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WYZWANIA

Odpowiednie
2Zywienie nie za
dwoch,

W spoteczenstwie powstato wiele mitow dotyczacych zywienia kobiet w cigzy

i podczas laktaciji, ktore kraza we wszystkich srodowiskach, niezaleznie od statusu

socjoekonomicznego i poziomu edukacji. Przekonanie o tym, ze kobieta cigzarna

je za dwoje i ma przyzwolenie do spozywania wszystkiego, na co ma ochote

i w dowolnych ilosciach, to tylko niektdre z nich. Dlatego tak wazna jest edukacja

zywieniowa przysztych i obecnych rodzicow.

Dr hab. n. o zdr.
Beata Pieta

Prof. UMP, potozna,
specjalista w dziedzinie
pielegniarstwa
potozniczego, kierownik
Zaktadu Praktycznej
Nauki Potoznictwa

na Wydziale Nauk

0 Zdrowiu Uniwersytetu
Medycznego w Poznaniu

Wigcej informagji
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl

PEENE PORRYGIE

ZAPOTRZEBOWANIA NA ENERGIE ORAZ
sktadniki odzywcze jest jednym z waz-
nych czynnikéw warunkujgcych pra-
widtowy rozwdj cigzy. Najlepszym
miernikiem prawidtowego spozycia ener-
gii jest utrzymanie zalecanej masy ciata
przed cigza i odpowiedni jej przyrost
w czasie cigzy. Wptyw cigzy na wydatek
energetyczny zmienia sie w zaleznosci
od trymestru cigzy i rézni sie znacznie
u kobiet w stosunku do przedcigzowego
wskaznika BMI i aktywnosci fizyczne).

Wydatek ten wynika przede wszyst-
kim ze zwiekszonego zapotrzebowania
na energie rosnacych tkanek, zwigzany
jest ze wzrostem ptodu i tozyska oraz
zwiekszonej pracy serca i ptuc ciezar-
nej. Normy dla kobiet w cigzy i w okre-
sie laktacji uwzgledniajg zwiekszone
zapotrzebowanie na energie zgodnie
z zaleceniami ekspertow FAO/WHO/
UNU. W 2020 roku zostaty opracowane
dla polskiej populacji kobiet nowe normy
zapotrzebowania kalorycznego w cia-
zy. W przeciwienstwie do poprzednich
aktualne normy okreslajg dodatkowe
zapotrzebowanie na energie w I, Il i llI
trymestrze, ktére wynoszg odpowiednio
+85, +285 oraz +475 kcal/dobe. Wyzna-
czone normy dotycza kobiet, ktére przed
zajsciem w cigze miaty prawidtowg
mase ciata. Laktacja jest ogromnym
wydatkiem  energetycznym, dlatego
podczas karmienia piersig wzrasta zapo-
trzebowanie energetyczne o 500 kcal/
dobe. Racjonalna dieta podczas cigzy
i laktacji oprécz dostarczania odpowied-
niej ilosci energii powinna takze zawie-
ra¢ niezbedne sktadniki odzywcze (czyli
biatka, ttuszcze, weglowodany, sktadniki
mineralne i witaminy) w prawidtowych
ilosciach i proporcjach.

Podstawg zasad zdrowego zywienia
podczas cigzy i w okresie laktacji powin-
na by¢ dbato$¢ o réznorodnose produk-
téw, ich urozmaicenie. Zasada ta jest
podstawag unikniecia niedoboréw pokar-
mowych. Zaleca sie, aby w codziennej
diecie uwzgledni¢ produkty zbozowe,
warzywa, owoce, mleko i jego przetwory

oraz mieso i jego zamienniki bedace Zro-
dtem petnowartos$ciowego biatka. Positki
powinny by¢ komponowane ze wszyst-
kich grup produktéw, w odpowiednich
proporcjach oraz uzupetniane ptynami.

Prawidtowo  zbilansowana  dieta
powinna dostarcza¢ wszystkich nie-
zbednych sktadnikéw odzywczych, wita-
min i mineratéw. Ze wzgledu na znacznie
zwiekszone zapotrzebowanie w czasie
cigzy niekiedy realizacja zapotrzebo-
wania na niezbedne sktadniki moze
by¢ trudna. Powodem moze by¢ niska
zawartos¢ biatka w diecie, indywidualna,
zmniejszona zdolno$¢ do wchtaniania
i metabolizowania okreslonych sub-
stancji odzywczych oraz znaczna strata
niestabilnych skfadnikéw odzywczych
podczas obrobki cieplnej i przechowy-
wania. W zwigzku z tym, aby zapobiec
niedoborom i ich negatywnym skutkom
zdrowotnym, kobietom ciezarnym i kar-
migcym rekomenduje sie dodatkowo
suplementacje poszczegdlnych sktadni-
kéw diety preparatami farmaceutyczny-
mi w $cisle okreslonych dawkach.

%

W zwigzku ze wzrostem objetosci kra-
zacej krwi, rozwojem tkanek ptodowych
i zwiekszaniem sie masy narzadéw
kobiety wzrasta réwniez zapotrzebo-
wanie na ptyny. Zgodnie z zaleceniami
Polskiego Towarzystwa Ginekologdw
i Potoznikéw oraz Polskiego Towarzy-
stwa Potoznych kobiety ciezarne i kar-
migce powinny wypija¢ 2-3 litry wody
dziennie.
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EKSPERT

najlepszym preparatem

dla noworodka

Karmienie piersig nie tylko wzmacnia
odpornos¢ dziecka, ale ma tez pozytywny
wptyw na zdrowie mamy.

Dlaczego karmienie piersia jest tak wazne?
Jako gatunek ludzki powinniémy bra¢
przyktad z natury i zrozumiec, ze wszyst-
kie ssaki karmig swoje mtode mlekiem,
by pomadc im przetrwaé i wej$¢ w nowe
zycie. Na szczescie karmienie pier-
sig staje sie coraz bardziej popularne,
rozumiemy jego ogromne znaczenie.
Minimalny zalecany okres wytacznego
karmienia to sze$¢ miesiecy, a powinien

Estera Michalak . . L )
Polozna, Miedzynarodowa siega¢ przynajmniej dwoch lat lub dtu-
Dyploméjwana Zej. Karmienie nie tylko jest kluczowe dla

Konsultantka Laktacyjna
(IBCLC), autorka ksigzki
L,Pokonaj laktoterroryzm
-5 kokéw do udanego
karmienia piersig”

czy dorostym.

piersia i jak sie na to przygotowaé?

pierwszych tygodni czy miesiecy zycia
niemowlaka, ale przekfada sie na jego
zdrowie réwniez w wieku dojrzewania

Jak kobieta powinna podejsé do karmienia

Najlepszym przygotowaniem jest odpo-
wiednie nastawienie, ktére pozwoli
kobiecie dowiedzie¢ sie, po co ma kar-
mic piersig i ze warto to robi¢, nawet jesli
pojawiaja sie przy tym pewne niedogod-
nosci. Oprécz przygotowania mentalne-
go $wiezo upieczona mama moze takze
rozpocza¢ gimnastyke piersi — nawet
proste, kilkusekundowe ruchy rozluznia-
jace zwiekszajg komfort kobiety i popra-
wiajg przeptyw ptyndéw ustrojowych
w gruczole piersiowym.

Jak powinno sie dbac o piersi podczas kar-
mienia, zeby zminimalizowaé dyskomfort?
Karmienie na pewno nie powinno bole¢,
a niestety wiele kobiet rezygnuje z niego
ze wzgledu na bél, zanim jeszcze uda sie
po profesjonalng porade do lekarza, kon-
sultanta laktacyjnego czy potoznej. Te
osoby powinny w okresie okotoporodo-
wym udzieli¢ wyczerpujacych informacji
o fizjologii laktacji i 0 mozliwych trudno-
$ciach. Pielegnacja w trakcie karmienia
piersig to dbatos¢ nie tylko o ciato, ale tez

o stan psychiczny.

Jakie korzysci dla dziecka ptyna z karmie-
nia piersia?

Przede wszystkim wzmacnia sie jego
uktad odpornosciowy. Wiele badan
wskazuje, ze dzieci karmione piersig
rzadziej chorujg na zapalenie ucha $rod-
kowego, rzadziej korzystajg z lekarzy
specjalistéw, lepiej sie rozwijajg. Podkre-
$lam jednak, ze karmienie ma tez wptyw
na zdrowie mam - karmigce kobiety
rzadziej zapadajg na raka piersi, raka
jajnika czy osteoporoze. Ciekawostka
jest fakt, ze w trakcie karmienia piersig
u kobiet podnosi sie poziom 1Q, dzieki
czemu lepiej funkcjonujg one zawodowo
i spotecznie.

Wigcej informagji
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl

Pielegnacja piersi
podczas karmienia

Karmienie piersia jest najlepszym wyborem dla Ciebie i Twojego dziecka. Moze jednak by¢
bardzo wymagajace dla Twoich brodawek, zwtaszcza na poczatku. Sprawdz, jak pielegnowaé

piersi i zminimalizowaé dyskomfort.

odczas cigzy brodawki wielu kobiet

stajg sie wieksze i wrazliwsze. Gdy

noworodek zaczyna karmienie,

jego usta tworza podcisnienie
i ssanie o sile, do ktérej kobiety nie sg
przyzwyczajone.

Bolesnos$¢ zazwyczaj nie trwa dtugo

— w ciggu pierwszych kilku tygodni Ty
i Twoje dziecko powinniscie stopniowo
przyzwyczaic¢ sig do karmienia piersia.
Szybkie zaleczenie problemdw jest
kluczowe dla ograniczenia dalszych
dolegliwosci.

