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Maluszek jest juz z Wami? Wtasnie wrociliscie ze szpitala do domu i rozpoczynacie niesamowita
przygode - rodzicielstwo! Zapewne macie mnéstwo pytan dotyczacych pielegnacji oraz opieki
nad noworodkiem. To normalne, ale z pewnoscia $wietnie sobie poradzicie - w koncu to Wy jeste-
$cie najlepszymi ekspertami od Waszego dziecka!

W naszym poradniku dla swiezo upieczonych rodzicéw znajdziecie najwazniejsze wskazowki,
ktére dotycza poczatkowych tygodni w domu z malutkim dzieckiem. Mamy nadzieje, ze porady

zawarte w naszym e-booku sprawia, ze pierwsze wspodlne chwile uptyna w spokoju i mitosci,
a ten cudowny czas bedziecie juz zawsze wspominac z rozrzewnieniem.

Zapraszamy do lektury!
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1. Formalnosci i wizyty kontrolne
po narodzinach dziecka

Urzedowe formalnosci po narodzinach dziecka zazwyczaj naleza do taty maluszka, chociaz réwnie
dobrze moze oczywiscie zaja¢ sie nimi mama. SprawdZcie, jak zarejestrowac dziecko w urzedzie
stanu cywilnego i nie zapomnijcie, ze czeka Was wizyta. O czym jeszcze warto pamietacé?

- Rejestracja dziecka w urzedzie lub online
= Jak zadba¢ o formalnosci po narodzinach dziecka? Wystarczy zatozy¢ tzw. profil

zaufany na stronie www.pz.gov.pl, a nastepnie zarejestrowac dziecko na stronie www.
obywatel.gov.pl. Rejestracja jest bardzo prosta i intuicyjna - wystarczy postepowac
wedtug wskazéwek. Mozna tez wybraé tradycyjna droge i udac sie do urzedu stanu
cywilnego w miejscowosci, w ktérej dziecko przyszto na $wiat. Szpital ma 3 dni, aby
przekazac karte narodzin maluszka do USC. Na rejestracje przewidziano 21 dni od jej
wystawienia. Po sporzadzeniu aktu urodzenia dziecko otrzyma unikalny nr PESEL.
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Ubezpieczenie dla dziecka
Obejmowanie dzieci ubezpieczeniem przez rodzicéw jest mozliwe do 18. roku zycia,
a jesli sie ucza, do 26. roku zycia. Jak to zrobic¢?

o Zgtoszenia dokonuje jedno z rodzicow w dziale kadr swojego zaktadu pracy.

o Gdy dziecko otrzyma numer PESEL, wystarczy wypetni¢ wniosek ZUS ZCNA.

o Zgodnie z prawem, kazde dziecko do ukonczenia 6. miesigca zycia moze bezptatnie
korzystac z koniecznej opieki medycznej. Warto jednak ubezpieczy¢ dziecko juz na
samym poczatku, aby potem o tym nie zapomnie¢ - zgodnie z przepisami powinno to
nastapi¢ w terminie 7 dni od uzyska nia numeru PESEL dziecka.

Becikowe

Jesli dochéd w Waszej rodzinie nie przekracza 1922 zt netto na osobe, a mama pozo-
stawata pod opieka lekarska nie pdzniej niz od 10. tygodnia cigzy do porodu, mozecie
ubiegac sie réwniez o tzw. becikowe w kwocie 1000 zt netto na dziecko. Aby otrzymac
becikowe, nalezy uzupetnié¢ wniosek i zgtosi¢ sie do odpowiedniego urzedu - miasta,
gminy lub osrodka pomocy spotecznej.

Patronazowa wizyta potoznej

Zgodnie z obowigzujacymi standardami, pomiedzy 21. a 26. tygodniem cigzy przyszta
mama wybiera potozna srodowiskowa, ktdra pézniej pojawi sie w Waszym domu na wizy-
tach patronazowych. Takich spotkan powinno by¢ minimum 4, przy czym pierwsze powin-
no odby¢ sie najpdzniej 48 godzin od wypisu ze szpitala po narodzinach maluszka. Podczas
tych wizyt potozna ma za zadanie wspiera¢ Swiezo upieczong mame m.in. w karmieniu
piersia, stuzy¢ swoja pomoca w razie jakichkolwiek watpliwosci zwigzanych z pielegnacja

i opieka nad noworodkiem, a takze ocenic¢ ogdlny stan zdrowia mamy i dziecka.

Pierwsza wizyta u pediatry

Nalezy pamietac rowniez o zapisaniu dziecka do przychodni. Wybér powinien pasé na
dobrego, wykwalifikowanego pediatre. Porada patronazowa lekarza powinna mie¢ miejsce
w poradni. Dlatego na pierwsza wizyte z dzieckiem umdwcie sie miedzy 4. a 6. tygodniem

zycia maluszka.
Lekarz powinien zbadac¢ dziecko, ocenié¢ ciemigczko, sprawdzi¢ mase i dtugosc ciata obwod

gtéwki i klatki piersiowej oraz rozwoj fizyczny Waszej pociechy. Pediatra zleci prawdopo-
dobnie wykonanie szczepien ochronnych dziecku. Dowiedzcie sie, kiedy je wykonac.
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USG bioderek niemowlat

Pierwsze badanie bioderek powinien przeprowadzi¢ neonatolog zaraz po narodzinach
dziecka. Stawy biodrowe i mate stopki maluszka wymagaja jednak kolejnej konsultacji
lekarza. Zaplanujcie zatem z wyprzedzeniem wizyte u ortopedy. Lekarz powinien ocenic
czy maluszek prawidtowo sie rozwija, wykonujac odpowiednie badania kontrolne

(np. USG bioderek). Nie przegapcie tego waznego terminu.
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2. Pierwsze dni
z noworodkiem w domu

Pojawienie sie noworodka w domu to zupetnie nowe doswiadczenie dla Swiezo upieczonych
rodzicow. Te piekne chwile z pewnosciag na cate zycie zapadng Wam w pamieci. SprawdZcie, jak
zorganizowac sobie zycie z nowym cztonkiem rodziny!

Podtrzymywanie gtéwki i prawidtowe noszenie dziecka

& Przez pierwsze miesigce po porodzie miesnie dziecka s3 jeszcze bardzo stabe. Nowo-
rodek z czasem bedzie je ¢wiczyt. Gtéwka maluszka jest ciezka i duza w poréwnaniu
do proporcji dorostego cztowieka, dlatego trzeba jg asekurowac. Dziecko nie potrafi
jej utrzymac w stabilnej pozycji - nauczy sie tego w 3.-4. miesiacu. Za kazdym razem,
kiedy podnosicie, kotyszecie czy odktadacie maluszka, podtrzymuijcie jego gtdwke
i unikajcie pozycji, w ktorych jest ona odchylona do tytu.
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Poznawanie siebie

Od pierwszych chwil na swiecie dziecko potrzebuje Waszej mitosci i czutosci, dlatego
podarujcie maluszkowi niezwykle cenny dar, jakim jest Wasza uwaga. Nie spieszcie sie,
wszystko rébcie z cierpliwoscia. Wasz spokdj moze pomaéc noworodkowi poczué sie
bezpiecznie i z kazdym dniem poznawac¢ Was oraz otaczajacy go $wiat. Matymi krocz-
kami wypracujcie swéj dobowy rytm i wspdlne rytuaty. Cieszcie sie Waszym matym
skarbem i obserwuijcie, jak zmienia sie i rozwija z kazdym dniem.

