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SPIS TRESCI

Wstepy sa nudne i niepotrzebne, bo nikt ich nie czyta, ale ten przeczytaj — bez niego nie ma co iS¢ dalej

- Nie uwierzysz. jak zvli ludzie, czyli barachlo czy niezbedne akcesoria dla noworodka?

Smoczek, czyli jak rozpetac internetowqg wojne Swiatowq
e Jasne strony smoczka
¢ Ciemne sfrony smoczka
* Niejasne strony smoczka
Ze co? | jak ja mam takie tézeczko gote pokazaé na zdjeciug! Czyli o poscieli i ochraniaczach na
tozeczko
O czym szumi Instagram, czyli urzgdzenia i zabawki emitujgce biaty szum
Szybciej sczezne, nizli obetne mu/jej te mate pazurki, czyli tfrzy stowa o niedrapkach
Poradniki dla mam, czyli jak sie zestresowac
Edukacyjne, interaktywne, minimalistyczne, skandynawskie, rozwijajgce i wszystko robigce, czyli ry-
nek zabawek dla maluchow
A do karmienia? Co bedzie mi pofrzebne, jesli chce karmic piersig?

Zadanie dla ciebie, ciekawostki i podsumowanie rozdziatu
- Szosty zmysl, czyli zadziwiajacy rozwoj i zmysly twojego dziecka oraz ich wplyw na wasza relacje

Bez dotyku nie ma zycia

A po co do niego mdowisz? Przeciez ono jeszcze nic nie rozumie!
Twoja twarz wyglgda znajomo

Ten zapach za mng chodzi, nie moge sie uwolnic!

Czy mleko smakuje tylko mlekiem?

Gdy bodzcow jest za duzo

A jak rozwdj, to i skoki rozwojowe, prawda?



43
44

62
63
64
66

09

70
73
75
76
77
78
79
81
82
82
83
83
84
84
85
86
87

91

-

J.

»

»

»

0.

A czy dziecko co$ zapamieta z tego okresu?

Zadanie dla ciebie, ciekawostki i podsumowanie rozdziatu

1. Spij, kiedy dziecko $pi. placz, iedy placze

lle i kiedy ptaczg noworodki i niemowleta?
A czemu niemowleta ptaczg?
Jak rozpoznaé, co jest przyczynqg ptaczu?
Co zrobi¢, by zmniejszy¢ ilo$¢ ptaczu, na przyktadzie kgpieli
A moze ono jest rozpieszczone i manipuluje ptaczem?
No dobra, ale dlaczego ono zaczyna ptakad, kiedy przestaje nosic? Moze jedna jest rozpieszczone?
Czy dziecko, ktére duzo ptacze, bedzie miato tez ktopoty ze snem?
Naczytatam sie bliskosciowych rodzicow, ze ich dzieci nie ptaczq, bo oni zawsze reagujg adekwat-
nie, a ja nosze, tule, karmie i moje dziecko mimo to ma kolki lub epizody dtugiego trudnego do uko-
jenia ptaczu. Czuje sie jak beznadziejny rodzic, co robimy Zle?
Kolki, czyli zmora rodzicow, ktéra obrosta mitami
e Co jest przyczyng kolek?
e Czy sq jakie$ sposoby na kolke?
A co, kiedy masz naprawde dos¢ i chcesz uciec?

Zadanie dla ciebie, ciekawostki i podsumowanie rozdziatu
By sen nie spedzal z powiek snu — to, co warto wiedzie¢ o $nie malucha

Ono wcale nie $pi jak dziecko, czyliile i jak $pig niemowleta — podstawy
Dziecko, daj zy¢, czyli kiedy w konhcu przespicie noc?
lle razy w ciggu nocy budzqg sie dzieci w pierwszych miesigcach zycia?
Jak zasypiajg dziecie
Jak odtozy¢ dziecko, ktére zasneto w ramionach, do tézeczka, tak zeby sie nie obudzito?
Czy jest cos$, co moge zrobi¢, by maluch lepiej spat w nocy?
e Pomo&z dziecku odrdzni¢ dzieh od nocy za pomocg sygnatdw swietlnych
e Wymysl wasz rytuat
e Pamietqj, ze fechnologia wam nie sprzyja
¢ Mleko makowe czy mleko mamy — czyli co ma mleko do spania
e Zadbagj, by byty u was kwasy
¢ Nie kazdy kwek oznacza ,,budzi sie”
¢ W nocy wygas nie tylko $wiatto, ale tez... siebie
¢ Przy zasypianiu bgdz w petni ,,do ustug”
A CO z nocng zmiang pieluszek?
W jakiej pozycji powinno spac dziecko?

