoich wtasnych
odpowiedzi. Pytaj siebie, czy dana rada jest dobra
dla Ciebie i Twojgj rodziny, czy zgadza sie z Twoimi
wartosciami? Jesli masz watpliwosci, poszukuj
wiasnych rozwiazan, konfrontuj je z tym,

co mozesz przeczytac i ustyszec. Rozwigzanie,
ktore byto super dla innych rodzicow, dla Ciebie
wcale nie musi takie byc.

8. Nie udawaj, ze jestes twarda, zawsze silna
i usmiechnieta, daj sobie prawo do bycia

nieidealng mama. Bycie z malutkim dzieckiem jest

, L _ ogromnym wyzwaniem!
9. Zaakceptuj fakt, ze nie zawsze bedziesz

wiedziata, co zrobic, ale zawsze mozesz Nie czekaj, az inni zauwazg, nie czekaj,
probowac zaspokoic potrzeby Twojego dziecka, az braknie Ci sit, by poprosic o pomoc!
odgadywac je, byc na nie uwazna.

Pros o nig i dbaj o siebie, bo wtedy

bedziesz mogta, tak jak chcesz
i lubisz, dbac o swoje malenstwo.

Autor: Wioletta Przenniak-Cotta, instruktorka
Szkoty Rodzenia Mis Kuleczka, certyfikowany
coach ACC
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Jak radzic sobie

W czasie pandemii

Zastanawiasz sie jak w czasie pandemii
prawidtowo troszczyc sie o Twoje malenstwo?
Przede wszystkim przestrzegaj kilku prostych
zalecen:

unikaj skupisk ludzi, zachowuj dystans,
zwtaszcza od 0s6b kichajacych lub kaszlacych,

poza domem bezwzglednie nos maseczke,

myj i dezynfekuj rece,

unikaj bezposrednich wizyt w Waszym
domu o0s6b trzecich,

w przypadku ztego samopoczucia
ktoregokolwiek domownika natychmiast
kontaktu;j sie telefonicznie z lekarzem POZ,
on powie Ci co robic.

Odpornosc od pierwszych dni zycia

Odpornosc Twojego dziecka dopiero sie
ksztattuje, osiggnie dojrzatosc okoto

10. roku zycia. To naturalne, ze chcesz chronic
jego zdrowie. Mozesz to robic takze podczas
pandemii, dzieki zachowaniu kilku prostych
zasad.

Nie narazaj dziecka na kontakt z innymi
osobami. Nie musisz koniecznie zapraszac
rodziny, by przedstawic jej nowego cztonka.
Mozesz to zrobi¢ za pomocg komputera

lub telefonu. Spotkanie online wystarczy
na poczatek.
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Nie chodz z maluchem do sklepow

lub w miejsca, gdzie jest ttoczno. Daj mu czas

na wzmocnienie sie i przystosowanie do nowych
warunkow.

Wspieraj rozwoj uktadu odpornoSciowego
dziecka. Dobrze jest, abys codziennie wychodzita
z nim na spacer, oczywiscie zawsze

z zachowaniem bezpiecznej odlegtosci od

innych ludzi. Malenstwo wzmocni sie dzieki
przebywaniu w réznych warunkach, a Ty zadbasz
tez o swojg kondycje i samopoczucie. Ruch na
Swiezym powietrzu jest niezbedny dla zdrowia.

Pamietaj o noszeniu maseczki podczas spaceru
i myciu ragk po powrocie do domu.

Gdy nie mozesz wyjsc na dwor, nie martw sie.
Mozesz postawic wdzek z ubranym odpowiednio
ciepto Spigcym malenstwem na balkonie lub
niedaleko otwartego okna (byle nie w przeciggu).

Wietrz czesto mieszkanie. Po otwarciu okna
wyjdz z dzieckiem na czas wietrzenia do drugiego
pokoju. Dbaj o czystosc powietrza w domu,

nie pozwalaj nikomu pali¢ papierosow.

Dym w organizmie dziecka czyni szkody,
zwtaszcza w Sluzowce i uktadzie
odpornosciowym.



Nie przegrzewaj dziecka/mieszkania. Rodzice
noworodka martwig sie czesto, ze malenstwo
moze zmarznac, i przegrzewajg mieszkanie

lub zbyt grubo opatulajg dziecko ubrankami.
Spraw sobie termometr pokojowy i pilnuj, by
temperatura w Waszym domu nie przekraczata
21-22 °C. Zbyt wysoka temperatura

powoduje wysuszenie powietrza, a to skutkuje
wysychaniem bton Sluzowych w nosku i buzi.
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Przesuszona Sluzowka nie dziata jak nalezy,
a jest ona przeciez pierwszg barierg chroniaca
przed wirusami i bakteriami.

Ubieraj dziecko odpowiednio do temperatury
otoczenia. Zarowno wychtodzenie, jak

i przegrzanie s3 dla niego niedobre. Sprawdzaj
temperature ciata malenstwa na pleckach
ponizej karku. Jesli skora jest przyjemnie ciepta
— wszystko jest w porzadku.

Dbaj o spokoj w domu
i dobry sen malucha. Reaguj
na ptacz, sprawdzaj czy maluch

odczuwa jakis dyskomfort.
Najedzone, przytulane przez
rodzicow malenstwo bedzie
lepiej sie rozwijac.




Chcesz zadbac o zdrowie
wiasne i maluszka

— wspotpracuj ze swoja
potozng

Po powrocie z dzieckiem do domu jest wiele
spraw, ktore mogg byc dla Ciebie trudne.

Na szczeScie masz wsparcie potoznej
Srodowiskowej. Jej opieka przystuguje kazdej
kobiecie w cigzy i po porodzie. Jesli dotychczas
nie korzystatas z jej ustug, mozesz poprosic

o nie teraz. Potozng wybierasz w poradni POZ.
Nie obowigzuje rejonizacja i masz prawo do

2 zmian wczesniej wybranej potoznej w ciggu
roku. Deklaracje wyboru mozesz wypetnic online.

Przystuguje Ci od 4 do 6 wizyt patronazowych,

az do ukonczenia przez dziecko 2 miesiecy.
Pierwszg dobrze jest umowic juz 2 dnia po
wyjsciu ze szpitala. W czasie pandemii zalecane
jest, by pierwsza wizyta odbyta sie u Ciebie

w domu, kolejne zas, w miare mozliwosci, online
lub telefonicznie. Przed wizyta domowa zalecany
jest wywiad telefoniczny w celu sprawdzenia, czy
taka wizyta bedzie bezpieczna. W trakcie wizyty
zachowywane sg wszelkie Srodki ostroznosci.

Potozna moze pomoc Ci poradzic sobie z catg
masa spraw, ktore dotycza pielegnacji i zdrowia
Twojego dziecka. Jakie kwestie mozesz z nig
omowic? Karmienie piersig lub wybor mleka
modyfikowanego, kolki u dziecka, ulewanie,
pielegnacje pepka, to, czy zottaczka fizjologiczna
mija. Potozna moze sprawdzic odruchy
neurologiczne maluszka lub gojenie Twoich ran
poporodowych. Pytaj o wszystko, co budzi Twoje
watpliwosci. Z jej pomocy moze skorzystac tez
tata dziecka i sprawdzic, czy potrafi je prawidtowo
przewinac, wykapac lub nakarmic butelka.

Pamietaj jednak, zeby zawsze, gdy pojawig
sie powazne watpliwosci co do stanu zdrowia
dziecka, natychmiast kontaktowac sie
telefonicznie z lekarzem.
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Jak dbac o malenstwo,

jesli sie zarazisz

Mamy nadzieje, ze do tego nie dojdzie. Niemnigj
jednak warto, bys miata wiedze co do og6lnych
zalecen w przypadku stwierdzenia choroby mamy.

Opieka nad kobietg w potogu podejrzewang

0 zakazenie lub z potwierdzong infekcjg COVID-19
powinna by¢ dostosowana do stanu zdrowia jej

i dziecka oraz aktualnych mozliwosci placowki
medycznej opiekujacej sie nig i dzieckiem.

WHO raportuje, ze do tej pory (raport z 13.10.20)
zgtoszono stosunkowo niewiele przypadkow
noworodkow z potwierdzonym COVID-19; wsrod
tych noworodkéw infekcja przebiegata tagodnie.
Dlatego tez nie zaleca sie separacji mamy

i dziecka, chyba, ze wymaga tego ciezki stan
jednego z nich.