Bodzce z zewnatrz

Po narodzinach maluszek musi przyzwyczaic sie do rzeczywistosci, ktora go otacza.
Jego zmysty bardzo intensywnie zaczynaja odbieraé wszystkie bodzce z zewnatrz. Cho¢
najwazniejsze narzady dziecka sg juz wyksztatcone, wiekszo$¢ uktadéw (nerwowy,
odpornosciowy, pokarmowy, miesniowy) caty czas sie rozwija.

Maluszek jeszcze niewyraznie widzi i nie potrafi porozumiewac sie ze $wiatem ze-
wnetrznym. Niektdrzy uwazaja, ze korzystne jest, aby przez kolejne 3 miesigce (tzw.
czwarty trymestr) w sposéb szczegdlny zadbac o to, aby dziecko miato zagwarantowane
warunki zblizone do tych, w ktérych przebywato w okresie ptodowym. To oznacza cisze,
spokdj i ograniczong ilo$¢ bodzcow z zewnatrz.

Noworodek jest bardzo wrazliwy na dotyk. Receptory czuciowe rozmieszczo-
ne sg na catym ciele maluszka. Bodzce nieprzyjemne, do ktérych nalezy m.in.
dyskomfort zwigzany z mokra pieluszka, bdl, zimno i gtéd, zwykle komuni-
kowane s ptaczem. Reagujcie na potrzeby Waszego dziecka. Pamietajcie, ze
delikatny, subtelny dotyk mamy i taty, tulenie czy kotysanie

moze dac dziecku poczucie bezpieczenstwa.
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Ptacz noworodka

Ptacz to naturalny sposéb komunikowania sie noworodka z otaczajacym go $wiatem.
Dziecko w ten sposéb informuje rodzicow o swoich potrzebach lub reaguje na bodzce,
ktére do niego dochodza. Ptacz potrafi zrelaksowac dziecko i pozwala mu sie odprezy¢.
Czasami jest zwyktym wotaniem o wiecej ciepta, czutosci i zainteresowania. Zapewne
przekonacie sie, ze ptacz Waszego maluszka nie zawsze brzmi tak samo. Na poczatku
rodzicielskiej drogi warto jednak uzbroi¢ sie w cierpliwos¢. Po 3.-4. miesigcu niemowle
zacznie nieco bardziej precyzyjnie wyrazac swoje potrzeby.

Co moze oznaczac ptacz Waszego dziecka?

e krzyk przerywany szlochem = strach lub bdl

e rytmiczne zawodzenie + odwracanie gtéwki + irytacja + zamykanie oczu =
zmeczenie

e marudzenie lub gtosny krzyk + czerwona buzia + prezenie ciata =
koniecznos$¢ zaspokojenia potrzeb (np. gtdd, zmiana pieluszki, zta temperatura
otoczenia, nuda)

» nosowe poptakiwanie = dyskomfort (np. niewygodne ubranko)

Temperatura otoczeniaw domu

Kiedy w domu pojawi sie noworodek, sprawdZcie, czy temperatura otoczenia w tazience
czy pokoju dziennym jest odpowiednia. W ciggu dnia w mieszkaniu powinno by¢ okoto
21°C. W nocy zaleca sie temperatury nieco nizsze - najlepiej okoto 19-20°C. Podczas
kapieli w tazience zapewnijcie 23-24°C, aby rozebrany noworodek nie przemarzt.
Pamietajcie, ze zbyt ciepte i suche powietrze moze powodowac wysuszanie sluzowki

w drogach oddechowych malenstwa, co sprzyja rozwojowi infekcji.

Ultradzwiekowy nawilzacz w pokoiku dziecka

To urzadzenie moze przydac sie w Waszym domu szczegélnie w sezonie grzew-

czym, kiedy kaloryfery wysuszaja powietrze. Pomyslcie o zakupie nawilzacza, ktory
ultradzwiekami rozbija czasteczki wody i generuje pare. Na rynku dostepne s3 modele
eliminujace w 99% bakterie. Wybierzcie nawilzacz z higrostatem, aby na biezagco mie-
rzy¢ poziom wilgotnosci powietrza w pomieszczeniu, gdzie $pi dziecko.

Mozecie rowniez zastosowac tansze rozwigzanie i rozwiesi¢ na kaloryferze reczniki

zmoczone czystg i zimng woda. Gdy materiat wysycha, automatycznie nawilza
powietrze.
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Podziat obowiazkéw mtodych rodzicow

Gdy w domu pojawi sie dziecko, wzajemnie sie wspierajcie. Wspalnie lub na zmiane
kapcie maluszka, przewijajcie dziecko i razem budujcie rodzicielska wiez z noworodkiem.
Narodziny Waszego dziecka to cudowny moment, ale drobne konflikty miedzy Wami
moga by¢ nieuniknione. To normalne. Warto zachowac spokdj i jasno komunikowac
swoje potrzeby partnerowi. Przygotujcie sie na to, ze bedziecie musieli zmienié¢ nieco
swoj dotychczasowy tryb zycia. Cho¢ na poczatku moze to by¢ trudne i wyczerpujace,
jednak pamietajcie, ze macie siebie!

Wsparcie bliskich osob

Jezeli macie trudnosci w zorganizowaniu codziennego zycia z noworodkiem, skorzy-
stajcie ze wsparcia bliskich. Nie bdjcie sie poprosi¢ o pomoc lub dobra rade. Babcia
maluszka, Wasze rodzenstwo czy dobra przyjacidtka z pewnoscia przybeda z ratunkiem!
Czasami drobne zakupy, ugotowanie obiadu, spacer z dzieckiem lub wyprasowanie
ubranek maluszka moga by¢ dla rodzicow noworodka naprawde duzym odcigzeniem np.
po kolejnej nieprzespanej nocy.

Wypracowanie rytmu dobowego i niemowlece rytuaty

Kiedy w domu pojawi sie noworodek, mozecie sprobowaé wypracowaé Wasz codzienny
rytm zycia. Wieczorem warto zaplanowac stata pore na kapiel, a w ciagu dnia ustali¢
czas, w ktorym bedziecie wychodzic z dzieckiem na spacer. Podziat obowigzkéw
domowych i rozplanowanie zadan moze pomoéc Wam utozy¢ dzien, zorganizowac czas

i znalez¢ chwile na odpoczynek oraz drobne przyjemnosci.

Utrwalajcie wazne momenty

Zachowaijcie w pamieci cudowne chwile z noworodkiem. Warto utrwali¢
je np. na fotografiach. Mozecie pomyslec tez o rodzinnej sesji noworod-
kowej, zapisywac wazne daty i informacje zwigzane z maluszkiem w spe-
cjalnej pamiagtkowej ksigzeczce lub tworzac wyjatkowa metryczke. Taka
pamiatke mozecie przestac¢ dziadkom dziecka lub wydrukowac i powiesi¢
w dzieciecym pokoiku.
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3. Karmienie noworodka

Najlepszym pokarmem dla dziecka jest mleko mamy, dlatego karmienie piersig powinno by¢
kontynuowane tak dtugo, jak tylko chca tego kobieta i dziecko. Co warto wiedzie¢ o zywieniu
niemowlecia i co zrobi¢, kiedy z réznych powodéw mama nie moze karmic piersig?

