ey,

iebie i dziecko - 7yvciowy poradnik
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Ciaza — co w nas zmienia? Czy tylko cialo?

Ciaza to czas niezwyklych przemian. Kazdy tydzien przynosi cos$
nowego - nic tylko dla dziecka, ale i dla nas, matek. Pewnic z
niccierpliwoscia Sledzisz informacje o nowych ctapach rozwoju
Twojego dziecka w jakicj$ dedykowanej aplikaciji. Ale czy z taka sama
uwaznoscia obserwujesz zmiany zachodzace w Tobie, droga mamo?
W Twoim ciele dzieje si¢ cud, ale rownie duzo dzieje sic w Twojej
glowie. Zmiany psychologiczne, cho¢ moze trudnicj zauwazalne dla
otoczenia, sa niezwykle waznym etapem przebudowy Twojcj
tozsamosci. Mozesz czasami nie poznawac samej sicbie, dziwi¢ swoim
reakcjom. OczywiScie hormony graja tutaj istotna rolg, ale wicle
zmian bedzie trwa¢ w Tobie nawet wtedy, gdy chemia Twojego
organizmu wrdci juz do stanu rownowagi sprzed ciazy.

Plakalam, 00 reflama mleka Oyla z0)t wzruszajqca. Snualam s,
0o sweat wydawal sie iy, Moy emogionaliny rollercoaster e znal”
granc. ™ Kasia, mama 2 letniej Leny.

Bedac w ciazy pod wicloma wzgledami zaczynamy mysle¢ inaczej,
czujemy inaczej, stajemy si¢ bardziej wrazliwe — ale tez silnicjsze niz
kiedykolwick (to tzw. faza heroiczna w zyciu kobiety). To naturalne, ze
raz czujesz euforie, a raz lek. Twoja psychika ,dostraja si¢” do nowego
zycia, dostownie i w przenosni.

Dbajac o siebie, nie zapominaj o emocjach. Tak samo jak troszczysz
si¢ o cialo - dieta, snem i ruchem - tak samo warto zadbac¢ o spokdj,
rozmowy, odpoczynek. Zatrzymaj si¢ i zapytaj sicbic: Jak s zis
czuye? Czego potrzebuye?”

To maly, ale bardzo wazny krok w strong $wiadomego macierzynistwa.
I to zupelnie normalne, ze mozesz czué si¢ przytloczona lub
zagubiona - nie czyj si¢ z tego powodu winna! To jest okey!

n
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Plany i oczekiwania vs. rzeczywistoS¢

Kazda z nas ma swoje wyobrazenia o porodzie, o tym, jak bedziemy karmic,
jak dziecko bedzie spalo i jakimi bedziemy mamami. Miesiacami wertujemy
rézne poradniki, rozmawiamy z przyjacidlkami, ogladamy edukacyijne rolki
na Instagramie. A potem przychodzi rzeczywisto$¢. Czasem pickna, czasem
trudna, ale zawsze prawdziwa.

I zazwyczaj mocno weryfikuje ona nasze wezesniejsze oczekiwania. O ile po
czasie mozna si¢ z tego Smiac, o tyle na poczatku, kiedy jestesmy szczegdlnie
wrazliwe, moze byc¢ to doswiadczenie nielatwe.

, Planowatam porod w wodzie, a skonczylo s na cesarskimn cigctit. Ditgo
mystatam, Ze zawiodlam. A potem zrozunualam, Ze przecieZ najwaznigisze, e
10)@ COrkea Jest tulay - cala 1 zdrowa, ja tez jestem zdrowa, jestesiny bezpieczne -
ko 1o sig tak naprawde liczy, szczestizyy /ial” Magda, mama Hani.

Pamictayj, Ze nic wszystko zawsze péjdzie zgodnic z planem. To nic porazka
to zycie, po prostu. Nie da si¢ zaplanowac wszystkicgo, na wicle aspektow
zwyczajnic nie mamy wplywu albo jest on bardzo ograniczony. Przede
wszystkim zapamigtaj, Ze nic rodzimy si¢ mamami - stajemy si¢ nimi, dzicn
po dniu, w relacji z naszym dzieckiem.

7 czasem uczymy si¢, co naprawde dziala, a co mozna,odpuscic. Uczymy si¢
sicbic nawzajem. Dlatego tez pordwnywanic sic do ifnych matck jest
pozbawione wickszego sensu, bo nie-mozna. by¢ taka sama matka dla
zupelnie roznych dzieci. Brytyjski pediatra i psychoanalitylk Donald Winnicott
wprowadzil pojecic ,wystarczaiqco dobrer matke”. Nic idealncj. Nic zawsze
spokojnej, cierpliwej i usmiechnictej. Ale takiej, ktéra stara sig, slucha, uczy i
reaguje najlepicj, jak potrafi w danym momencie.

Winnicott zauwazyl, ze dziecko nie potrzebuje perfekeji. Potrzebuje bliskosci,
ciepla, przewidywalnosci i autentycznej obecnosci. Matka, ktora czasem si¢
myli, czasem placze, czasem nie wie - ale wraca, przytula, probuje zrozumicé
~ daje dziecku cos bezcennego: poczucie bezpieczenstwa i realizm $wiata, w
ktorym ludzie moga by¢ niedoskonali, a mimo to kochajacy. Zrozurmalam,
Ze e musze O)¢ Wealna. Wistarczy, Ze jestem. Dia mojego dziecka lo caly
Sweat. - Ola, mama 3-miesigcznego Jasia

, Rodzi si¢ dziecko - rodzi sig mama. "To zdanie warto zapamigtac. Bo
macierzynstwo nie jest punktem na liscie ,do zrobicnia” - to proces, ktory
trwa.



Pordd i co dalej? Kiedy para staje si¢ rodzina

Pordd to swoisty przelom- moment, w ktorym konczy si¢ jedno zycie
i zaczyna drugie.

Z pary kochajacych si¢ ludzi stajecie si¢ rodzina. A to nowa, czasem
trudna, ale i pickna konfiguracja.

L0 powrocie ze szpitala plakalisiny oboye - ja z 6ol § zimgczenia, on 2
bezradnosci. Doprero po Ritku 0\godiiach nauczylismy s 1m0wic:
potrzebuge ponmocy, zamiast sig domystac. - Asia, mama Zosi

To normalne, 7ze¢ po narodzinach dziecka pojawia si¢ chaos,
zmeczenie i emocje, ktorych nie da si¢ przewidzie¢. To takze czas, w
ktorym mozecie zblizy¢ si¢ bardziej niz kiedykolwiek, jesli postaracie
si¢ pamictag, ze oboje uczycie si¢ nowej roli.

Nie zapominajcic o sobie nawzajem - czasem wystarczy wspdlna
herbata, czuly gest, rozmowa wieczorem. Male rzeczy cementuja
wicz. Bardzo latwo skupi¢ cala swoja uwage na maluszku, ktory
zwlaszeza poczatkowo staje sic centrum wszech$wiata dla $wiezo
upieczonych rodzicow, ale pamigtajcie, ze nie wolno wam stracic z
oczu takze siebie. Stajac si¢ rodzicami nie przestaliScic by¢
partnerami, cho¢ przestrzen na dbanie o relacje jest na pewno
bardziej okrojona.

|| N



Sztuka obrony przed ,dobrymi radami” i trendami
parentingowymi

Kiedy zostajesz mama, nagle wszyscy maja co$ do powiedzenia.
Ciocia, sasiadka, fora internctowe - kazdy wie lepicj. ,Nie nos, bo
przyzwyczaisz.” ,No$, bo inaczej nie bedzie sic czulo bezpieczne.”
,Niech nie $pi z wami.” ,Spijcic razem, bedzie spokojnigjsze.” Trudno
si¢nie pogubic¢ stojac posrodku tego huraganu rad, gdy tak naprawde
potrzebujesz uslysze¢... siebie.

SAarmilam piersiq na Zqdame, wigc styszalam, Ze dziecko si¢ uzaleinl!
Gy piznier wiaczylismy Outellg w ramadl kpi pyiali, czy si¢ podiae.
W keoricu zrozumialam, Ze (o mope dztect maja Oy¢ szczestiee, e lidzie
WOROL Z 1c/T 1uerzadko absurdalinyma, sprzeczymi oczeRicvarniant, Ve
1M0Zesz Zadowollc wWsZystRIc wokdl ale swore dziect - tak! I o jest
najaznigisze” - Ewa, mama blizniat.