Zalecenia WHO:

= kobiety, u ktorych podejrzewa sie infekcje
COVID-19 lub ktdre majg potwierdzong infekcje
COVID-19, powinny karmic zgodnie

ze standardowymi wytycznymi, zachowujac
srodki higieny, by uniknac transmisji choroby,

= kobiety, ktore majg objawy i karmig piersia,
majg kontakt skora do skory lub kanguruja,
powinny przestrzegac higieny (nosi¢ maske
podczas karmienia, myc rece i piersi przed
kontaktem z dzieckiem, dezynfekowac
powierzchnie, z ktorymi majg kontakt),

= jesli objawy mamy sg ciezkie i nie jest w stanie
zajacC sie dzieckiem i karmic bezposrednio piersia,
warto aby odciggneta mleko z zachowaniem
zasad higieny i ostroznosci,
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= mamy i noworodki powinni miec zapewniony
kontakt skora do skory, kangurowania i pozostac
razem przez cata dobe, niezaleznie od tego, czy
u dzieci podejrzewa sie lub jest potwierdzona
infekcja COVID-19,

= w przypadku koniecznosci separacji od dziecka
kobiety i inni opiekunowie dziecka powinni

miec dostep do odpowiednio wyszkolonych
pracownikow medycznych i niemedycznych
oferujgcych wsparcie psychologiczne.

Kobiety, ktore chca karmic piersia, powinny to
robic, zachowujac Srodki bezpieczenstwa takie,
jak w przypadku innych infekcji wirusowych:

= mycie rak przed kontaktem z dzieckiem,
laktatorem lub butelkami,

= unikanie kastania lub kichania bezposrednio
na dziecko podczas karmienia,

= rozwazenie zastosowania maseczki ochronnej
na twarz na czas karmienia,

= przestrzeganie zalecen higieny sprzetu
stuzgcego do odciggania pokarmu,

= rozwazenie podawania odciggnietego pokarmu
przez inng, zdrowa osobe,

= kobiety, ktore karmia dziecko mieszanka
mlekozastepcza lub odciggnietym mlekiem,
powinny szczegolnie przestrzegac zalecen
sterylizacji sprzetu.

Zrddto: Fundacja Rodzi€ po Ludzku — Zalecenia
dla kobiet w okresie cigzy, porodu i potogu
zwigzane z COVID-19 (rodzicpoludzku.pl)



W marcu tego roku z powodu pandemii Gtowny
Inspektorat Sanitarny zawiesit obowigzek
szczepien w celu unikniecia skupisk pacjentow
w przychodniach. Po miesigcy, juz w kwietniu,
przywrocono zwykty kalendarz szczepien, ktory
nadal obowigzuje. W Ministerstwie Zdrowia oraz
Gtownym Inspektoracie Sanitarnym ustalono
jednak szczegolne zasady bezpieczenstwa dla
przychodni POZ, jakie nalezy zachowac w czasie
szczepienia w okresie pandemii. S3 to:

stosowanie ogolnie zalecanych Srodkow
ochrony na terenie POZ (uzywanie przez
personel maseczek na usta i nos oraz rekawiczek
jednorazowych, jako uzupetnienia standardowej
higieny rak),

personel medyczny musi zachowac
wszelkie zasady dotyczace zapobiegania
zakazeniom przenoszonym droga kropelkowa
lub bezposredniego kontaktu — higiena rak,
przyjmowanie w odziezy roboczej/ochronnej,
ktora nie miata kontaktu z pacjentami z objawami
ostrej infekgji, dezynfekcja powierzchni,
za kazdym razem, gdy styka sie z nig pacjent,

szczepienia nalezy wykonywac w wydzielonych
pomieszczeniach, w ktérych nie przyjmuje sie
0s0b chorych z objawami ostrej infekgji (separacja
przestrzenna),

dzieci z jednym zdrowym opiekunem nalezy
umawiac indywidualnie, na okresSlong godzine,
aby w poczekalni przebywato w jednym czasie jak
najmniej 0séb (separacja czasowa),

w razie braku poczekalni i gabinetu tylko dla
dzieci zdrowych, szczepienia powinny odbywac
sie w godzinach porannych przed godzinami
przyjec pozostatych pacjentow,
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zaleca sie witgczenie teleporady medycznej na
etapie wywiadu epidemiologicznego i wstepnej
kwalifikacji do szczepienia: w trakcie ustalania
terminu szczepienia nalezy poinformowac
opiekuna/rodzica, ze z dzieckiem moze przyjsc
tylko jedna osoba bez objawdw infekgji.
Nalezy przeprowadzi¢ wywiad dotyczacy
stanu zdrowia pozostatych domownikow,
nalezy odroczyc szczepienia, jezeli w domu
znajduje sie osoba: z infekcja drog oddechowych
0 nieustalonej przyczynie, kwarantannowana,
poddana izolacji w warunkach domowych.

Do szczepienia kwalifikuje lekarz na podstawie
wywiadu z rodzicem i badania dziecka. Nalezy
powiedziec w trakcie wizyty o wszystkim, takze
o tym, co nas niepokoi. Jesli dziecko Zle sie czuje,
zachowuje inaczej niz zwykle, jest apatyczne lub
marudne — to moze Swiadczyc o rozwijajgcej sie
infekgji.

Szczepienie zdrowego maluszka mozna
przeprowadzic, jezeli:
brak jest epidemiologicznych czynnikow ryzyka
zakazenia SARS-CoV-2 zaréwno u dziecka,
jaki jego opiekunow lub innych domownikow,
zarowno dziecko, jak i rodzic/opiekun, a takze
domownicy nie majg objawow ostrej infekgji
(goraczka, kaszel, dusznos¢, biegunka), ktore
mogtyby wskazywac na COVID-19.

Zrodto: www.gov.pl/web/gis/komunikat-w-
sprawie-wykonywania-szczepien-ochronnych-
w-czasie-pandemii-covid-19



Jak dbac o siebie w potogu

— 6 tygodni wysokiej troski

Potog to czas wielkiej rewolucji w Twoim zyciu.
Konczy sie okres cigzy, wyczekiwania, pojawia
sie maluszek, a z nim wiele nowych rzeczy

do poznania, nauczenia sie. Musisz ,troche”
przeorganizowac Wasze zycie. Co wiecej,
okres potogu to rowniez rewolucja w Twoim
organizmie:

= zakonczyt sie proces utrzymywania przy zyciu
dwadch osdb, co przynosi zmiany w uktadzie
rozrodczym, hormonalnym, krwionoSnym,

= przygotowania do porodu spowodowaty
zmiany w Twoim uktadzie kostno-stawowym
oraz miesniowym,

= PO Cigzy i porodzie pewne partie mieSniowe
beda wymagaty wsparcia, a nie dodatkowego
obcigzania, a rany poporodowe zagoja sie
szybko, jesli nie bedziesz w tym przeszkadzac.
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Mama po porodzie (obojetnie w jaki sposéb)
powinna sie porozpieszczag, dac sobie czas

i mozliwosci na powr6t do formy. Niestety,
kobiety, ktdre szybko czuja sie dobrze,
najczesciej o tym zapominajg. Dlatego

oprocz opieki nad dzieckiem powinnas rowniez
opiekowac sie soba. Idealnie bytoby, gdyby
rozumiat to rowniez Twoj partner — jezeli chce
miec przy sobie zdrowa kobiete, to po porodzie
powinien umozliwic Ci regeneracje.

To oczywiscie nie 0znacza wyreczania
Cie we wszystkim. Ciggte lezenie

i odpoczywanie moze byc niebezpieczne
— po cigzy pozbywasz sie nadmiaru

wody, wzrasta zagrozenie powstawania
mikrozakrzepow i mikrozatorow — wiec
dobrze, bys utrzymywata typowg codzienng
aktywnosc.




Plan na tagodne przezycie
potogu:

= zaleca sie tylko ciepty, nie goracy prysznic,

= ewentualne rany poporodowe zwyczajnie
myj pod prysznicem jak najprostszymi
mydtami, a potem chociaz 10 minut wietrz
je isusz — to przyspiesza gojenie,

= przy wstawaniu z t6zka utrzymuj sposob

z okresu cigzy — obracaj sie najpierw na bok

i dopiero siadaj — nie obcigzasz wtedy miesni
prostych brzucha, a uruchamiasz skosne,

= absolutny zakaz dzwigania, nos ewentualnie
dzidziusia, a i tak nie za dtugo — dzwiganie napina
Ci brzuch, to obcigza mieSnie dna miednicy,

moze powodowac obnizanie sie narzagdow
rodnych i nietrzymanie moczu (a juz ciezarna
macica powodowata ucisk na miesnie dna
miednicy przez kilka miesiecy; po porodzie
wymagajg one wzmacniania, a nie dalszego
obcigzania),

= nie 5ciskaj sie pasami, gorsetami, efekt jest
taki jak opisaliSmy powyzej,

= pamietaj codziennie chociaz

o0 parominutowych cwiczeniach; w pierwszych
tygodniach tylko napinanie i rozluznianie miesni,
szczegOlnie miesni dna miednicy,

= jezeli nie potrafisz uaktywniac miesni dna
miednicy, martwi Cie utrzymujgcy sie odstajgcy
brzuszek, popuszczasz kropelki moczu, masz
jakikolwiek dyskomfort zwigzany z narzadami
rodnymi lub brzuchem — koniecznie odwiedz
urofizjoterapeute,