@ Karmienie piersia - najlepsze, bo naturalne
Mleko mamy powstaje specjalnie dla maluszka i w pierwszych miesigcach zycia
jest dla niego najlepszym pokarmem. Z kazdym karmieniem noworodek otrzymuje
sktadniki odzywcze, dzieki ktérym moze sie rozwijac¢ i budowac swoja odpornosc.
Pierwsze préby karmienia piersiag moga nie byc¢ tatwe, ale nie warto sie poddawac.
W razie potrzeby mozna skorzysta¢ z pomocy doradcy laktacyjnego lub do$wiadczo-
nej potoznej, ktora pokaze m.in. rézne pozycje i techniki karmienia.
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Mamo, poznaj wygodne
pozycje do karmienia!

Pozycja "klasyczna"
Najpopularniejsza wsrod karmiacych mam.

1. Usiadz wygodnie.

2. Pod plecy podtéz poduszke - "wymusi" ona wyprostowanie
kregostupa i odciazy go.

3. Ut6z dziecko w pozycji "brzuszek do brzucha" tak, aby jego
gtéwka spoczywata na Twoim przedramieniu lub

ewentualnie na specjalnej poduszce utatwiajacej karmienie.
4. Upewnij sie, ze ucho, ramie i biodro dziecka tworza jedna
linie, a nos i broda stykaja sie z Twoja piersia.

Pozycja "spod pachy"

Szczegolnie polecana przy nauce karmienia piersia, przy kar-
mieniu wczesniakow, dzieci chorych, po cesarskim cieciu lub
przy duzych piersiach czy ptaskich brodawkach

1. Usiadz wygodnie.
2. Uto6z dziecko w pozycji "bioderko do biodra" tak, aby$ mogta

reka podtrzymywac gtéwke pociechy. Nozki dziecka powinny
znajdowac sie pod Twoja pacha.
3. W razie potrzeby popraw utozenie gtowy dziecka.

Pozycja "na lezaco"
Utatwia karmienie, szczegélnie w nocy.

1. Usiadz wygodnie. Pod gtowe podtéz
poduszke.

2. Uto6z dziecko w pozycji "brzuszek do
brzucha" tak, by mogto obja¢ ustami
brodawke.

3. Podeprzyj plecy malucha pielucha lub
kocykiem, aby ustabilizowac jego boczne
utozenie.
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Przez pierwsze 2-3 doby mleka moze by¢ jeszcze mato, ale to normalne. Z kolei po 2-6 dobach
moze pojawic sie nawat pokarmu - piersi sg wtedy ciezkie i przepetnione mlekiem. Potem zazwy-
czaj laktacja stopniowo stabilizuje sie, a ilo$¢ pokarmu dopasowuje sie do potrzeb dziecka.

Wsparcie dla mam karmigcych piersig

Karmienie piersig nie zawsze jest tatwe, dlatego wiele malusz-
kéw nie jest karmionych naturalnie. Kluczowe jest tu wsparcie
otoczenia i profesjonalne doradztwo laktacyjne. Poméc moga
takze galaktogogi, czyli sktadniki znane i tradycyjnie stosowane
do naturalnego stymulowania produkcji mleka w okresie lakta-
cji. Na $wiecie najpowszechniej stosowanym w tym celu ziotem
jest kozieradka, zawarta w suplemencie diety NANCARE
MAMA LACTO+.

SUPLEMENT DIETY

od 1. dnia po porodzie
&

Wspomaga naturalng Pomaga zapobiegac
odpornosc dziecka alergiom

sy

&3
Wspiera rozwoj Zmniejszaryzyko wielu
umiejetnosci choréb, np. otytosci

poznawczych Mleko i cukrzycy
Mamy

Zawiera niezbedne Jest tatwostrawne
sktadniki odzywcze
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Karmienie na zadanie

é& Noworodka powinno sie karmi¢ ,na zadanie”. Warto jednak pamietac, ze srednia ilo$¢
karmien to zwykle 8-12 razy w ciggu doby, w tym minimum raz w ciggu nocy. Jezeli
w pierwszych tygodniach zycia maluszek domaga sie jedzenia rzadziej niz 8 razy na
dobe, powinniscie budzi¢ go na karmienie. Zawsze wszelkie watpliwosci warto konsul-
towac z lekarzem. Skorzystajcie z ponizszych wskaznikéw efektywnego karmienia, by
kontrolowac, czy noworodek ma petny brzuszek.

Wskazniki efektywnego karmienia - Wasze dziecko sie najada, jesli:

o ssie piers$ spokojnie i aktywnie przez 15-20 minut i stychac jego miarowe potykanie

o $pi spokojnie dtuzej niz 3 godziny przynajmniej 1-2 razy na dobe (niekoniecznie w nocy)

o oddaje takg samg ilo$¢ moczu na dobe (mniej wiecej tyle samo podobnie ciezkich pieluszek)
o systematycznie zwieksza sie jego masa ciata zgodnie z okreslonymi dla jego wieku normami.

! Dziecka, ktére dobrze przybiera na wadze i rosnie, nie trzeba dokarmiac
oraz dopajac. Przez pierwsze 6 miesiecy zycia mleko mamy jest dla malusz-
ka najlepszym pokarmem i zapewnia mu nawodnienie oraz odpowiednig
ilos¢ sktadnikdéw odzywczych. Jesli nie ma takiej koniecznosci, nie podawaj-
cie réwniez smoczka (szczegdlnie w pierwszych 2-10 dobach zycia dziecka),

poniewaz moze zaburzy¢ prawidtowa laktacje.

Dlaczego odbijanie po jedzeniu jest wazne?

Q\:‘ Odbijanie po jedzeniu powinno Wam wej$¢ w nawyk - pamietajcie o tym po kazdym
karmieniu maluszka. To wazne dla prawidtowego funkcjonowania uktadu pokarmowego
dziecka. Wasz skarb oprocz mleka potyka takze powietrze, ktére gromadzi sie w brzusz-
ku, co moze powodowac wzdecia. Aby uniknac¢ tych nieprzyjemnych dolegliwosci, po
nakarmieniu nalezy wzig¢ dziecko na rece i utozy¢ je pionowo - tak, aby swoje raczki
mogto oprzeé na ramionach osoby noszacej. Najlepiej przytuli¢ dziecko do siebie,
podtrzymujac jego gtéwke. Mozna dodatkowo lekko masowac plecki, aby przyspieszy¢
proces odbicia. Na ramieniu warto potozyc sobie tetrowa pieluszke na wypadek ulania
pokarmu. Mozna tez wprowadzi¢ krétkie przerwy podczas karmienia. W trakcie kazdej
z nich dziecku bedzie sie tatwiej odbijato, bo w brzuszku bedzie mniej powietrza.
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% Wasz noworodek w pierwszych dniach po urodzeniu moze straci¢ okoto
5-10% urodzeniowej masy ciata. Jest to zupetnie normalne. Spadek masy
ciata zwigzany jest m.in.: z matg iloscig przyjmowanego pokarmu w stosun-
ku do duzej ilosci wydalanej smotki (pierwszej kupy dziecka) i moczu, wysy-
chania kikuta pepowinowego czy tez pozbycia sie fizjologicznych obrzekéw
z zycia ptodowego. Miedzy 8. a 14. dniem dziecko powinno przekroczy¢
mase urodzeniow3 i zaczac ja stopniowo zwiekszac¢. W monitorowaniu tych
waznych parametréw moga pomdc Wam siatki centylowe.

Kiedy warto siegnac po laktator?

