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Dziata na przyczyny i tagodzi 95%

skutecznosci

objawy kolki jelitowej’ | witygodniu sosowanic

Kolka jelitowa jest jednq z czestszych dolegliwosci pojawiajgcych sie juz w pierw-
szych tygodniach zycia i dotyczy od 25 do 40% niemowlgt."* Humana benelife AColic
powstat w celu ograniczenia przyczyn i tagodzenia objawow kolki jelitowej.>4

BEZPIECZNY | SKUTECZNY

(4 naturalny i innowacyjny sktad: FITOTERAPEUTYKI ’ :
rumianek + melisa
Ziota o wiasciwosciach uspokajajgcych ’ o oo =
i przeciwskurczowych, tagodzqcych wzdecia®* symetykon s Homana benelfe ACokc

Skrocenie czasu ptaczu po leczeniu symetykonem
w poréwnaniu z Humana benelife Acolic®.

POSTBIOTYK tyndalizowany
Lactobacillus acidophilus HA122

Promuije wzrost i utrzymanie korzystnego
sktadu mikroflory jelitowej”

Korzystniejszy profil bezpieczenstwa
w poréwnaniu z zywymi probiotykami?
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Czas frwania badania [dzier]

t/ przyjemny ziotowy smak i wygodna forma podania smethon 3, Hmanabeele ACo
V P . Odsetek 0sob, ktore odpowiedziaty na leczenie*
bez konse rwa nTOW | beZglUTenoWy * zmniejszenie Sredniego dziennego czasu ptaczu o0 50%

w poréwnaniu do wartosci wyjsciowej®

v/ dawkowanie: 2 razy dziennie po 1 ml

=i = W kompleksowym postepowaniu
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Humana EXPERT AC
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i- BLgdpd Laktoza — obnizona zawartosé 0,32 g/100 ml mleka
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Wolke et al.; Journal of pediatrics. 2017; 185: 55-61; 2PCynthia R. Howard et al. Breastfeeding medicine, 2006, (1), 3; *Martinelli et al.; Neurogastroenterol Motil. 2017; 29 (12): 1-8. m m a a
4Ummarino et al.; J pediatr Gastroenterol Nutr. 2015; 61 (4):12 SGardiner et al.; Pediatrics in Review. 2000; 21 (2):44-57; ¢Singh et al.; Pharmacogn Rev. 2011; 5 (9):82-95; "Piqué et al.; Int

J Mol Sci. 2019; 20 (10):1-30.; 5Gomes & Malcata; Trends Food Sci Technol. 1999; 10 (4-5): 139-157.

Przechowywac w miejscu niedostepnym dla dzieci ponizej 3. roku zycia. Nie nalezy przekraczac zalecanej dziennej dawki. Suplementy diety nie stanowia substytutu zréznicowanej i uroz-
maiconej diety oraz zdrowego stylu zycia. W razie watpliwosci nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Karmienie piersia jest najlepsza metoda zywienia niemowlat. Zywnos¢ specjalnego
przeznaczenia medycznego powinna by¢ stosowana pod nadzorem lekarza.
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Pozegnaj blizny
po cesarskim cieciu

_Contractubex®

Specjalista w leczeniu blizn

Contractubex® zel
pomaga w prawidtowym
formowaniu sie blizny:
e zmniejsza jej wielkosc¢

e uelastycznia blizne

e tagodzi bol i swiad

e wygtadza i rozjasnia blizne

Ponad
50 lat
doswiadczenia
w skutecznym
leczeniu blizn
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" Www.contractubex.pl

Contractubex zel, 1 g zelu zawiera substancje czynne: 50 [U heparyny sodowej, 100 mg wyciaggu ptynnego z cebuli i 10 mg alantoiny.
Wskazania: Blizny ograniczajace ruch, powiekszone (przerostowe, obrzmiate, o ksztatcie bliznowca), nieestetyczne blizny pooperacyjne, blizny
po amputacjach, blizny pooparzeniowe i powypadkowe, przykurcze np. palcdéw (przykurcz Dupuytrena), przykurcze sciegien spowodowane
urazami oraz kurczeniem sie blizny. Przeciwwskazania: Nie stosowa¢ Contractubex zel w przypadku uczulenia (nadwrazliwosci) na substancje
czynne lub ktorykolwiek z pozostatych sktadnikéw tego leku. Przeciwwskazaniami do zastosowania zelu sg: niewyleczone rany, blizny obejmujace
duze obszary skéry, uszkodzona skdra, aplikacja na btony sluzowe. Podmiot odpowiedzialny: Merz Pharmaceuticals GmbH, Niemcy

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatar niepozadanych i dawkowanie, oraz infor-

macje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza
Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Szanowni Panstwo!

am ogromng przyjemnosc przekaza¢ w Panstwa rece kolejne wydanie

czasopisma ,Opieka Okotoporodowa. Magazyn Wspdtczesnej Potoznej”.

Tradycyjnie nasz zespdt redakcyjny we wspodtpracy ze znakomitymi auto-
rami przygotowat serie merytorycznych i ciekawych artykutéw poruszajgcych naj-
aktualniejsze tresci.