Najbardziej przydatne produkty do
pielegnacji brodawek to:

wede® ¥ 1 ¢ yrem lub masé na brodawki z ultra-
) (e\O\" czystej lanoliny - naturalnego pro-
“°\mfi€am duktu otrzymywanego z owczej
oo wetny — lanolina ma dziatanie
2 nawilzajace i gojgce. Jest
2, catkowicie bezpieczna
4 dla dziecka, dlatego nie
i musisz zmywac jej przed
karmieniem.

o wkiadki hydrozelowe* — umieszczane na
bolesnych brodawkach zapewniajag
natychmiastowe ukojenie
oraz stwarzajg doskonate
warunki dla procesu
gojenia. Aby uzyskacé
dodatkowy efekt
chtodzacy, mozna
przechowywac je
w loddwce.

o ostony piersi umieszcza-
ne wewnatrz biustonosza
— skutecznie chronig
bolesne brodawki
przed ocieraniem
sie 0 odziez,

a znajdujgce ~
sie WJniCJf'E;l "%" medela ¥
oLLveny; Brect et
umozliwiajg | ;
przeptyw sii £l
powietrza, ktéry ¥ li!

przyspiesza S
gojenie.

silikonowe naktadki na brodawki sutkowe*
— posiadaja niewielkie otwory
umozliwiajgce przeptyw
mleka podczas karmie-

nia. Ich zadaniem jest
ochrona skéry oraz

utatwienie karmienia
niemowletom,

ktére maja trudnosci

z prawidtowym chwy-

taniem piersi. Naktadki

nalezy jednak postrzega¢

jako rozwigzanie tymczasowe.
Jezeli wystgpig problemy lub
pojawi sie bol piersi, porozmawiaj
ze specjalistg od karmienia piersia.

Po wigcej porad przydatnych przy karmieniu
piersig wejdz na medela.pl

*To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzytkowania lub etykieta.

Producent: Medela AG. Podmiot prowadzacy reklame: Medela Polska Sp. z o.o.
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WAZNE

naorganizm

Preparaty zwigkszajace ilos¢ witaminy D w organizmie powinny stosowaé osoby w kazdym wieku, a przede wszystkim dzieci.

Mozna je przyjmowac w postaci kropli lub tabletek.

Dr Michat
Domaszewski
Specjalista medycyny
rodzinnej, lekarz
medycyny estetycznej,
zatozyciel kanatu
L,Doktor Michat”

na Youtubie oraz
TikToku; autor ksigzki
L,Doktor Chomik

ile$na przygoda”,
bedacego jednoczesnie
zbiorem ciekawostek
medycznych dla dzieci

Dlaczego suplementacja witaminy D jest
tak wazna dla os6b w kazdym wieku?
Najogolniej méwigc dlatego, ze obec-
nos$¢ witaminy Ds wptywa na mndéstwo
proceséw zachodzacych w naszym
organizmie. Od tej substancji uzaleznio-
ny jest prawidtowy rozwdj i stan kosci,
zebow, miesni, serca, mdzgu, naczyn
krwionosnych, uktadu pokarmowego
i nerek. Oprécz tego — co powszechnie
kojarzy sie wtasnie z witaming D — wpty-
wa ona na prawidtowe dziatanie uktadu
odpornosciowego.

b b

Jakie sa potencjalne zagrozenia wynika-
jace z niedoboréw witaminy D zaréwno
u dzieci, jak i dorostych?

Szacuje sie, ze niedobdr witaminy D
wystepuje az u ok. 90 proc. Polakdw.
Skutkiem  dtugotrwatego  niedoboru
moga by¢ rézne choroby — nie bez przy-
czyny poleca sie jej przyjmowanie. Musi-
my pamietaé, ze witamina D pomaga
zaréwno w utrzymaniu zdrowych kosci,
w prawidtowym funkcjonowaniu miesni,
bierze udziat w procesie podziatu komo-
rek, jak i ma wptyw na prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego.

Co wigc wybraé - lek czy suplement?
| czy mozna suplementowaé witaming D;
lekiem?

Naturalng postacig witaminy Ds jest
cholekalcyferol, ktéry w organizmie
powstaje w skorze pod wptywem dziata-
nia promieni UVB. Natomiast dostep do
storica w Polsce jest do$¢ ograniczony,
dlatego specjalisci zalecaja, zeby przez
wiekszos¢ roku, szczegdlnie od jesie-
ni do wiosny, dodatkowo przyjmowac
witamine Ds; pod postacig lekéw Iub
suplementéw. Sktaniatbym sie ku lekom,
ktore sg pewniejsze, majg sprawdzony
sktad. Z drugiej strony nie przekreslat-
bym suplementéw, z zastrzezeniem, ze
muszg by¢ od pewnego producenta.
Witamina D to nie tylko tabletki, ale
rowniez krople. To szczegdlnie wazne
w przypadku dzieci, ktére — podobnie jak
dorosli — powinny przyjmowac witamine
D, a wiadomo, ze nie mozna im podawac
tabletek. Krople sg wiec $wietng opcja,

aby utrzymac¢ odpowiedni poziom wita-
miny D u dzieci.

Jak dobraé dawke profilaktyczng dla catej
rodziny?

llos¢ witaminy Ds, jakg nalezy suplemen-
towag, jest Scisle powigzana z wiekiem
osoby jg przyjmujgcej. Co wazne, suple-
mentacja zalecana jest juz dla noworod-
kéw i zgodnie z wytycznymi specjalistow
powinny z niej korzysta¢ zaréwno dzieci,
mitodziez, dorosli, jak i seniorzy. Konkretne
dawki zalezg m.in. od pory roku oraz cza-
su, jaki osoba przyjmujaca spedza dzien-
nie na storicu. Natomiast jesli chodzi
o takie standardowe dawcki, to dzieci poni-
zej 1. roku zycia powinny przyjmowac do
10 pg cholekalcyferolu na dobe (400 1U),
starsze do 15 pg (600 IU), za$ dzieci
w wieku 4-10 lat 15-25 pg (600-1000 1U)
na dobe. Standardowa dawka dla mto-
dziezy to 25-50 pg (1000-2000 IU) na
dobe, podobnie jak dla dorostych. Nato-
miast osoby najstarsze, powyzej 75. roku
zycia, ze wzgledu na zmniejszong sku-
tecznosc¢ syntezy skornej i potencjalnych
zaburzen we wchfanianiu i metabolizmie
witaminy D, powinny juz przyjmowac
dobowo 50-100 pg (2000-4000 IU) chole-
kalcyferolu. Nie tylko w przypadku dzieci
pamietajmy, ze mozna podawac leki pod-
noszace zawartos$¢ witaminy Ds w formie
kropli — taka forma pozwala na dobranie
odpowiedniej dawki w zaleznosci od wie-
ku i indywidualnego zapotrzebowania.

Wigcej informagji
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl
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Lek bez recepty - 0TC : jtzm,m

20000 IU/mI, krople doustne, roztwor zuomw ‘
Cholecalciferolum (el

LEK Z WITAMINA D; 4
DLA CIEB'E | TWO'CH BLISKICH?* 1kroplazawieraSOO|UW|tammyD3

- witamina3 | J&M/IJ( |
JUVIT D; MAX. WYBOR JEST % 000l

) 1ztwor Cholecalciferolur

DZIECINNIE PROSTY!

Juz od 1. dnia zycia, bez gornej granicy wiekowej"
Maksymalna dawka wit. D; w jednej kropli*

Ekonomiczne opakowanie i az rok przydatnosci
do spozycia po pierwszym otwarciu buteleczki™

* 0dpowiedni dla noworodkow, niemowlat, dzieci, dorostych i senioréw; mozliwos¢ dopasowania dawkowania dzieki postaci kropli; ChPL JUVIT D; MAX. WWW.j uvit.pl
** Maksymalna dawka wit. D; (500 U) w jednej kropli na rynku OTC. Dane PEX, 12.2023.

*** ChPL JUVIT D3 MAX. Termin przydatnosci po pierwszym otwarciu butelki: 12 miesigcy. Butelka 10 ml zawiera 400 kropli. Przy dawkowaniu 2000 IU/dobe, odpowiednim dla osobydorostej, 1 butelka JUVIT D; MAX wystarcza na 100 dni stosowania.

**%%2 krople JUVIT D; MAX odpowiadaja 1000 U wit. D; - gdrnej dziennej zalecanej dawce profilaktycznej dla dzieci w wieku 4-10 lat w przypadku niespetnienia zalecen dotyczacych ekspozycji na storice oraz dolnej zalecanej dawce dla mtodziezy i dorostych w przypadkuniespetnienia zalecer

dot. ekspozycji na storice, przez caty rok/ 4 krople JUVIT D; MAX odpowiadajg 2000 IU wit. D; - gérnej zalecanej dawce profilaktycznej dla mtodziezy i dorostych w przypadku niespetnienia zaleceri dot. ekspozycji na storice, przez caty rok; ChPLJUVIT D3 MAX, P. Ptudowskii in., Profilaktyka
i leczenie niedoboru wit. D: aktualizacja z 2023 r. w Polsce. Postepy Neonatologii 2023; 29(2): 7-23.

JUVIT D; MAX, 20 000 1U/ml, krople doustne. Sktad: 1 ml (40 kropli) roztworu zawiera 0,5 mg cholekalcyferolu (Cholecalciferolum), co odpowiada 20 000 IU witaminy Ds. 1 kropla (0,025 ml) roztworu zawiera 12,5 mikrograma cholekalcyferolu (Cholecalciferolum), co odpowiada 500 1U
witaminy D;. Postac farmaceutyczna: Krople doustne, roztwdr. Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy przeznaczony jest do stosowania w nastepujacych wskazaniach: Profilaktyka niedoboru witaminy D i stanéw wynikajacych z niedoboru (np. krzywica, osteomalacja) u oséb
dorostych, mtodziezy, dzieci, niemowlat i noworodkdw. Leczenie wspomagajace osteoporozy u osob dorostych. Profilaktyka niedoboru witaminy D u kobiet planujacych ciaze, bedacych w ciazy i karmigcych piersia, w porozumieniu z lekarzem. Produkt leczniczy moze by¢ stosowany w leczeniu
niedoboru witaminy D, krzywicy, osteomalacji u pacjentéw uprzednio zdiagnozowanych, jako kontynuacja leczenia. Podmiot odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCJI FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242 E. 2024_0066 JUV/24/02/01/a

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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<°» WYZWANIA

Wysoka temperatura

i

Wigcej informagji
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl

moze bycC niebezpieczna

Prawdziwa goraczka u dzieci zaczyna sig od 38°C i dopiero wtedy nalezy zacza¢ zbijaé temperature. Skuteczng metoda na zbyt

rozgrzane ciato dziecka sg oktady, letnia kapiel lub zawiesiny przeciwgoraczkowe.