@ Gdy mama bedzie musiata wyj$¢ z domu bez maluszka, a akurat w tym czasie przypad-
nie pora karmienia dziecka, mozecie siegnac¢ po laktator. Wystarczy wczesniej odciggnac
mleko i podac je za pomoca butelki. Pamietajcie, aby doktadnie wysterylizowac laktator
oraz akcesoria do karmienia przed ich uzyciem. Zadbajcie tez o odpowiedni czas prze-
chowywania pokarmu w okreslonych warunkach. Mleko zamrozone najlepiej zuzy¢
w ciggu 3-6 miesiecy. Przestrzegajcie tez tego, zeby po rozmrozeniu ponownie nie zam-
raza¢ mleka. Rozmrazanie pokarmu powinno trwaé¢ mozliwie krétko - to zminimalizuje
straty w sktadzie ilosciowym oraz jakosciowym mleka.

Jak i gdzie przechowywac mleko?

Do 8 godzin Do 4 dni

(latem do 4 godzin)

Do 3-6 miesi¢cy

W zamrazalniku
w temperaturze -18 do -20°C

w temperaturze pokojowej Przy tylnej $cianie Iodéwl:i
czyli 25°C w temperaturze od 4 do 6°C

Co zrobic z odciggnietym pokarmem dla maluszka?
e Przechowujcie mleko w sterylnym pojemniku/woreczku.
e Podpiszcie pojemnik datg i godzing odciagniecia.
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Karmienie piersia a alergia pokarmowa u noworodka

Alergia pokarmowa to nieprawidtowa reakcja organizmu na alergeny znajdujace sie

w pokarmie - w przypadku noworodkéw - w mleku mamy. Do tagodnych i umiarkowa-
nych objawow alergii pokarmowej mozna zaliczy¢ m.in.: wysypke, dolegliwosci ze strony
uktadu oddechowego, zaparcia, gazy czy biegunke. Jezeli jakikolwiek z objawow pojawia
sie u Twojego dziecka, udaj sie do lekarza w celu konsultacji. Pomoze on ustali¢ co jest
ich powodem. Sktonnosc¢ dziecka do alergii moze by¢ dziedziczna. Jesli rodzice lub
rodzenstwo maluszka maja zdiagnozowana alergie, istnieje wieksze ryzyko, ze choroba
dotknie takze jego. Dlatego warto powiedzie¢ lekarzowi o ewentualnych chorobach

i alergiach wystepujacych w rodzinie. Pamietaj, ze gdy maluszek ma alergie, nie nalezy
od razu rezygnowac z karmienia piersiag! Z lekarzem ustalcie, co bedzie najlepsze dla
dziecka.

Biatko mleka krowiego jest jednym z najczestszych alergendw u matych dzieci.
Uczulajaca kazeina i biatka serwatkowe dostaja sie do organizmu noworodka
wraz z mlekiem mamy.

Podczas karmienia piersiag mama nie powinna wprowadzac zadnych ograniczen w swojej
diecie ,na wszelki wypadek” bez konsultacji z lekarzem. Udowodniono, ze karmienie
piersig zmniejsza ryzyko powstawania alergii! Dieta eliminacyjna u mam powinna by¢
stosowana tylko z zalecenia lekarza i pod jego opieka. Mama karmiaca piersig powinna
wtedy pamietad, aby wykluczone z diety produkty zastapic¢ innymi, rwnowaznymi -
dostarczajacymi te same sktadniki odzywcze. W komponowaniu zbilansowanej diety
eliminacyjnej w przypadku karmienia piersig matego alergika pomdc moze Nestlé Sinlac.
Pozwala on na tatwe przygotowanie petnowartosciowego positku z witaminami i sktad-
nikami mineralnymi bez biatka mleka krowiego, laktozy, glutenu i soi.

Gdy dziecko nie jest karmione piersia

Czasami zdarza sie, ze z r6znych powodow dziecko nie jest karmione piersia. W takiej
sytuacji lekarz moze zaleci¢ stosowanie odpowiedniego mleka modyfikowanego, dopa-
sowanego do wieku i potrzeb zywieniowych maluszka. Powinno ono dostarczy¢ dziecku
sktadnikéw niezbednych do prawidtowego rozwoju.
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4. Pieleggnacja noworodka

Pielegnacja skory dziecka w pierwszych tygodniach zycia wymaga od rodzicow wyjatkowej deli-
katnosci. Sprawdzcie, jak dbac o kikut pepowinowy noworodka, kapac i przewija¢ dziecko oraz jak
radzi¢ sobie z pierwszymi potéwkami czy odparzeniami pupy.

% Kikut pepowinowy

Aby kikut pepowinowy goit sie prawidtowo, nalezy go odpowiednio pielegnowac.
Zadanie dla wielu rodzicéw jest stresujace, poniewaz boja sie, ze zabiegi te beda
bolesne dla maluszka. Ale nie ma powodéw do niepokoju - dno pepka i sam kikut nie
sg unerwione, noworodek nie czuje wiec dyskomfortu.

Kikuta nie nalezy odrywac, nawet jesli mocno sie rusza - powinien odpas¢ sam. Przy

pielegnacji zgodnej z zaleceniami opisanymi nizej, najczesciej ma to miejsce miedzy
11. a 15. doba zycia, w innym przypadku proces gojenia moze znacznie sie wydtuzyc.
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Kikut nalezy pielegnowaé na sucho az do momentu odpadniecia - standardowo raz
dziennie, np. po kapieli lub toalecie, ewentualnie dodatkowo, jesli okolica zostanie
zabrudzona moczem lub kupka. Wystarczy wtedy ostroznie przetrzec przyczep kikuta
oraz otaczajacy go fatd skorny czystym gazikiem oraz delikatnie zebraé wydzieline, jesli
jest obecna. Mozna w tym celu wykorzystaé jednorazowy patyczek higieniczny, jednak
wazne jest, by robi¢ to z wyczuciem i nie uzywajac sity.

Zaleca sie takze wietrznie kikuta oraz zaktadanie dziecku przewiewnych ubranek, by do
okolicy stale mogto docierac powietrze. Nie nalezy zastaniac kikuta pieluszka - w tym
celu warto zapinac ja ponizej pepka odwijajac brzeg.

Jesli zauwazycie jakiekolwiek niepokojace zmiany w obrebie kikuta, np. zaczerwienienie
skory wokét niego lub pojawienie sie zielonej wydzieliny o nieprzyjemnym zapachu,
pilnie skonsultujcie sie z lekarzem lub potozna.

Kapiel noworodka

U Swiezo upieczonych rodzicéw pierwsza kapiel noworodka wywotuje zwykle wiele
emocji, jednak z kazdym kolejnym razem bedziecie nabiera¢ w tym wprawy. Wczesniej
przygotujcie wszystkie niezbedne akcesoria kapielowe, kosmetyki i ubranka. Pamietaj-
cie, ze maluszka nie nalezy kapac przy wtaczonym wentylatorze ani otwartym oknie.
Kapiel przygotujcie na przyktad wieczorem, aby wyciszyc i uspokoic¢ dziecko, a takze
wprowadzi¢ w jego zycie rutyne: najpierw kapiel, potem karmienie i czas snu.

Woda powinna mie¢ okoto 37°C. Zawsze przed wtozeniem dziecka do wanienki nalezy
sprawdzié, czy przygotowana kapiel jest odpowiednio ciepta - mozecie uzy¢ do tego
np. specjalnego termometru. Maluszka mozecie my¢ w samej wodzie lub zastosowaé
kosmetyki do kapieli od 1. dnia zycia. Sprawdzcie, jak kagpac dziecko krok po kroku.