= a Najwazniejsze — odpuszczaj sobie: porzadki
w domu lub ,rodzinng poprawnosc polityczng’,
czyli patrz na swojg wygode, Ewicz asertywnos¢
— stuchgj siebie, obserwuj i stuchaj malucha

— on podpowiada, czego potrzebuije, i...

nie zapomingj o relacji z partnerem, ona jest
podmurowka Waszego domu,

= pozwalaj na pomoc — pomoc bliskich

w zakupach, gotowaniu, sprzataniu,

= pozwalaj sobie na btedy — nikt nie jest
idealnym rodzicem; Twaj partner niech uczy sie

razem z Tobg, nie wytykaj mu bteddw, bo on tez
sie bardzo stara,
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= W zwigzku z pobudkami nocnymi — powinnas
drzemac w ciggu dnia, u bardzo zmeczonej mamy
roSnie ryzyko depresji poporodowej,

= dla higieny psychicznej warto nie zamykac sie
w tym czasie w domu, wychodz na mate spacery,
na stonce, moze nawet warto ,zaryzykowac”
wyjscie bez dziecka, z samym partnerem na
randke,

= W czasie potogu nadal pamietaj o urozmaiconej
diecie; Swietne sa w tym czasie zupy, zawierajg
duzo witamin, daja energie, rozgrzewaja;

nie musisz jesc za dwoje, aczkolwiek diety
odchudzajgce sg w tym czasie odradzane,

jak rowniez w catym okresie laktacji. Zreszta
podczas karmienia czesto waga sama leci w dot.

Autor: Magdalena Catka, potozna ze Szkoty
Rodzenia Mis Kuleczka

Po urodzeniu dziecka nie zapominaj o sobie.




Wygodnie,

zdrowo,
naturalnie...

Karmienie piersig to wyjatkowy czas
nawigzywania relacji miedzy mamag a dzieckiem.
Jesli z r6znych powodow nie mozesz karmic
piersig, nie martw sie. Sg inne sposoby
budowania bliskosci. Najwazniejsze jest
wspalne spedzanie czasu, Twoja obecnos¢,
dobry nastrgj, ciepto Twojego ciata.

Tego malenstwo potrzebuje najbardziej.

Mleko mamy jest najlepszym pokarmem

dla dziecka. Zawiera wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze, przynosi zdrowie

i odpornosc¢. Poczatki karmienia moga byc
trudne, ale grunt to wytrwatosc. Warto o tym
wiedziecC i nie poddawac sie przy pierwszym
kryzysie. Pamietaj, ze karmienie piersig jest
najnaturalniejsza sprawa pod stoncem

i te umiejetnosc masz w genach.

Podczas karmienia piersig najwazniejszg zasadg
jest to, abyscie Ty i dziecko czuli sie komfortowo.
Usiadz wygodnie i odsun od siebie wszystkie
inne sprawy. Odetchnij gteboko, upewnij sie,

ze prawidtowo trzymasz malca, ze jego gtowka
jest ustawiona w linii prostej z kregostupem,

tak aby tatwo mu sie przetykato. Pomocne bedg
poduszki lub tzw. rogale do karmienia i oczywiscie
butelka wody do picia dla Ciebie. Sprawdz tez,
czy nosek dziecka jest czysty, aby mogto
oddychac, podtrzymuj mu gtowke.
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Startujemy z karmieniem piersig

Zadbaj o odprezenie i odpowiedni nastro;.

Gdy sie denerwujesz, moze blokowac sie wyptyw
mleka. Dziecko ssac, nie dostaje pokarmu.
Ptaczace malenstwo wpedza Cie w jeszcze
wiekszy stres i koto sie zamyka.

Poczatkujace mamy czesto martwig sie tez tym,
czy majg wystarczajgcy iloS¢ pokarmu. Twoj
organizm produkuje tyle mleka, ile potrzebuje
dziecko, a karmienie pobudza laktacje. Daj sobie
czas na ustalenie wtasciwego rytmu. Stosuj tzw.
kangurowanie, czyli ktadzenie dziecka na sobie
skora do skory. Tak prosty trik czasem potrafi
zdziatac cuda! Karm w réznych pozycjach, znajdz
najlepsza dla Was. Jesli Twoje dziecko jest
energiczne iprzybiera na wadze, to znaczy,

ze wszystko jest w porzadku.

Czujesz, ze nie potrafisz prawidtowo
przystawic maluszka do piersi lub ze cos
idzie nie tak? Czytaj, pytaj, sprawdz,

kto moze Ci pomoc. Skontaktuj sie

z certyfikowanym doradca laktacyjnym.

Jego wsparcie moze rozwigzac problemy

i rozwiac watpliwosci, a dzieki temu Ty

i Twoje dziecko bedziecie dtugo cieszyc sie
wygodga i zaletami naturalnego karmienia.




Jeslijestes pracujaca lub uczaca sie mama,
szczegOlnie przydatne moze byc dla Ciebie
odcigganie pokarmu. Dzieki temu, wychodzac
z domu, nie musisz rezygnowac z karmienia
piersig, dziecko dostaje najwartosciowszy dla
niego pokarm, a Ty mozesz realizowac sie

na roznych polach.

Pokarm odciggac mozna recznie lub za pomoca
laktatora. Reczne odcigganie pokarmu wymaga
nieco wiecej czasu i cierpliwosci. Korzystanie

z laktatora jest tatwiejsze i szybsze, mozna

go uzywac nawet w pracy. Sa rdzne rodzaje
laktatorow, od najprostszych, recznych, po
elektryczne z dodatkowym masazem imitujgcym
ssanie dziecka lub z programatorem intensywnosci
odciggania pokarmu.

Laktator trzeba utrzymywac
w nieskazitelnej czystosci,
by resztki mleka w jego

zakamarkach nie staty sie
zrodtem bakterii.
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Karmigca mama

poza domem

Odciagniete mleko najlepiej przechowywac

w lodoéwece, w sterylnych i szczelnie zamknietych
szklanych pojemniczkach. Kazdy powinien zawierac
jedna porcje, na jedno karmienie. Pojemniczek
powinien by¢ opisany datg odciggniecia pokarmu,
aby nie dawac dziecku mleka zbyt dtugo
przechowywanego.

Jesli karmisz maluszka urodzonego o czasie, moze
on pi¢ mleko przechowywane w temperaturze
pokojowej przez 12 godzin. Pokarm z lodowki nie
moze byc starszy niz 5 dni. Zamrozony moze miec
do dwach tygodni.

Kiedy mamy nie ma w domu, nakarmic maluszka
odciggnietym wczeSniej pokarmem moze tata
lub inna osoba opiekujgca sie nim w tym czasie.



Zalety karmienia piersig

@ Dla maluszka

Mleko mamy:

= zawiera idealne proporcje doskonale
wchtaniajacych sie sktadnikow odzywczych.

Jego sktad catkowicie odpowiada potrzebom
niemowlecia, zawiera niezbedne i lekkostrawne
biatka, ttuszcze, weglowodany, przeciwciata,
prebiotyki,

= dopasowuije sie do wieku dziecka, jego
zapotrzebowania na sktadniki odzywcze, a nawet
do pory dnia. Zmienia sie tez w trakcie jednego
karmienia: na jego poczatku zawiera wiecej wody
i gasi pragnienie dziecka, a po kilku minutach robi
sie bardziej kaloryczne i zaspokaja gtod,

= jest bogate w prebiotyki, dziecko otrzymuje tez
w nim probiotyki — bakterie korzystnie wptywajgce
na mikroflore jelitowa. Dzieki temu niemowle jest
znacznie mniej narazone na biegunki infekcyjne,

= zawiera wiele sktadnikdw zmniejszajgcych
ryzyko alergii,

= jest zawsze Swieze, w odpowiedniej dla malucha
temperaturze, gotowe do podaniai,dobrze
opakowane”.

0@0 Dla mamy

= karmienie piersig wywotuje w twoim organizmie
lawine hormonow, dzieki czemu moze poprawic
sie Twoj nastroj, poczujesz przyptyw sit

i optymizmu, fatwiej poradzisz sobie z wyzwaniami
opieki nad malenstwem,

= wydzielana podczas karmienia oksytocyna
przyspieszy Twoje dojscie do formy po porodzie,
skroci krwawienie, dzieki czemu stracisz mniej
zelaza,

= podczas cigzy Twoje ciato gromadzito zapasy

na okres laktacji. Dzieki karmieniu piersig tatwiej
stracisz te kilogramy,

= kazda mama Swiadoma tego, iz sktadniki jej
pozywienia przenikajg do pokarmu, bardziej dba

o0 zdrowa diete, z czego takze sama korzysta,

= karmienie piersig jest wygodne, mozesz
nakarmic malenstwo od razu, gdy tylko zgtodnieje,
gdy obudzi sie w nocy, gdy jestescie w podrozy
czy poza domem,

= dodatkowo karmienie piersig niemal nic nie
kosztuje.
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ck

PORADA COACHA

Mamy, ktore sie nie poddaty,
ktorym sie to udato, czesto mowig,
ze czujq sie spetnione i szczesSliwe,
ze mogq karmi¢ maluszka.