®»
Dr n. med. Witold
Klemarczyk
Specjalista pediatra,
gastroenterolog,
Instytut Matki i Dziecka

Jak rodzic moze walczyé¢ z bélem u dzieci?
Przede wszystkim trzeba pamieta¢, ze
dolegliwosci bélowe u dzieci sg czeste
i majg rézne podtoze. Najwazniejsza
kwestig dla rodzica jest prawidtowe zlo-
kalizowanie tego bolu i jego przyczyny.
Czym innym jest bowiem bdl palca czy
gtowy od uderzenia, a czym innym bdl
brzuszka. Dziatanie powinnismy zacza¢
od leczenia fizykalnego — pomasowag,
dmuchnag¢, przytuli¢. Jesli ptacz dziecka
nie ustgpi, mozna wtedy podac¢ $rodki
przeciwbodlowe lub udac¢ sie do lekarza.

A jak powinnismy walczyé z podwyzszona
temperatura?

Tu réwniez nalezy zacza¢ od wiasciwego
rozpoznania stanu dziecka. Pamigtajmy,
ze temperatura do 37,5°C jest uznawa-
na za normalng, bo ona moze wzrastac
po positku, goracej kapieli czy wysitku
fizycznym dziecka. Kolejny prég to
38°C — taki stan okreslamy jako podgo-
raczkowy i jest to juz sygnat, ze dziecko
wymaga interwencji. Prawdziwa gorgcz-
ka zaczyna sie od 38°C i u dzieci moze
siega¢ az 41°C. Zawsze proponuje rodzi-
com, by nieco poczekac¢, a temperature
zacza¢ zbija¢ dopiero, gdy przekroczy
ona 38,5°C. Zalecam zacza¢ od chtodne-
go kompresu czy oktadu, ktéry od razu
,zdejmie" duzo ciepta z ciata dziecka.
Mozemy tez wykgpac¢ dziecko w letniej
wodzie. Skuteczne sa réwniez leki prze-
ciwgorgczkowe na bazie ibuprofenu lub
paracetamolu. Walczac z temperatu-
rg, warto zawsze zapisywac¢ godziny,
w ktérych podano lek, oraz przebieg
goragczki — to pozwoli na zonglowanie

lekami i utatwi wywiad lekarski przy
wizycie w przychodni.

Dzieci czesto nie chcag przyjmowaé lekéw,
ktore im nie smakuja - to problem znany
wigkszosci rodzicow. Czy jest na to jakis
spos6b?

Do 4. roku zycia dziecka powinno sie mu
podawac lekiw formie zawiesiny. Alterna-
tywa sa czopki, ale to jest mniej przyjem-
na metoda. Jest zrozumiate, ze niektdre
dzieci wypluwajg niesmaczne lekarstwa,
wiec mozna korzysta¢ z zawiesin sma-
kowych. Na rynku dostepnych jest wiele
koloréw i smakow: malina, truskawka,
porzeczka... Z pewnoscig rodzice szybko
zorientuja sie, ktéry smak dziecko przyj-
muje najchetniej. Pamietajmy jednak, by
absolutnie nie przedawkowywac¢ tych
medykamentéw i nie ulega¢ dzieciom,
ktore chciatyby jeszcze jedng tyzeczke
smacznego syropu. To lek, a nie soczek.
Warto tez pamieta¢ o wtasciwym prze-
chowywaniu butelki — musi ona sta¢
w zacienionym miejscu, w odpowiedniej
temperaturze. Uspokajam tez, bo czesto
mnie o to rodzice pytajg, ze kolorowe
i smakowe zawiesiny majg takg sama
wartoéc¢ leczniczg jak te gorzkie.

Wszystkie dzieci moga je przyjmowac?

W wyjatkowych przypadkach zdarza sie,
Ze zawiesina powoduje u dziecka reakcje
alergiczng, np. wysypke. To nie jest groz-
ne, ale nie powinno sie wystawia¢ orga-
nizmu dziecka na dalszg probe. Wtedy
nalezy poinformowac lekarza i by¢ moze
bedzie to wskazanie do zmiany syropu.
Substancja czynna leku pozostanie ta

sama, ale kazdy producent syropow
uzywa innych dodatkéw, ktére moga
by¢ przyczyng alergii. Dostepne sg tez
zawiesiny bez barwnikéw i aromatéw,
ktére moga mniej uczulac.

2

Podwyzszona temperatura

co do zasady jest dobrym
sygnatem, bo oznacza, ze
organizm wyrzuca z siebie
przeciwciata i walczy z choroba.

Dlaczego szybkie obnizenie goraczki
u dzieci jest tak wazne?

Podwyzszona temperatura co do zasady
jest dobrym sygnatem, bo oznacza, ze
organizm wyrzuca z siebie przeciwciata
i walczy z chorobg. Jednak jesli gorgcz-
ka przewyzsza 39-39,5°C, to jest to juz
szkodliwe — serce musi wtedy wydajniej
pracowac, pojawia sie szybszy oddech,
pocenie, przegrzewajg Sie organy
wewnetrzne. To szczegdlnie niekorzyst-
ne dla dzieci i ich matych organizmow.
Jezeli temperatura jest bardzo wysoka
i nie potrafimy jej zbi¢, to koniecznie trze-
ba skonsultowac sie z lekarzem rodzin-
nym, a by¢ moze nawet ze szpitalem.
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Nr1naboli goraczke u dzieci
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200 mg/5 ml, zawiesina doustna, /buprofenum 200 mg/5 ml, zawiesina doustna, /buprofenum

= przeciwgorgczkowy
= przeciwbolowy
= przeciwzapalny
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od 3 miesiecy : od 3 miesiecy

0 smaku ) . " . 0 smaku
truskawkowym P : malinowym

(e ) - -y
vk ! — il ! ]
Koty N =0 Wiy
Ao ) . 4 oo
(l HAEDG
WD [
S ¥l
Lipetnt it

§
d
8
Y
y
N
H
§
N
y
§
¥
y
g
§
N
§
§
¥

/awiera
naturalne aromaty -
lepszy, bardziej owocowy smak

obniza goraczke 8 dziata nawet do 8h?
juzw 15 minut?

moze byc¢ stosowany dziata przeciwbélowo,
powyzej 3 miesigca zycia przeciwgoraczkowo,
przeciwzapalnie

1. PEX, sprzedaz ilosciowa, MAT12/2023
2.W poréwnaniu do poprzedniej wersji Ibum Forte zawiesina, niezawierajacej naturalnych, owocowych aromatéw.
3. Barbagallo M., Sacerdote P, Ibuprofen in the treatment of children’s inflammatory pain: a clinical and pharmacological overview. Minerva Pediatr 2019;71:82-99.

IBUM FORTE, 200 mg/5 ml, zawiesina doustna. Sktad: 5 ml zawiesiny zawiera: ibuprofen (Ibuprofenum) 200 mg. Posta¢ farmaceutyczna: Zawiesina doustna o smaku malinowym lub truskawkowym. Wskazania
do stosowania: Stany goraczkowe rdznego pochodzenia, miedzy innymi w przebiegu grypy, przeziebienia lub innych choréb zakaznych, a takze w przebiegu odczynu poszczepiennego. Béle réznego pochodzenia o nasileniu stabym
do umiarkowanego, takie jak: ble gtowy, gardfa i miesni (np. w przebiegu zakazen wirusowych), béle zebéw, béle po zabiegach stomatologicznych, béle na skutek zabkowania, béle stawdw i kosci, na skutek urazéw narzadu ruchu
(np. skrecenia), bdle na skutek urazéw tkanek miekkich, béle pooperacyjne, béle uszu wystepujace w stanach zapalnych ucha srodkowego. Podmiot odpowiedzialny: ,PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCII FARMACEUTYCZNE)
HASCO-LEK”S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242 . 2024_0074  1BU/24/02/15/a

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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INSPIRACJE

Audiobooki rozwijaja

Literatura - niezaleznie, czy w formie tradycyjnych ksiazek, czy audiobookdw - pobudza wyobraznig

dziecka, wzbogaca stownictwo i rozwija kreatywno$é. Wazne, aby tresé¢ opowiadan dobrac do wieku

i upodoban matego stuchacza.

Jak stuchanie audiobookéw rozwija wy-
obraznie dziecka?

Audiobooki wpisujg sie w szeroki obszar
literatury i odgrywaja podobng role jak
tradycyjne ksigzki. Zalety poznawania
Swiata poprzez literature mozna zesta-
wi¢ z ogladaniem filméw, gdy umystowi
dziecka dostarcza sie komplet danych:
obraz i dZzwiek. Nie ma tu miejsca na
pobudzanie wyobrazni. Bo czym jest
wyobraznia? Jest kreowaniem w umysle
dodatkowych obrazéw, wizji, dopowia-
daniem sobie tego, czego nie widac i nie
stychac.

%

Bedgc blisko ksigzek — niezaleznie,
czy czytanych przez rodzicéw, czy stu-
chanych w formie audiobooka — dziec-
ko musi samo kreowac¢ obrazy i swiat
z opowiesci, tym samym pobudzajgc
swojg kreatywno$¢ i wyobraznie. Warto
tez podkresli¢, ze literatura oddziatuje

na zmysty i umyst dziecka jeszcze przed
jego urodzeniem. Nawet w okresie pre-
natalnym jego pamie¢ juz funkcjonuje,
zapamietuje rytm i brzmienie stow. Row-
niez rozwoj niemowlakéw jest petniejszy,
gdy stymulujemy go, wprowadzajac pro-
ste wierszyki czy rymowanki.

W jaki sposdb audiobook wptywa na
rozwoj jezykowy u dzieci, pod wzgledem
zarowno stownictwa, jak i umiejetnosci
komunikacyjnych?

To dodatkowy aspekt poznawczy, z kto-
rym dziecko ma do czynienia, stucha-
jac audiobookéw. Oprécz samej tresci
opowiadania te dostarczajg dziecku
nowych stéw, wzoréw ich wymawiania,
nieznanych wczesniej zwigzkéw fraze-
ologicznych, metafor. Nawet jesli sg to
dla dziecka nowe stowa, ktérych poczat-
kowo nie rozumie, to umie z kontekstu
wywnioskowac ich znaczenie i szybko je
przyswaja. Pamietajmy, ze stownictwo,
ktérego uzywajg przy dziecku rodzice,
jest ograniczone, kazdy z nas ma swoje
przyzwyczajenia, poruszamy sie wokot
tych samych wyrazen, wiec takie nowe
Zrodto stow jest dla dziecka niezwykle
cenne. Dzieki audiobookom dziecko
styka sie z doskonatymi wzorami jezyka
literackiego.