1. Dziecko nalezy chwycic¢ w taki sposdb, aby gtéwka znajdowata sie na nadgarstku rodzica.

2. Jedna reka trzymajcie dziecko za ramie, a drugg podtrzymujcie pupe (wktadajac maluszka do

wanienki) i potem obmywajcie ciatko.

3. Noworodka zanurzajcie w wodzie powoli i bardzo delikatnie. Jezeli zamoczycie woda kikut

pepowinowy, trzeba go potem dobrze osuszy¢.

4. Doktadnie umyjcie wszystkie fatdki maluszka i miejsca za uszami oraz pod broda, gdzie

najczesciej ulewa sie pokarm, a potem gtéwke malenstwa, narzady ptciowe i pupe.

Gdy razem kapiecie dziecko, tata moze podtrzymywac maluszka, a mama obmywac ciatko dziecka.
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°0 Zamiast wanienki mozecie wybrac przeznaczone do tego wiaderka do kapieli,
w ktérych maluszek jest utozony embrionalnie, ma zanurzone cate ciatko
w wodzie i nie marznie.

5. Po kapieli jak najszybciej okryjcie noworodka recznikiem.

6. Wacikiem z solj fizjologiczng przetrzyjcie oczka, zaczynajac od strony zewnetrznej i konczac
na kaciku przy nosku dziecka.

7. Zajmijcie sie pielegnacja kikuta oraz narzadow ptciowych dziecka. Uzyjcie do tego ponownie
cieptej wody i gazika.

8. Na koniec na doktadnie osuszong pupe natdzcie krem, aby zabezpieczy¢ okolice przed
odparzeniami.

9. Zatdzcie pieluszke, a nastepnie balsamem roztartym w dtoniach nasmarujcie ciatko dziecka.
Potem wystarczy ubraé¢ maluszka w czyste ubranko. Pamietajcie, ze w przypadku noworodkow,
dtugie kapiele nie sa wskazane.

10. Na koniec miekka szczoteczka wymasujcie skore gtowy, aby uniknac¢ ciemieniuchy.

11. Po kapieli zatdzcie czapeczke, aby nie wyziebic dziecka, i owincie je w kocyk.

4

([ Noworodka nie trzeba kapac codziennie. Alternatywsa jest kapiel ,na sucho”
na przewijaku. Skorzystajcie z tego rozwigzania réwniez wtedy, gdy wyjez-
dzacie gdzies$ z dzieckiem. Umyjcie ciatko maluszka ciepta woda i namoczo-
nym gazikiem. Myjemy wtedy buzke, raczki, szyjke, fatdki i okolice intymne.
Jesli bobas cierpi na atopowe zapalenie skory, aby nie naruszaé ptaszcza
lipidowego, zaleca sie kapiele raz w tygodniu badz rzadziej.

@ Obcinanie paznokci

Noworodki rodza sie bardzo czesto z dtugimi paznokciami. W szpitalu nie wolno jednak
ich obcinac ze wzgledu na obecnos¢ bakterii i ryzyko zakazen. Gdy juz wrécicie do
domu, mozecie zadbaé o mate raczki i stopki, aby dziecko sie nie podrapato. Dodatkowo
zapobiegacie gromadzeniu sie pod paznokciami zanieczyszczen. Maluszkowi najlepiej
obcinac paznokcie po kapieli lub gdy dziecko $pi. Robcie to specjalnymi nozyczkami
z lekko zaokraglonym czubkiem lub specjalnym obcinaczem dla niemowlat. Wczesniej
nie zapomnijcie odkazic¢ akcesoridw, ktérych bedziecie uzywac. Paznokcie u raczek
obcinajcie zgodnie z ksztattem opuszkéw, a u nézek - na prosto.
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Pielegnacja noska

Gdy w domu jest suche powietrze, w nosku dziecka moze zasychacd sluz utrudniajacy
maluszkowi oddychanie. Ten problem pojawia sie bardzo czesto w okresie jesienno-zi-
mowym. Wtedy warto nawilza¢ nosek szkraba. Aby to zrobic, zastosujcie sél fizjologicz-
na, aplikujac ja po kropelce do kazdej z dziurek.

Pielegnacja uszu

Woskowina, ktéra gromadzi sie w przewodzie stuchowym malenstwa, petni wazna role

i ochrania ucho srodkowe przed czynnikami zewnetrznymi. Pamietajcie, aby nie wktada¢
maluszkowi do ucha patyczka - powoduje to wepchniecie woskowiny w gtab matzowiny
usznej. Mate uszka wyczysccie dopiero wtedy, gdy wosk wyptynie na zewnatrz. Uzyjcie
do tego gazika zamoczonego w cieptej wodzie. Patyczkiem mozecie wyczyscic jedynie
zewnetrzng cze$¢ matzowiny dziecka.

Pielegnacja jamy ustnej dziecka

Higiena jamy ustnej dziecka wymaga szczegdlnej uwagi. Na co dzien po prostu dbajcie

o to, aby wszystkie przedmioty, ktére trafiajg do buzi dziecka, byty zawsze dobrze
wymyte i wyparzone (np. smoczek butelki). Nie catujcie takze dziecka bezposrednio

w usta i w raczki, ktore wktada potem do buzi, aby zapobiec przedostawaniu sie obcych
bakterii do jamy ustnej. Jezeli u noworodka wewnatrz buzki pojawia sie plesniawki, czyli
grzybicza infekcja w postaci biatego nalotu, przypominajaca resztki mleka, skonsultujcie
sie z pediatra.

Przewijanie noworodka

Przy przewijaniu dziecka pamietajcie o podstawowych zasadach. Przewijak powinien
by¢ na odpowiedniej wysokosci, abyscie nie musieli mocno schylac sie i obcigzac kre-
gostupa. Wszystkie niezbedne akcesoria do przewijania (pieluszki, masci) powinny by¢
w zasiegu reki, aby nie odchodzi¢ od maluszka i nie pozostawia¢ dziecka bez opieki, gdy
czego$ Wam zabraknie.

lle pieluszek zuzywa mate dziecko?

Po urodzeniu pieluszka dziecka powinna by¢ mokra juz w pierwszej dobie.
Na poczatku noworodek mato siusia. Zmienia sie to od okoto 3. doby,
kiedy zmoczonych pieluszek moze by¢ juz kilkanascie - do 20 dziennie!
Gdy dziecko jest chore i ma goraczke, moze siusiac rzadziej. Od 6. tygodnia
liczba mokrych pieluszek maleje do 6-8 w ciggu dnia.
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Kolor moczu noworodka w pierwszych dniach

Mocz noworodka na poczatku jest zageszczony, a krysztatki kwasu moczo-
wego moga go lekko podbarwiaé na ré6zowy, czerwony lub pomaranczowy
kolor. W 5.-6. dniu po porodzie mocz robi sie bezbarwny lub stomkowy

i traci gestos¢. Dziewczynki przez kilka pierwszych dni zycia moga dodat-
kowo mie¢ zabarwiong krwia wydzieline z pochwy. To tzw. ,miesigczka
noworodkow”, bedaca wynikiem dziatania hormonéw mamy, ktére po cigzy
wciaz kraza w ciele dziecka.