Jesli zas cheesz przetestowac odpornosé dziadkow na stres, nic musisz
kupowa¢ im wejsciowki do domu strachu czy innego escape roomu.
Wystarczy, ze w upalny dzien wyjdziesz z dzieckiem bez skarpetek.
Reakcja? Natychmiastowa! ,O matko! Ono zmarznie od ziemi!”, ,zal6z
czapeczke, przeciez wicje!”, ,chyba nic wiesz, jak latwo zapalenic ucha
zlapac!”

Tak, dziadkowie maja wbudowany czujnik golych stopek i przewianych
czolek, ktory aktywuje si¢ nawet z odleglosci 5. kilometréw. To instynkt
pokoleniowy — przez lata karmiony przekonaniem, ze niemowle bez
czapeczki to niemowle zagrozone przez wszystkie znane ludzkosci
choroby. Istnicje kilka sposob reagowania w tego typu sytuacjach -
cieplem i wdzigcznoscia, z poczuciem humoru, z odrobina edukacii, a
nickiedy i z dystansem, i stanowczoscia. Pamictaj jednak, ze Twoja
intuicja to Twdj najlepszy kompas. Masz prawo wybiera¢ to, co dziala u
Ciebie i Twojego dziecka. Nie musisz thumaczy¢ si¢ z kazdej decyzji.
Czasem wystarczy usmiech, cieple ,dzickuj¢” i... bose stopki w lipcu.

Twoje dziecko potrzebuje spokojnej i ufajacej sobie mamy, a nie grona
specjalistow od wszystkiego i niczego.



Rodrzicielstwo bliskosci bez filtrow

W internecie rodzicielstwo bliskosci czesto wyglada jak pastelowe
kadry: usmiechni¢ta mama, spokojne niemowle, pickny porzadek
wokol. Tymezasem prawdziwe zycie to czesto placz, niewyspanie,
kawa w zimnym kubku i sterta prania.

[ to tez jest bliskos¢.

JDylam w piZanue do poludma, dziecko plakalo, aja nie wiedzialam,
daczego. Ale gdy sw¢ w Rocu uspokollo w moilt ranuonac,
poczulam, Ze bgdzie dobrze I jakos 1o wszysiko w koricu ogarnieint).” —
Natalia, mama Antka.

Rodzicielstwo bliskosci to nie zbidrzasad, lecz postawa.

To zaufanic — do dziecka, ale tez do siebie. Kazdy Twoj gest -
spojrzenie, ton glosu, dotyk — to komunikat: Jesten tu dla Cietze. " To
wlasnie buduje w dziecku poczucie bezpieczenstwa i przywiazanie. To
filozofia oparta na przeckonaniu, ze dziecko od pierwszych chwil
potrzebuje bezpiecznej wigzi - kontaktu, dotyku, odpowiedzi na jego
potrzeby i poczucia, ze $wiat jest dobrym micjscem, w ktérym kto$
reaguje, gdy placze.

To wlasnie z tej wigzi wyrasta poznicj jego poczucie wlasnej wartosci,
empatia i zdolno$¢ do tworzenia zdrowych relacji. Rodzicielstwo
blisko$ci to nie zestaw sztywnych zasad, ale codzienne decyzje
podejmowane z czuloScia i uwaznoscia.

Czasem oznacza to przytulenie, czasem chwile ciszy, czasem
cierpliwe wysluchanie placzu bez natychmiastowego uciszania. Nie
chodzi o to, by dziecko nigdy nie plakalo - ale by nie plakalo samo.
Pamictaj jednak, Ze nie chodzi o poswigcanie sicbie bez granic. Bycie
,blisko” to nie to samo, co bycie ,zawsze dostepng”.

Nie musisz zapominac o sobie, swoich potrzebach czy odpoczynku.
Dziecko uczy si¢ regulowa¢ emocje od spokojnej, zrownowazongj
doroslej osoby - a nic od mamy, ktéra jest na granicy wyczerpania.



Depresja poporodowa — kiedy i gdzie szukac pomocy

O depresji poporodowej mowi si¢ weiaz za malo. A dotyka nawet od 10 do
22% kobiet. e

To nie slabosg, to choroba, ktora potrzebuje troskii wsparcia.

Nee rozunualam, czemu czupe pustke Przeciez wszystko powimo O)¢
cudownie. Dopiero po rozimowie z polozng zrozunualan, ze lo depresia. Ponoc
przyniosta wlge—Marta, mama 6-micsiccznego Filipa

W pierwszych dniach po porodzie u wiclu kobict pojawia si¢ tzw. baby blues
stan, ktéremu towarzyszy chwicjnos¢ nastroju, placzliwosé, drazliwosc. To
efekt gwaltownych zmian hormonalnych i emocjonalnych. Zwykle mija po
kilkunastu dniach. Jesli jednak smutek, Ik czy poczucic bezradnosci trwaja
dluzej niz dwa - trzy tygodnie, nasilaja si¢, a do tego dochodzq inne objawy
moze to by¢ sygnal depresiji poporodowe;.

Wedlug kryteriow diagnostycznych, depresje poporodowa podejrzewa sig,
gdy przez co najmnicj dwa tygodnic utrzymuje si¢ kilka z ponizszych
objawow:

- utrzymujacy si¢ smutek, przygnebienie, poczucie pustki,

- utrata radosci z rzeczy, ktore wezesnicj cieszyly,

- poczucic winy, 7¢ jjestem zlg matka” lub ,nic daje rady”,

- problemy ze snem (bezsenno$¢ mimo zmeczenia lub nadmicrna sennosc),
- spadek energii, wyczerpanie, trudnosci z koncentracja,

- brak apetytu lub objadanie sig,

- I¢k o dziecko lub o sicbice, czasem irracjonalny,

- trudnos$¢ w nawiazaniu wiczi z dzieckiem,

- w ci¢zszych przypadkach — mysli rezygnacyijne lub samobojcze.

Jesli zauwazasz u sicbie te objawy - to nie Twoja wina. To nic znaczy, 7¢ nic
nadajesz si¢ na mamg. To znaczy, z¢ potrzebujesz pomocy i wsparcia - tak
samo, jak przy kazdej innej chorobie. Depresja poporodowa jest w pelni
uleczalna.

Nic ,przcjdzic sama”, ale z pomocq specjalistow mozna ja skutecznic
opanowac¢ i wroci¢ do rownowagi. W nicktorych przypadkach Iekarz moze
zaproponowac leki przeciwdepresyijne, ktore sa bezpicczne zaréwno w ciazy,
jak i podczas karmicnia piersia. Istnicja preparaty z dobrze poznanym
profilem bezpicczenstwa.

Czasem to wlasnic one pozwalaja odzyska¢ rownowage i sily do dalszej
terapii. Rozmowa z psychoterapeuta lub psychologiem pozwala zrozumicg,
co si¢ dzicje, i nauczy¢ si¢ na nowo regulowa¢ emocje. Dla wiclu kobiet juz
samo nazwanie tego, co czuja, stanowi ogromna ulge.

Psychoterapeutka, Justyna Nowak



Dlaczego w ogole mowimy o ,,odzyskiwaniu”
kompetencji?

Wchodzac w macierzynstwo, wickszos¢ kobiet zaklada, ze naturalnie
,oedzie wiedzie¢”. I pod wicloma wzgledami — wie. Cialo wie, serce
wie, intuicja czesto podpowiada bardzo trafnie. Problem polega na
tym, 7e wspolczesny system medyczny, procedury, presja czasu,
schematy i autorytety bardzo szybko zaczynaja t¢ naturalng wiedze
zagluszac.

Juz od pierwszych chwil po porodzie mama bywa bombardowana
zaleceniami, ocenami, wskazowkami i diagnozami. Czesto w
momencic ogromnego zmeczenia,  wrazliwosci, hormondw i
dezorientacji. W takich warunkach latwo uwierzy¢, ze ,oni wiedza
lepigj”, a ona sama powinna si¢ podporzadkowac.

Tymczasem prawda jest taka, ze to rodzice — a szczegdlnie mama - sq
i zawsze beda najwaznicjszymi ckspertami od swojego dziecka.

Nikt nie spedzi z nim wigcej czasu.
Nikt nie bedzie tak uwazny na jego sygnaly.
Nikt nie poniesie tak realnych konsekwengji podjetych decyzji.

Dlatego nic chodzi o to, by walczy¢ z medycyna czy negowac
specjalistow. Chodzi o to, by odzyska¢ swoja pozycje jako
swiadomego, kompetentnego decydenta, ktory korzysta z wiedzy
innych, ale niec oddaje im wladzy nad swoim dzieckiem.

O



Wiedza jako fundament decyzji - nie jako narzedzie
do Slepego zaufania

W codziennym zyciu wickszo§¢ z nas zachowuje si¢ bardzo
racjonalnie i ostroznic.