Jakie sa korzysci z czytania ksiazek lub
stuchania audiobookéw na dobranoc dla
jakosci snu dzieci?

Dr Aleksandra
Piotrowska
Psycholozka dziecieca,
Uniwersytet Warszawski

Wiecej informagii
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl

Literatura to wspaniate narzedzie umoz-
liwiajgce wprowadzenie dziecka w stan
wyciszenia, relaksu. Ale przede wszyst-
kim musimy pamieta¢ o prawidtowym
dobraniu tresci, ktore dziecko bedzie
przyswajac¢ tuz przed snem. Nie reko-
mendowatabym na wieczdr czytania
czy puszczania opowiadan obfitujgcych
w niezwykte przygody, zwroty akgji,
nietypowe rozwigzania czy zagadki.
Nie oznacza to jednak, ze na wieczér
musimy puszczaé pozbawione dresz-
czyka emocji, spokojne czy smetne
bajki, bo zdecydowanie lepiej, jak dziec-
ko zasypia lekko pobudzone i rozemo-
cjonowane niz smutne i przygnebione.
Najlepsze na sen sg wiec opowiadania,
ktoére zostawiajg w dziecku pewne emo-
cje, ale jednoczesnie dobrze sie koncza.

Zachecatabym tez, aby na wieczér nie
zostawia¢ dziecka samego z ksigzka,
a takze, by przeplata¢ czytanie ksigzki
na zywo z odtwarzaniem audiobookdw.
Oba te rozwigzania majg swoje zalety.
Audiobook ma profesjonalng narracje,
dzwieki w tle, ale gtos rodzica — nawet
jesli nie potrafi odpowiednio oddaé
emocji — jest dla matego stuchacza nie-
zwykle istotny.

Jak zachecié dziecko, zeby wigcej cza-
su poswigcato czytaniu lub stuchaniu
ksiazek?

Musimy przyja¢ podobng taktyke jak
przy namawianiu dzieci do prébowania
nowych smakdéw i dan. Nie zmuszag,
ale sukcesywnie i wielokrotnie nama-
wia¢ do prébowania, nie odpuszczad
tatwo. Starajmy sie tez dopasowac
tre$¢ opowiadan do zainteresowan
dzieci — nie kazda dziewczynka chce
stucha¢ o ksiezniczkach, a nie kazdy
chtopiec o smokach. Powinnismy tez
dawac¢ dziecku odpowiednie wzorce
zachowan — dziecko chetniej siegnie po
ksigzke, widzgc, Ze jego rodzice tez czy-
taja w wolnej chwili. Dobrym sposobem
jest tez wsparcie innego cztonka rodzi-
ny, ktérego dziecko uwielbia i na ktérym
sie wzoruje — czasami ukochana ciocia
czy brat cioteczny moze mie¢ wiekszg
site oddziatywania na zwyczaje dziecka
niz rodzic.
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Setki audiobajek

w jednej aplikacji
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Wigcej informacji
nastronie:

leczymyniedokrwistosc.pl

Kto jest najbardziej narazony na deficyt zelaza we krwi i czym to jest spowodowane? Jakie moga byé skutki niedokrwisto$ci

AN

aw przypadku
stwierdzonej niedokrwistosci - odpowiednimi preparatami

i dlaczego tak wazne jest przestrzeganie wtasciwej diety przez osoby z grupy zwiekszonego ryzyka?

Prof. dr hab. n. med.
Tomasz Szczeparniski
Specjalista pediatrii

i onkologii/hematologii
dzieciecej, kierownik
Katedry Pediatrii,
Hematologii i Onkologii
Dziecigcej SUM,
konsultant wojewodzki
w dziedzinie Onkologii

i Hematologii Dzieciecej
w wojewddztwie $laskim

Jakie s3 pierwsze objawy niedokrwisto-
$ci, ktore powinny nas zaalarmowaé?

Objawy niedokrwistosci u dzieci na
poczatku sg bardzo dyskretne i nie-
charakterystyczne. Oprécz  blado-
éci mogg to by¢: ostabienie, gorszy
apetyt, okresowa apatia, sennoscé
czy rozdraznienie. Dziecko moze tez
uskarzac sie na bdl gtowy. W przypad-
ku znacznej niedokrwistos$ci dochodzi
do przyspieszonej akcji serca, co jest
na tyle charakterystyczne, ze dziecko
je odczuwa i sygnalizuje. W skrajnych
sytuacjach dziecko zaczyna jesé
ziemie lub tynk, co jest juz jedno-
znacznym wskazaniem w  kierunku
niedokrwistosci z niedoboru zelaza.

Ktére badania diagnostyczne nalezy
wykonaé, aby zweryfikowaé niedobory
zelaza?

Najlepszym i najprostszym badaniem,
ktére da nam odpowied?, czy mamy
do czynienia z niedokrwistoscia, jest
morfologia krwi. Moze ona wykazad,
ze umtodego pacjenta wystepuje obni-
zone stezenie hemoglobiny i hema-
tokrytu we krwi, a takze, Zze same
krwinki s mniejsze i zawierajg mniej
hemoglobiny. Kolejnym krokiem w dia-
gnostyce jest ocena stezenia zelaza
w surowicy krwi oraz ferrytyny, ktéra
odzwierciedla zmagazynowang pule
Zelaza. Pula krgzaca jest oceniana za
pomocg oznaczenia stezenia transfe-
ryny i wysycenia transferyny zelazem.
Kolejnymi parametrami sg catkowita
i utajona zdolnos¢ wigzania zelaza.

Czym moze skutkowaé nieleczona nie-
dokrwistosé wynikajaca z niedoboru
zelaza?

Jesli stezenie hemoglobiny spada zna-
cz3co, to moze dojs¢ do niewydolno-
Sci krazenia, niedotlenienia, a pacjent
musi trafi¢ do szpitala na przetoczenie

krwi. W mniej skrajnych przypadkach
mamy do czynienia po prostu ze ztym
samopoczuciem dziecka, ale tez z nie-
co wolniejszym jego rozwojem.

Kiedy sama suplementacja zelaza nie
bedzie wystarczajaca?

Zasadniczo nalezy nastolatkom poda-
wac pokarm bogaty w zelazo — mieso,
w tym watrdbke, ryby, owoce morza
czy z6ttko z jaja kurzego. Takze wiele
produktéw roslinnych zawiera zelazo
— satata, zielona pietruszka, soja, czar-
na fasola, kukurydza. Whrew obiego-
wej opinii mniej zelaza jest w szpinaku.
Jednoczesnie w diecie nalezy ogra-
niczy¢ produkty maczne i mleczne,
ktore utrudniajg przyswajanie zelaza.
W przypadku osdb, u ktérych wykrywa
sie niedokrwistos$¢ z niedoboru zelaza
i ktorym ciezko dostarczy¢ organizmo-
wi wiasciwy jego poziom wraz z dieta,
rozwazy¢ nalezy preparaty z zelazem.
Takich preparatéw jest wiele, podaje
sie je doustnie, wiec sposob aplikacji
jest dogodny. Odpowiednig dawke
leku musi dobrac¢ lekarz. W przypadku
nastolatkéw niedobor Zelaza wyste-
puje czesto u dziewczat z obfitymi
miesigczkami, u dzieci otytych oraz
wyczynowo uprawiajgcych sport.

Czym i jak dtugo leczyé? O czym pamie-
tacé po zakonczeniu leczenia?

Kluczowy jest dobdr odpowiednie-
go preparatu i odpowiedniej dawki,
dostosowanej do potrzeb pacjenta.
Na niektérych produktach mozna
spotka¢ sie z informacjg o tzw. prze-
dtuzonym uwalnianiu. Oznacza to, ze
zelazo uwalniane jest w tym przypad-
ku stopniowo, jego stezenie pozosta-
je przez caty czas w zakresie stezen
terapeutycznych i nie powoduje miej-
scowego draznienia $cian przewodu
pokarmowego. Leczenia nie powinno

sie przerywac¢ od razu w momencie
skorygowania parametréw zelaza
i morfologii krwi, nalezy je zawsze
dalej kontynuowac przez nastepne
2-3 miesigce. Ten przedtuzony okres
pozwoli organizmowi zmagazyno-
wac zelazo na przysztos¢. W ciggu
dwadch tygodni od zakoriczenia tera-
pii nalezy powtérzy¢ badanie morfo-
logii krwi, a kolejne wykona¢ po 2-3
miesigcach. Niezaleznie od wynikéw
zalecam badania krwi przeprowa-
dza¢ regularnie, przynajmniej raz
w roku — te badania sg powszech-
ne, kazdy lekarz potrafi wtasciwie je
zinterpretowaé, a moga pomadc we
wczesnym wykryciu nieprawidtowo-
$ci zdrowotnych.

Wigcej informagji
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl

Pamigtaj, ze witamina C zwigksza

przyswajanie zelaza! Wptywa na:

® poprawe rozpuszczalnosci zelaza

(chelatowanie),

® poprawe wchtaniania (zakwaszenie

srodowiska),

® |epsze uzupetnianie zapasu zelaza

w organizmie (zwigkszenie ilo$ci

ferrytyny, stymulowanie wychwytu

zelaza przez transferyne).
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WAZNE

a choroby ukiadu
pokarmowego

Zbyt mata ilos¢ zelaza w diecie moze prowadzi¢ nie tylko do anemii.

Zdarza sie, ze jednym ze skutkdw niedoboru zelaza sg réwniez pewne

choroby ze strony przewodu pokarmowego. Aby ustalié¢ wiasciwy poziom

tego mikroelementu, kluczem jest wykonanie odpowiednich badan.

Jak nieodpowiednia dieta oraz choroby
uktadu pokarmowego moga wptynaé na
niedobory zelaza?

Niedobdr zelaza rzadko wynika jedynie
z niedostatecznej diety; czesciegj jest to
rezultat problemdéw z ukfadem pokarmo-
wym, zwtaszcza z utratg zelaza poprzez
przewdd pokarmowy lub zaburzonym
wchtanianiem zelaza. Zaburzeniem wchfa-
niania jest np. choroba trzewna, ktdrg
zawsze nalezy wykluczy¢ w przypadku
niedoboru zelaza. Dodatkowo, restrykeyj-
ne diety, takie jak wegetarianizm, moga
przyczynia¢ sie do niedoboréw zelaza.
Kluczowe jest wiec sprawdzenie, czy
organizm wiasciwie przyswaja zelazo oraz
czy nie traci zelaza drogg przewodu pokar-
mowego. Pamietac trzeba, ze u mtodych
kobiet przyczyna utraty mogg by¢ takze
obfite miesigczki.