Przewijanie dziecka krok po kroku

Aby zmienic pieluszke noworodkowi, 4 palce potdz na brzuszek, a kciuk
umies$¢ miedzy udem a posladkami dziecka, przewracajac je na boczek
przez miednice.

Przytrzymujac nézki dziecka w naturalnym przygieciu, zdejmij pieluszke
i jej czysta czeScig wytrzyj posladki noworodka.

Wacikami zamoczonymi w cieptej wodzie umyj pachwiny i pupe oraz
narzady ptciowe (czy$¢ je od przodu do tytu). Poza domem mozesz

\; uzywac np. mokrych chusteczek, ale pamietaj, aby byty one nasaczone
wytacznie woda, bez zbednych dodatkdéw - znajdziesz je np. w drogerii.

Na pupe i pachwiny natéz cienka warstwe delikatnego kremu do
pielegnacji okolicy pieluszkowej. Jesli na posladkach pojawia sie za-
czerwienienia lub wysypka, zamiast niego zastosuj krem na odparzenia
z dodatkiem cynku. Jesli to konieczne, kikut pepowiny oczys¢

na sucho i poczekaj, az wyschnie.

Zatdz czysta pieluszke. Pamietaj, aby kikut pepowiny nie byt przykryty.
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Pierwsza kupka dziecka

W 1. lub 2. dobie zycia noworodka pojawia sie smétka. To czarna i lepka
kupa, ktéra jest pozostatoscia po zyciu ptodowym. To mieszanka $luzu, wod
ptodowych oraz bilirubiny.

Kupka dziecka karmionego piersia

Noworodki karmione piersia przez 7-8 tygodni moga robi¢ kupe po kazdym
karmieniu oraz pomiedzy nimi (do kilkunastu razy dziennie). Po tym czasie
funkcjonowanie uktadu pokarmowego stabilizuje sie, a liczba wyproéznien
maleje. Kupa dziecka karmionego piersia jest luzna, przypomina konsysten-
cja twarozek, ma zétty kolor i kwasny zapach.

Kupka dziecka karmionego mlekiem modyfikowanym

Dziecko karmione mlekiem modyfikowanym wyprdznia sie nieco rzadziej
(2-3 razy dziennie). Kolor kupy przybiera barwe jasnozétta, zielong lub
jasnobrazowa, a konsystencja przypomina nieco plasteline. Kupka moze
pojawic sie tylko 2-3 razy w tygodniu i taka sytuacja tez bedzie norma. Jesli
nie widzicie zadnych niepokojacych objawoéw u dziecka, nie martwcie sie na
zapas. Ta kwestia jest bardzo indywidualna u niemowlat.

Odparzenia pupy i pieluszkowe zapalenie skéry

Problemy te to skutek stykania sie delikatnego ciatka dziecka z moczem
~  lub kupa . Skére podraznia amoniak, ktory powstaje na skutek rozktadu
| moczu i katu przez bakterie. Aby unikna¢ tych nieprzyjemnych dolegli-

wosci, zmieniajcie dziecku regularnie pieluszke, dobrze oczyszczajcie

pupe dziecka mokrymi gazikami lub chusteczkami.

@ ©
~

Warto takze wietrzy¢ pupe maluszka, pozwalajac mu polezeé chwile
|/ bez pieluszki. Z matymi odparzeniami mozna poradzi¢ sobie, stosujac
odpowiedni krem na bazie cynku. Czasami jednak, pomimo wtasciwej
Ve _ pielegnacji i higieny, drobne zaczerwienienia moga zmieni¢ sie w zapa-
) lenie skéry na catych posladkach, ktéremu towarzysza bolace krostki.

//t_ Wtedy konieczna jest wizyta u pediatry, ktéry przepisze tagodzaca masc

z antybiotykiem.
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Potowki

Potéwki u noworodka moga pojawic sie w roznych miejscach na ciele. Krostki powstaja,
poniewaz gruczoty potowe dziecka nie s jeszcze w petni dojrzate. Gdy pot nie wypty-
wa na zewnatrz skoéry, tylko gromadzi sie w porach, zatyka je, w wyniku czego powstaja
wtasnie potowki. Moga tez byc¢ one wynikiem przegrzania noworodka. Potéowki na buz-
ce i w fatdkach skéry czesto sg efektem zbyt duzej ilosci oliwki zastosowanej po kapieli.

Jak zapobiec potowkom? Postarajcie sie ubiera¢ dziecko w ubranka z bawetny, kupcie
przewiewny materacyk do t6zeczka i ograniczcie ilos¢ stosowanych kosmetykéw. Nie
wyciskajcie potowek! Skore dziecka myjcie woda, doktadnie jg osuszajcie i wietrzcie.
Gdy potéwek jest bardzo duzo, moze by¢ potrzebna konsultacja lekarza, ktéry przepisze
specjalny preparat.
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5. Niemowlegce dolegliwosci

Wasz maluszek ptacze, prezy sie, podkurcza nézki? To moga by¢ pierwsze dolegliwosci brzuszko-
we wynikajace z niedojrzatosci jego uktadu pokarmowego. Sprawdzcie, w jaki sposdb je rozpoznac
i poznajcie sprawdzone sposoby na ich ztagodzenie.

Q Ulewanie

£ Ulewanie pokarmu przez noworodka jest normalnym zjawiskiem. Dziecko ulewa,
poniewaz jego zwieracz przetyku jeszcze nie zawsze domyka sie tak jak dzieje sie
to u 0séb dorostych. W wyniku tego czesciowo strawiony pokarm moze cofac sie
z zotadka do przetyku. Noworodki moga ulewac po karmieniu lub w trakcie jedzenia.
Zazwyczaj jest to mata ilo$¢ pokarmu (np. 1-2 tyzeczki). Dolegliwo$¢ mija przewaznie
samoistnie okoto 3.-4. miesiagca.

Metody na ulewanie mleka u niemowlat:

e karmcie maluszka krdcej, ale czesciej

e przed rozpoczeciem karmienia pomasujcie dziecku brzuszek, by pobudzi¢ perystaltyke jelit

e po karmieniu przytrzymajcie dziecko w pozycji pionowe;j i poczekajcie, az mu sie odbije

e gdy dziecko nadmiernie ulewa, po nakarmieniu utézcie je na boku, aby nie zakrztusito sie
trescig pokarmowa

Jesli noworodek prawidtowo przybiera na wadze, nie martwcie sie na zapas. W przypadku obfite-
go ulewania i probleméw z masj ciata dziecka, skonsultujcie sie jednak z pediatra.
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Kolka

Kolka czasami jest mylona ze zwyktym bélem brzuszka. Jej przyczyna moga by¢:
e niedojrzatos¢ uktadu pokarmowego

e niedojrzatos¢ uktadu nerwowego

e stres rodzicéw

e potykanie powietrza podczas karmienia, np. zwigzane z nieprawidtowa technika
karmienia

e nietolerancja mleka modyfikowanego

Wedlug nowych wytycznych kolke niemowleca diagnozuje sie,
gdy spelnione sa trzy ponizsze warunki:

e u maluszka wystepuja napady grymaszenia, rozdraznienia i ptaczu bez zadne;j
okreslonej przyczyny,

e powyzsze objawy rozpoczynaja sie i ustepuja do ukonczenia 5. miesiaca,

e dziecko nie ma przy nich goraczki, a rozwdj i wzrost masy ciata przebiegaja prawidtowo.

Nie wiesz, jak rozpoznac kolke?