Zadanie dla ciebie, ciekawostki i podsumowanie rozdziatu

Karmienie piersia. czyli podstawy, z ktorymi latwiej zaczac
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» To, ha co wszyscy patrzg najpierw, czylirekomendacje
» Jak przygotowac sie do karmienia piersig?
e Poznaj plan matki natury
¢ Trzy warunki konieczne do karmienia piersiq
1. Trzeba miec piersi — poznajcie sie
2. Trzeba urodzi¢ dziecko
3. Aby dowolnie dtugo utrzymac karmienie piersig, nalezy postepowad wedtug
prostych zasad, ktére odwotujg sie do procesdw regulaciji wytwarzania pokarmu —
poznaj je
e Planuj, szukaj, obserwuj, nastaw sie pozytywnie
e Pozytywne nastawienie i gra do wspdinej bramki
e Zdobywaj wiedze
¢ Gdzie mozna teoretycznie przygotowac sie do karmienia piersig?e
e Przygotuj akcesoria do karmienia piersig
e W zestawie rozszerzonym do karmienia piersig mogaq znalez¢ sie
e W wyprawce do karmienia piersig mozna ujg¢ (ale nie trzeba)
* W wyprawce do karmienia piersig nie potfrzeba (na juz, co nie znaczy, ze tych akce-
soridw nie mozna uzywac)

» Zadanie dla ciebie, ciekawostki i podsumowanie rozdziatu

7. Narodziny i pierwszy tydzien karmienia — jak to ugryz¢ dzien po dniu

» Dzien 1. -informacje ogdlne

¢ Narodziny — the golden hour

e Breast crawl

* Co takiego pomaga dziecku w dotarciu do piersi?

¢ Pierwsze karmienie po porodzie — co mozesz zrobi¢, aby dobrze wystartowac?
¢ Co moze przeszkodzi¢ w pierwszym karmieniu
¢ Pierwsze karmienie — aspekty techniczne

* Dlaczego wczesne rozpoczecie karmienia piersiq jest wazne?

e Czym rdzniq sie pierwsze karmienie i breast crawl po cieciu cesarskim?

* Karmienie po porodzie drogq ciecia cesarskiego — uwagi praktyczne

e lle razy karmic piersig?

* Wczesne sygnaty gtodu

e Laktacja i piersi

« Srednia liczba mokrych pieluch i wypréznien

¢ Inne wazne sygnaty $wiadczgce o dobrym samopoczuciu dziecka

¢ Pierwsza doba po porodzie - co mozesz zrobic, aby dobrze wystartowac?
» Dzien 2.

e lle razy karmic piersig?
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« Srednia liczba mokrych pieluch i wypréznien
¢ Inne wazne sygnaty $wiadczgce o dobrym samopoczuciu dziecka
« /0taczka fiziologiczna
o 76ttaczka zwigzana ze zbyt matq iloécig pokarmu
» Dzien 3.i 4.
¢ lle razy karmic piersig?
e Laktacja i piersi
¢ Poniewaz nawat to fizjologia, nie wymaga on jakiego$ specjalnego traktowania poza:
e W czasie nawatu nie nalezy:
« Srednia liczba mokrych pieluch i wypréznien
¢ Inne wazne sygnaty $wiadczgce o dobrym samopoczuciu dziecka
» Pomimo prawidtowego karmienia i efektywnego pobierania pokarmu dzieci po porodzie ,spadajq
zwagi”, czyli fizjologiczny spadek masy ciata
¢ Waga dzieci po porodzie spada, poniewaz:
» Kolejne doby w szpitalu lub w domu — co mozesz zrobi¢, aby dobrze wystartowac z laktacjg?
¢ Smoczek uspokajacz
» Jak sprawdzi¢, czy pieluszka jest posiusiana?
» Kangurowanie, czyli kontakt skéra do skory po porodzie i nie tylko — podstawowe informacije
» Kolejne doby w szpitalu/domu — co moze przeszkodzi¢ w dobrym starcie
» Dom-dzien 5., 6., 7.
¢ lle razy karmic piersig?
e Laktacja i piersi
e Zasada popytu i podazy
e Odruch oksytocynowy — odruch wyptywu pokarmu
« Srednia liczba mokrych pieluch i wypréznien
¢ Inne wazne sygnaty $wiadczgce o dobrym samopoczuciu dziecka
» Podsumowanie — pierwsze doby karmienia. Zaobserwuj i zareaguj

e Gdy dziecko pije rzadko, mniej niz 8 razy...
e Gdy dziecko pije rzadko, do tego krétko, zasypia po kilku tyczkach lub jest przy piersi, ale nie
pije efektywnie...
* Metody aktywizowania i kompresja piersi
e Gdy obserwujesz mato mokrych pieluszek i niewiele kupek
« 76taczka
* Zachowanie dziecka
» Techniki manualne przydatne w laktacji
* Reczne odcigganie pokarmu
¢ Kiedy moze sie przydac i jak to zrobic?
e Technika uciskania (zmiekczania) otoczki
¢ Aspekty techniczne zmiekczania otoczki
e Jak zmiekczyc/przygotowac otoczke przed karmieniem/odcigganiem pokarmu?