Ogromnie zachecam Panstwa do zapoznania sie z artykutami poruszajgcymi takie
kwestie jak: zastosowanie laktoferyny u kobiet w cigzy, znaczenie makrogoli w far-
makoterapii zaparé u najmtodszych pacjentdw czy problematyka zapobiegania
niedoborowi zelaza w trakcie cigzy oraz nietrzymania moczu w cigzy i po porodzie.
Ponadto w pigtym wydaniu ,Opieki Okotoporodowej” znajdg Panstwo gotowe ¢wi-
czenia wspomagajgce powrdt do sprawnosci po cesarskim cieciu, ktére mozna
przekazac swojej podopiecznej podczas najblizszej wizyty. Ciekawa publikacja dla
kazdej potoznej z pewnoscig bedzie réwniez artykut przedstawiajgcy sprawdzone
sposoby na nadmierne wypadanie wtosow w okresie laktacji czy rady na temat
pierwszej kapieli noworodka, o ktdrg czesto pytajg mtode mamy.

W lutowym wydaniu znajdg Panstwo réwniez wyjasnienie nowych przepiséw na-
zywanych ,Nowym tadem’. Przepisy te dotyczg wszystkich zawoddw medycznych,
w tym réwniez potoznych, dlatego warto usystematyzowac wiedze na ich temat
oraz poznac podstawy prawne.

Korzystajgc z okazji, pragne zaprosi¢ wszystkich naszych czytelnikow do udziatu w | edy-
cji organizowanej przez nas Konferencji dla Potoznych - Realizacja Standardéw
Opieki Okotoporodowej, ktéra odbedzie sie w trybie online 10 wrzeénia 2022 roku.
Zapraszam do rejestracji na stronie: https://www.konferencja-poloznych.pl/.

¢ KONFERENCJA
( l ) DLA POLOZNYCH

REALIZACJA STANDARDOW OPIEKI OKOLOPORODOWEJ

Magdalena Gryniewicz
redaktor naczelna

£ facebook.com/OpiekaOkoloporodowa/
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13 merytorycznych 1 edycja Wybitni specjalisci
wykladow naukowych konferencji z calej Polski

prof. dr hab. n. med.
Maria Borszewska-Kornacka
pediatra, neonatolog

Zarejestruj sie juz dzis >> www.konferencja-poloznych.pl
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Bariéderm — gama produktéw marki Uriage
do skoéry podraznionej i uszkodzonej, oparta
na opatentowanych sktadnikach przyspieszajgcych
regeneracje naskorka, zawierajgca Wode Termalng
Uriage, ktdra wzmacnia bariere skorna.

Bariéderm-CICA
Krem regenerujaco-ochronny
dedykowany uszkodzonej, podraznionej skorze
z tendencjag do atopii, idealny dla catej rodziny
na codzienne drobne uszkodzenia skory.

« Koi podrazniong skore i tworzy bariere ochronng
(egzema, pekniecia, drobne poparzenia,
pieluszkowe zapalenie skory, otarcia, odparzenia,
skaleczenia, ukgszenia owadow).

- Przyspiesza poprawng regeneracje skory i zapobiega
powstawaniu nieestetycznych $ladow i szwow.

- Dziata antyseptycznie.

Testowany pod kontrolg dermatologiczna,
odpowiedni dla niemowlat, dzieci i dorostych

Pierwsza sesja maluszka

Piekne stylizowane zdjecia noworodkéw od lat
podbijajg serca rodzicow i zdobig sciany wielu domow.
Sesje noworodkowe wykonuje sie do okoto 14 dni
po porodzie. Sg w petni bezpieczne, pod warunkiem,
Ze rodzice swiadomie dokonajg wyboru fotografa,
kierujac sie nie tylko jego portfolio ale przede wszystkim
opiniami oraz doswiadczeniem. Bezpieczenstwo
malenstwa jest priorytetem, dlatego tak wazne jest
zapewnienie odpowiednich warunkéw w trakcie ses;ji:
- odpowiedniej temperatury otoczenia,
- asekuracji rodzicow,
- bezpiecznych i stabilnych akcesoriéw oraz

dodatkéw uzywanych do aranzacji,
- czystych ubranek, czapeczek, kocykdw itp.
- dbatosci o dezynfekcje studia

Napisz do nas gosia@bobofotka.pl, jesli chcesz otrzymac
bezptatny e-book ,Pierwsza sesja Maluszka” a w nim
wszystko na temat sesji noworodkowej. Nawigzemy
rowniez wspotprace z potoznymi z Poznania i okolic.

www.bobofotka.pl |

www.facebook.com/bobofotka @bobofotka

Zero.Zero™

Butelki i Smoczki
z mysla o mamach chcacych karmié
swoje dziecko piersia

Butelka Zero.Zero™ zostata stworzona specjalnie
do karmienia i dokarmiania noworodka.