Do najpowszechniejszych objawow naleza:

e napadowy ptacz, najczesciej trwajacy ponad godzine
e prezenie sie

e podkurczanie nézek i zaciskanie pigstek

e wzdety brzuszek

o gtoSne oddawanie gazow

Problemy zazwyczaj zaczynajg sie p6Znym popotudniem i wieczorem.

Sposobem tagodzenia tej brzuszkowej dolegliwosci jest:

e masaz antykolkowy

o zastosowanie prawidtowych technik karmienia

o odbijanie po kazdym karmieniu

o uktadanie dziecka na brzuszku w ciagu dnia

o ciepte oktady na brzuszek, ktére rozluzniajg miesnie i tagodza bél
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Zaparcia

Dzieci w pierwszym potroczu zycia, w tym takze noworodki, moga mie¢ problemy

z wyproznieniem. tatwo to zauwazycie. Dziecko moze wtedy ptakac i nadymac sie przy
probie oddania stolca, a gdy juz mu sie to uda - stolec bedzie suchy i zbity. Dodatkowo
maluszek moze nie mie¢ apetytu oraz by¢ bardzo niespokojny. Przyczynga zapar¢ czesto
s zaburzenia pracy jelit, niedawno przebyta biegunka i niedojrzatos¢ uktadu trawien-
nego.

Aby ztagodzic dolegliwosci zwigzane z zaparciami:

o jesli maluszek jest karmiony piersia, dobrze jest przyjrzec sie diecie mamy i zadbac, by
zawierata odpowiednig ilo$¢ btonnika pokarmowego oraz ptynow,

e jesli dziecko jest karmione mlekiem modyfikowanym, nalezy przygotowywac je
zgodnie z instrukcjg umieszczong na opakowaniu

Skonsultuj z pediatrg stosowanie btonnika GOS/FOS.

Jesli zaparcia nie znikaja mimo wprowadzenia opi-

sanych wyzej zmian w diecie, warto skonsultowac
z lekarzem wprowadzenie produktu zawierajgcego

btonnik GOS (galaktooligosacharydy) i FOS (fruk-

tooligosacharydy).
—

Biegunka

Biegunka u noworodka to wystepowanie rzadkich, wodnistych i bardzo czestych kupek.
Dodatkowo, czasem mozna w nich zobaczy¢ resztki niestrawionego pokarmu, sluz,

rope lub odrobine krwi. Stolec ma intensywny zapach i bardzo kwasny odczyn, co moze
spowodowac odparzenia pupy. Nieleczona biegunka moze doprowadzi¢ do odwodnienia
dziecka i spadku masy ciata, dlatego warto jak najszybciej skonsultowac te niepokojace
dolegliwosci z pediatra. Biegunce o podtozu wirusowym lub bakteryjnym moga towa-
rzyszy¢ wymioty, goraczka, dziecko moze mie¢ podkrazone oczka i bladg cere, a przy
tym by¢ apatyczne.

Gdy maluszka dopadnie biegunka:

e sprawdzaj, czy maluszek sie nie odwodnit: kontroluj liczbe pieluszek zuzywanych przez
dziecko i jego mase ciata
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6. Sen u noworodka

Sen, tak jak prawidtowe zywienie, odgrywa kluczowa role we wtasciwym funkcjonowaniu orga-
nizmu dziecka. Noworodki przesypiajg znaczng czes$¢ doby (az 16-18 godzin dziennie). To bardzo

wazne m.in. dla rozwoju ich mdézgu oraz budowania odpornosci. Sprawdzcie, jak zadbac o spokoj-
ny sen maluszka.

Jak uktadaé¢ noworodka do snu?

Pozycja na plecach jest jedna z najbardziej bezpiecznych pozycji do spa-
nia. Nalezy pamietaé, aby delikatnie odchyli¢ gtéwke maluszka na bok,
co zabezpiecza przed zachtysnieciem sie w przypadku ulewania.

Jezeli noworodek ztapie katar, gtéwka powinna by¢ potozona nieco
wyzej. Dlatego pod 2 nogi t6zeczka mozecie podtozyc¢ grube ksigzki, aby
uzyska¢ minimalny spadek. Dziecko bedzie mogto dzieki temu tatwiej
oddychac. Przy uktadaniu maluszka do snu sprawdzcie, czy bobas nie ma
zagniecionych matzowin usznych, ktére s3 jeszcze bardzo miekkie i moga
sie odksztatcad.
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Dzieci rosng podczas snu! Kiedy noworodek zasypia, w jego przysadce

( L]

madzgowej wydziela sie hormon wzrostu. W trakcie snu w mézgu maluszka
zachodzi réwniez wiele innych bardzo waznych proceséw. Produkowane sg
m.in. tzw. neuroprzekazniki, czyli substancje, dzieki ktérym komorki nerwo-
we noworodka poprawnie funkcjonuja.

Dziecko mozna réwniez uktadaé na boku. Nie podktadajcie jednak pod
plecki noworodka kocyka czy pieluszki. Dziecko moze sie wiercic i raczka
przez przypadek nakry¢ buzke, co utrudni mu oddychanie. W skrajnych

wypadkach moze to doprowadzi¢ do tzw. $mierci t6zeczkowej. Wtasnie
dlatego uktadajcie dziecko na boczku najlepiej w trakcie dnia - kiedy
macie oko na $pigcego noworodka. Przeciwskazaniem do tej pozycji jest
dysplazja bioderek.

Pozycja na brzuszku zalecana jest tylko w trakcie dnia, gdy dziecko
nie $pi, aby zapobiegac kolkom, przyspiesza¢ rozwéj psychofizyczny
i pomagac w usunieciu gazéw z przewodu pokarmowego. Dziecko warto

uktadac na brzuszku na 5 minut przed kazdym karmieniem. Rébcie to
na twardym podtozu i nigdy nie zostawiajcie dziecka bez opieki w takiej
pozycji!

m Wyposazenie t6zeczka

Noworodek powinien spac na ptasko (bez poduszki), na odpowiednim materacyku, ktéry
ma certyfikaty potwierdzajace jego bezpieczenstwo i higiene uzytkowania. Nie kupujcie
uzywanego materaca, bo jest on przystosowany do ksztattu ciata innego dziecka. Za-
dbaijcie o to, aby przescieradto byto dobrze naciggniete. Nie uzywajcie tez kotderki.

Dziecko ubierzcie w specjalny $piworek do spania. W tézeczku nie powinno by¢ zadnych
maskotek ani ochraniaczy na szczebelki. Powietrze powinno swobodnie cyrkulowaé, aby
dziecko mogto oddychac. Aby noworodek byt bezpieczny, zadne tkaniny czy pluszaki
nie powinny znajdowac sie w zasiegu jego raczek - dzieki temu nie ma ryzyka, ze zakryje
sobie nosek kotderka czy pieluszka.
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7. Kilka dodatkowych wskazdowek dla
swiezo upieczonych rodzicow

Pierwsze tygodnie z maluszkiem to dla Was zapewne ciekawe doswiadczenie. Polegajcie na swo-
jej intuicji i korzystajcie z dostepnej wiedzy, fachowych porad ekspertéw i wsparcia najblizszych,
aby poradzi¢ sobie z nowa rzeczywistoscia. Oto jeszcze kilka cennych wskazowek na koniec.