Kupujac samochod:
. poréwnujemy modele,
. sprawdzamy opinie,
« pytamy o parametry,
. nie wierzymy $lepo pierwszemu sprzedawcy.

Remontujac dom:
. szukamy fachowcow z referencjami,
. dopytujemy o rozwiazania,
« analizujemy koszty i konsekwencje.

Wybierajac odkurzacz:
. patrzymy na moc, funkcje, marke, trwalosé.

A teraz zadajmy sobie pytanie:
Dlaczego przy decyzjach dotyczacych naszego dziecka -
najwickszego skarbu — micliby$my postepowac mniej uwaznie?

Rodzicielstwo  zasluguje na jeszcze wigksza  Swiadomose,
przygotowanie i krytyczne myslenie. A kluczem do tego jest rzetelna
wiedza i sprawdzone informacije, ktére pozwalaja:

. rozumieg, co si¢ dzieje z dzieckiem,

. zadawa¢ madre pytania,

. weryfikowac rekomendacje specjalistow,

. podejmowac¢ decyzje zgodne z wartosciami rodziny.

Nie po to, by negowa¢ wszystko - ale po to, by by¢ swiadomym
partnerem w rozmowie z systemem medycznym.
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Gdzie najczesciej rodzice tracq swoja sprawczose?

Jednym z obszaréw, gdzic najlatwicj o oddanic swojej decyzyjnosci, jest
karmienie noworodka.

Czesto w przygotowaniu do porodu temat karmienia pojawia si¢ Jpomiedzy”
innymi zagadnieniami. Kilka zdan, broszura, moze krétka prezentacja - i tyle.
Tymczasem rzeczywistos¢ po porodzie jest taka, ze:

Od pierwszych minut po urodzeniu dziecka wszystko kreci sic wokol
karmienia.
[ to niezaleznie od tego, czy bedzie to:

« karmienie picrsia,

« karmienie micszane,

« karmienie butelka z wlasnym mlekicm,

« czy mlekiecm modyfikowanym.
Karmienic nic jest tylko ,sposobem dostarczania kalorii”. To centralny
proces, ktory wplywa na:

Na najwczeSniejszym etapie:
. sendzieckaimamy,
« przyrosty masy ciala,
. poczucie bezpieczenstwa i regulacje emociji,
. wszelkie dolegliwosci ,brzuszkowe” - kolki, gazy, napigcia, dyskomfort,
« ulewanic i problemy z refluksem,
. aktualne i przyszle reakcje alergiczne oraz nictolerancje,
« napiecie migSniowe, Sposéb oddychania i pozycje ciala.

Na dalszych etapach rozwoju:
Jesli wezesne trudnosci w karmieniu zostana zignorowane lub ,przykryte”
jedynie zmiang sposobu karmienia bez zrozumienia przyczyny, moga miec
konsckwengje takie jak:
- wady zgryzu (nicprawidlowa praca jezyka, zaburzone ssanic/polykanic),
- wady wymowy (problemy z artykulacja wynikajace z napigé i
nicprawidlowych wzorcow pracy jamy ustngj),
« problemy z postawa ciala (zwiazane z napieciami mig¢Sniowymi,
asymetriami, wzorcami oddechowymi),
- trudnosci sensoryczne i regulacyjne.
To niezwykle wazne:
Svgnaly, ktére dziecko daje na poczatku, nie sa wolaniem: ,dajcic mi butelke”
czy ,,da_icie mi mieszanke”.
To sa sygnalyMam trudnosc. Potrzebuj¢ waszej uwagi. Je
Placz przy piersi, odginanic si¢, nerwowos¢, slabe ssanic, ulewanic,
nadmierne napigcie — to nie sa ,fanaberie” dziecka. To komunikaty, ktére
warto odczytac i zrozumiec.
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Typowa sytuacja — i dlaczego warto umic¢ ja
kwestionowac

Wyobrazmy sobie czgsto spotykana sceng:

Mama przychodzi do pediatry lub poloznej i mowi:
,Dziecko ma trudnosci z karmieniem.”

W odpowiedzi slyszy:

,Dziecko nic potrafi ssa¢. Prosze poda¢ mieszanke. Butelke prosze
wybra¢ dowolna.”

Brzmi znajomo? Dla wielu mam - az za bardzo.

[ teraz kluczowe pytania, ktére kazda mama ma prawo zadac:
« Czy kto$ rzeczywiscie ocenit:
o budowg jamy ustnej dziecka?
o pracg jezykaiwedzidelko?
o napiecie mieSniowe?
o SposOb przystawicnia do piersi?
o cfektywno$¢ ssania?
. Czy kto$ zapytal o:
o przebieg porodu?
o picrwsze godziny po urodzeniu?
o kontakt skéra do skory?
o pierwsze przystawienie?

Czesto odpowiedz brzmi: nie.
Decyzja 0 mieszance bywa podejmowana szybko, rutynowo, wedlug

schematu - bez glgbszej diagnozy. A mama, zamiast pytac i drazyc,
czuje, z¢e nie \\ypada” pod\vaZaé autorytetu.



Co powinna zapamictac kazda mama?
Chce to powiedzie¢ bardzo jasno:

Jedynymi osobami, ktérym najbardzicj zalezy na dziecku, sa jego
rodzice.

Dlatego:
« Masz prawo pytac.
- Masz prawo watpic.
« Masz prawo prosic¢ o wyjasnienia.
. Masz prawo szuka¢ drugicj opinii.
- Masz prawo przygotowac sie wczesniej — jeszcze w ciazy.

I co najwazniejsze:
Nigdy nie powinnas rezygnowac ze swoich kompetengji rodzicielskich
na rzecz cudzych kompetencii.

Specijalisci sa po to, by pomaga¢ - nic po to, by przejmowac Twoja
rol¢ decydenta.



Jak madrze si¢ do tego przygotowac?

Jesli mialabym da¢ mamom kilka praktycznych wskazowek,
brzmialyby one tak:

1) Zdobadz podstawowa wiedz¢ przed porodem
. Jak dziala laktacja?
. Cojest normalne w pierwszych dniach?
. Jakrozpozna¢ efektywne ssanie?
. Jakie sygnaly dziecka sa wazne?

2) Wybierz Swiadomie swoich specjalistow
Nie ,pierwsza polecona osobg”, ale kogos, kto:
. marealne do$wiadczenie,
. potrafi wyjasniac,
. szanuje Twoje zdanie,
. nie narzuca rozwiazan, tylko pokazuje opcje.

3) Ucz si¢ zadawaé pytania
Zamiast:

,Czy mam podac¢ mieszankg?”
Pytaj:

,Dlaczego Pan/Pani to zaleca?”
Jakie sa alternatywy?”

Jakie moga by¢ konsekwencje?”

4) Ufaj sobie — ale madrze
Intuicja + wiedza = najlepsze polaczenie.

Podsumowujac

Trudnosci na poczatku drogi nie sq po to, by je ,zagluszy¢” butelka
czy mieszanka. Sa po to, by je zobaczy¢, zrozumie¢ i odpowiednio
zaopickowac¢.

Twoje dziecko nie prosi o szybka, latwa odpowiedz. Ono prosi o Twoja
uwaznosc.

ATy - jako mama - masz pelne prawo by¢ glowna osoba, ktéra o nim
decyduje.

Polozna, cdl, Agnicszka Murawska

14



Karmienie to fizjologia

To nicodlaczny element opicki nad dzieckiem, ale i troski, wyrazu
milosci. Pierwsza zupelnie nowa czynno$¢ w tandemic mama i
dziecko, nierzadko pierwsze wyzwanie, ktéremu chee sprosta¢ mama
i potrzebuje sprosta¢ noworodek. Czasem pierwszy Igk, zagubienie,
bezradnos¢ i pierwsze powatpiewanie w siebie.

Dla mamy, ktora chee karmi¢ piersia nic jest to latwe zadanie, cho¢
mowi si¢, Z¢ to naturalne, ze to fizjologia - nie do konca jest to
prawda. Pamigtam, kiedy zostalam mama - poranione brodawki, Ik,
co dwie godziny, przed kazdym przystawicniem, zaciskanie zebow,
napinania ciala - przystawienie. W glowie natr¢tna mysl: musze dac
rade, nic podam mieszanki, nic zgadzam si¢ na dokarmianie, jak
dlugo jeszcze bedzie bolalo...

Dla dziecka, ktore chee by¢ karmione mlekiem mamy - bywa to czas
pierwszych frustracji, zagubicnia, poszukiwan latwicjszych rozwiazan
w formie kompensacji czy czas ucieczki przed trudem pobierania
pokarmu.