Dlaczego badania uktadu pokarmowego
sg tak wazne w diagnostyce i zapobiega-
niu niedoborom zelaza?

Badania uktadu pokarmowego odgry-
wajg kluczowa role w diagnostyce
i prewencji niedoboréw zelaza. Juz na
etapie badania morfologii krwi obwo-
dowej lekarz moze wskazac rodzaj nie-
doboru. Dalsze szczegdtowe badania
pod okiem specjalisty sg niezbedne,
aby wykluczy¢ np. celiakie, ktéra czesto
objawia sie niedokrwistoscig wynikaja-
cg z niedoboru zelaza. Zawsze zaleca
sie konsultacje z lekarzem w celu inter-
pretacji wynikéw badan.

Jak witamina C wspiera wchtanianie sig
zelaza do organizmu i dlaczego jest tak
bardzo istotna dla uzupetniania zelaza
w organizmie?

Prof. dr hab. n. med.
Grazyna Rydzewska
Specjalista chorob
wewnetrznych

i gastroenterologii,
prezes Polskiego
Towarzystwa
Gastroenterologicznego
- oddziat Warszawa

Preparaty z zelazem dostepne na ryn-
ku maja rézna wchtanialnos¢. Warto
wybiera¢ przy tym produkty zawieraja-
ce dodatkowo (poza zelazem) witamine
C, ktdra istotnie zwieksza wchtanianie
zelaza. Witamina C poprawia rozpusz-
czalnos¢ zelaza, wspiera proces wchta-
niania tego pierwiastka z przewodu
pokarmowego.

Ktory z jonow zelaza wystepujacy w pozy-
wieniu oraz lekach dostepnych na rynku
wchtania sie lepiej - zelazo Fe** czy Fe**?
Zdecydowanie lepiej wchtania sie zelazo
hemowe (Fe?"), ktére wystepuje gtéwnie
w produktach miesnych. Jest to forma,
ktéra ulega najlepszemu wchtanianiu.
Zelazo niehemowe (Fe), ktdre pocho-
dzi gtéwnie z roslin, jest znacznie gorzej
przyswajane przez organizm.

Wiecej informacji
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl

PROBLEM

Co 3. Polka cierpi

na

Kobiety w ciazy sg szczegdlnie narazone na deficyt zelaza

w organizmie, co moze prowadzi¢ do niedokrwistosci i niedotlenienia.

Rozwigzaniem jest wtasciwa dieta oraz kontrolowanie poziomu

zelaza pod okiem lekarza, ktory podpowie, czy konieczne jest

dodatkowe przyjmowanie preparatow zawierajacych zelazo.

Jaki procent kobiet zmaga sie z proble-
mem niedokrwistosci i jakie dolegliwosci
s3 z nig zwigzane?

Jest to do$¢ powszechny problem:
szacuje sie, ze na Swiecie niedobor
zelaza dotyczy ok. 40 proc. kobiet,
a w Polsce nieco mniej, bo ok.
30 proc. Roéznica wynika nie tylko
ztego, Ze mamy wysoki poziom diagno-
styki i leczenia, ale przede wszystkim
jako w kraju rozwinietym nie wystepuje
u nas problem powszechnego nie-
dozywienia. Niedokrwisto$¢ objawia
sie zawrotami gtowy, duza tamliwo-
$cig paznokci, wypadaniem wtosow,
uczuciem zimna, a takze przewlektym
wyczerpaniem i brakiem energii. Inng
nazwa tej przypadfosci jest anemia.
Moze takze wystepowaé dtugotrwate
przygnebienie, apatia, a nawet stany
depresyjne.

Dlaczego kobiety w ciazy lub w wieku
menopauzalnym sa bardziej narazone na
niedokrwisto$é wynikajaca z niedoboru
zelaza?

Zrédtem tego schorzenia jest deficyt
Zelaza. Poczatkowo moéwimy tylko
0 jego niedoborze, ale gdy poziom
zelaza mocno sie obnizy, to mozemy
mie¢ do czynienia z niedokrwistoscia.
Kobiety ciezarne odczuwajg ten pro-
blem znacznie intensywniej, poniewaz
rozwijajgcy sie w ich organizmie ptod
(a takze tozysko) pobiera czesc zela-
za matki. To zapotrzebowanie bardzo
szybko wzrasta: o ile w | trymestrze
ptéd pobiera dziennie 2-3 mg zelaza,
o tyle w Il trymestrze juz 8-10 mg.
Tymczasem zdrowy cztowiek z pozy-
wienia absorbuje $rednio raptem ok.
2 mg tego skfadnika na dobe. Mamy
wiec ogromnag przepasc¢ miedzy iloscig,
ktorg kobieta w cigzy przyjmuje, a ilo-
dcig, jakiej potrzebuje. Rozwigzaniem
tego problemu jest m.in. witasciwa
dieta — nalezy spozywac¢ duzo biatka,
w tym migsa. Zalecam takze kobietom
z niedoborem Zelaza suplementacje
poprzez odpowiednie preparaty je
zawierajgce, ktére przyjmowane sg
doustnie.

Prof. dr hab. n. med.
Piotr Sieroszewski
Prezes Zarzadu
Gtéwnego Polskiego
Towarzystwa
Ginekologow

i Potoznikéw

Dlaczego niedokrwistosé w ciazy wynika-
jaca z niedoboru zelaza stanowi powazne
zagrozenie dla matki i dziecka?

Zelazo jest centralng czescig biatka
hemoglobiny, ktére dostarcza tlen
do tkanek. Niedobdr Zelaza prowadzi
wiec do trwatego niedotlenienia, co ma
wptyw na rozwoj i funkcjonowanie kaz-
dego organizmu, zaréwno ptodu, jak
i osoby dorostej. W skrajnych przypad-
kach niedotlenienie i niedokrwistos¢
mogg prowadzi¢ nawet do zgonu.
Na szczescie w ciggu ostatnich 10 lat
Swiadomos¢ tych zagrozen, zaréwno
u pacjentek, jak i u lekarzy, znaczaco
wzrosta. Na rynku pojawito sie tez duzo
preparatow i lekow, ktére pomagajg
w walce z zagrozeniami zwigzanymi
z niedokrwistoscig.

Wigcej informagji
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl
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Macierzynstwo mnie zmienito,
ale tez pomoglo siegnac do
korzeni, do tego kim jestem.
To bardzo osobista podroz,

w Kktorej nigdy nie jestem
sama, bo jest ciaglym
budowaniem relacji

i bliskosci.

Anna Czartoryska-Niemczycka

Aktorka teatralna i telewizyjna, piosenkarka. Brata udziat

w spektaklach w warszawskich teatrach. Szerszej publiczno$ci znana

z seriali ,Dom nad rozlewiskiem”, ,Szpilki na Giewoncie”, ,Usta usta” oraz

z programu ,Twoja Twarz Brzmi Znajomo”. Wydata dwie ptyty: ,Morfina” oraz
autorska ,Euforig/Panike”. Prywatnie zona Michata Niemczyckiego, mama
czworki dzieci i szczesliwa pani adoptowanej ze schroniska suczki Bryzy.

Pani Anno, czym tak naprawde jest dla pani
macierzyrnstwo?

Zaskakujacg mieszanka kontrastow:
moim spetnionym marzeniem, ale tez naj-
wiekszym wyzwaniem, z ktérym przyszto
mi sie mierzy¢. Mozliwoscig towarzysze-
nia mtodemu cztowiekowi w jego podré-
7y przez zycie, w trakcie ktérej sama
sie codziennie ucze czego$ nowego.
Lekcja dojrzewania i spotkaniem z moim
wewnetrznym dzieckiem. Potgczeniem
poczucia odpowiedzialnosci, ogromnego
szczescia, dumy, niepokojéw i radosci.
Miarg uptywajagcego czasu. Macierzyn-
stwo nie tylko mnie zmienito, ale tez
pomogto siegna¢ do korzeni, do tego, kim
jestem. To bardzo osobista podréz, w kto-
rej nigdy nie jestem sama, bo jest ciggtym
budowaniem relacji i bliskosci. To tez
drobne codzienne sprawy, mate gesty,

- ktdre tatwo przeoczyé: poranne robienie -

~ kanapek, mata raczka, ktéra wsuwa sie

~ w moja dion. ,Pa, mamo’, ,Kocham cie’

rzykniete przez ramie, wspolne wieczor-
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mowig do mnie
naraz, i ta chwila,
gdy zostaje sama,
tuz po ich wyjsciu
z domu. Momenty, kie-

dy jestem tak zta albo tak
szczesliwa, ze mam poczu-
cie, ze zaraz wyjde z siebie.
To poczucie, ze wcigz jest cze-

go$ za duzo albo za mato, kiedy
tak naprawde wszystkiego jest
w sam raz. Doswiadczenie tego,
czym jest prawdziwa bezsennosé,
strach, wybaczenie i bezwarunkowa
mitosé.

Ma pani az czworke dzieci - jakie wy-
zwania przy takiej gromadce staja przed
pania w codziennym zyciu?

Wyzwaniem jest dla mnie codzienna
logistyka — zaplanowanie dnia tak,
zeby potrzeby kazdego z nas byty
zaspokojone. Sztukg jest znalezienie
sposobu na to, aby kazdemu pos$wie-
ci¢ czas i uwage, ktérej potrzebuje.
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Wazne jest dla mnie budowanie bliskich
relacji w rodzinie, lubie spedza¢ czas
z moimi dzie¢mi, ale bardzo mnie cieszg
momenty, kiedy dzieci zgodnie wspot-
pracujg albo bawig sie, zapominajac
0 bozym $wiecie. Sporo czasu zajmuje
mi jednak codzienne rozwigzywanie kon-
fliktow. Wyzwaniem sg dla mnie emocje
— mierzenie sie z wachlarzem uczué
— od euforii, przez strach, pragnienia,
rozczarowanie, gtupawki, po czarng roz-
pacz. Wkurza mnie czasem hatas i bata-
gan, ktére panujg w naszym domu, ale to
przeciez znaczy, ze jest on peten zycia!
W duzej rodzinie fajne jest to, ze dzieci
majg zawsze towarzystwo do zabawy.
| chociaz czasem sie kitdca, zazwyczaj
nie trwa to dtugo. Majg ze sobg bardzo
gteboka wiez, duzo sie $Smieja, inspirujg
i uczg od siebie nawzajem. Z taka gro-
mada kazde wyjscie z domu jest nie tyl-
ko logistycznym przedsiewzieciem, ale
tez fajng przygoda.