Nie zaburza naturalnej techniki ssania piersi.
Wyposazona jest w silikonowa torebke antykolkowa,
zapobiegajgca potykaniu powietrza przez dziecko.

Dostepne smoczki o 4 przeptywach:
» Regulowany przeptyw od O+
(dla dzieci karmionych piersig)
+ Wolny przeptyw od O+
- Sredni przeptyw od 3 miesigca
« Gesty przeptyw od 6 miesigca

Fizjologiczny smoczek SX Pro™ zapewnia jak najbardziej
naturalne odczucia- jakby dziecko nie uzywato smoczka.
Smoczek Zero.Zero™ gwarantuje, ze jezyk dziecka
pozostaje w tej samej fizjologicznej, naturalnej pozycji,
jak podczas ssania piersi. Dostepny w 2 rozmiarach:

- od -2 do 2 miesigca
«od O do 6 miesigca

Kolekcja Zero.Zero™ to idealne rozwigzanie
dla wczesniakow, noworodkéw i dzieci.

Polecane przez ekspertow.

FOTOGRAFIA DZIECIECA



Witamina D3 1000 j. m. spray
Witamina D3 2000 j. m. spray

Suplement diety zawierajgcy witamine D3 pozyskiwang
z lanoliny owczej rozpuszczong w oleju MCT z kokosa.
Produkt przeznaczony dla dzieci i oséb dorostych.

Dziatanie i zastosowanie:
Zapobieganie niedoborom witaminy D3.

Zawarta w produkcie witamina D3 pomaga w utrzymaniu
zdrowych zebdw i kosci. Ponadto pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego oraz wspiera
wchtanianie/wykorzystanie wapnia i fosforu.

Wytwadrca: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne PROLAB sp. z 0. o.
Paterek, Przemystowa 3, 89-100 Nakto nad Notecia.
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Mas¢ do nosa Nisita®
od pierwszych dni zycia

Naturalne rozwigzanie na suchy i zatkany nosa

Nisita® nawilza i regeneruje $luzéwke oraz pomaga
rozluznic¢ zalegajgca w nosie wydzieline.
Dodatkowo masc¢ tworzy warstwe ochronng
utrudniajgcg wnikanie i adhezje patogendw.
Dzieki wygodnemu aplikatorowi jest tatwa w
uzyciu, nawet U najmtodszych dzieci.

Nisita® zawiera sole: chlorek sodu i wodoroweglan sodu. Jony
sodu i chloru sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
komorek, ktore wydzielajgc $luz, ustanawiajg naturalny
mechanizm nawilzania btony $luzowej i oczyszczania powietrza.

Dodatkowo wodoroweglan sodu utrzymuje zasadowe
pH btony sluzowej nosa, co pozwala na optymalng
aktywnos¢ uktadu rzeskowego odpowiedzialnego

za usuwanie zanieczyszczen ze sluzowki nosa.

Nisita

OPIEKA . ..,

NYBowns

Butelka Dr Brown'’s Options +
szeroka szyjka 150 ml

Opracowana przez lekarza.
Zaakceptowana przez niemowle i rodzicow.

Potwierdzono, ze zmniejsza wystepowanie kolki i zachowuje
naturalny poziom witamin C, A oraz E + lipidow. Smoczek zostat
specjalnie zaprojektowany, aby zaoferowac podobny przeptyw
jak podczas karmienia naturalnego. Dzieki potgczeniu systemu

odpowietrzajgcego i smoczka, przejscie z karmienia piersig
do butelki i odwrotnie, bedzie jeszcze tatwiejsze. Butelka jest
wtasciwa dla maluszkéw karmionych piersig, nie powoduje,
ze dziecko sie ,rozleniwia” oraz nie zaburza odruchu ssania.

DERMALIBOUR

A-DERMA DERMALIBOUR+ CICA
Krem regenerujacy, 50 ml, 100 ml

100% naturalna pielegnacja dla podraznionej skory,
juz od 1. dnia zycia: podraznienia twarzy, dtoni i wokdt ust,
odparzenia okolic pieluszkowych, podraznienia sutkow
na skutek karmienia piersia.

Zawiera ekstrakt z mtodych peddéw owsa Rhealba®, ktéry
natychmiastowo koi przyczyniajac sie do regeneracji
naskoérka. Kompleks Cynk - MiedzZ dziata oczyszczajgco.

Wzbogacony w naturalne oleje roslinne,
w tym olej jojoba, odzywia skore.

Do stosowania na twarz, powieki, ciato i zewnetrzne btony
Sluzowe. Bez substancji pochodzenia zwierzecego.

Wysoka tolerancja: przebadano pod kontrolg
dermatologiczng, pediatryczng, ginekologiczna
i okulistyczna.
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WELEDA

Mam\a}/

PIELEGNACJA
PIERSI
W OKRESIE
CIAZY
| KARMIENIA

Mleko mamy to doskonaty pokarm dla noworodkéw
iniemowlat: jest zdrowe, zawsze maidealng temperature
i sktad optymalny dla wieku dziecka. Karmienie piersia
ma takze bardzo praktyczng strone dla samej mamy:
jedzenie dla malucha jest zawsze blisko, niezaleznie
od tego, gdzie sie znajdujemy.