Droga Mamo, jakby nie bylo - jeste$, szukasz rozwiazan, kochasz,
dbasz, piclegnujesz. Mozna karmic z miloscia piersia, mozna karmic z
miloscia butelka i w sposéb mieszany, nawet sonda, i jakkolwiek
inaczej. Poprzygladaj sic swojemu malenstwu, popatrz jak mruzy
powicki w blogim nasyceniu, jak swoja mala raczka obejmuje butelke,
badz glaszcze Twoja piers - nie jest najwazniejszy sposob karmienia, a
Twoja obecnosé, wigz, ktdra tworzycie nawiazujac kontakt wzrokowy
podczas karmicnia. Jesli jeste$ juz mama - wiesz, O Czym. mowie.
Zatem odloz telefon, i badz - pozwdl na to sobie, i dziecku - ten czas
jestjedyny.

—_—
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Bez watpicnia mleko mamy jest najlepszym z pokarmow $wiata,
nicpowtarzalnym i dostosowanym do tej jednej, niepowtarzalnej
istoty, ktora zaszczycila Swiat swoja obiecnoscia - to Ty dalas to
istnicnic  $wiatu. Oczywiscie, ze my, neurologopedzi, doradcy
laktacyjni, polozne.. - reckomendujemy karmicnic  piersia,
promujemy wiedz¢ na temat korzysci plynacych z tej bliskosci, 7z
funkcji wspierajacej rozwdj dziecka w obszarze: emocji, rozwoju
kolejnych funkgeji zwiazanych z poborem pokarmu, rozwoju mowy,
zgryzu, pewnosci siebie, poczucia bezpieczenstwa i wielu innych...

Nie powinno jednak by¢ naszym zadaniem narzucanie, agresywna i
bezkompromisowa postawa wzgledem wyboréw mamy - bo w
istocie, jest to dokladnic jej wybor lub koniecznosé. Jako specjalisci, a
moze i kiedys cale srodowisko, jestesmy Swiadomi wsparcia, ktérego
wymaga mama w tej nowej roli, Swiadomosci, ze nie wicmy, z czym
mierzy si¢ ta mama i jak krucha stala si¢ istota wraz z narodzenicm jcj
dziecka, cho¢ uczy si¢ nabierania Iwigj sily, by o nie walczy¢.

W tym krétkim e-booku, zostana poruszone kwestie nicpokojacych
objawdw, najczesciej powielanych mitdw, istoty prawidlowej funkeji
pobicrania pokarmu na rozwdj dziecka (w formic skrocong i
uproszczonej- wigcej w e-booku rozszerzonym).
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Niepokojace objawy i najczestsze mity

Niepokojace objawy podczas karmienia piersia/ butelka:

Odglosy cmokania/ klikania/ $wistu  powictrza podczas
karmienia,

KRrztuszenie,

Wyciekanie pokarmu kacikami warg/ po brodzie,

Bol/ krwawienie/ zmiana koloru brodawki na sino-fioletowa/
zmiana ksztaltu brodawki na plaska/ w ksztalt szminki,

Pr¢zenie sig, odpychanie od piersi, zdenerwowanie, odrywanie
dziecka podczas karmienia,

Zasypianic przy piersi, dlugi czas karmienia, zmeczenie dziecka
podczas karmienia, ciqglc przystawianie si¢,

Tendencje do zastojow,

Lepszy przebieg karmienia na jednej piersi,

Polykanie powietrza, zagazowany brzuszek, intensywnie ulewanie,
Inne...

Najczg¢scicj powielane mity:

,Masz cienkie/ slabe/ malowartosciowe mleko”,
,Masz plaskic/za male / za duze brodawki”,

,Nie chcesz karmic”,

,Podaj butelke, bedzice lepicj jadlo/ spalo”,
Inne...

Ssanie, przelykanic i oddychanie, to funkcje, ktére powinny by¢
koordynowane przez dziecko w sposéb naturalny - czesto nie
dostrzegamy tego procesu, a jest on niczwykle wymagajacy. Kiedy
koordynacja lub ktoras z wymienionych funkcji jest zaburzona by¢
moze nic wiemy, z¢ moze determinowac dalsze postepy, wzrost i
rozwdj dziecka. Ta refleksja nie powinna jednak wystraszy¢, powinna
rozbudza¢ swiadomos¢, aby konfrontowac¢ ewentualne watpliwosci
ze specjalistami.
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Na bazie wymienionych wyzej funkgiji beda rozwijac si¢ kolejne.

Jesli ich przebieg odbiega od normy, jest to informacja, ze sposob
realizowania danej funkciji jest konsekwencja jakicjs nieprawidlowosci - moga
to by¢ zaburzenia w dystrybucji napiecia mi¢$niowego (nie dotycza one
wylacznie obszaru ciala, cho¢ ten ma duzy wplyw na funkcjonowanie
kompleksu ustno-twarzowego i odwrotnie), zaburzenia anatomicznie (na
przyklad skrocenie wedzidelka jezyka), niewydolnosé oddechowa, inne.

Wyzej wymienione trudnosci czesto skutkuja lub wspélistnieja, na przyklad z
permanentnie  otwarta lub uchylonq buzia. Czlowiek powinien mieé¢
domknicte wargi i jezyk wklejony w podniebienie w spoczynku (wtedy, kiedy
nie je, nic mowi, nie ma infekeji kataralne;).
Jesli obserwujesz, ze Twoje dziecko ma:

. uchylona buzie,

« Jezyk spoczywajacy nisko, na dnie jamy ustnej lub w pozycji posredniej,

« Jezyk spoczywajacy migdzy dziaslami lub nawet migdzy wargami,

« Chrapie, G

« Ma powtarzajace si¢ niedrozne kanaliki oczu,

+ Itympodobne...

Nalezy wowczas skonsultowac si¢ z neurologopeda wezesngj interwengji.

W przypadku blednie realizowanych funkgji i nieprawidlowej pozycii jezyka -
zgryz Twojego maluszka najpewnicj bedzie rozwijal sic w sposéb
nicprawidlowy. Przyczyna takicj kolei rzeczy jest fakt, ze rozwéj kostny jest
zalezny migdzy innymi od pracy mig¢sni - dobre wklgjenic jezyka w
podnicbienic wyzlobi je na plaskic i szerokie, co da prawidlowe, szerokie tuki
zebowe, w ktérych najpierw zmieszcza sic wszystkie zeby mleczne w
prawidlowej relacji gornego tuku do dolnego, a dalej, analogicznie, wszystkic
7eby stale (zakladajac, 7e wykluczamy inne negatywne czynniki
determinujace rozwoéj twarzoczaszki i okluzje).

Te i kolejne nieprawidlowosci, ktére mozemy obserwowac bywaja subtelne,
nic nalezy ich jednak bagatelizowa¢. Nie nalezy rowniez napedzaé spirali
strachu - czasem konsultacja i proste zalecenia sq wystarczajace, aby
zapewnic¢ dziecku dobre warunki do dalszego rozwoju.

Slaba aktywnos¢ jezyka, ograniczone ruchy boczne jezyka, asymetrie i inne -
beda omawiane szerzej w kolejnej czesci e-booka.

Dzickuje, jesli dotrwalas (a moze dotrwale$) do konca.

Trzymam za Was mocno kciuki i zycze radosci z rodzicielstwa!

Neurologopeda, Sandra Daniluk-Nowak
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Kiedy warto skonsultowac si¢ z fizjoterapeuta?
svgnaly alarmowe u niecmowlat

Pierwszy rok zycia dziecka to czas niezwykle dynamicznego rozwoju.
Kazde niemowle rozwija sic w swoim tempie, jednak istnicja pewne
svgnaly ostrzegawcze, ktore moga Swiadczy¢ o trudnosSciach w
rozwoju ruchowym lub regulacji napiecia mieSniowego. Wezesna
konsultacja z fizjoterapeuta dzieciccym nie oznacza szukania
problemoéw”, lecz jest forma profilaktyki i troski o prawidlowy rozwoj
dziecka.

1. Asymetria ciala i ruchu
Zwroc uwagg, jesli Twoje dziecko:
- stale obraca glowe w jedna strong,
- ma wyraznie ,ulubiona stron¢” do patrzenia i lezenia,
- czgsciej uzywa jednej reki/nogi,
- uklada cialo w Juk” [ub litere C,
ma splaszczenie potylicy lub widoczna asymetri¢ twarzy (np.
nierowne ustawienie oczu lub uszu),
- ma przekrzywiona glowe (podejrzenie kreczu szyi).

Utrwalona asymetria po 2.- 3. miesiacu zawsze wymaga konsultacji /S
specjalista.