Czwarty trymestr cigzy

Okres noworodkowy czesto nazywany jest czwartym trymestrem ciazy. Ponizej znajdziecie kilka
wskazdwek, co robié, aby maluszek mogt poczuc sie bezpiecznie. Stwoérzcie dziecku zblizone wa-
runki do tych, jakie miato w brzuchu mamy, aby utuli¢ i wyciszy¢ ptaczace malenstwo.

o Maluszek w pozycji embrionalnej moze by¢ spowijany rozkiem lub otulaczem, aby poczut sie jak
w tonie mamy.

o Dziecko warto kotysac - ten ruch kojarzy mu sie z zyciem ptodowym, kiedy mama z kazdym
krokiem kotysata rosnacy w jej brzuchu skarb.

» Noworodek stale potrzebuje bliskosci rodzica - aby mu ja zapewnic, a jednoczesnie mie¢ wolne
rece, od pierwszych dni mozecie nosi¢ maluszka w chuscie.

» Maluszek wycisza sie przy delikatnych dZwiekach, dlatego mozecie sprébowac kotysanek
i kojacych melodii z karuzeli nad t6zeczkiem.

Pierwszy spacer z noworodkiem

Jezeli nic nie stoi na przeszkodzie, pierwszy spacer moze mie¢ miejsce po kilku dniach od urodze-
nia. Jesli jest lato, nie zastaniajcie budki wozka pieluszka lub cienkim kocykiem przed stornicem.
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Czy wiesz, ze...

Witamina D odgrywa bardzo duza role w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpor-
nosciowego maluszka, a takze w rozwoju zdrowych, mocnych kosci i zebdw. Eksperci
zalecaja, aby suplementowac jg przez caty rok (warto jednak skonsultowac to z pediatrg).

We wnetrzu wozka temperatura podczas upatéw i tak jest wysoka, a zamkniecie obiegu powietrza
moze sprawic, ze noworodkowi bedzie duszno! Lepiej zastosowac przeciwstoneczna parasolke.
Noworodek nie powinien przebywac dtugo na storicu. W czasie upatéw unikajcie spaceréw miedzy
11.00 a 16.00, kiedy najmocniej $wieci stonce.

Zima pobyt na Swiezym powietrzu lepiej zacza¢ od krotkiego werandowania. Ubierzcie dziecko cie-
pto, utézcie w wozku i postawcie obok otwartego okna lub na tarasie czy balkonie. Pierwszego dnia
werandujcie maluszka przez 5 minut, drugiego przez 10-15 minut i trzeciego dnia wyjdzcie na géra
30-minutowy spacer. Kazdy kolejny pobyt na dworze mozna wydtuzac o dodatkowe minuty. Zanim
wyjdziecie na powietrze, sprawdzZcie poziom smogu. Jesli wskazniki przekraczaja normy, lepiej tego
dnia pozosta¢ w domu.

Pamietajcie tez o kremach! Podczas mrozu ochraniajcie buzke dziecka przez zimnem, a latem
przed promieniami UV! Kosmetyki oczywiscie musza nadawac sie do stosowania od 1. dnia zycia.

? Jak ubieraé noworodka?

W Za kazdym razem trzymaijcie sie prostej zasady - noworodek powinien mie¢ zawsze
jedna (i tylko jedna!) warstwe ubran wiecej niz Wy. Wybierajcie ubranka przewiewne,
najlepiej bawetniane.

Noworodek bardzo szybko rosnie, dlatego nie warto kupowac catej komody ubranek
w rozmiarze 56- 58. Wystarczy kilka kompletéw na zmiane.

@ Jezeli chcecie sprawdzic, czy dziecku nie jest za zimo lub za goraco, mozecie do-
tkna¢ karku maluszka. Chtodne raczki i ndzki sg zazwyczaj oznaka niedojrzatego
jeszcze uktadu krazenia, a nie nieodpowiedniej temperatury. Gdy dziecko ma zim-
ny kark, zatézcie mu dodatkowa warstwe odziezy. Gdy noworodek ma spocone
lub mokre ciato, zdejmijcie mu jedna warstwe ubrania.
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Zakonczenie

Mamy nadzieje, ze nasze wskazéwki pomoga Wam by¢ jak najlepszymi rodzicami i wtasciwie opie-
kowac sie noworodkiem, pielegnowac go oraz dbac o jego zdrowie. Kazdemu zdarza sie popetniac¢
btedy, ale wazne, ze miedzy innymi dzieki nim mozemy sie uczy¢ i i$¢ do przodu z nowa wiedza

i doswiadczeniem.

Juz niedtugo na pewno nabierzecie wiekszej wprawy i pewnosci co do swoich rodzicielskich
umiejetnosci. Wasze codzienne obowiagzki zwigzane z noworodkiem, a potem niemowlakiem
i Juniorem z biegiem czasu bedg sie zmieniad.

Zawsze pamietajcie o tym, ze budowanie wiezi i dobrych relacji posrod wszystkich cztonkow

rodzin jest bardzo wazne. To moze pozwoli¢ Wam nie tylko przetrwac trudne chwile, ale takze
stworzy¢ przyjemne wspomnienia. Trzymamy za Was kciuki. Powodzenia!
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To normalne, Ze nie wiesz wszystkiego bedac Rodzicem...
dlatego tak wazne jest, aby miec¢ obok siebie wsparcie!

Dolacz do

i pozwél nam wspiera¢ Cie w rodzicielskiej podrézy!

Sprawdz, jak wiele korzysci dla Ciebie przygotowalismy!

S

\

Kalendarz Testowallnia Konku'rsy . Nielimitowany
- - produktéw z atrakcyjnymi dostep do
rozwoju dziecka .
naszych marek nagrodami Strefy Eksperta
Sprawdyz, jak Wypetnij ankiete i wez Odpowiadaj na pytania Skonsultuj ze specjalista
rozwija sie Maluszek udziat w testach i wygrywaj atrakcyjne kwestie dotyczace
w kolejnych miesiacach naszych produktow nagrody Twojego Maluszka

‘Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersia. Mleko mamy zapewnia zbilansowana diete i chroni przed chorobami.
W petni popieramy zalecenia Swlatowej Organizacji Zdrowia dotyczace wytacznego karmienia piersia przez pierwsze sze¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczaé

Fywnosci iej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacii karmienia piersia do ukoriczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z
tego, Ze nie zawsze rodzice moga karmi¢ SWOJE dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania sie ze specjalista ochrony zdrowia, ktéry przekaze wskazéwki na temat sposobu zywienia
dziecka i momentu r mety Jesi écie, 7e Wasze dziecko nie bedzie karmione piersia, pamietajcie, ze ta decyzja jest trudna do odwrécenia a niesie ze soba

je socjalne i i dokarmiania butelka j iejs ie ilosci wyt mleka. Jesli maluszek jest karmiony piersia, prawidtowe

zbilansowanie jadtospisu mamy jest bardzo |5(otne Jej zdrowa dieta w czasie ciazy i po porodzie przygotowuije do okresu laktacji i pomaga ja utrzymac. Aby unikna¢ ryzyka dla zdrowia wazne
jest, by zywnoé¢ dla dziecka przygotowywac, stosowac i przechowywac zawsze zgodnie z informacja na opakowaniu.

Suplement diety nie moze by stosowany jako substytut mleka kobi 62 j diety dziecka oraz zdrowego trybu zycia. Nie przekraczaj zalecanej dziennej porcji do
spozycia. Przed uzyciem zasiegnij porady lekarza. Przechowuj w sposéb niedostepny dh matych dzieci. Dla zdrowia wazna jest urozmaicona i zréznicowana dieta oraz zdrowy tryb zycia.
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