Zanim jednak mamy rozpoczng przygode z karmieniem, powinny przygotowac piersi na to

doswiadczenie, jeszcze bedac w cigzy. Wraz z rosngcym brzuszkiem, piersi takze zwiekszaja swa

— objetos¢, a wéwczas czestym problemem dla kobiet jest odczuwane napiecie, twardos¢ i bolesnos¢

‘ piersi. Aby pomdc przysztym mamom, Weleda posiada w swej ofercie Odzywczy i kojacy olejek do

biustu. To naturalny kosmetyk, ktérego sktad zostat przetestowany pod katem potrzeb ciezarnych

weiEon pan. Formufa kosmetyku zawiera odzywczy olejek migdatowy, niezwykle tagodny dla skory. Olejek

mozna stosowa¢ w zaawansowanym stadium cigzy, aby w pofaczeniu z masazem ztagodzi¢ napiecie

i bolesnos$¢ piersi. Nasz olejek mozna takze stosowac w okresie karmienia piersig by stymulowac

g ] produkcje mleka i wspierac laktacje. Przed karmieniem wystarczy usung¢ produkt z okolic, ktére beda
miaty stycznos¢ z ustami dziecka.

-

Swiezo upieczone mamy karmiace swoje dzieci czesto maja problemy z pekajaca i bolaca skéra
brodawek. Ekipa potoznych Weleda, przy wspdtpracy z farmaceutami, opracowata kosmetyk, ktéry przyniesie ulge
mamom w takiej sytuacji. Nasz Balsam na brodawki* to produkt bezzapachowy, ktéry chroni i regeneruje
pekajaca, tuszczaca sie skdére brodawek. Dzieki obecnosci w swoim jego skfadzie organicznego wyciagu WELEDR
z nagietka o dziataniu kojacym oraz olejom roslinnym, lanolinie i woskowi pszczelemu, balsam odzywia
skére brodawek, koi podraznienia i pekniecia. Mozna go stosowac tak czesto, jak tego wymaga stan
brodawek. Produkt jest bezpieczny zaréwno dla mamy, jak i dla jej dziecka nie ma koniecznos$ci usuwania e
g0 z piersi przed rozpoczeciem karmienia. _

Odzywczy i kojacy olejek do biustu i Balsam na brodawki zostaly przetestowane przez dermatologéw
pod katem tolerancji przez skére. Posiadaja certyfikat NaTrue i s3 wolne od sztucznych konserwantéw, #
barwnikéw, zapachéw, oraz surowcéw pochodzacych od olejow mineralnych. i

* Produkt dostepny w wybranych punktach sprzedazy od marca 2022 .

DOWIEDZ SIE WIECEJ NA: WiwW.WELEDA.PL
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Zastosowanie
laktoferyny

W CIgzy

MGR PAULINA SZCZYGIOL
PROF. DR HAB. N. MED. BARBARA KROLAK-OLEJNIK

Katedra i Klinika Neonatologii UM we Wroctawiu, Uniwersytecki Szpital Kliniczny Wroctaw

Cigza to szczegolny okres w zyciu kobiety. Pomimo zmian adaptacyjnych zachodzgcych w orga-
nizmie ciezarnej, warunkujgcych prawidtowy przebieg i szczesliwe zakonczenie cigzy, przyszta
mama powinna regularnie wykonywac badania, dbac o odpowiednig aktywnosc fizyczng oraz
odpowiednio dtugi czas snu. Oprocz stosowania zgodnie z zaleceniami preparatéw kwasu fo-
liowego, jodu, witaminy D oraz wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, korzystne wydaje sie
suplementowanie laktoferyny - biatka o wielokierunkowym mechanizmie dziatania i udowod-
nionym bezpieczenstwie stosowania.

1(2022)
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aktoferyna (Lf) - to wielofunkcyjne biatko globularne