2. Nieprawidlowe napigcie mig$niowe
Niepokdj powinny wzbudzic:

- bardzo sztywne, wyprostowane cialo,
- czeste zaciskanie piastek,

- odginanie glowy do tylu,

- trudnosé w zginaniu rak i nog,

)

- przeciwnie: ,wiotko$¢”, ,przelewanie si¢” przez rece.

Skrajne podwyzszone lub obnizone napigcie migSniowe nigdy nie jest
Nnorma rozwojowa.
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3. Opdznienia w rozwoju ruchowym

KRazde dziecko rozwija si¢ indywidualnie, jednak brak kolejnych
ctapow rozwoju powinien skloni¢ do kensultacji.

2-3 mies.

- nie unosi glowy w lezeniu na brzuchu,

- nie laczy dloni w lezeniu na plecach,

- nie podnosi noézek w lezeniu na plecach.

4-6 mies.

- nie obraca si¢ z plecéw na boki, na brzuszek,

- nie podpiera si¢ na przedramionach, nie osiaga wysokiego podporu.
7-9 mics.

- nie siada nawet z pomoca,

- brak obrotéow wokét wlasnej osi na brzuchu,

- nie prébuje pelzaé/raczkowac lub robi to asymetrycznie.

1012 mies.

- nie raczkuje,

- nie probuje wstawac przy meblach.

Brak postepdw w rozwoju ruchowym to sygnal, by sprawdzi¢ dziecko
u specjalisty.

4. Trudnosci podczas karmienia i piclegnacii

Problemy te sa czesto bagatelizowane, a moga mie¢ istotne
znaczenie diagnostyczne.

Zwrdc¢ uwagg, jesli:

- dziecko preferuje jedna piers$/butelke,

- odgina si¢ przy karmieniu,

- placze przy przebieraniu,

- nie toleruje lezenia na brzuchu,

- trudno ubra¢ jedna strong ciala.

To czesto objaw napic¢ lub asymetrii.

5. Zachowanie i reakcje dziecka

Rozwdj ruchowy jest ScisSle powiazany z ukladem nerwowym.
Niepokojace moga by¢:

- slaby kontalkt wzrokowy,

- brak reakcji na bodzce,

- nadmierna drazliwosc,

-, SZtywnosc” cmocjonalna,

- czesty, dlugotrwaly placz bez wyraznej przyczyny.

Cialo i uklad nerwowy sa ze soba powiazane. 20



;& o ZASADA DLA RODZICOW

.
Jegpojawia si¢u Ciebie mysl:
,Nie wiem, czy to normalne...”
— tojuzwystarczajacy powdd, aby skonsultowac sic ze specijalista.
Konsultacjaz fizjoterapeuta:
- daje poczucie bezpieczenstwa,
- pozwala wezeshie wychwycic trudnosci,
- nie 0znacza nadwrazliwosci ani szukania problemow na sile.

KTO SZCZEGOLNIE POWINIEN ISC PROFILAKTYCZNIE?

Nawet jeéli nic widzisz niepokojacych ob_ia\\'éw, warto rozwazyC wizyte u
fizioterapeuty, jesli dziecko:

- urodzilo si¢ jako wezesniak,

- przyszlo na Swiat przez cesarskic cigcice,

- bylo po porodzie zabiegowym,

- mialo niska punktacj¢ w skali Apgar,

- mialo krwiak, krecz szyi lub asymetrie czaszki,

- przez diuzszy czas w ciazy znajdowalo si¢ w jednej pozycii.

IDEALNY MOMENT NA PIERWSZA WIZYTE
Optymalny moment to 6-12 tydzien zycia dziecka, nawet profilaktycznie.

To czas, w ktoérym:
- organizm niemowlecia najszybciej reaguje na terapie,
- ewentualne korekty sa najlatwiejsze i najmniej obciazajace.

PODSUMOWANIE

Zglos si¢ do fizjoterapeuty, jesli:

- widzisz asymetrie,

- rozwdj dziecka ,stoi w miejscu”,

- napigcie wydaje si¢ nicprawidlowe,

- karmienie lub piclegnacja sa trudne,

- odczuwasz intuicyjny niepokoj jako rodzic.

Fizjoterapeutka, Maja Chrobak- Plonka



7 czuloscia do swojego ciala

Cialo kobiety w czasie ciazy i po porodzie przechodzi jedna z
najpicknicjszych, ale tez najbardzicj wymagajacych zmian w zyciu.
Zmicnia sic niemal kazdy  ulklad: migsniowy, oddechowy,
hormonalny, nerwowy i emocjonalny.

Nie chedzi o to, by ,wroci¢ do formy”. Chodzi o to, by odzyskac
komfort, spokdj i zaufanic do swojego ciala - bez presji, bez
poréwnan, z troska i uwaznoscia.

W ciazy wzrasta poziom progesteronu i relaksyny, ktore rozluzniaja
wiczadla i przygotowuja cialo do porodu. Z kolei oksytocyna, hormon
milosci i przywiazania, odgrywa kluczowa rol¢ w budowaniu wigzi z
dzieckiem.

To wszystko sprawia, ze cialo staje si¢ bardziej wrazliwe — fizycznic i
emocjonalnie.

Cialo w ciazy i po porodzie nie potrzebuje pospiechu, tylko czulosci i
Swiadomosci. To czas, by uczy¢ sic sicbie od nowa - lagodnic iz
zaufaniem.
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Cialo w ciazy — zmiany, ktore maja znaczenie

Ciaza to zlozony proces biologiczny, w ktérym kazdy uklad ciala
wspolpracuje dla jednego celu - stworzenia bezpiecznego miejsca.
MigSnie si¢ rozciagaja, wigzadla staja si¢ bardzigj elastyczne, a
postawa ciala i sposob oddychania zmicniaja si¢, by pomiesci¢
rosnace zycie.

[ trymestr — adaptacja i zmiany hormonalne

To czas gwaltownych zmian hormonalnych. Progesteron uspokaja
mig¢$nic macicy, chroniac ciaze, ale moze powodowac sennosc i
obnizenie napigcia migsniowego. Relaksyna rozluznia wigzadla, co
ulatwia adaptacj¢ miednicy, ale moze prowadzi¢ do bolu w biodrach
czy stawach krzyzowo biodrowych.

Dlatego w tym czasie wazne jest:
delikatne ruchy i spacery, aby uruchomi¢ uklad krwionos$ny i
limfatyczny,

oddech torem przeponowym, ktéry wspicra uklad nerwowy i
stabilizuje ci$nienic w jamie brzusznej — uldz dlonie na dolne zebra i
\\ykoncg wdech przez nos oddalajac dlonie od siebie, nastgpnic na

dlugim wydechu ustami dlonie powinny si¢ zlaczy¢.

nauka $wiadomosci ciala - by wiedzie¢, co jest norma, a co
svgnalem przeciazenia np. bol spojenia, odcinka ledzwiowego lub
okolicy posladka.

Dlaczego oddech jest tak wazny:

Oddech przeponowy aktywuje nerw bledny - glowny ,przelacznik”
ukladu przywspolczulnego, ktéry odpowiada za spokdj i regeneracje.
To biologiczne narzedzie obnizania stresu.



Il trymestr - stabilizacja i rozwoj

Po burzy hormonalnej cialo wehodzi w okres rownowagi.
To idealny czas na lagodne ¢wiczenia, wzmacnianic i nauke $wiadomego
oddechu.
Dlaczego warto si¢ ruszac:
Ruch poprawia krazenie krwi i limfy, co zmnigjsza obrzeki i uczucie cigzkosci
ndg. Regularna aktywno$¢ wspicera tez wydzielanie endorfin - naturalnych
hormonow szczesceia, ktore tagodza napiccic i poprawiaja nastroj.
Na co zwroci¢ uwagg:

wstawaj i kladz si¢ przez bok z wydechem - zmnigjszasz ci$nienic
srodbrzuszne, ktore potem moze przyczynic si¢ do rozejscia migsni prostych
brzucha,
- unikaj dlugiego siedzenia ze skrzyzowanymi nogami, zeby nie doprowadzi¢
do przykurczu migsni,
- przy wypréznianiu uzywaj podnézka i staraj si¢ nie przeé nasilg.

Il trymestr - przygotowanie do porodu

Organizm przygotowuje si¢ do narodzin - cialo si¢ rozluznia, miednica staje
si¢ bardzigj elastyczna i mozesz odczuwaé zwickszenie dolegliwosci bolowych
odcinka ledzwiowego.

Dlaczego warto ¢wiczy¢ swiadomoscé ciala:

Delikatne ruchy miednicy, ¢wiczenia oddechowe i nauka rozluzniania dna
micdnicy pomagaja przygotowac tkanki do porodu.

