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Nie ma tu jednoznacznej odpowiedzi. Jesli chcesz zdecydowac
sie na wspotspanie, pamietaj, ze trzeba zachowac srodki
ostroznosci - nie przykrywac sie z dzieckiem jednym, luznym
okryciem, zachowa¢ oddychajgce/przepuszczajgce powietrze
podtoze, ograniczyc ilos¢ rzeczy w tézku (poduszek, materiatow
luznych itp). Wiekszos¢ z tych rzeczy pokrywa sie z zasadami
bezpieczenstwa dotyczacymi tézeczka dzieciecego.

Decyzja zawsze nalezy do Was.

2. Czyzamiast wkiadek moina uzywac kolektora takiego
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Kolektor nie zastapi wktadek, ma troche inny cel. Jesli nie

potrzebujesz zapaséw mleka - nie ma potrzeby go stosowac.
Pogadaj o kolektorze z CDL lub IBCLC - kiedy i jak warto go
stosowac. Oraz o réznicach pomiedzy kolektorami, ktore

wytwarzaja i nie wytwarzaja podcisnienia.

Doula, edukatorka okotoporodowda, mama trzech corek

mama cérki z zespotem Downa
Martyna Sroczynska

www. matkokochana.pl!
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Whkiadki laktacyjne maja stuzy¢ do zabezpieczenia Twojej odziezy
przed zmoczeniem, gtdwnie przy niekontrolowanym wyptywie
mleka z drugiegj piersi (w trakcie karmienia pierwsza). Rézne
kobiety réznie z tym wyptywem maja - u jednych nie wystepuje
wcale, u innych tylko w poczatkowych tygodniach karmienia, u
innych przez caty okres karmienia. Zapytaj réwniez doradce jak

mozesz bezpiecznie ucisnac brodawke, zeby taki niekontrolowany

wyptyw zatrzymac.

3. Jak pogodzi¢ pierwsze dniz maluszkiem i 7Tlatka ktora juz

nas pyta czy rodzice znajda dia niej czas przy maluszkus:

Zaczyna sie to w waszych gtowach - jak Wy sie z tym czujecie, czy
sie tego boicie? Czy widzicie przestrzen na oboje dzieci na raz?
Siedmiolatka to zazwyczaj juz mocno kumate dziecko. Warto za
wczasu przegadac jak te pierwsze dni/tygodnie moga wygladac -
ze to bedzie czas “nudy” i bardzo delikatnych i cichych aktywnosci
w domu, ze mama moze by¢ ptaczliwa/marudna/zmeczona. Ze

bedziecie starali sie jak mozecie i zeby moéwita o swoich



odczuciach i potrzebach, a wtedy bedzie tatwiej sie dogadac.
Moze warto dac¢ sobie kilka dni “wakacji” od placéwki na czas
aklimatyzacji z maluszkiem, zeby corka nie czuta sie odtragcona,
kiedy wroci ze szkoty i zobaczy tulaca sie mame z bobasem w
t6zku.

Moim sposobem na budowanie wiezi miedzy dziecmi jest
angazowanie starszaka w czynnosci zwigzane z bobasem,
uwzglednianie go w wiekszos¢ czynnosci w ciggu dnia, ale w
wolnosci i zgodzie na odmowe i izolacje. No i unikanie obcigzania
odpowiedzialnoscig, chyba, ze sam, wyraznie wykaze gotowosc.
Jesli bedzie chetna, pros o podanie pieluszki, przyniesienie Ci
wody, podanie ubrania drobne czynnosci, ktére sprawia, ze

poczuje sie przydatna i sprawcza, wzbudzi instynkt opiekunczy.

No i postaranie sie o chociaz kilka minut uwagi 1:1, za réwno z

mama jak i z tata.

Unikaj stwierdzen, typu “Nie, teraz nie moge, bo bobas mnie
potrzebuje” oraz karcenia, kiedy cos przy bobasku jej nie wyjdzie
albo go przypadkiem obudzi. Sprobuj zastapic je stwierdzeniami
“Jasne, z przyjemnoscia z Tobg poczytam/pobawie sie/potancze za

kilka/kilkanascie minut, musze tylko co$ dokonczyc itp".