z rodziny transferyn o masie czgsteczkowej okoto

80 kDa, izolowane z mleka badz wytwarzane na dro-
dze rekombinacji. W organizmie Lf wystepuje w réznych
ptynach wydzielniczych, takich jak: mleko, slina, tzy, wy-
dzielina z nosa, stanowigc w nich jeden z najwazniejszych
bioaktywatorow [1]. Lf obecna jest réwniez w ziarnisto-
$ciach granulocytow obojetnochtonnych i jest wydziela-
na przez niektdre komaorki groniaste trzustki. Najwyzsze
stezenie laktoferyny zanotowano w kobiecym ,pierwszym
mleku’, czyli siarze (7 g/L), na kolejnych miejscach znaj-
dujg sie mleko kobiece dojrzate (1 g/L) oraz krowie (okoto
150 mg/L) [2]. Laktoferyna jest czgsteczkg charakteryzujg-
cg sie wielokierunkowym mechanizmem dziatania. Do tej
pory badania wykazaty az 20 réznorodnych funkgcji, jakie
petni ona w organizmie ssakow, a badania nad kolejnymi
wtasciwosciami wcigz trwaja [3]. Mimo ze laktoferyna nie
znajduje sie w rekomendacjach Polskiego Towarzystwa
Ginekologoéw i Potoznikow (PTGiP), ktore zaleca stoso-
wanie w trakcie cigzy kwasu foliowego, jodu, witaminy
D3 oraz wielonienasyconych kwasow ttuszczowych [4].
Najnowsze badania wskazujg na korzystny wptyw lakto-
feryny na zdrowie matki oraz ptodu poprzez zmniejszanie
ryzyka porodu przedwczesnego, niedokrwistosci z powo-
du niedobordw zelaza, wspieranie prawidtowego rozwoju
umystowego dziecka czy pozytywny wptyw na mikrobio-
te drog rodnych cigzarnej. Bezpieczenstwo stosowania Lf
przez kobiety ciezarne zostato potwierdzone przez
Europejska Agencje ds. Zywnosci [5]. W badaniach wy-
kazano, ze Lf jest bezpieczna po podaniu zaréwno droga
doustng, jak i pozajelitowa (dozylnie, podskornie, dono-
sowo, na rany, do jam ciata, na skore) [6].

W przebiegu cigzy bardzo czesto dochodzi do rozwo-
ju niedokrwistosci, ktéra niekontrolowana moze miec¢
powazne konsekwencje zdrowotne dla matki i dziecka
oraz bezposrednio wptywac na przebieg porodu i okresu
poporodowego [7]. Najczestszym rodzajem niedokrwi-
stosci jest niedokrwistos¢ wynikajgca z niedoboru zelaza
[8-10]. W krajach uprzemystowionych boryka sie z nig pra-
wie potowa kobiet ciezarnych [11]. Oprocz konsekwencji
zdrowotnych wspdlnych dla réznych rodzajéow anemii,
tj. zwiekszone ryzyko porodu przedwczesnego, zakoncze-
nia cigzy drogg ciecia cesarskiego, matej masy urodzenio-
wej, przedwczesnego odklejenia tozyska [12, 13]. Anemia
z powodu niedoboru zelaza stanowi czynnik ryzyka wy-
stgpienia stanu przedrzucawkowego, wewnagtrzmacicz-
nego ograniczenia wzrastania ptodu, a takze wewnatrz-
macicznego obumarcia ptodu [14, 15]. Ponadto moze
prowadzi¢ do zaburzen osrodkowego uktadu nerwowego
ptodu, powodujgc obnizenie koncentracji, koordynacji
psychoruchowej, ograniczenia w rozwoju psychomoto-
rycznym, fizycznym i umystowym dziecka w przyszto-
$ci [16, 17]. Co wiecej, dzieci matek, u ktorych wystgpita
niedokrwistos¢ z powodu niedoboru zelaza, wykazujg
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wiekszg sktonnos¢ do anemii i podatnos¢ na zakazenia
w pozniejszym okresie zycia [18, 19].

Zapotrzebowanie na zelazo wzrasta w trakcie trwania
cigzy i jest zwigzane m.in. ze wzrostem ptodu i tfozyska,
tworzeniem hemoglobiny czy zwigkszaniem si¢ masy
miesnia macicy. W | trymestrze zapotrzebowanie na ten
pierwiastek wynosi 4 mg, w Il trymestrze 7-8 mg, a pod
koniec cigzy zwieksza sie az do 12-15 mg [20]. Profilaktyka
anemii oraz jej farmakoterapia, jezeli wystapi, jest niezwy-
kle wazna ze wzgledu na prawidtowy przebieg cigzy oraz
zdrowie matki i dziecka. Wiele badan wykazato korzyst-
ny wptyw laktoferyny w profilaktyce niedoboréw zelaza,
W uzupetnianiu jego brakdw oraz w zabezpieczaniu przed
koniecznoscig zwiekszania dawek zelaza.

Laktoferyna nalezy do rodziny biatek zwanych siderofili-
nami, ktore odgrywaja istotng role w gospodarce zelazem.
Czasteczka laktoferyny z duzym powinowactwem moze
zwigzac¢ dwa jony zelaza. Wigzanie to jest odwracalne
i utrzymuije sie nawet w kwasnym srodowisku. Lf reguluje
ilos¢ zelaza wchtanianego w jelicie, bierze udziat w trans-
porcie zelaza do niektorych komorek, a takze bezposred-
nio lub posrednio chelatuje zelazo. Co wiecej, wigzac jony
zelaza, laktoferyna uniemozliwia ich udziat w reakcjach
oksydacyjno-redukcyjnych, co zapobiega tworzeniu sie
reaktywnych form tlenu i chroni organizm przed stresem
oksydacyjnym [1, 3].