Odpowiednic napi¢cic migsni to klucz do krétszego i mnicj bolesnego
przebiegu porodu.

Na co zwroci¢ uwagg:

- kontynuuj nawyki dnia codziennego przy wypréznianiu i kladzeniu sig,

- mozesz praktykowaé ¢wiczenia rozluzniajace, rozciagajace otwicrajace
miednicg, odciazajace - np. pozycja dziecka, pozycja kolankowo - fokciowa,
krazenia miednicy na pilce, oddech torem przeponowym,

- §pij z poduszka ciazowa, zeby minimalizowa¢ ryzyko zlej pozycji podczas
snu i nadmicrnego napigcia migsni,

- od ok. 34 tvgodnia ciazy mozesz zaczaé przygotowanie krocza do porodu
poprzez siad na srodku Sciggnistym i rolowanic go za pomoca zwinictych
skarpetek lub walka owinictego recznikiem (tylko w momencie, gdy nie
wystepuja zyvlaki w obrebie kroczat).

Podsumowanic:

Ciaza to podroz przez trzy etapy adaptacji, rownowagi i przygotowania. Kazdy

znich ma sens i przygotowuje Twoje cialo do spotkania z dzieckiem.

24



Po porodzie - cialo potrzebuje czasu i zrozumienia

Porod to ogromny wysilek fizyczny, hormonalny i emocjonalny.

W czasie porodu uwalnia si¢ oksytocyna, ktora powoduje skurcze, ale
tez buduje wigz z dzieckiem.

Po porodzie dochodzi do naglych zmian hormonalnych - spada
poziom  estrogenu i  progesteronu, wzrasta  prolaktyna
odpowiedzialna za laktacje.

Poldg - pierwsze 6 tygodni po porodzie

To czas gojenia tkanek, wahan emocji i budowania nowej rutyny.
Cialo oczyszcza si¢, macica obkurcza, a migsnic i wiczadla powoli
odzyskuja napigcie.

Dlaczego odpoczynek jest kluczowy:

Podczas snu i relaksu uwalnia sic hormon wzrostu i oksytocyna, ktore
wspicraja gojenie tkanek i regeneracje migsni.

Zbyt szybki powrdt do aktywnosci moze oslabi¢ dno miednicy i
spowolni¢ gojenie.

Na co zwroci¢ uwage:

- odpoczynek i sen nawet w krétkich odcinkach - sen jest kluczowy w
tym ctapie,

- odpowiednie nawodnienie i podaz bialka w posilkach - aby migsnie i
cialo moglo si¢ zregenerowag,

- po porodzie naturalnym przez 7 dni nie siadaj na kroczu — nie uzywaj
tez poduszki z dziurka (powoduje znaczne oslabienie wiczadel i
mi¢sni dna miednicy) - oszczedzaj krocze poprzez wstawanie i
kladzenie si¢ za pomoca pozycji czworaczej na lozku,

- po porodzie cesarskim cieciem — w pierwszych dobach oddychaj do
blizny, wstawaj i kladz si¢ przez bok przytrzymujac rang, kichanie i
kaszel poprzedzaj przytrzymaniem blizny,

- nie dzwigaj cigzarow wigkszych niz dziecko.

Polog to czas intensywnej regeneracji. Odpoczynek, sen i
nawodnienie wspieraja gojenie, a hormony - oksytocyna i hormon
wzrostu — przyspieszaja odbudowe tkanek. Oszczedzaj dno miednicy
i blizne, oddychaj przeponowo i unikaj dzwigania.

W tym czasie mniej znaczy wigcej — regeneracja potrzebuje spokoju i 5
czulosci.

NI



Regeneracja dlugofalowa — powrédt do rownowagi

Po pologu cialo dalej si¢ zmicnia — proces regeneracji moze trwac nawet do
roku.

Migénic potrzebuja stopniowego wzmacniania, a uklad hormonalny
stabilizacji.

Dlaczego warto pracowac z fizjoterapeutka:

Badanic uroginckologiczne pozwala oceni¢ prace i funkcje migéni dna
micdnicy, napigcice blizn i prace przepony.

Cwiczenia indywidualnie dobrane zapobiegaja nietrzymaniu moczu i innym
dysfunkcjom.

Po porodzic regencracja to nic wyscig. To proces, ktéry obejmuje cialo,
emocje i hormony.

Jak mozesz pomdoc sobie sama - delikatnie i skutecznie

Przez 5 minut dziennie oddychaj przeponowo, udaj si¢ na krotki spacer,
trzymaj wozek  podchwytem aby otwicra¢ klatke piersiowa, po
przebudzeniu wykonuj krazenia stopami w obie strony - pobudzajac uklad
krwionosny i do lepszej pracy.

Po porodzic zmicnia si¢ gospodarka hormonalna: spada estrogen (co
powoduje suchos¢ pochwy), wzrasta prolaktyna, ktéra moze wplywaé na
libido - mozesz doraznic pomdéc sobic uzywajac specjalnych nawilzajacych
zelow intymnych.

To wszystko naturalne i przejsciowe. Milczenie rodzi wstyd, a wstyd napina
cialo. Swiadomos¢ i rozmowa pomagaja rozluzni¢ migsnic, poprawiaja
krazenie i komfort wspélzycia.

Intymnos¢ po porodzie to cz¢s¢ zdrowia. Cialo potrzebuje zrozumicenia, nie
poréwnan.

Twoje cialo, Twoj proces

Kazdy dzien regeneragiji to praca hormonoéw, migsni, tkanek i emocji.

Twoje cialo jest madre - wystarczy mu zaufac. Nic bagatelizuj objawow, ktore
sa dla Ciebie nicpokojace. Zawsze konsultuj je z [ekarzem prowadzacym.

Regeneracja to nie tylko ¢wiczenia, to powrét do relacji z wlasnym cialem. Im
wigcej agodnosci, tym glebsze zdrowienie.

Fizjoterapeutka uroginckologiczna, Dominika Zapala
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Maly czlowiek, wielka komunikacja

Nabywanie mowy to jedna z najpickniejszych przygod w zyciu
dziecka. Cho¢ wiclu rodzicow kojarzy ,mowienie” dopicro z
pierwszymi slowami, proces ten zaczyna si¢ znacznic wezesnicj — juz
w brzuchu mamy. Maluch slyszy ton glosu rodzicow i uczy si¢
rozpoznawa¢ dzwigki. Po narodzinach jego Swiat wypelniaja odglosy:
placz, Smiech, westchnienia, gaworzenie - kazdy z nich to akt
komunikacyjny.

Piecrwsze miesiace sa czasem budowania wiczi. Dziecko nie
potrzebuje slow, by si¢ komunikowa¢ — wystarczy Twoja obecnose,
cieply ton, spojrzenie i usmicech. To wlasnie dzigki nim uczy si¢, z¢
dzwicki maja znaczenie, a mowa to co$ wigcej niz tylko slowa - to

sposob na bliskosc.

Rozwéj mowy zaczyna si¢ od emogiji i relacji. Juz od pierwszych dni po
narodzinach dziecko uczy si¢, ze komunikacja laczy je z rodzicem.
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Karmienie — pierwszy trening dla aparatu mowy

Zanim dziecko wypowie swoje pierwsze slowo, przez wiele miesiecy
intensywnie ¢wiczy... nieSwiadomie. Karmienie — zaréwno piersia, jak
i butelka - to pierwszy, naturalny trening micsni twarzy, jezyka, warg i
zuchwy, czyli tych samych, ktére w przyszlosci beda potrzebne do
mowienia.

Podczas ssania dziecko wykonuje skoordynowane ruchy jezyka,
policzkow i zuchwy. To nie tylko sposob na zaspokojenie glodu, lecz
takze éwiczenie sily, precyzji i koordynacji ruchowej narzadéw mowy.
Rytmiczne ssanie, polykanie i oddychanie uczaq prawidlowego

toru oddechowego, ktory poznicj bedzie potrzebny do wyraznej
wymowy i dobrej artykulaciji.

Warto zwréci¢é uwage, by dziecko podczas karmienia mialo
prawidlowa pozycje glowy i tulowia — nieco uniesiona, z zachowaniem
svmetrii. W przypadku karmienia butelka, dobrze jest dobrac
smoczek z odpowiednim przeplywem, ktory pozwoli maluchowi ssa¢
aktywnie, a nie tylko biernie pic.

Rownie wazny jest moment rozszerzania diety. Gryzienie, zucie i picie
z otwartego kubka to naturalne etapy wspierajace rozwdj motoryki
oralnej. Dziecko, ktére ma okazje prébowaé réznych konsystencii i
samodzielnie je$¢, uczy si¢ panowania ruchéw jezyka i warg.
Wszystkie te elementy sa fundamentem do budowania si¢ systemu
fonetyczno-fonologicznego, jednego z glownych filarow mowy -
artykulacji.