Ale jesli jest to dla Ciebie zbyt
trudne, z jakiejs waznej przyczyny
sie nie udaje, to nie powadd by czuc
sie gorszqg matkgq. Wazne, aby
maluszek byt najedzony, by miat
Twojg bliskosc i czutosc.



Blisko i czule

— jak zostac
.Kangurem”?

Po stresujgcym dla Ciebie i maluszka
doSwiadczeniu porodu pora na uczucie ulgi,
spokoju i szczeScia. tatwiej osiggniesz ten
stan dzieki tzw. kangurowaniu. Jest to prosty
sposob na poporodowy relaks, zaréwno

dla Ciebie, jak i dla dziecka. Kangurowanie
polega na ktadzeniu noworodka na brzuchu
mamy z mozliwoscig kontaktu skora do skory.

Pamietaj, ze Twoje dziecko jest wyrwane

z dotychczasowego dobrze mu znanego Swiata.
Aby czuto sie bezpiecznie, najczesciej wystarcza
mu Twoje ciato, rytm bicia Twojego serca,

ktory zna najlepiej. Kangurowane dziecko
szybciej odzyskuje spokdj i rownowage,

a dzieki temu moze lepiegj sie rozwijac.

Jak prawidtowo kangurowac dziecko?

Najwazniejszg zasadg jest brak barier miedzy
ciatem dziecka i Twoim, dlatego nie powinno
Was oddzielac ubranie. Przyda Ci sie wygodna,
rozpinana koszula lub bluza, ktdra da sie otulic
maluszka. On zas moze miec na sobie pieluszke
i byc przykryty kocem, aby nie zmarzt.

Kangurowac malenstwo najlepiej jest w pozydji
potlezacej lub lezacej, co sprzyja wspalnej
drzemce. Jezeli nie mozesz pozwolic sobie na
dtuzszy czas relaksu, uzyj chusty do noszenia
dziecka. Bedziesz mogta jednoczeSnie trzymac
dziecko przy sobie i robic inne rzeczy.

Zadbaj o co najmniej godzine kangurowania
dziennie, ale oczywiscie im dtuzej, tym lepiej.
Warto zachowac ten zwyczaj przynajmniej

do 3. miesigca zycia dziecka.
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Takze tata powinien kangurowac swoje
dziecko. Nie tylko poczuje sie potrzebny,
ale rowniez pomoze Ci w ten sposob

w opiece nad nim. Kangurowanie pozwoli
tez budowac wiezi i mitoS¢ miedzy
nim i dzieckiem.




Zalety kangurowania

0@0 Dla mamy

= Poprawa nastroju: kiedy Twoje dziecko jest
spokojne, bardziej optymistycznie patrzysz na
swojg nowa role i stojgce przed Toba zadania.

= Wsparcie dla karmienia piersig: niemowle,
przebywajgc przy piersi, stymuluje produkcje
mleka.

= Skrocenie okresu potogu: kangurowanie
dziecka wspomaga obkurczanie sie macicy

i zmniejszenie krwawienia po porodzie.

= Odpoczynek: w czasie kangurowania masz
chwile na wyciszenie sie i relaks.
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@ Dla dziecka

= Ciepto: Wasze ciata w bardzo bliskim kontakcie
skutecznie tworzg idealne pod wzgledem
temperatury Srodowisko dla maluszka.

= Spokoj: rytm bicia serca i ciepto rodzica
uspokajajg dziecko, wyciszajg je i powodujg,
ze maluch czuje sie bezpiecznie. Czesto tez
lepigj Spi.

= Korzysci z lezenia w pozycji na brzuszku: dziecko
w naturalny sposob pozbywa sie nadmiaru
gazow, co zapobiega kolce, a Ty masz kontrole
nad jego oddechem. To najlepszy sposob, by
rozpoczac ktadzenie dziecka w tej pozycji, zanim
nie zyska petnej kontroli nad utrzymywaniem

w gorze gtowki.



Przytulanie

Rozwoj ruchowy dziecka polega na stopniowym
uczeniu sie coraz bardziej ztozonych czynnosci.
Poczatkowo noworodek wykonuje duzo
chaotycznych ruchéw, jednak z czasem,

w miare dojrzewania struktur i drég nerwowych,
pojawiajg sie ruchy celowe, dopasowane do
potrzeb malucha, ktéry metoda prob i btedow
wybiera sobie najbardziej skuteczne, wygodne

i optymalne energetycznie wzorce ruchowe.

Powtarzanie ruchow to prawdziwa praca dla
dziecka, w ten sposob wspomaga budowanie
potaczen nerwowych. Maluch musi tez nauczyc
sie swojego ciata, poczuc, gdzie s3 jego raczki

i nozki, rozpoznac linie Srodkowa ciata. Dlatego
to takie wazne, by nie pozostawiac go samego
na dtugo, ale dotykac, nosi¢, méwic do niego.
Interakcja z Tobg to rodzaj treningu. Gdy dziecko
przebywa w stymulujgcym Srodowisku, co dla
noworodka oznacza jak najczestszy kontakt

i zabawy z rodzicami, rozw0j ten jest
odpowiednio wspomagany.

Doskonata okazjg do wzmacniania tego rozwoju
jest karmienie, zwtaszcza piersig. Wtedy dziecko
je raz z prawej, raz z lewej strony, co pomaga
mu w odkrywaniu wrazenia symetrii ciata, uczy
odczuwania zmian utozenia ciata w przestrzeni.
Jesli karmisz butelka, pamietaj, by regularnie
zmieniac strone, z ktorej ja dziecku podajesz.

Malutkie dzieci bardzo wspomaga

w rozwoju bodzcowanie dotykiem rodzicow:
przytulanie, delikatne masaze, lekkie uciskanie
poszczegolnych konczyn, paluszkdw,
pokazywanie i nazywanie czesci ciata dziecka,
kangurowanie i noszenie w chuscie. Dzieki temu
szybciej ksztattuje sie w nich schemat ciata

i Swiadomos¢ poszczegoblnych jego czesci, a to
pomaga w zdobywaniu kolejnych umiejetnosci.
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Delikatny masaz wspiera proces integracji
zmystow. Moze przyniesc ulge, kiedy
maluszek ptacze z powodu kolki, pomac
sie wyciszyc, kiedy jest niespokojny.

Daje tez dziecku kontrole nad
czynnosciami ruchowymi — maluch uczy
Sie mapy swojego ciata, poznaje, gdzie sg
jego raczki, ndzki. Masaz poprawia takze
naturalng odpornosc dziecka.




Stodkich

SNOW...

Nie martw sig, to etap
przejsciowy. Twoje dziecko tez

Dorostej osobie trudno zrozumiec rytm

snu noworodka. Drzemki sg nieregularne,
malenstwo raz Spi dtugo, innym razem

szybko sie wybudza. W takiej sytuacji trudno
Ci cokolwiek zaplanowac. Najgorzej jest, kiedy
nocg, nawet po przewinieciu i nakarmieniu
dziecko zasypia, a gdy odtozysz je do t6zeczka,
ptacze. Szybko zaczynasz odczuwac
zmeczenie, frustracje i lek, jak dtugo dasz

rade tak funkcjonowac.

zacznie spac w tych samych
porach, co reszta ludzkosci.

Jesli teraz nie Spi, to tylko dlatego, ze jego
gospodarka hormonalna nie jest w petni
uksztattowana. Cyklem jego dnia rzadzi uczucie
gtodu i sytosci, a wyznaczajg go trwajace

ok. 2—3 godzin fazy: karmienie, trawienie i gtod.

Mozesz pomoc malenstwu dostosowac sie do Twojego rytmu zycia:

» dbaj 0 jego aktywnosE w czasie, kiedy Ty jestes aktywna: w ciggu dnia odstaniaj okna, nie chodz
wokot dziecka na paluszkach, kompletna cisza powinna zapadac tylko nocg, staraj sie bawic

z dzieckiem i mow do niego, kiedy tylko nie Spi,

» unikaj stymulowania dziecka nocg, nie rozbudzaj go podczas pobudek na karmienie, ogranicz
do minimum Swiatto i dochodzace do dziecka dzwieki,

» karm piersig — mleko matki zawiera tryptofan, czyli aminokwas, ktory jest niezbedny do
produkcji melatoniny. Dzieci, ktore otrzymujg go przed snem z mlekiem matki, szybciej zasypiaja,
» stargj sie wprowadzic jak najbardziej regularny plan dnia, dzieci szybko przyzwyczajaja sie

do uporzadkowanego rytmu,

» ktadz maluszka spac w jego wtasnym t6zeczku, ale nie bgj sie potozyc go przy sobie, gdy tego
potrzebuje.

Jednak najwiekszy wptyw na uregulowanie sie rytmu okotodobowego dziecka ma rozwadj jego
uktadu hormonalnego i nerwowego. Mimo Twoich staran malenstwo moze potrzebowac wiecej
Czasu na przystosowanie sie. Stargj sie towarzyszy¢ mu w tym z cieptem i cierpliwoscia.