W badaniach prowadzonych w grupach ciezarnych ko-
biet ze stwierdzong anemiag z powodu niedoboru zelaza
wykazano znaczng przewage preparatow zelaza wzboga-
canych laktoferyng w poréwnaniu do preparatéw samego
zelaza. Do wnioskow takich doszli m.in. wioscy badacze,
ktorzy w grupie ponad 1000 ciezarnych kobiet poréow-
nali wyniki stezenn hemoglobiny i ferrytyny po leczeniu
siarczanem zelaza, zelazem liposomalnym oraz zelazem
wzbogaconym o laktoferyne. Stosowanie preparatu zelaza
z laktoferyng skutkowato wydtuzeniem czasu trwania cig-
zy Srednio 01,5 tygodnia w stosunku do ciezarnych stosujg-
cych samo zelazo. Ponadto w grupie tej osiggnieto wyzsze
stezenia hemoglobiny i ferrytyny oraz wiekszg mase uro-
dzeniowg noworodka. Stosowanie zelaza, zwtaszcza w cig-
zy, moze byc ucigzliwe ze wzgledu na jego niepozadane
dziatania, takie jak: bdl zotgdka, nudnosci, wymioty czy
uporczywe zaparcia. W powyzszym badaniu potwierdzo-
no dobrg tolerancje preparatu ztozonego w poréwnaniu
do siarczanu zelazawego, nie stwierdzono jednak réznic
w poréwnaniu z zelazem liposomalnym [21].

Podobne wyniki uzyskano w badaniu klinicznym obej-
mujgcym 300 kobiet w réznym trymestrze cigzy, ze stwier-
dzong anemig z powodu niedoboru zelaza. Kobietom
tym podawano doustnie 520 mg/dobe siarczanu zelaza
lub bydleca laktoferyne wysycong w 30% zelazem (bLf) -
200 mg/dobe. Po miesigcu terapii w grupie ciezarnych
stosujgcych bLf zaobserwowano wyzsze stezenia Hb i ze-
laza w osoczu w pordwnaniu do grupy stosujgcej siarczan
zelaza. W przeciwienstwie do siarczanu zelaza, bydleca
laktoferyna nie powodowata zadnych objawdw ubocz-
nych [22].
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Dzieki swoim wtasciwosciom przeciwzapalnym lakto-
feryna jest zdolna, poprzez down-regulacje IL.-6, do mo-
dulowania syntezy hepcydyny i ferroportyny. Hepcydyna
to czasteczka wigzaca ferroportyne (eksportera zelaza
z tkanek do krwi) i prowadzgca do jej degradacji [23].
W jednym z badan klinicznych w grupie ciezarnych
i nieciezarnych stosujgcych laktoferyne, oprécz popra-
wy wskaznikow hematologicznych, zaobserwowano
obnizenie poziomu osoczowej interleukiny 6 (IL-6) oraz
wzrost stezenia prohepcydyny (czgsteczka prekursorowa
hepcydyny). Odwrotne wyniki uzyskano dla siarczanu ze-
laza, ktory zwiekszat stezenie IL-6 (nasilajgc stan zapalny)
i obnizat prohepcydyne, co negatywnie wptywa na me-
tabolizm zelaza. Badanie to wskazuje na istotny wptyw Lf
na normalizacje homeostazy zelaza [24]. Skutecznos¢ lak-
toferyny potwierdzono réwniez w badaniu Lepanto i wsp,,
gdzie réwniez zauwazono wptyw Lf na obnizenie stezenia
IL-6 oraz hepcydyny, co przyczyniato sie do przywrdcenia
posredniczgcego przez ferrytroportyne eksportu zelaza
z komorek do krwi i prowadzito do uzyskania lepszych
parametrow morfologicznych krwi [23].

Potwierdzong i dobrze udokumentowang wtasciwoscig
Lf jest jej dziatanie prebiotyczne na mikroflore organizmu
cztowieka, czyli dziatanie ochronne i promujace jej pra-
widtowe funkcjonowanie. Lf wykazuje szczegodlne dziata-
nie prebiotyczne w zaburzeniach mikrobioty przewodu
pokarmowego oraz uktadu moczowo-ptciowego u ko-
biet [25, 26]. Stany zapalne w obrebie pochwy wystepuja
niezwykle czesto i dotykajg kobiety w kazdym wieku. Dla
kobiet w cigzy stan zapalny, zwtaszcza o etiologii bakte-
ryjnej, moze by¢ przyczyng powaznych komplikacji, m.in.
samoistnych porodéw przedwczesnych, przedwczesnego
pekniecie bton ptodowych (PROM). Bakteryjna wagino-
za zwieksza 2-4-krotnie ryzyko porodu przedwczesnego.
Szacuje sie, ze jest ona przyczyng nawet 50% porodow
przedwczesnych [27, 28, 29].

Laktoferyna pozytywnie wptywa na mikroflore drég rod-
nych u kobiet ciezarnych, powodujgc wzrost bakterii z ro-
dzajow Lactobacillus i Bifidobacterium. Ponadto, dziata-
jac przeciwzapalnie, spowalnia dojrzewanie szyjki macicy
i zmniejsza ryzyko przedwczesnego pekniecia bton pto-
dowych [30]. W jednym z badan, w ktorym zastosowano
dopochwowa suplementacje laktoferyng (w dawce 300
mg/dobe przez 21 dni), wykazano zmniejszenie ryzyka po-
rodu przedwczesnego (< 37 tyg. cigzy). Badanie byto prze-
prowadzone w grupie 125 kobiet (60 kobiet grupa badana,
65 grupa kontrolna) w | trymestrze cigzy z rozpoznanym
bakteryjnym zapaleniem pochwy [31].