Podsumowanie:

Karmienie i jedzenie to pierwsze ¢wiczenia logopedyczne dziecka.
Ssanie, zucie i picie rozwijaja migénic potrzebne do mowienia,
dlatego warto zwraca¢ uwage na sposob karmienia, pozycje i
réznorodnosé konsystencji w diecie malucha.



0-3 miesiace - sluchanie Swiata

Pierwszy ctap rozwoju mowy to czas uwaznego sluchania. Maluszek
rozpoznaje glos mamy, reaguje na ton i melodic wypowiedzi. D7wigki
docierajace ze Swiata sq dla niego nowoscia — uspokaja sie, gdy slyszy znane
glosy, a przy naglych odglosach moze si¢ przestraszy¢. Okolo drugiego
miesiaca zycia zaczyna si¢ pojawia¢ gluzenie — ciche ,gu”, ,agu”, ,eee”. Choé¢
dla doroslych to przypadkowe dzwicki, dla dziecka to intensywny trening
micsni aparatu mowy.

Warto do maluszka moéwi¢ spokojnic i czgsto. Opowiadaj mu o tym, co
robisz, nazywaj przedmioty, $piewaj. Nawet jesli nie rozumie jeszcze slow,
Twoja intonacja bedzie budowac jego przyszle kompetencje jezykowe.

W pierwszych miesiacach zycia dziecko glownie slucha i uczy si¢ brzmienia
jezyka. Mowienie do niego od urodzenia wspiera rozwdj sluchu i wigzi
emocjonalngj.

4-6 miesicey — odkrywanie glosu

W tym okresie dziecko zaczyna odkrywac, 7e jego glos ma moc. Coraz
czeSciej powtarza dzwigki, eksperymentuje z wysokoscia i glo$noscia,
piszczy, $miecje si¢. Zaczyna tez zauwazaé, ze dzwicki wywoluja reakcje
doroslych — to jego pierwszy krok do $wiadomej komunikacji. Dziecko
zaczyna reagowaé na swoje imi¢ i rozpoznaje emocje w tonie glosu. Warto z
nim rozmawiaé podczas codziennych czynnosci: kapieli, karmienia,
przewijania. Proste zdania typu ,teraz zakladamy czapeczke” czy ,idziemy
spac” buduja jego stownik bierny — czyli rozumienie mowy.

Miedzy 4. a 6. miesiacem dziecko zaczyna aktywnie eksperymentowac z
dzwickami. Rozmawianie z nim podczas codziennych czynnosci wspicra
rozwQj rozumienia mowy.

7-9 miesicey — gaworzenie i dialog bez slow

To czas prawdziwego ,rozmownego rozkwitu”. Dziecko laczy sylaby, wydaje
rytmiczne dzwigki przypominajace mowe — to wlasnie gaworzenie. Powtarza
ba-ba, ma-ma, da-da, a jego ton przypomina intonacje doroslych. W ten
sposob uczy si¢ melodii jezyka i przygotowuje do wypowiadania pierwszych
slow.

Maluch rozumie juz proste komunikaty: ,nie”, ,daj”, ,pa-pa”. Zaczyna tez.
uzywaé gestow — macha, pokazuje palcem, wyciaga rece. To naturalna forma
komunikacji, ktéra poprzedza mowe. Gaworzenie i gesty to dowdd, ze
dziecko rozumie wigcej, niz potrafi powiedziec.

Gaworzenie to wazny etap nauki jezyka. Dziecko uczy si¢ intonacji, rytmu i
pierwszych znaczen. Gesty i reakcje staja si¢ czescia jego komunikagcii.



O-12 miesiccy - picrwsze slowa i zrozumienie

Pod konicc pierwszego roku zycia dziecko coraz lepiej rozumie
mowe. Wie, gdzie jest mama, tata, kotek czy misio. Czgsto rozumic
wigcej, niz potrafi wypowicdzie¢.

Pojawiaja si¢ pierwsze slowa - najczescicj te, ktore maja duze
znaczenie emocjonalne: mama, tata, am, pa- pa.

Maluch uzywa tez bogatej mimiki i gestow, by przekazaé, czego
potrzebuje. Nadal jednak podstawa nauki jezyka pozostaje sluchanie.
Dlatego czytaj mu ksiazeczki, opisuj obrazki, zadawaj pytania, nawet
jesli odpowiedzia bedzie tylko spojrzenie lub gest.

Okolo pierwszego roku zycia dziecko rozumie proste slowa i zaczyna
mowi¢ pierwsze wyrazy. Mowa rozwija si¢ dzigki stuchaniu, obserwacji
i codzienngj interakeji z doroslymi.

Jak wspierac rozwoj mowy kazdego dnia

Rozwdj mowy to proces, ktory nie wymaga specjalnych éwiczen
wystarczy codziennosé pelna czulosci i rozmow. Mow do dziecka od
pierwszych dni, nawet jesli jeszcze nie odpowiada. Odpowiadaj na
jego dzwigki, traktyj je jak prawdziwa rozmowe. Czytaj ksiazeczki,
Spiewaj, pokazuj Swiat.

Unikaj nadmiaru ekranéw — nawet najbardziej ,edukacyjne” bajki nic
zastapia kontaktu z czlowickiem. Mowa rozwija si¢ w relacji, w emociji,
w spojrzeniu i dotyku.

Najlepszym  sposobem wspicrania rozwoju mowy jest codzienna
rozmowa, \\'spélnc czytanie, Spiewanie i uwaznos¢ na dziecko. To, jak
mowisz, jest wazniejsze niz to, ile mowisz.

Na zakonczenie

Twoje slowa, gesty i emocje to dla dziecka najpickniejszy dzwick
Swiata. Mow, sluchaj, patrz, przytulaj. To wlasnie tak rodzi si¢ jezyk

z milosci. Mowa rozwija si¢ w relacji. Cieplo, akeeptacja i obecnos¢
rodzica sa najwaznicjszymi czynnikami wspicrajacymi  rozwoj
komunikaciji.
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Neurologopeda, Alicja Szulc-Kurko



Podologia - wlasciwie co
to takiego?




Pierwszy krok do zdrowych stop

Wspomniano juz, ze podologia to dziedzina zajmujaca sic
diagnostyka, leczeniem oraz profilaktyka schorzen dotyczacych stop
i paznokei. Laczac ze soba clementy kosmetologii, dermatologii,
ortopedii oraz diabetologii, pozwala specjalistom na szersze
postrzeganic dancgo problemu, z ktéorym pojawia si¢ konkretny
pacjent w gabinecie. Zatem pokrotce zostanie wyjasnione, co kryje
si¢ pod wyzej wymienionymi zagadnieniami.

Umiejetnosci z dziedziny kosmetologii pozwalaja na odpowiedni
dobor narzedzi oraz pielegnacii do indywidualnych potrzeb pacijenta.
Natomiast w kontekscie diabetologii chodzi o pacjentow z cukrzyca,
ktorzy znajduja sic w grupic wysokicgo ryzyka wystapicnia tzw.
zespolu stopy cukrzycowej - powiklania, ktore moze prowadzi¢ do
owrzodzen, infekcji, a w najtrudnicjszych przypadkach nawet
amputacji. Przewlekla hiperglikemia (podwyzszony poziom glukozy)
wplywa negatywnic na naczynia krwionosne - powodujac ich
zwezenie 1 pogorszenie  ukrwienia skory; nerwy  obwodowe
prowadzac do neuropatii, czyli zaburzen czucia; oraz skore — ktora
staje si¢ sucha, cienka, podatna na pckniccia, infekcje i trudne
gojenie si¢ ran. Zadaniem podologa w pracy z diabetykiem jest
przede wszystkim ocena stanu skory, paznokei i ukrwicnia stop,
regularne  opracowywanie  hiperkeratoz  (modzeli, odciskow),
bezpieczne  skracanie  paznokci,  stosowanie  preparatow
natluszczajacych i regenerujacych oraz edukacja pacjenta i
motywowanie go do regularnych wizyt.