Jesli Twoje dziecko jest najedzone, ma sucho, nie jest chore, a mimo to ptacze, najprawdopodobniej
potrzebuje Twojej bliskosci, dotyku, przytulenia. Daj mu to, o co prosi, i nie bgj sie, ze go tym rozpiescisz.
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PORADA COACHA

Noce to czas, kiedy szczegolnie
mozesz dac dziecku odczuc, jakim
jestes rodzicem, jakim uczuciem
Je darzysz, jak Ci na nim zalezy,
Jak wazne jest dla Ciebie.

Nie martw sie, Ze jesli okazesz
mu czutoSc i troske, to zostanie

w Twoim tozku na zawsze.

Wrecz przeciwnie — pewne Twoich
uczuc szybciej nabierze odwagi
na samodzielnosc.

Zadaj sobie pytania:
Co sie dzieje, gdy nie jestes czutym,
troskliwym i uwaznym rodzicem w nocy?

Jaki przekaz o sobie dostaje dziecko,
gdy nie reagujesz na jego ptacz?

Jakie wspomnienia bedzie miat Twgj
maluszek z tego okresu?

Zdecyduj sama — niezaleznie od tego,
Co piszg poradniki — mozesz wyobrazic
sobie, jak czuje sie ptaczacy maluch,

i wybrac, jakim bedziesz rodzicem.

22 | Energetyczny start z TAURONEM




RadosSc miesza sie ze stresem, czy sobie
poradzisz, czy jestes juz wystarczajgco
odpowiedzialny, dojrzaty.

Pierwsze, co mozesz zauwazyc, to spadek

w hierarchii rodziny. Wydaje Ci sie, ze dla partnerki
najwazniejsze jest Wasze dziecko, a Ty jakby
zniknates z pola jej uwagi. Przed narodzinami
mieliScie zapewne wiele czasu na budowanie
swojej relagji, pielegnowanie jej, a po narodzinach
ta przestrzen bardzo sie skurczyta. Jedna z mam
o tym czasie powiedziata: to byt ,rok obok siebie,
bez siebie”.

Dlatego na pierwsze dni zaopatrz sie w duzg
doze ciekawosci, cierpliwosci i czutosci. Miegj
szeroko otwarte oczy i uszy. | ucz sie tego, czego
nie potrafisz, a potrzebujesz, by zostawac ze
swoim dzieckiem sam na sam, by czuc sie pewnie
i dobrze, nawet gdy maluszek bedzie ptakat.

Jesli ptacze, to juz wiesz, ze chce Ci powiedziec
0 czyms, co mu doskwiera, czego potrzebuje

| inaczej powiedziec nie umie. Wiec duzo
wytrwatosci i odwagi w zgadywaniu

jego potrzeb.
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Masz takze przed sobg catkiem powazne zadanie,
tj. przygotowanie przestrzeni do rozwoju i zabawy
swojego dziecka. Przemyslane otoczenie,

w ktorym beda zabezpieczone ostre krawedzie,
gniazdka, a wszelkie komody przymocowane

do &ciany.

USwiadomienia sobie, ze dzieci zachowuja

sie jak dzieci. Ci, ktérzy beda pytac, czy masz
grzeczne, madre dziecko, bedg czesto mieli na
mysli: ,czy Twoje dziecko jest postuszne, czy sie
podporzadkowuje i rezygnuje ze swojej woli,
czy daje sie tatwo przymusic i tresowac”.

Dlatego zastanow sie, czy chcesz, by Twoje dziecko
mowito Ci (wtaSnie ptaczac, krzyczac — bo tylko
tak na razie potrafi) o swoich potrzebach, czy ze
strachu albo z potrzeby Twojej akceptacji robito
wszystko, co mu kazesz, i rezygnowato

z wtasnych potrzeb, np. bliskosci, kiedy chce

na rece lub nie chce samo spac.

Autor: Wioletta Przenniak-Cotta, instruktorka
Szkoty Rodzenia Mis Kuleczka, certyfikowany
coach ACC



Supertata!

Czy tatwo bedzie Ci spedzac czas z dzieckiem?

Kto to wie, sam zobaczysz. Warto pamietac, ze
jesli docenisz ten czas i zaangazujesz sie w opieke
od samego poczatku, doSwiadczysz tego, o czym
marzy kazdy tata. Moze nawet to bedzie pierwsze
stowo Twojego dziecka?

Zatem co mozesz robic, co warto robic,

by budowac wiez z maluszkiem, ktora wptywa
na pozniejszg Wasza wspotprace

i na relacje z Tobg?

Nosic, przytulac, gtaskac, masowac. Nie bgj sie,
ze przez sprawianie dziecku przyjemnosci,
radosci je popsujesz. Pamietaj, ze Twoj czuty
dotyk ma ogromny wptyw na budowanie
poczucia, bezpieczenstwa i czucia sie kochanym.
Wspiera tez prawidtowy rozwoj Twojego dziecka.
Przez 9 miesiecy Twoj maluszek byt kotysany,
bujany w brzuszku swojej mamy, a teraz moze
byc o wiele wiecej na rekach ukochanego taty.
Podaruj mu to i ciesz sie tg mozliwoscia.

Pielegnacja maluszka rowniez moze stac sie
Twoim ulubionym zajeciem. Kapiel z tatg bywa
catkiem nieztg zabawag, czasem wytchnienia

dla mamy i okazja do budowania Twojej relacji

z dzieckiem. Nie bgj sie pytac, jak sie przewija,
cwicz. Nawet jesli odwrotnie zapniesz pampersa,
nic sie nie stanie. Mamom tez sie to zdarza,

kto by zwracat na to uwage! Oboje macie czas
na nauke prawidtowego przewijania, kapieli,
noszenia maluszka.
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Usypianie malenstwa to czesto wazny rodzinny
rytuat, ktory moze stac sie dla Was przestrzenig
do wyciszenia, bycia razem. Kiedy nie bedziesz sie
spieszyt, a w zamian wstuchasz sie w delikatny
oddech swojego dziecka, pozwolisz mu poznac
swoj zapach, ustyszec rytm bicia swojego serca,
mozesz doSwiadczy€ wspaniatej wdziecznosci,
ciepfa i bliskosci. Zapewne znasz jakies kotysanki.
Zanuc je malenstwu i sprawdz, jak zareaguije.

Zastanawiasz sie, co jeszcze mozesz robic
z maluszkiem? Czy warto z nim rozmawiac,
a wtasciwie jak?

Tak, nawet warto zatozyc, ze jest on ciekawy
tego, co masz mu do opowiedzenia. Rozmawigaj

z nim duzo, uwierz, ze on Cie stucha z ogromna
ciekawoscig. Mow mu o tym, co waznego u Ciebie,
o swoich emocjach, co bedziecie robic, co Was
otacza, o tym, co widzisz za oknem. Tresc jest
niewazna. Wazny jest Twoj gtos.

Nabierzesz wprawy w rozmawianiu z dzieckiem,
a ono bedzie czuto sie wazne, kochane, i nim sie
obejrzysz, bedzie mowito do Ciebie.

Zbyt dtuga zabawa
moze zmeczy¢ malutkie
dziecko. Gdy marudzi,

odwraca gtowke, moze
potrzebowac odpoczynku
i spokoju.




Siegaj po stare, sprawdzone
zabawy

SMIESZNE MINY | DZWIEKI

Pokazuj Swiat, jego ksztatty i dzwieki. Guganie,
gaworzenie, dlaczego nie? Zostan mistrzem
Smiesznych min i obserwuj reakcje swojego
dziecka. Baw sie przy tym na catego.

JEST!'A ZA CHWILE NIE MA!
Pojawiaj sie i znikaj, rob to sam lub przedmiotami.
Moga to byc rzeczy domowego uzytku.

POZNAJ WIERSZYKI

Paluszkowe Smieszne zabawy, od narodzin
do przedszkolaka, czyli ,idzie raczek
nieboraczek, jak ugryzie bedzie znaczek"

Wiele pomystow wpadnie Ci do gtowy
spontanicznie, kiedy zobaczysz, jak dziecko
wycigga po cos raczke, jak cieszy sie, kiedy
cos sie pojawia i znika, kiedy bedzie mogto
dotykac roéznych rzeczy, zgniatac i szczypac.
Obserwuj dziecko i badz kreatywny.

Tata zle sie bawi?!

Moze sie zdarzyc, ze ktos Ci powie, ze masz sie
bawic z maluchem tak jak jego mama, bo on tak
lubi. Pamietaj wtedy, ze tata bawi sie inaczej

i dzieki temu rowniez wzbogaca i urozmaica
Swiat dziecka. Buduj relacje z dzieckiem,

bo jestes dla niego kims bardzo waznym!

Tata sam na sam z dzieckiem?!