Laktoferyna jako naturalny immunomodulator petni istot-
ng funkcje w regulacji proceséw odpowiedzi immuno-
logicznej. Wykazano, ze suplementacja juz niewielkimi
dawkami laktoferyny (10-20 mg) stymuluje odpowiedz
komorek uktadu immunologicznego, przez co wspiera

odpornosé¢ organizmu [32]. Obecnos¢ swoistych recep-
torow laktoferyny na powierzchni komorek immunolo-
gicznych pozwala na ich aktywacje i udziat w stymulacji
procesow komaorkowej i humoralnej odpowiedzi na za-
kazenie. Lf zwieksza rowniez aktywnosc¢ limfocytow cy-
totoksycznych oraz wzmacnia procesy fagocytozy drob-
noustrojow. Przez niektdrych badaczy Lf nazywana jest
inteligentna cytoking, co wynika z jej zdolnosci do rozpo-
znawania aktualnej aktywnosci komarek. W zaleznosci
od potrzeb organizmu moze wzmacnia¢ odpowiedz
organizmu poprzez dziatanie prozapalne badz tez ja
hamowac (dziata¢ przeciwzapalnie), gdy odpowiedz ta
jest za silna [6].

Stan zapalny w cigzy, ze wzgledu na towarzyszgce mu
wysokie ryzyko poronienia i porodu przedwczesnego,
jest przedmiotem badan wielu naukowcow. Przyczyna
procesoéw zapalnych jest m.in. zaburzenie rownowagi
cytokin. Gtowng interleuking, odrywajgca kluczowa role
w aktywacji ostrej fazy odpowiedzi immunologicznej jest
interleukina 6 (IL-6). Stymuluje ona synteze prostaglandyn
szyjkowych F2a (PGF2a), bedgcych przyczyng skracania
szyjki macicy i przedwczesnego pekniecia bton ptodo-
wych [33, 34]. Razem z innymi prozapalnymi cytokina-
mi, IL-6 zwieksza kurczliwos¢ miesnia macicy, prowadzi
do wewnatrzmacicznego ograniczenia wzrostu, matej
masy urodzeniowej i gorszego stanu zdrowia noworod-
kow. Wysokie poziomy IL-6 w ptynie owodniowym wigza
sie z duzym prawdopodobienstwem utraty cigzy, poro-
dem przedwczesnym i ograniczeniem wzrastania pto-
du. Badania wykazaty, ze skojarzone podawanie doustne
i dopochwowe bydlecej laktoferyny stanowi doskonata
profilaktyke porodow przedwczesnych poprzez zmniej-
szenie zarowno szyjkowo-pochwowej IL-6, jak i prosta-
glandyny F2 a (PGF2a), bedagcych gtéwnymi aktywatorami
skurczédw macicy [35, 36]. W jednym z badan klinicznych
kobietom ciezarnym przed wykonaniem amniopunkgji
podano dopochwowo 300 mg laktoferyny. Laktoferyna
byta podana jednorazowo 4 h lub 12 h przed wykonaniem
zabiegu. W poréwnaniu do grupy kontrolnej, sposrod 47
badanych cytokin, chemokin i czynnikow wzrostu, laktofe-
ryna miata wptyw na stezenia 24 z nich. W sposéb istotny
wptywata na obnizenie poziomu 17 prozapalnych media-
toréw ptynu owodniowego oraz jednoczesne zwiekszenie
stezenia 7 mediatordw przeciwzapalnych [37].

Laktoferyna dziata przeciwmikrobiologicznie na wszyst-
kie grupy mikroorganizmow: bakterie Gram-ujemne (-)
i Gram-dodatnie (+), grzyby, pierwotniaki oraz wirusy
otoczkowe i bezotoczkowe [38]. Jest to dziatanie naj-
wczesniej i najlepiej udokumentowane w licznych ba-
daniach klinicznych i laboratoryjnych. Laktoferyna dziata
bezposrednio (statycznie lub bodjczo wzgledem komadrek
patogendw) lub posrednio (regulacja aktywnosci uktadu
odpornosciowego). Aktywnos¢ mikrobiologiczng wyka-



zuje zarowno biatko wydzielnicze na powierzchni bton
sluzowych, jak i w ziarnistosciach granulocytow obojet-
nochtonnych. Granulocyty to jedne z najwazniejszych ko-
morek uczestniczgcych w zwalczaniu zakazen. Ulegajac
degranulacji, uwalniajg do krgzenia lub tkanek obje-
tych zakazeniem/stanem zapalnym liczne substancje,
m.in. laktoferyne, ktére niszczg drobnoustroje. Stezenia
laktoferyny w zdrowym organizmie nie przekraczaja
0,5-1 yg/ml, wzrastajg jednak wielokrotnie w ostrych
stanach zapalnych toczacych sie ogdlnoustrojowo czy
tez lokalnie (np. w przebiegu sepsy osigga stezenie
200 mg/ml) [39].