W jednym z wywiadéw wspomniata pani,
ze przy pierwszym dziecku byta pani prze-
razona, ze wszystko robi zle - jakie porady
databy pani kobietom, ktére dopiero planuja
macierzynstwo?

Aby daty sobie czas. Zadna z nas nie
staje sie idealng mama z dnia na dzien,
ale kazda z nas jest najlepszg mama dla
swojego dziecka. Relacje z nim bedziemy
budowaty przez cate zycie, krok po kroku,
stuchajac, obserwujgc i uczac sie siebie
nawzajem. Dzieci w pierwszych latach,
a nawet tygodniach zycia bardzo sie
zmieniajg, kazdego dnia wigcej rozumie-
ja, zdobywajg nowe umiejetnosci, coraz
lepiej sie z nami komunikujg i w koncu
naprawde zaczynaja przesypia¢ noce!
To wspaniate i wzruszajace obserwo-
wag, jak szybko rosng. Dlatego warto
cieszy¢ sie chwilg i nie przejmowac za
bardzo btedami, tylko przyznawac sie
do nich, przepraszac i wycigga¢ wnioski.
W razie watpliwosci zapyta¢ o zdanie

kogos, komu ufamy. Warto stucha¢ rad
innych, bardziej doswiadczonych rodzi-
cow, ale stosowac sie do tych, ktére nas
przekonujg. Ufa¢ swojej intuicji. W razie
niepokojgcych sygnatéw — dotyczacych
zdrowia fizycznego i psychicznego — bez
wahania umawia¢ sie do specjalisty.
| duzo przytula¢, jesli tylko tego potrze-
buja (dzieci, nie specjalisci!).

2

Jakie wartosci stara si¢ pani przekazywaé
swoim dzieciom? Na jakich ludzi chce je
pani wychowacé?

Wartosci, ktére staram sie przekazywac
moim dzieciom, to empatia i wrazli-
wo$¢ na innych, ale tez asertywnos$¢
i pewnos¢ siebie. Dbam o to, zeby mia-
ty solidng edukacje, znaty jezyki, miaty
mozliwo$¢ rozwijania swoich pasiji.
Staram sie ich uczy¢ odpowiedzialnosci
za to, czego sie podejmuja, ale mam
nadzieje, ze nie stracg przy tym kreatyw-
nosci i poczucia humoru. Chciatabym,
zeby byli odwazni, uczciwi, ciekawi
Swiata, zeby umieli cieszy¢ sie zyciem,
docenia¢ piekno, dba¢ o swoje zdrowie
i dobrostan psychiczny. Mam nadzieje,
ze w przysztosci beda robili cos, co lubig,
co bedzie tez wartoscig dodang w $rodo-
wisku/otoczeniu, w ktoérym przyjdzie im
2y¢, ze beda obywatelami $wiata i ze nie
zapomna o swoich korzeniach. Zycze im,
zeby potrafili tworzy¢ gtebokie, prawdzi-
we relacje, ktére bedg przynosity rados¢
i spetnienie im oraz ich bliskim. | zeby sie
nie przejmowaty tym, co ja sobie dla nich
wymyslitam. Tak naprawde mam po pro-
stu nadzieje, ze bedg szczesliwi.
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WYZWANIA

chorzy powinni

wiedziec¢, ze maja dostep
do terapii, ktore zmieniaja

ich zycie na lepsze

Od listopada 2021 r. w Polsce dziata program lekowy skierowany
do pacjentow chorujacych na AZS, w ktérym dostepne sa nowoczesne

i w petni refundowane terapie.

Prof. dr hab. n. med.
Joanna Narbutt
Kierownik Kliniki
Dermatologii,
Dermatologii Dzieciecej
i Onkologicznej

UMED t6dz

Czy atopowe zapalenie skory (AZS) to choroba,
ktora dotyczy wytacznie dzieci?

Na AZS chorujg gtéwnie dzieci, gdyz zwykle
pojawia sie ono w dziecifistwie — w Polsce
choroba dotyczy okoto 20 proc. pacjentow
populacji dzieciecej. U wielu chorych obja-
wy pojawig sie do 1. roku zycia i zaczynajg
ustepowac¢ przed 5. rokiem zycia. Warto
jednak pamieta¢, ze jest to zapalna choro-
ba przewlekta, ktéra moze utrzymywac sie
przez cate zycie i nawet u 20 proc. pacjentow
trwa takze w wieku dorostym. Istotne jest, ze
poczatkowo choroba wystepuje z takg samg
czestotliwoscig u obu pfci, jednak po 6. roku
Zycia czesciej pojawia sie u ptci zenskiej niz
meskiej (3:2). Ponadto z danych wynika, ze
na catym Swiecie, rowniez w Polsce, z roku
na rok przybywa oséb chorujacych na AZS.
A trzeba pamietaé, ze jest to choroba prze-
biegajgca z okresami zaostrzen i remisji,
ktorej objawy, takie jak silny $wiad, suchos¢
skory, zapalne zmiany skorne, ztuszczanie
naskorka i sktonnos¢ do zakazen, prowa-
dzg do znacznego obnizenia jakosci zycia.
Pacjenci cierpia m.in. na zaburzenia snu,
maja trudnosci w kontaktach spotecznych,
zmniejsza sie ich czestotliwo$é pobytu
w placowkach szkolnych lub w pracy, co
z kolei wptywa negatywnie na ich stan psy-
chiczny. Z badan wynika, ze chorzy na AZS
czesciej niz populacja ogdlna miewaja napa-
dy zto$ci oraz mysli samobojcze.

Jak wyglada sciezka diagnostyczna pacjenta
z AZS? Czy sa narzedzia, ktére moga pomoéc
w identyfikacji choroby o niekontrolowanym
przebiegu?

Rozpoznanie choroby opiera sie nakryteriach
klinicznych Hanifina i Rajki — aby rozpozna¢
AZS, konieczne jest wystepowanie trzech
z czterech gtéwnych objawéw i co najmniej
trzech kryteriow uzupetniajacych. Ponadto
w trakcie diagnostyki stosuje sie rézne skale,
ktore pozwalajg doktadnie okresli¢ stopien
nasilenia zmian skérnych, utatwiajgc wybor
optymalnej metody leczenia — sg to m.in.
SCORAD, EASI czy IGA. Co wazne, istniejg
takze nowoczesne narzedzia, ktére poma-
gajg jeszcze lepiej ocenié sytuacje chorego,
w tym m.in. poznac¢ jego historig, monitoro-
wac leczenie i optymalizowac je oraz okre-
sla¢ realne cele terapeutyczne. Nalezy do
nich np. test kontroli atopowego zapalenia
skory (ADCT), czyli kwestionariusz sktada-
jacy sie z 6 pytan, ktérego wynik pozwala
oceni¢, czy AZS jest dobrze kontrolowane.
Co wazne, taki test mozna wykonac w kilka
minut samodzielnie w domu lub podczas
konsultacji u specjalisty.

Czy w przypadku braku odpowiedniej kontroli
AZS warto rozwazyé wizyte w osrodku, ktory
prowadzi nowoczesne formy leczenia tej jed-
nostki chorobowej? Jak mozna znalezé infor-
macje, gdzie znajduja sie te osrodki?

Aby skutecznie i stale kontrolowac¢ stan
zapalny u chorujgcych na AZS, konieczne
jest leczenie, ktdre bierze pod uwage nasile-
nie zmian (AZS moze mie¢ przebieg: tagod-
ny, umiarkowany lub ciezki), ich lokalizacje,
wiek pacjenta oraz schorzenia towarzysza-
ce. W terapii podstawowej kluczowa jest
wiasciwa pielegnacja wymagajgcej skory
oraz unikanie czynnikéw draznigcych. Tym
samym zastosowanie znajdujg emolienty,
a niezwykle duzy nacisk ktadzie sie na edu-
kacje, ktora zwieksza szanse powodzenia
terapii. W postaci umiarkowanej do lecze-
nia wigczane sg m.in. miejscowe inhibitory
kalcyneuryny (mIK), miejscowe glikokorty-
kosteroidy (mGKS), a dodatkowo nierzadko
rowniez tzw. mokre opatrunki, leczenie prze-
ciwdrobnoustrojowe i fototerapia. W ciez-
kiej postaci AZS wigczane jest leczenie
cyklosporyng oraz lekami biologicznymi lub
inhibitorami kinaz janusowych. Przy czym
nalezy zdawac sobie sprawe, ze obecnie der-
matolodzy i alergolodzy postugujg sie tymi
samymi rekomendacjami, ktére wskazuja,

Atopowe zapalenie
skory pod kontrolg?

Zadbaj o swoj
komfort zycia
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W terapii podstawowej kluczowa
jest wtasciwa pielegnacja
wymagajacej skory oraz
unikanie czynnikow drazniacych.

Wiecej informacii
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl

w jaki sposob skutecznie leczy¢ AZS, tym
samym niezaleznie od wyboru o$rodka
pacjent bedzie otrzymywat leczenie, ktére
pomoze mu uzyskac¢ kontrole nad choroba.
Osoby, ktore chciatyby sie dowiedzie¢ wiecej
o placéwkach, ktére realizujg refundowane
i nowoczesne leczenie AZS, moga skorzy-
sta¢ np. ze strony internetowej Polskiego
Towarzystwa Choréb Atopowych — PTCA.

Program lekowy AZS B.124 daje mozliwosé
m.in. leczenia biologicznego. Kto moze z nie-
go skorzystac i jakie korzysci moze uzyskac
pacjent, ktory otrzyma taka forme terapii?