Mozesz tez odczuc, ze partnerka niechetnie
zostawia Cie samego z dzieckiem. Wtedy warto
porozmawiac o jej obawach, o jej zaufaniu

do Ciebie, o tym, czego oczekuje, zebys sie
nauczyt, by mogta byc spokojna, ze zostawia
dziecko w dobrych rekach.

Autor: Wioletta Przenniak-Cotta, instruktorka
Szkoty Rodzenia Mis Kuleczka, certyfikowany
coach ACC
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JesteScie dla siebie

najwazniejsi.

Tato, zadbaj o relacje z mama!

Z pewnoscig szybko zauwazysz, ze jest Wam

o wiele trudniej. Brak czasu, zmeczenie, duzo
wymagan moze wydawac sie frustrujace.
Mozesz zadawac sobie pytanie, czy jeszcze
kiedys bedzie jak dawniej? Sporo zalezy tu od
Ciebie, od tego, jak odnajdziesz sie w nowej — i to
wcale nietatwej — roli.

Moze wydawac sie, ze dla Twojej partnerki
przestates istniec. Sa tylko oczekiwania

i rozmowy o dziecku. W dodatku w okresie
potogu mogg by¢ bardzo odczuwalne zmiany
hormonalne i wtedy mowi sie, ze mozna

poktacic sie o krzywo stojgce buty w przedpokoju.

Partnerka ptacze raz z radosci, raz z bezsilnosci,
za chwile o cos sie ztosci? Trudno Ci to zrozumiec,
ale to minie. Powoli, prawdopodobnie po kilku
tygodniach, wszystko sie unormuje. Poznacie
zwyczaje dziecka i siebie w nowych rolach

— mamy i taty.

Wyzwaniem moga byc tez relacje z Waszymi
rodzicami, okreslenie ich udziatu w Waszym
zyciu, wyznaczenie i wspolna ochrona Waszych
granic. To czesto obszar trudnych negocjacji, wiec
dobrze pamietag, ze Wasz wspolny dom, Wasza
rodzine macie prawo budowac po swojemu, tak
jak ze soba uzgodnicie, tak jak tego pragniecie.
Dlatego warto porozmawiac o tym, co chcecie
skopiowac ze swoich rodzinnych domow,

a z czego zrezygnowac i czym zastapic.

Czesto wigze sie to z nauka nowych umiejetnosci.
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Jak zadbac o relacje z partnerka?

Waznym poczatkiem moze byc relacjonowanie
porodu. Zdarza sie, ze ojcowie bez skrepowania
opowiadajg szczegoty narodzin swojego
maluszka, a nawet rozsytaja do swojej rodziny czy
przyjaciot bardzo intymne zdjecia swojej partnerki.

UWAGA!

Badz ostrozny, to, co do Ciebie napisata i wystata
partnerka, niekoniecznie powinno trafi¢ do Twoich
bliskich. Opowiadajac o porodzie, bgdz uwazny,
Czy nie naruszasz jej granic intymnosci.




Kiedy wrdcicie juz wszyscy do domu, postaw

na drobne codzienne rytuaty. Pamietaj

o drobiazgach, dzieki ktorym teraz najtatwiej
pielegnowac bliskos¢ miedzy Wami. Moze przed
narodzinami dziecka naturalnie dbate$

o partnerke, a teraz w biegu umyka Ci troska

o0 nig. Czasu jest raczej za mato, bo tu kapiel,

tu przewijanie, zaraz karmienie, noszenie
—idzien ucieka. Dlatego wazne, aby Wasza
relacja wcigz byta na liscie priorytetow.

Kiedy przyrzadzasz sobie kawe, herbate

lub positek, zaproponuj go rowniez partnerce,

a szczegolnie butelke wody, jesli wtasnie zaczeta
karmic Wasze malenstwo. Okazywanie troski

w zaspokajaniu tych codziennych, zwyktych
potrzeb pomaga budowac bliskosc i Wasza wiez.

Sprawdzaj tez, czy:

= jestes ciekaw, jak minat jej dzien, nawet
gdy jeden przypomina drugi; czy pozwalasz
jej podzieli€ sie z Toba tym, co byto trudnego,
Co nowego, a co zaskakujacego,

= wazne decyzje podejmujcie wspaolnie,

= dzielisz sie z nig swoimi emocjami, planami,
marzeniami,

= wystuchates uwaznie tego, co wazne

dla Twojej partnerki; czy pozwolites jej

czuc sie wystuchang, zauwazona,

= towarzyszysz jej w problemach,

w przezywaniu tego, co jest dla niej obecnie
trudne, smutne, a moze radosne i ciekawe;
czy podarowates jej uwazne stuchanie,
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= kiedy nie zgadzacie sie w jakiejs kwestii

— a takich sytuacji, kiedy rodzi sie dziecko

sporo przybywa — czy dyskutujecie, rozmawiacie,
= Czy masz zgode na zachowanie odrebnosci

i innego zdania, czy raczej dgzysz do
udowadniania racji i ktotni,

= roznice miedzy Wami sg dla Ciebie motywacjg
do zgtebienia tematu, do ciekawych dyskusji,

= macie rzeczy, ktore lubicie robic razem, czy
nie stato sie tak, ze pojawienie sie dziecka jest
wymowka dla rezygnacji z randek, wspdlnych
spacerow, rytuatow, tj. obchodzenia urodzin,
rocznic, stuchania ulubionej muzyki,
odkrywania nowych, wspoélnych miejsc,

= znasz jezyk mitosci swojej partnerki

i komunikujesz wtasny; czy sg to prezenty,
niespodzianki, wspolne czytanie, drobne
przystugi, a moze wyjatkowe, ciepte stowa.

Zaangazuj sie i nie
odpuszczaj taczenia roli
ojca i partnera. Siegaj
odwaznie po wsparcie, jesli

bedziesz go potrzebowat.
Wiesz przeciez, ze jest
0 co walczyc!

Autor: Wioletta Przenniak-Cotta, instruktorka
Szkoty Rodzenia Mis Kuleczka, certyfikowany
coach ACC



Statas sie matka! Nie od razu wszystko wiesz,
ale to wtasnie jest Twoj czas, by sie dowiedzieg,
jak nig by, i przezyc swoje macierzynstwo

PO swojemu.

Z wszystkowiedzacymi!
Milion rad, ktére moga brzmie¢ mniej wiecej tak:
karmisz za rzadko,
karmisz za duzo,
powinien spac z Tobg przy piersi,
powinien spac w swoim pokoju,
nie nos tyle, bo rozpiescisz,
nos, przytulaj, bo to cudowne,
moje dzieci tak nie ptakaty,
moje to spaty cate noce itd.

O tak, wielu rodzicow, kiedy siegneto do siedi,
ksigzek, postuchato znajomych, rodziny, poczuto
sie tak bezradnymi i nic niewiedzacymi, jak nigdy
wczesnie).

Moze wydawac sie, ze ptaczace dziecko zdarza
sie tylko ztym rodzicom, a to nieprawda! Bywa,
ze mamy rezygnujg ze spacerdow z maluszkiem,

z odwiedzania rodziny lub spotkan z kolezankami,
bo obawiaja sie krytyki i frustrujgcych uwag,
czasem nawet od nieznajomych przechodniow.

Tak sie zdarza, ale nie rezygnuj z wychodzenia

z dzieckiem do Swiata, ono jest go ciekawe

| ptacze z tysigca roznych powodow, ktore
rzeczywiscie nie zawsze odgadniesz, a tym
bardziej nie zrobig tego inni. Dzieci ptaczg, bo to
jest jedyny ich jezyk KOMUNIKOWANIA SWOICH
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POTRZEB. Zaczynajac od fizjologicznych,

ze s3 gtodne, zmeczone, ze chca sie przytulic,
az do tych zwigzanych z ich komfortem: jestim
niewygodnie, coS uwiera, ze Swiatto Swieci

za mocno, jest gtosno, zimno, goraco itp.

Q 0o
(&3

Ptacz dziecka jest informacja

S Wl © tym, ze czegos potrzebuje.

Zapewniam Cig, ze ustyszysz opinie ,ptacze,
bo wymusza’, ,manipuluje’, ,rozpiescitas,
zepsutas”. Nic z tych rzeczy, uwierz, ze maluch
ptacze, bo chce Ci cos powiedziec. Czy pod
wptywem tych opinii bedziesz ignorowac ptacz
dziecka? Wybierz, jak chcesz postapic: czy
chcesz odgadnac, o co mu chodzi, okaza¢ mu
zainteresowanie i che€ pomocy, czy chcesz go

odtracic, ze strachu, ze Cie wykorzysta.

Chcesz, aby dziecko ptakato w samotnosci,

czy wolisz utulic je i byc dla niego wsparciem?
Jaki chcesz mu dac wzor reagowania na ptacz
drugiego cztowieka, chcesz mu powiedziec,

ze to nie jest wazna sprawa, czy ze kazdy ptacz
warto ukoic?