Co do suplementoéw - nie strzelatabym w ciemno, tylko zgodnie z
wynikami badan. Warto rozwazy¢ kwasy omega, kompleks
witamin b, witamine d i magnez.

Melisa to super wsparcie, polecam réwniez korzystanie z dobrej
Jakosci olejkdw eterycznych - lawenda pomoze sie wyciszy¢ (do
wachania dla mamy, uwazamy z dyfuzjg olejkéw przy bobasie).
To co mozna jeszcze rozwazyc, po doczytaniu na wiasna reke to
pokrzywa, rumianek, krwawnik, liscie malin.

No i podstawa potogowej regeneracji jest CIEPLE jedzenie i picie.

Zalezy dla kogo. Znam ludzi, ktorzy sobie chwalja i takich, ktorzy
nie znosza. Ja uzywatam tylko przy pierwszej cérce, przy dwoch
pozostatych 95% przewijania na 16zku, kanapie, kolanach - tam
gdzie jestem, na podktadzie jedno lub wielorazowym. Przewijak
lubie miec na pralce, blisko umywalki, w ktérej myje pupe

malucha.



6. Czy oprécz rzeczy dia niemowlaka powinniSmy prac rowniei

swoje rzeczy w proszkach/plynach przeznaczonych dia

To zalezy od preferencji. Polecam sie zastanowic¢ czy nie przejs¢ na

tagodniejsze detergenty dla catej rodziny na state.

. Amoie sprawdzi sie taki kosz na pampersy dia hohasa i tam
mozemy tez wyrzucac wkiadki laktacyjne hadi nasze
podkiady i podpaski:

Jesli dobrze rozumiem to chodzi o kosz na Smieci blokujacy
zapach. Moze sie przydac, zwitaszcza, jesli np mieszkacie w bloku i
wynoszenie $mieci to dla Was wiecej niz minuta/dwie ;) Ale nie

jest to absolutnie must have dla kazdego.
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proste ¢wiczenia mdm, czy lepiej po prostu odpoczywaé

Jesli bedziesz czuta sie gotowa, to warto wprowadzi¢ najpierw

¢wiczenia oddechowe, delikatna mobilizacja mdm oczywiscie
rowniez jest wskazana, ale mocno wczuj sie w siebie i pozwal
sobie po prostu odpusci¢ na jakis czas, jesli poczujesz, ze to nie
ten moment. Pamietaj tez o konsultacji z fizjoterapeutka
uroginekologiczng w dogodnym momencie. | o lezeniu na

brzuchu!

9. Wspomniata Pani o wkiadkach laktacyjnych. Czy dohrze
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Wkitadki laktacyjne wielorazowe to maoj absolutny must have. Sg
ich rézne rodzaje, trzeba przetestowac, ktore beda najlepsze w
Twojej sytuacji. Ja lubie i uzywam wkiadki z materiatem coolmax.
Przy pierwszej cérce zuzytam cate mnostwo wkiadek

jednorazowych i strach pomyslec ile tym wygenerowatam smieci.
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0. Czym pielegnowac sucha, schotzaca skore noworotkas

Jesli chodzi o fizjologicznie tuszczacy sie naskorek, powinien
wystarczy¢ olej ze stodkich migdatow. Ogdélnie bardzo polecam
ograniczy¢ réznego rodzaju smarowidta na skore malucha.
Naprawde nie potrzebuje wiele, a najlepszym kosmetykiem

czesto bywa mleko mamy
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-20% NA KONSULTACJE Z DOULA

1. Jak czesto stosowac lanoline na sutki zeby zahezpieczyé je

Lanolina nie wyleczy z bdlu, nie zabezpieczy rowniez przed przez Ciebie temacie

online, w wybranym

wszelkim boélem. Moze pomdc w nawilzeniu, lekkim
uelastycznieniu tkanek, ale w nieprzesadnej ilosci. Skora przede
wszystkim musi oddychac.

Przy bolesnym karmieniu skonsultuj sie z CDL lub IBCLC -
fizjologiczna bolesnos¢ brodawek, adaptacyjna, nie trwa dtugo, a

jesli bol sie utrzymuje, nie ma co czekac az przejdzie sam.
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Podstawa na leczenie delikatnych urazéw jest umycie, osuszenie i

wietrzenie. Ew. niewielka ilos¢ Twojego mleka + wietrzenie.