W petni refundowane i nowoczesne lecze-
nie biologiczne lub inhibitorami kinaz janu-
sowych w ramach programu lekowego
dostepne jest dla pacjentéw chorujgcych
na ciezkg posta¢ AZS. Terapia mozliwa
jest u chorych od 6. roku zycia, ktérzy
spetniajg kryteria kwalifikacji do programu
lekowego. Nalezy podkresli¢, ze ograni-
czenia wiekowe zwigzane s3 z rejestracja
poszczegolnych lekow, a dla dzieci migdzy
6. a 12. rokiem zycia dostepny jest na razie
wytgcznie jeden lek biologiczny. W ramach
programu dostepne sg leki zaréwno biolo-
giczne, jak i drobnoczasteczkowe. Terapie
te uznane sg za bezpieczne i trwajg tak
dtugo, jak dtugo pacjent ich potrzebuje
— i z catg pewnoscig mozna przyznac, ze
ich efekty sg bardzo dobre i widoczne od
poczatku leczenia. Warto podkresli¢, ze
pacjenci bardzo szybko stajg sie stabilni,

objawy zmniejszaja sie badZ dochodzi do
catkowitej remisji. Z doswiadczenia widze,
ze jakosc¢ zycia u tych pacjentéw wzrasta,
a ich zycie zdecydowanie sie odmienia.

b b

Nadal potrzebujemy

zwiekszenia
swiadomosci na
temat leczenia AZS
wsrdd specjalistow.

Jak ksztattuje si¢ sytuacja pacjentéw w Pol-
sce w zwiazku z dostepem do nowoczesnych
terapii AZS? Czy sa jakies niezaspokojone
potrzeby w tym zakresie?

Mozna powiedzie¢, ze w naszym kraju
generalnie to leczenie dla chorujgcych na
AZS jest dostepne. Oczywiscie czekamy na
kilka zmian, ktére sprawityby, ze potrzeby
pacjentéw bytyby bardziej zaspokojone.
Nalezy do nich np. mozliwos$¢ leczenia nie
tylko ciezkiej postaci AZS, ale i umiarkowa-
nej. Ponadto mamy nadzieje, ze obecnie
dostepne leczenie w programie lekowym
od 6. roku zycia bedzie rozszerzone zgod-
nie z zapisami charakterystyki produktu
leczniczego dla dzieci od 6. miesigca zycia.
Uwazam jednak, ze nadal potrzebujemy
zwiekszenia $wiadomosci na temat lecze-
nia AZS wsrod specjalistéw, w tym muin.
lekarzy rodzinnych i pediatrow. Edukacja
jest tutaj kluczowa, gdyz umozliwia szybka
diagnostyke pacjenta z AZS i skierowanie
go na terapie nowoczesnymi, w petni bez-
ptatnymi lekami. To bardzo wazne, biorgc
pod uwage, jak skomplikowany jest charak-
ter tej choroby, a takze jak znaczaco wpty-
wa na funkcjonowanie chorych.

Referencje:

1. Obwieszczenie Ministra Zdrowia z dnia 21 pazdziernika 2021 r. w sprawie wykazu refundowanych lekéw, $rodkéw spozywczych specjalnego przeznaczenia
zywieniowego oraz wyrobéw medycznych na 1 listopada 2021 r.
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PROBLEM

- dlaczego nalezy szybko si¢
Z nimi rozprawic?

Dr n. med. llona
Matecka

Specjalista pediatra,
pracuje w Wielkopolskim
Centrum Zdrowia
Dziecka w Poznaniu,
nauczyciel akademicki
w Katedrze i Zaktadzie
Profilaktyki Zdrowotnej
w Poznaniu; edukuje
rodzicéw takze na
Instagramie

DR_ILONAMALECKA

Sezon jesienno-zimowy jest okresem wzmozonych zachorowan

na infekcje wirusowe. Jak zatem mozemy zaradzié ich skutkom?

Dlaczego zima to czas infekcji gardta i cho-
réb gornych drég oddechowych?

Zimna, deszczowa, wilgotna aura jest ide-
alnym srodowiskiem do rozprzestrzeniania
sie wirusow. Dodatkowo nasz nieadekwat-
ny do pogody ubiér moze wptywaé na
nasza podatnosé na infekcje. Podobnie jest
z przebywaniem zbyt dtugo w zamknietych
pomieszczeniach — wiekszos¢ swojego
czasu spedzamy w duzych skupiskach
ludzi, mniej na $wiezym powietrzu itp. Rza-
dziej tez uprawiamy aktywnos¢ fizyczng
na dworze oraz nie wietrzymy tak czesto
pomieszczen, w ktérych przebywamy, a to
sprzyja szerzeniu sie infekcji.

Jakie s3 typowe objawy infekcji gardta oraz
w jaki sposéb bol gardta wptywa na jakosé
zycia matego pacjenta?

Zaskakujgce jest to, Zze czasem nawet
bardzo mate dzieci potrafig wskaza¢ nam,

ze majg dyskomfort zwigzany z infekcjg
gardta. Dziecko, ktére skarzy sie na bdl
gardta, najczesciej odmawia przyjmo-
wania nie tylko pokarmow, ale i réwniez
ptynéw. To z kolei moze prowadzi¢ do
odwodnienia, pogorszenia samopoczu-
cia matego pacjenta, jego ptaczliwosci
i rozdraznienia.

Dlaczego warto rozpoczaé jak najszybsze
leczenie, gdy pojawia sie¢ pierwsze sympto-
my infekcji gardta?

Wtedy takie postepowanie jest najsku-
teczniejsze — mozemy korzystac¢ z sze-
rokiej gamy lekéw, w réznej postaci,
o dziataniu przeciwbdélowym i odkaza-
jacym. Wczesne wigczenie takiego leku
zapobiega rozwojowi infekcji, zmniejsza
ryzyko odwodnienia i przeciwdziata
niepotrzebnemu  podawaniu  dziecku
antybiotyku.

Kaszel jako jeden z objawéw przezigbienia
- jak skutecznie si¢ go pozhyé oraz czy jest
grozny dla dzieci?

Kaszel u matego dziecka zawsze bedzie
wymagat oceny przez lekarza i badania
ostuchowego ptuc. Kaszel mokry jest
reakcjg obronng organizmu — pomaga
oczysci¢ drogi oddechowe z wydzieli-
ny, dlatego nie powinnismy sie hamo-
wac, ale raczej utatwia¢ odkrztuszanie
U naszego matego pacjenta. Natomiast
dosé czesto, juz w koricowej fazie infek-
cji lub w okresie zdrowienia, pojawia sie
suchy, meczacy kaszel — i tu warto go
zwalcza¢ za pomocag szeroko dostep-
nych érodkow.

Wiecej informacji
nastronie:

byczdrowym.info
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pochodzeniu!
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WAZNE

standardy opieki

okotoporodowej w Polsce

W 2019 roku weszto w zycie rozporzadzenie dotyczace standardow

opieki okotoporodowej opracowane przez Ministerstwo Zdrowia.

W ramach tego dokumentu szczegdtowo oméwiono zasady organizacji

opieki nad kobietg w trakcie cigzy, podczas porodu oraz w okresie

potogu. Co sie zmienito?

rzyjete standardy stawiajg
kobiete i jej dziecko w centrum
zainteresowania personelu
medycznego. Jednym z gtéw-
nych celéw wprowadzonych
zmian  jest  umozliwienie
kobiecie podejmowania $wia-
domych decyzji na kazdym
etapie cigzy, w trakcie porodu,
jak i po nim przy zachowaniu catkowi-
tego poszanowania dla jej prywatnosci
i intymnosci.

Z rozporzadzenia wynika, ze pacjent-
ka ma prawo do podejmowania wielu
kluczowych decyzji. Moze wybra¢, kto
poprowadzi cigze oraz gdzie odbe-
dzie sie poréd. Wszystko to powinno
by¢ zawarte w planie porodu, czyli

dokumencie, w ktérym opisuje sie ocze-
kiwania i potrzeby pacjentki, w tym m.in.
preferowane sposoby tagodzenia bélu
i pozycje porodowe. Dzieki planowi poro-
du kobieta moze mie¢ pewnosé, ze jej
prawa i preferencje zostang uszanowa-
ne, a opieka bedzie dostosowana do jej
indywidualnych potrzeb, co korzystnie
wptywa na sam przebieg porodu i budu-
je zaufanie miedzy pacjentka a persone-
lem medycznym.

Nowe standardy opieki okotoporodo-
wej zaktadajg ograniczenie interwencji
medycznych tylko do przypadkéw uza-
sadnionych medycznie, co obejmuje
rowniez unikanie naciecia krocza, kto-
re w wielu placéwkach jest znacznie
naduzywane. Dodatkowo zapewnienie

Marcelina Kurzyk
Koordynatorka

dziatan edukacyjnych

i poradnictwa Fundacji
na rzecz Kobiet

i Planowania Rodziny
FEDERA, edukatorka
seksualna Grupy Ponton

nieprzerwanego kontaktu ,skéra do
skory” z noworodkiem przez co najmniej
dwie godziny po porodzie oraz kom-
pleksowe wsparcie potoznej w kwestii
karmienia piersig i pielegnacji noworod-
ka sa kluczowymi elementami opieki
okotoporodowe;j.

Podsumowujac: wszystkie wprowa-
dzone regulacje zmierzajg do stworzenia
drodowiska, w ktérym kazda kobieta ma
zapewnione godneibezpieczne do$wiad-
czenie porodu. Poprzez skupienie sie na
autonomii, szacunku i spéjnosci opieki te
zmiany nie tylko podnoszg jakos¢ opie-
ki nad matkami i ich dzie¢mi, ale takze
buduja solidne fundamenty dla bardziej
ludzkiego i profesjonalnego podej$cia do
narodzin w Polsce.

Wiecej informacji
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl

EKSPERT

warto

wiedzieC w cigzy?

Badania prenatalne to wszystkie testy i procedury

przeprowadzane podczas ciazy, jednak zwykle nazwa tg okresla

sie badania pozwalajace na wezesne wykrycie ewentualnych

wad wrodzonych, chordb genetycznych czy innych probleméw

zdrowotnych mamy i dziecka. Mozna je podzieli¢ na dwa gtéwne

typy: przesiewowe i diagnostyczne.

Badania przesiewowe

Pozwalajg oceni¢ ryzyko wystgpienia
pewnych zaburzen u ptodu, ale nie moga
z pewnoscig stwierdzi¢, czy dana choroba
wystepuje. Nalezg do nich miedzy innymi:

Potgczone z oznaczeniem stezenia
PAPP-A (osoczowego cigzowego biat-
ka A) i/lub PIGF (tozyskowego czynni-
ka wzrostu) oraz wolnej podjednostki
B-hCG (gonadotropiny kosmadwkowey).
Kombinacja ta pozwala nie tylko na
ocene ryzyka wystepowania trzech
najczestszych nieprawidtowosci  ge-
netycznych (trisomii 21, 18 i 13), ale
rowniez ocene ryzyka wystapienia pre-
eklampsji, mogacej stanowi¢ zagroze-
nie dla zycia i zdrowia ciezarnej.