W gabineciec podologicznym nicjednokrotnic obserwuje si¢c takze
schorzenia dermatologiczne, takie jak grzybica stop - najczgstsze
zakazenie, objawiajace si¢ zluszczaniem, Swiadem oraz peknigciami
w przestrzeniach miedzypalcowych. Wystepuje rowniez grzybica
paznokci — objawiajaca si¢ zgrubialymi, przebarwionymi i lamliwymi
paznokciami. Spotykana jest takze luszczyca skory stop i paznokei,
ktora moze przypominac grzybice; pojawiaja sic wowczas zoltawe
plamy;, luski i rozwarstwienia. Do czestych problemow nalezy rownicz
wyprysk kontaktowy (alergiczny lub drazniacy), bedacy reakcja na
kosmetyki, Srodki dezynfekujace lub obuwie. Ponadto wystepuja
hiperkeratozy, brodawki wirusowe (HPV), a takze owrzodzenia
troficzne i zmiany naczyniowe - czesto spotykane u pacjentow z
cukrzyca lub zaburzeniami krazenia. 32



Wiedza z zakresu dermatologii stanowi kluczowy element pracy
podologa, bez ktorego nie  byloby mozliwe  prawidlowe
rozpoznawanie zmian i ich réznicowanie, a co za tym idzie -
dobicranic  wlasciwego  post¢powania  piclggnacyjnego  lub
terapeutycznego.

Ortopedia pelni natomiast bardzo wazna, cho¢ czesto malo
oczywista rolg. Juz od momentu wejscia pacjenta do gabinetu
specjalista zwraca uwage na jego chod. W podologii elementy
ortopedii wykorzystywane sq glownie do oceny biomechaniki stop:
analizy chodu i postawy, sprawdzania ustawicnia stép (np.
plaskostopie, stopa wydrazona, koslawos¢) oraz rozpoznawania
przeciazen i ich wplywu na kolana i biodra. Obejmuja takze doboér
indywidualnych wkladek ortopedycznych, pomocnych w korekgji
wad postawy i chodu, odciazeniu micjsc bolowych oraz eliminacii
hiperkeratoz (np. modzeli, odciskow czy pekajacych pict), a takze w
zapobieganiu  poglebianiu  si¢  deformacji. Istotne jest réwnicz
wsparcie w leczeniu schorzen ortopedycznych, takich jak ostroga
pictowa, palce mloteczkowate czy haluksy.
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Trudnosc¢ + przyczyna= rozwiazanie problemu

Podologia dla kobiet w ciazy to bardzo wazny, ale czgsto pomijany
obszar. W tym okresie stopy sa szczegdlnie narazone na przeciazenia,
obrzeki i zmiany krazeniowe, dlatego profesjonalna  opicka
podologiczna jest niezwykle cenna.

Dlatego, zaréwno w ciazy warto odwiedzi¢ podologa, jak i w czasie,
kiedy opickujesz si¢ swoja pociecha i czesto ja nosisz.

Do najczestszych problemow tego okresu naleza:
.« obrzekiiuczucie ciezkosci — wynik
zatrzymania wody i ucisku naczyn krwionosnych.,
. bole stop ilydek - wynik zwickszonego
ci¢zaru ciala oraz czgstego noszenia dziecka,
. splaszczenie luku stopy (obnizenie
wysklepienia) spowodowane zwickszonym ci¢zarem,
. modzele i odciski - efekt przeciazenia i
przesuniccia Srodka cigzkosci,
. wrastajace paznokcie - przez ucisk butow i
zmiany w ksztalcie stopy.
. Sucha, pekajaca skora lub nadmierna potliwos¢ - zmiany
hormonalne, niedobory skladnikow odzywczych, nicodpowiednia
piclegnacja.

Wizyty u podologa w czasic ciazy pomagaja zapobiec tym
problemom oraz utrzyma¢ komfort i bezpieczenstwo przyszlej
mamy.

Pamigtajmy jcdnak, 7ze  oproécz  pomocy w  trudnosciach
napotykanych podczas ciazy i w macierzynstwie - podolog moze
takze wykona¢ tradycyjny pedicure regencracyjny, ktory poprawi
Twoj nastroj i pozwoli Ci si¢ zrelaksowac.



Rola specjalisty w poprawie
Twojego samopoczucia

Podczas wizyty stosuje si¢ bezpieczne, nicinwazyjne metody
piclegnacji, a wszystkic zabiegi sa wykonywane sterylnymi oraz
jednorazowymi narz¢dziami, z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.

Skora stop:

modzele (zrogowacenia),

nagniotki (odciski),

pekajace picty,

nadmierna suchos¢ skory,

nicprzyjemny zapach stép, nadmierna potliwose,
doradztwo w zakresie piclegnacii i higieny stop,

dobdr odpowiednich preparatéw (np. kremy nawilzajace,
lagodzace obrzeki),

zalecenie wkladek odciazajacych lub ortopedycznych,
edukacja w zakresie prawidlowego obuwia, skarpet oraz
profilaktyki zylakow.

zalecenia domowe. ktore dadza ukojenie zmeczonym stopom

Paznokcie:

trudnosci w samodzielnym skracaniu paznokci lub wrastajace
paznokcie,

paznokcie zmienione chorobowo (zgrubiale, pourazowe),
rekonstrukcja paznokei

Dlaczego warto?

Regularna opicka podologiczna w ciazy: zapobiega problemom
bolowym i infekcjom, poprawia krazenie i zmnicjsza obrzeki, zwicksza
komfort chodzenia, wspicra regeneracje skory po porodzie, daje
mamie poczucie troski i relaksu.
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Profilaktyka i piclegnacja to podstawa komfortu

Piclggnacja

Regularna piclegnacja stop to najlepsza inwestycja w ich zdrowie.
Codziennie myj i dokladnie osuszaj stopy, zwlaszcza przestrzenie
micdzy palcami. Stosuj wspicrajaca suplementacje oraz kremy
nawilzajace i natluszczajace. Unikaj samodziclnego usuwania
wszelkich zrogowacenn — to zadanie dla spegcjalisty. Profilaktyczne
wizyty u podologa pozwalaja wykryé problemy na wezesnym etapie i
unikna¢ bolu. Dbajac o stopy, dbasz o swoje samopoczucice i zdrowie.

Profilaktyka

Unikaj chodzenia w wilgotnych butach i pamigtaj o tym, aby byly one
przewiewne, z dobrej jakosci materialow- to samo dotyczy skarpetek.
Wybieraj buty wygodne, dopasowane do ksztaltu stopy. Unikaj tych
zbyt waskich lub wysokich, ktére powoduja ucisk i deformacije.
Szwom i mocnym $ciggaczom mowimy ,,nie”. Utrzymuj odpowiednie
nawilzenie skory (np. kremy z mocznikiem do 10%, pij duze ilosci
wody min.2l). Spaceruj i unikaj dlugicgo stania. Ogladaj stopy
codziennie - zwlaszcza pod katem zmian, peknieé i obrzelkow.

Kontrola co 4-6 tygodni pozwala wykry¢ wezesnie zmiany skorne lub
paznokciowe. Podolog usunic bezpiecznic zrogowacenia, opracuje
paznokcie i dobierze odpowiednic preparaty piclegnacyjne lub - w
razie potrzeby - pomoze uporac si¢ z wigkszym problemem.

Podsumowanie

Zdrowe stopy to podstawa codziennego komfortu, prawidlowe;
postawy i sprawnosci calego ciala. W gabinecie podologicznym lacza
si¢ elementy medycyny, profilaktyki i piclegnaciji, a praca podologa
ma ogromne znaczenie nic tylko estetyczne, ale przede wszystkim
zdrowotne. Podologia to dziedzina, ktora wymaga wiedzy, precyziji i
empatii. Kazdy pacjent jest inny — od 0s6b aktywnych fizycznie, przez
senioréw, po osoby, ktére chea po prostu zadbac o stopy.

Dlatego skuteczna opicka podologiczna opicra si¢ na indywidualnym
podejsciu, obserwacji, wspolpracy z innymi specjalistami oraz
edukaciji pacjenta.

Podolog, Angclika Kulik-Skoczyk



Dzickujemy, Z¢ jestes$ z nami!

Macierzynstwo to wyjatkowy czas - pelen zmian, emocji i nowych
doswiadczen.

Mamy nadzicje, ze informacije zawarte w tym ebooku pomoga Ci
lepiej zrozumieé swoje cialo, potrzeby Twojego dziecka oraz zadbac o
siebie w tym waznym okresic.

Pamietaj - nie musisz przechodzi¢ przez to sama.

Czasem wystarczy rozmowa zc specjalista, mala zmiana w
codziennych nawykach lub chwila dla siebie.

JesteSmy tu po to, aby wspiera¢ kobiety w ciazy i mlode mamy na
kazdym etapie tej drogi.

Zespol Centrum Terapii i Rehabilitacji Zrodlo
7rodlo Mamy - czas dla Ciebic

Znajdziesz nas tez tutaj!

f facebook.com/Zrodlo Centrum terapii i rehabilitacii
instagram.com/@zrodlowsparciaiterapii
@ https://zrodlo-rehabilitacii.pl
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