» Uszkodzone/bolesne brodawki
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e Co powinna$ wiedzie¢ na temat bolesnych brodawek?

e Co zrobi¢, kiedy karmienie zaczyna bole¢, a brodawki sq uszkodzone?
8. Jak skutecznie karmi¢ piersia. czyli sztuka karmienia piersia w 5 aklach

» Pozycja
* Wybdr pozyciji do karmienia bedzie zalezat od...
¢ Dobra pozycja, czyli jaka?
e Pozycja natfuralna (biologiczna)
* Dlaczego jest dobra dla dziecka?
¢ Dlaczego jest dobra dla mamy?
e Jak to sie robie
e Po cieciu cesarskim
e Pozycja krzyzowa
¢ Dlaczego jest dobra dla dziecka?
¢ Dlaczego jest dobra dla mamy?
e Jak to sie robie
e Pozycja spod pachy
* Dlaczego jest dobra dla dziecka?
¢ Dlaczego jest dobra dla mamy?
e Jak to sie robie
e Pozycja klasyczna
* Dlaczego jest dobra dla dziecka?
¢ Dlaczego jest dobra dla mamy?
e Jak to sie robie
e Pozycja lezgca na boku
¢ Dlaczego jest dobra dla dziecka?
¢ Dlaczego jest dobra dla mamy?
e Jak to sie robie
» Technika przystawiania dziecka do piersi
* Prawidtowe przystawienie dziecka do piersi...
e Uchwyc¢ piers, aby podac jg dziecku
e Czaos na szerokie otworzenie buzi
¢ Uchwycenie piersi, natozenie dziecka na piers, czyli tzw. chaps lub chapsniecie
» Ocena przystawienia do piersi, czyli kontrola jakosci
e Cechy dobrego przystawienia dziecka do piersi
¢ Nalezy zawsze skontrolowacd przystawienie dziecka do piersi, gdy...
e Corobi¢, jesli widzisz albo czujesz nieprawidtowoscie
e Jedliw czasie préb przystawiania zauwazysz u siebie nastepujgce objawy...
» Obserwacja aktu karmienia piersiq

e Jakrozpoznac, czy dziecko pije mleko?
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¢ Karmienie dziecka przebiega w kilku fazach. Naucz sie je obserwowad
¢ Odgtos potykania mleka
e Uruchom zmysty stuchu i wzroku
¢ Kiedy mozesz uznac, ze karmienie jest efektywne?
»  Wskazniki skutecznego karmienia piersig: czy moje dziecko sie najada?
e Eftap 1. Czy dziecko sie najadto w czasie danego karmienia?
e Etap 2. Czy dziecko w ogdle sie najada?
* Najedzony cztowiek robi kupy i moczy pieluchy
¢ Najedzony cztowiek ro$nie (wzrost, obwdd gtowki, waga)
¢ Najedzony cztowiek jest karmiony na zgdanie — wedtug swoich potrzeb, co najmniej
8 razy na dobe, a karmienia sq efektywne
e Piersi mamy najedzonego cztowieka po karmieniach stajg sie lzejsze, oprdznione,
ale to czysto subiektywne odczucie, a nie obiektywny wskaznik skutecznego karmienia
¢ Najedzony cztowiek jest zadowolony i spokojny
¢ Wskazniki skutecznego karmienia w pigutce
» Karmienie piersig — uwagi praktyczno-techniczne i czeste pytania
e Jak czesto karmi¢ dziecko?
* Wrtedy, kiedy potrzebuje. Na zgdanie, czyli zawsze, kiedy manifestuje pierwsze wcze-
sne oznaki gtodu
¢ Jak nie nalezy rozumiec¢ karmienia na zgdanie i na co zwrdcic uwage?
e Uwagi techniczne
¢ Mamy karmigce tez majg swoje zgdania
¢ Pojemnos¢ gruczotu piersiowego
e Uwagi techniczne
¢ W nocy takze karmimy wedtug potrzeb mamy i dziecka
e Czy budzi¢ dziecko na karmienie w nocy?2
e Zilu piersi karmic¢ i jok dtugo powinno trwac karmienie?
¢ Skontaktuj sie z profesjonalistq, jesli...
e Pierwsze dni
e Poiniej
¢ Czy odbija¢ dziecko po karmieniu?

» Podsumowanie aktu karmienia piersiq i zasad postepowania w laktacii

9. Pocieszaczek, czyli to czytaj zawsze wiedy, gdy bedziesz mie¢ gorsza chwile
0. 0 autorkach

1. Zrodla