Test dostepny po 10. tyg. cigzy, cha-
rakteryzujacy sie wyzszg czutoscig
w wykrywaniu trisomii 21,18 i 13 niz
test ztozony, jednak niemozliwa jest
tu ocena ryzyka wystapienia pre-
eklampsji. Test ten zawsze powinien
by¢ potaczony z USG 11.-13.+6. tyg.
w celu oceny anatomii ptodu.

Badania diagnostyczne

Moga z pewnoscia stwierdzi¢ obecnosé
okreslonych zaburzenn genetycznych.
Sa to miedzy innymi:

Polegajaca na pobraniu i analizie
prébki tkanki z tozyska, przeprowa-
dzana miedzy 11. a 14.-15. tyg. ciazy,

Dr n. med. Urszula
Nowacka

Specjalista potoznictwa
i ginekologii, Pracownia
Diagnostyki i Terapii
Wad Ptodu w Instytucie
Matki i Dziecka

Polegajagca na pobraniu prébki
ptynu owodniowego, zwykle prze-
prowadzana miedzy 16. a 24. tyg.
cigzy.

Wybor konkretnych badan prenatal-
nych zalezy od wielu czynnikéw, m.in.
rodzinnego  wystepowania  chordb
genetycznych czy wynikdéw wczedniej-
szych testéw. Badania te pozwalajg
na wczesne wykrywanie problemoéw
zdrowotnych, ktére mogg by¢ leczo-
ne przed narodzeniem lub tuz po
nim, a takze pomagaja rodzicom
przygotowac sie na poréd w osrodku
referencyjnym oraz opieke nad dziec-
kiem z potencjalnymi specjalnymi
potrzebami.

Wigcej informagji
nastronie:

poradnikdlarodziny.pl
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Nie ma
idealnego ~
momentu na
macierzynstwo

DY

Rozczarowanie niektdrymi elementami
rodzicielstwa - ktore oprdcz wielu wspaniatych
chwil ma tez swoje cienie - jest rzecza normalna.
Dotyczy to tez ptci dtugo oczekiwanego dziecka.

Lek. Katarzyna Wozniak ,,Mama i stetoskop”

Lekarka, ktéra wyszta zza biurka i pokazata w internecie ludzka twarz medycyny. Z pasja
wykorzystuje media spotecznosciowe, aby w przystepny sposob dzieli¢ sie wiedza na
temat najczesciej wystepujacych chorob. Nadal aktywnie pracuje jako lekarka, jest
zatozycielkg przychodni internetowej Zapytaj Lekarza oraz tworczynig marki bizuterii
Katie's. Prywatnie mama trzech synéw i jednej szalonej suczki jack russell terrier.

Jest pani mama, lekarka, ma pani wiasna
marke z bizuteria. Jak taczy pani rodziciel-
stwo z byciem aktywna zawodowo i prowa-
dzeniem wtasnej firmy?

Chyba nie ma jednej ztotej metody, kté-
ra dziatataby kazdego dnia. Nierzadko
zdarzajg mi sie dni, gdy po prostu nic mi
sie nie chce — i to sg sygnaty od ciata,
ktére trzeba uszanowac i nie walczy¢
z nimi. Wydaje mi sie, ze najwazniejsza
jest systematycznosé. Ja nie czekam na

Dzigki przelaniu na papier
roznych mysli udato

mi sie uporzadkowac
batagan w gtowie.

przyptyw weny, na wielki bodziec, tylko
staram sie kazdego dnia zrobi¢ kolejny
krok do przodu. Staram sie tez zacho-
waé¢ wyrazny podziat miedzy zyciem
zawodowym a rodzinnym. Zaréwno po
godzinach pracy, jak i w weekendy sta-
ram sie catkowicie skupi¢ na rodzinie
i swoim zyciu prywatnym. Pomaga mi
w tym duza aktywnos$é moich dzieci,




ktére juz sg starsze, nie wymagajg tak
duzo mojej uwagi i pomocy, ale potra-
fig mnie zaangazowac¢ w swoje zajecia.
Jako lekarz dodam, ze jesli kto§ ma
przewlekta nieche¢ do podejmowania
réoznych aktywnosci, trudno mu znalezé
energie do dziatan, czuje sie wypalony,
to by¢ moze s3 to objawy anemii lub
niedoczynnosci tarczycy. Warto to skon-
trolowac u lekarza.

W mtodym wieku wysztam za maz,
szybko zostatam mamg dwaéch chtop-
cow, zatozytam firme produkujaca
bizuterie, zostatam lekarzem. Zdazytam
tez juz napisa¢ ksigzke. Kilka lat temu
chorowatam na depresje, przechodzitam
psychoterapie. Miatam ogromne rozterki
zyciowe, a ksigzka napisana na bazie
wiasnych doswiadczen i przezy¢ byta
forma terapii. Dzieki przelaniu na papier
roznych mysli udato mi sie uporzadko-
wac¢ batagan w gtowie. Ponadto chcia-
fam ta ksigzka pokazaé, jak wyglada
polska ochrona zdrowia od drugiej stro-
ny — od strony medykoéw. Wielu z nas ma
wyobrazenie o pracy lekarzy w szpitalu
na podstawie filméw czy seriali. Ja tez
tak wyobrazatam sobie swojg przysztg
prace, gdy bytam jeszcze na studiach.
Potem przyszto zderzenie z rzeczywisto-
Scig | rozczarowanie. Chciatam wiec tg
ksigzka odkry¢ faktyczng twarz polskiej
ochrony zdrowia.

Czy jako lekarz z zawodu zwraca pani uwa-
ge na kwestie zdrowotne u dzieci, o ktérych
rodzice bez wyksztatcenia medycznego by
nie pomysleli?

W sytuacjach prywatnych staram sie nie
wtrgcacé i nie interweniowac¢. Uwazam,
ze kazdy rodzic ma prawo wychowywac
dziecko wedle wiasnej wizji i bytoby to
nie w porzadku wobec rodzicow, gdy-
bym zwracata im uwage. Interweniuje
jedynie, gdy zachowanie jest dalece
niewtasciwe, np. gdy rodzic przy dziecku
pali papierosa. Staram sie wiec oddzieli¢
sytuacje, gdy ktos sam zgtasza sie do
mnie o porade medyczng od wspdlne-
go przebywania na placu zabaw, gdzie
przebywam w charakterze mamy, a nie
lekarza.

Ostatnio w swoich social mediach dodata
pani poruszajacy post o tym, ze czeka
pani na trzeciego syna, pomimo ze gdzies
w gtebi liczyta pani, ze pojawi sie coreczka.
Jakie stowa mogtaby pani przekazaé przy-
sztym mamom, ktére znalazty si¢ w podob-
nej sytuacji?

Przede wszystkim uspokoitabym, ze
w takim podejsciu nie ma niczego nie-
wtasciwego. To normalne, ze wyobra-
Zenia o cigzy, ktére sg w wiekszosci
wyidealizowane, moga w rzeczywistosci
przynies¢ pewne rozczarowania. Rodzi-
cielstwo, oprécz wielu wspaniatych
chwil, ma tez swoje cienie. Dotyczy to
innej, niz sie marzyto ptci dziecka, jego
schorzerl, wygladu czy zachowania.
Trzeba umie¢ to przepracowac, mozna
dac sobie troche czasu na oswojenie sie
z takq sytuacja. Oczywiscie, jesli to prze-
dtuzajacy sie stan, to nalezy skonsulto-
wac sie ze specjalista.
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U mnie bedzie trzech muszkieterow,
co poczatkowo byto dla mnie lekko roz-
czarowujace, bo faktycznie liczytam, ze
w trzeciej cigzy bede z dziewczynka. Moi
synowie przyjeli wies¢ o kolejnym chtop-
cu w rodzinie dos¢ zartobliwie — jeden
zapytat, czy mozna go jeszcze zamienic¢
na pieska, a drugi ucieszyt sie, ze bedzie-
my mieli prawo do korzystania z Karty
Duzej Rodziny.

To normalne, ze
wyobrazenia o ciazy, ktore sa
w wiekszos$ci wyidealizowane
moga W rzeczywistosci
przyniescé pewne
rozczarowania.

Wraz z przyj$ciem na $wiat trzeciego
dziecka czeka mnie powrét do staref

roli, czyli zmieniania pieluszek. Nie ma
jednak zadnych obaw, ze opieka
noworodkiem bedzie kolidowa¢ z m
zyciem zawodowym. Nigdy nie ma id
alnego momentu na macierzynstwo, ale
teraz na pewno jest to dla mnie znacznie
spokojniejszy i wygodniejszy moment
niz 10 lat temu, gdy urodzitam pierwsze-
go syna. Teraz mam duzo lepsze warun-
ki domowe i zawodowe do zajmowania
sie niemowlakiem.

Jakie wartosci chce pani przekazywacé
swoim dzieciom?

Ich zycie na pewno bedzie inne niz star-
szych pokolen. JesteSmy w momencie
bardzo duzych i szybko postepujgcych
zmian technologicznych. Ta rewolucja,
ktérg my przezyliSmy przez ostatnie 20
lat — internet, smartfony, sztuczna inteli-
gencja — to zadna zmiana w poréwnaniu
z tym, co prawdopodobnie czeka mfod-
sze pokolenie w nastepnych dekadach.
Natomiast nie traktuje tego jako zagro-
zenia dla ich zycia, raczej jako szanse.
Chciatabym wiec, zeby moi synowie byli
odwazni, elastyczni, szybko przyswajali
nowe warunki zycia. Czesto dostaje pyta-
nie, czy bym chciata, zeby moi synowie
lub chociaz jeden z nich zostali medyka-
mi. Moze zaskocze odpowiedzig, ale nie
chciatabym. To praca wymagajgca wielu
wyrzeczen — poczawszy od trudnego
okresu nauki na studiach, az po wykony-
wanie zawodu. Praca jest odpowiedzial-
na, obcigzajaca psychike. Wprawdzie
daje duzg satysfakcje i spetnienie, ale
rownie wiele zabiera. Oczywiscie, jesli
chcieliby podaza¢ mojg Sciezka, to bede
ich wspieraé, ale na pewno nie bede ich
namawia¢ do ksztatcenia sie w kierunku
medycznym.
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