Jest wiele badan, wiele publikacji, ktore
dowodzg, ze zostawianie dziecka do wyptakania
w samotnosci nie wspiera jego prawidtowego
rozwoju i moze miec szkodliwe skutki.



Dobrze wiedziec
od pierwszych dni, ze:

= KAZDY PLACZ dziecka jest wazny,

« KAZDY PLACZ dziecka zastuguje na uwage
rodzica,

= wazne, by dziecko mogto ptakac do Ciebie,
w Twoich ramionach, a nie w samotnosci.

Kiedy dzieci ptaczg, wotajg: ,Mamo, tato
pomozcie mi, z czyms sobie nie radze,
potrzebuje Waszej pomocy".

W pierwszych latach zycia Twojego malucha
bardzo wazng dla niego potrzeba jest potrzeba
bliskosci, o ktorej czesto lekcewazgaco mowi sie:
.potrzeba uwagi" Blisko5¢ jest wazna dla zycia,
dlatego na porodoéwkach procedura ,skdra do
skory” stata sie standardem medycznym.

Ta bliskos¢, ktorg mozesz dac dziecku, buduje jego
zaufanie do Ciebie i poczucie bezpieczenstwa.
Dziecko uczy sie wierzyc, ze jest dla Ciebie kims
waznym, do kogo moze zwrdcic sie

0 pomoc w zaspokojeniu swoich potrzeb,

a to pomaga budowac zaufanie.

Im szybciej dziecko nabierze pewnosci,
ze okazesz mu pomaocg, ze je przyjmiesz
uSmiechniete, ale i ptaczace lub

marudzace, tym nabierze wiekszej ochoty
do oddalania sie od Ciebie
| poznawania otaczajgcego je Swiata.

Autor: Wioletta Przenniak-Cotta, instruktorka
Szkoty Rodzenia Mis Kuleczka, certyfikowany
coach ACC
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Badz gotowa

na zmiany!

Rozwdj dziecka bywa niekiedy trudny dla
rodzicow. Poczatki wydaja sie fatwiejsze,
zwtaszcza gdy chodzi o wspotdziatanie,

bo maluszka przeniesiesz, gdzie i kiedy
chcesz, ubierzesz, jak chcesz, a zeby poprawic
mu humor, wystarczy wzigc go na rece.

Ale czas ptynie i wkrotce moze zaczac Cie dziwic,
ze Twoje dziecko sie ztosci, okazuje frustracje,

nie chce sie ubrac czy dac sobie zapia¢ pampersa.
Wtedy czesto rodzice zaczynajg watpic w swoje
kompetencje, szukac winy w sobie, w dziecku

i na domiar porownywac siebie i dziecko z innymi,
rowniez z tymi z medidow spotecznoSciowych,

z pieknych ustawianych zdjec.

W takim momencie warto uzmystowic sobie,

ze dziecko nie rodzi sie z umiejetnosciami
radzenia sobie z emocjami. A te wraz z rozwojem
pojawiaja sie w trudnych dla niego sytuacjach,
kiedy zaczyna odczuwac bezradnosc lub chce
zamanifestowac swojg wole. Oczekuj na jego
pierwsze NIE z gotowo5cig i ciekawoscia.
Pamietaj, to jest oznaka rozwoju, droga do
budowania i komunikowania wtasnego ja.
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Dlaczego sie tak dzieje?

Maty cztowiek rodzi sie z potrzebg autonomii

i jak tylko zaspokoi potrzebe bezpieczenstwa,

z odwaga bedzie szukat sposobow na
sprawdzanie swojej sprawczosci, bedzie chciat
doSwiadczac wtasnego wptywu na rozne
sytuacje. Zamiast ztoscic sie, ze maluch wybiera,
by do snu utulit go tata, lub nie chce zatozyc
wybranej przez Ciebie pizamki, uciesz sie i pozwol
mu wybierac. To wazne, by dziecko poczuto,

ze liczysz sie z jego potrzebami.

Jak myslisz, na jakiego cztowieka wyrosnie
Twoje dziecko, gdy jest ustyszane,
akceptowane i moze realizowac wiele
swoich pomystow, oczywiscie w rozsgdnych

i bezpiecznych granicach, z Twoim
zyczliwym wsparciem? A jak wptynetyby
na niego nieustanne zakazy, odmowy

i brak przestrzeni na poznawanie swoich
mozliwosci i umiejetnosci?

Autor: Wioletta Przenniak-Cotta, instruktorka
Szkoty Rodzenia Mis Kuleczka, certyfikowany
coach ACC



JAK WSPIERAC NIEZALEZNOSC DZIECKA?

Przede wszystkim pamietaj, ze masz wybor

i sposob funkcjonowania rodziny zalezy od Twoich
decyzji. Czy pozwolisz dziecku dotykac jedzenia,
jesc raczkami, nawet jesli nabrudzi, ale dzieki

temu poznaje, doSwiadcza, smakuje? Czy fatwigj
bedzie Ci nakarmic je szybko i sprawnie, gdy bedzie
wpatrzone w bajke? Czy pozwolisz mu zagladac do
szuflad, dotykac bezpiecznych rzeczy, eksplorowac
i zaspokajac jego potrzebe ciekawosci? Czy moze
raczej bedzie siedziec w t6zeczku ze znanymi na
pamiec plastikowymi zabawkami i sie nudzic,

a Ty dasz rade w tym czasie posprzatac?

Stworzenie bezpiecznej przestrzeni do rozwoju
maluszka wymaga wysitku, Twojego czasu

i reorganizacji domu. Trzeba zabezpieczy¢ wszelkie
miejsca potencjalnie grozne dla Twojego matego
odkrywcy: gniazdka, krawedzie stotu, schody,
meble. To, czego nie mozesz przystosowac

do obecnosci malucha, lepiej chwilowo wynies¢
lub przenieS¢ wyzej, poza zasieg matych raczek.

W takim otoczeniu Ty sama odetchniesz i nie
bedziesz musiata miec ,0czu wokot gtowy".

31 | Energetyczny start z TAURONEM

Inwestuj w przysztosc

Aby zbudowac zdrowa relacje z dzieckiem, musisz
tez zastanowic sie nad swoimi priorytetami i tym,
jak bedziesz zarzadzac swoim czasem. Przygotu;j
sie na sytuacje kryzysowe, kiedy bedziesz sie
Spieszyc, a dziecko nie zechce wspotpracowac.

W takich chwilach warto poSwiecic wtasnie

swQj czas na madre rozwigzanie problemu.
Najwazniejsze, by dac sobie przestrzen na takie
zdarzenia, byc na nie przygotowanym,

nie ulegac emocjom.

Okazywanie dziecku zrozumienia, cierpliwosci

i wsparcia dziata cuda. Wtasnie w ten sposob
najtatwiej uzyskasz chec do wspotpracy od matego
uparciucha. Dziecko odpowie Ci mitoScig na Twojg
mitoSc, zwtaszcza gdy nauczy sie i zrozumie,

ze jestes po jego stronie, a jesli stawiasz granice,
to zawsze dla jego dobra. Wymuszona wspotpraca
nie jest szczera, maluch moze sie na nig zgodzic

ze strachu lub bezsilnosci, ale wewnetrznie bedzie
sie buntowac. A przeciez nie o to chodzi.

Jesli bardzo chcesz wspieraC w rozwoju swoje
dziecko, ale czujesz, ze Ci sie to nie udaje, choc sie
bardzo starasz, nie obawiaj sie przyznac do tego

i szukac wsparcia.

Pros o pomoc tych, od ktdrych mozesz sie uczyc,
tych, ktdrzy moga dac Ci zrozumienie

i dobra rade. Moze to byc bliska osoba, partner,
przyjaciotka, ktora wystucha, przyjmie Twoje
zmartwienia. To moze byc terapeuta

lub psycholog.

Pomysl, co mozesz zyskac, jesli nauczysz sie lepiej
rozumiec swoje dziecko i budowac dobrg, bliska
relacje? Dobra wiez pozwala lepiej wspotdziatac

z dzieCmi wtedy, gdy dorastajg i nie s3 juz od Ciebie
tak bardzo zalezne.



Twaj organizm jest ostabiony po cigzy i porodzie.
Mozesz dodatkowo cierpieC na anemie, zaparcia
lub zmagac sie z depresja. Potog to czas dla Ciebie,
bys mogta sie zregenerowac. Odpowiednia dieta
moze pomoc Ci poczuc sie lepigj. Dlatego dbaj

0 to, co pojawia sie na Twoim talerzu.

Prawidtowe odzywianie to zdrowie i energia

dla Ciebie i maluszka.

Pamietaj!

= Potrzebujesz urozmaiconej diety, zeby odzyskac
petnie sit po porodzie. Jedz zdrowo, ale nie za
duzo. Nie przejadaj sie! Spozywaj 5 nieduzych
positkdw dziennie, by organizm zaczat spalac
ttuszcz nagromadzony podczas cigzy.

= \Wybieraj roznorodne warzywa i owoce,
produkty petnoziarniste, ryby morskie, chude
mieso, wotowine i nabiat.

= Przetwory zbozowe, kasze, makarony, ziemniaki
dostarczajg sporo cukrow, ktore tagodnie

i stopniowo podnoszg poziom glukozy we krwi,
dzieki czemu nie odczuwasz gtodu wkrotce

po zjedzeniu positku. Cukry sg zrodtem energii
potrzebnej do wytwarzania mleka, a takze
regeneracji organizmu po porodzie.

= Spozywaj produkty bedace zrodtem
petnowartosciowego biatka — chude mieso
(indyk, schab) upieczone w folii w piekarniku

lub ugotowane.
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= Dobrze, abys jadta ryby co najmnie;

2 razy w tygodniu. Znajdziesz w nich
petnowartoSciowe biatko o wysokiej
przyswajalnosci, nienasycone kwasy
ttuszczowe, witamine D oraz mnostwo
sktadnikow mineralnych.

= Doskonatym zrodtem biatka sg naturalne
przetwory mleczne (jogurt, maslanka, kefir)
bez dodatku cukru lub barwnikow.

= Do przygotowywania potraw uzywaj oliwy
dobrej jakosci i oleju rzepakowego. Dodawaj je
do satatek lub podawaj z chlebem.

= Unikaj smazenia i zywnosci wysoko
przetworzonej.




Warzywa i owoce

= Jedz warzywa i owoce — na surowo lub gotowane na parze. Pamietaj o 5 porcjach warzyw i owocow
dziennie.

= Codziennie zjadaj peczek natki pietruszki, gdyz zawiera duzo witaminy C i sporo kwasu foliowego
oraz zelaza. Pokrgj drobno pietruszke, dodaj do niej pomidora, tyzke jogurtu, dobrego majonezu

lub oliwe. To pyszny i zdrowy dodatek do kanapek.

= Gotuj zupy! Sa lekkostrawne, rozgrzewajace. Szczegodlnie godne polecenia sg zupy—kremy, wyjatkowo
szybkie w przygotowaniu.

= Stosuj ziota: kolendre, koperek, majeranek, bazylie, estragon, tymianek, kminek.

Pamietaj o tym, zeby duzo pic. Gdy karmisz,

powinnas dziennie wypijac okoto 2,5 litra ptynow.

Najlepsze beda: niegazowana woda, kompoty, woda z miodem i cytryng, naturalne soki owocowe
i warzywne. Najzdrowsze sg Swiezo wyciskane. Unikaj stodzonych napojow, zwtaszcza gazowanych
i sztucznie barwionych.

Kup duzy szklany dzbanek i przygotowuj sobie wode smakowa ze Swiezg mieta, cytryng i owocami
sezonowymi (w zimie mozesz dorzuci¢ do takiej wody owoce mrozone). Dobre sg tez herbaty ziotowe

i owocowe, ale nie przesadzaj z naparami z ziot mlekopednych (lepiej konsultuj takie rzeczy z lekarzem,
ktory ma wiedze o laktacji, lub dobrym doradca laktacyjnym).

Karmigc piersig, powinnas porzucic wszystkie

uzyweki. Nie pij alkoholu i nie pal papierosow.
Zrezygnuj z mocnej kawy czy herbaty.
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Jak wrocic do formy?

Motywacja poszukiwana

Aktywnosc fizyczna jest coraz bardziej
popularna wsrad kobiet w cigzy i po porodzie.
Rozwdj medycyny oraz propagowanie
uprawiania sportu przez stuzbe zdrowia,
trenerow i celebrytow przyczynity sie do
diametralnej zmiany stylu zycia mtodych mam.

Wysitek fizyczny, jaki mozesz podjac w okresie
okotoporodowym, bedzie zapobiegat
nadmiernemu przyrostowi masy ciata,

a takze pozwoli Ci traci¢ nadmiar kilogramow,
przygotowuje tez Twoje ciato do wysitku, ktory
napotykasz chociazby podczas podnoszenia
maluszka. Uprawianie sportu poprawi Twoja
postawe przyjmowang podczas codziennych
czynnosci, zaktywizuje i usprawni aparat ruchu,
przez co przyczyni sie do utrzymania
prawidtowej sprawnosci ruchowej. Zdrowy ruch
bedzie tez zapobiegat wystepowaniu dolegliwosci
bolowych stawow, ktore w tym czasie

sg wyjatkowo obcigzone i narazone na urazy.

Niezwykle istotne jest to, ze podczas
wykonywania przez ciebie ¢wiczei w Twoim
organizmie wydzielaja sie endorfiny, potocznie
nazywane hormonami szczescia. Po treningu,
ktory trwa co ngjmniej 30 minut, bedziesz miata
wiecej energii do dziatania.
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Bedziesz tez bardziej pewna siebie, radosna.
Swiadomos¢, ze zrobitas dla siebie i swojego ciata
cos dobrego, polepszy Twdj stan psychiczny, a on
ma przeciez ogromny wptyw na dziecko. Radosna
mama to szczesliwy maluch. Aktywnos¢ fizyczna
ma wptyw zardwno na Twoje ciato, jak

i na psychike.

Najwiekszg motywacja do treningu po porodzie
czesto jest chec szybkiego powrotu do figury
sprzed cigzy, wzmocnienie i uelastycznienie
ciata, gdyz ma to ogromny wptyw na twoja
samoakceptacje i samoocene. Nieustabilizowany
poziom hormonow moze negatywnie dziatac

na Twojg psychike, dlatego bardzo wazne jest,
abys mogta pozwolic sobie na danie upustu
emocjom i odreagowanie stresu wtasnie
poprzez uprawianie sportu.

Uprawianie sportu uspokaja,
WyCisza, a cwiczenia daja

poczucie samozadowolenia.




Treningi trzy razy w tygodniu po kilkanascie minut
pomogg Ci znalez¢ rownowage w zyciu, zapewnia
odskocznie od codziennosci i stworza sfere,

w ktorej mozesz pobyc sama ze soba. Kobiety,
ktore zaczynajg cwiczyc po szesciu tygodniach od
dnia porodu, czyli po ukonczeniu potogu, nie tylko
tracg nadmierne kilogramy, ale takze zapewniajg
sobie relaks i odprezenie, ktore sg niezwykle
wazne dla psychiki po tak wielkim wydarzeniu,
jakim jest porad.

Cwiczenia maja tez wptyw na Twojg seksualnosc.
Podczas wykonywania cwiczen przy uzyciu miesni
gtebokich, gdy rozluzniasz je i zaciskasz,
wzmacniasz miesnie dna miednicy, a doktadnie
mieSnie tonowo-guziczne, czyli te odpowiedzialne
za odczuwanie orgazmu. W czasie stosunku,
wyzej wymienione miesnie zwiekszajg ukrwienie
techtaczki odpowiedzialnej za osiggniecie
przyjemnosci. Jednakze nie nalezy przesadzac

z liczbg cwiczen, ktére mocno angazujg miesnie
gtebokie dna miednicy, gdyz spowoduje to ich
hipertonicznos¢, co skutkuje napieciem miesni

w sytuacjach, gdy powinny pozostac rozluznione.

Macierzynstwo jest bardzo waznym etapem

w Twoim zyciu, w centrum ktorego pojawia sie
maty cztowiek i to on jest na pierwszym miegjscu.
Jednak nalezy pamietac, ze myslenie o sobie:

JJa tez jestem wazna, chce zrobic cos dla siebie”
nie jest zbrodnig, co wiecej — jest wskazane,

by prawidtowo funkcjonowac, dobrze opiekowac
sie dzieckiem i znajdowac spetnienie na wielu
ptaszczyznach.

Dbaj o siebie!

Autor: mgr Paula Drogosz — potozna,
absolwentka Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego w Katowicach, badajaca wptyw
aktywnosci fizycznej kobiet ciezarnych

na przebieg porodu sitami natury, obecnie

w trakcie specjalizacji potozniczo-ginekologicznej.
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Cwicz z nami

= odzyskaj forme

= nabierz energii ]
= Ciesz sie macierzynstwem =\ l

Serdecznie zapraszamy Cie do wspolnych cwiczen.

Razem z Basig Mielczarek, certyfikowanym trenerem Akademii Bowena
i hatha jogi, przygotowalismy dla Ciebie zestaw cwiczen odpowiednich
na pierwsze dni po potogu. Jesli czujesz sie juz na tyle komfortowo,

by cwiczyc, wiacz nasz film i... do dzieta! To bedzie 40 minut
doskonatego relaksu dla Ciebie, ktéry zaowocuje tez tym, ze bedziesz
w lepszej formie, by z nowg energig zadbac o swoje malenstwo.
Zyczymy mitych i owocnych éwiczen!

@ DOLACZ DO CWICZEN



https://www.youtube.com/watch?v=oqK-Oyhzfio

Poradnik dla rodzicow , Energetyczny start z TAURONEM”
powstat z inicjatywy:

Partnerzy merytoryczni:

tauron.pl/energetycznystart
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