Dziatanie przeciwbakteryjne laktoferyny wynika gtow-
nie z jej wysokiego powinowactwa do jonow zelaza.
Lf kontroluje stezenie jondw Fe+3 i wychwytuje wolne
zelazo, usuwajgc w ten sposdb mikroelement niezbed-
ny dla wzrostu bakterii (dziatanie bakteriostatyczne) [40].
Aktywnosc¢ przeciwbakteryjna dotyczy bakterii zaréwno
Gram-ujemnych, jak i Gram-dodatnich. U tych pierwszych
przyczynia sie do uwalniania lipopolisacharydow, ktére
stajg sie bardziej podatne na hydrofobowe antybiotyki
i lizozym. W przypadku bakterii Gram-dodatnich Lf wigze
sie z btong komodrkowa, utatwiajgc hydrolize budujgcych
ja peptydoglikandow [41]. Innym dziataniem Lf jest zapo-
bieganie adhezji patogendw na powierzchni komorek
gospodarza i zapobieganie tworzenia sie biofilmu. Postac
apo-Lf (bez przytgczonych jondw zelaza) hamowata two-
rzenie biofilmu przez P. aeruginosa; przytaczenie zelaza
do czasteczki znosito te aktywnosc. Lf rozktada wydzie-
lane przez bakterie czynniki zwiekszajgce wirulencje -
wyizolowana z mleka Lf inaktywowata m.in. proteazy
cysteinowe [6].

Oddziatujgc na sciany komadrkowe grzybow, laktoferyna
destabilizuje ich zewnetrzng powierzchnie, powoduje
wzrost przepuszczalnosci btony, co powoduje smierc
komorki. Laktoferyna wykazuje aktywnos$¢ wobec grzy-
boéw z rodzajow: Candida, Trichophyton, Aspergillus
i Rhodotorula. Jedno z badan wykazato synergizm dzia-
tania flukonazolu (leku przeciwgrzybiczego) z laktofery-
n3g, polegajacy na wzmocnieniu dziatania hamujgcego
wzrost Candida spp. oraz Candida albicans. Ponadto
wykazano, ze peptydy laktoferyny posiadajg wtasng ak-
tywnosc¢ przeciwgrzybiczng, czesto wielokrotnie silniejsza
niz biatko natywne. Jak wynika z badan, peptyd ludzkiej
laktoferyny - hLf efektywnie hamuje rozwdéj Candida albi-
cans, a inkubacja grzyboéw Candida z innym peptydem
- laktoferycyna B prowadzita do zniszczen wskazujgcych
na autolize [1, 6, 42, 43].

Aktywnos¢ przeciwpierwotniakowa laktoferyny zostata
wykazana dla Giardia lamblia, Entamoeba histolytica,
Pneumocystis jeruveci, Trypanosoma cruzi, Toxoplasma

OKOtOPORODOWA

gondii, Eimeria stiedai oraz Plasmodium sp. Laktoferyna
wykazuje aktywnosc¢ bojczg wzgledem tej grupy pato-
genow oraz wspomaga eliminacje zakazenia poprzez
aktywacje odpowiedzi immunologicznej. Laktoferyna
ogranicza dostepnosc zelaza i ogranicza namnazanie sig
pierwotniakéw, takich jak Pneumocystis jeruveci oraz
Entamoeba histolytica [1, 6].

W zaleznosci od typu wirusa, laktoferyna poprzez:
1) bezposrednie wigzanie z czagsteczkami wirusa, 2) bez-
posrednie wigzanie z receptorem specyficznym dla
wirusow whnikajgcych do organizmu gospodarza, 3) od-
dziatywanie na czynniki umozliwiajgce adsorpcje do ko-
morki, utrudnia wirusom wniknigcie do wnetrza komorki,
tym samym hamujgc postep zakazenia. Co wiecej, ma
zdolnosc do unieczynnienia enzymow biorgcych udziat
w replikacji wirusa oraz modulacji odpowiedzi immuno-
logicznej po zakazeniu [44]. Badania in vitro oraz klinicz-
ne na ludziach wykazaty dziatanie hamujgce na wiele
wiruséw otoczkowych i bezotoczkowych, m.in. wirusy
grypy, paragrypy, HIV, HSV-1, HSV-2, CMV, HBV, HCV, HPV,

Laktoferyna dziata przeciwmikrobiologicznie
na wszystkie grupy mikroorganizmow:
bakterie Gram-ujemne (-) i Gram-dodatnie (+),
grzyby, pierwotniaki oraz wirusy otoczkowe

i bezotoczkowe.

adenowirusy, rotawirusy, koronawirusy i inne, a takze
potencjalny wptyw na SARS-CoV-2 [45]. W 2011 roku
w badaniach in vitro wykazano skutecznos¢ laktoferyny
w blokowaniu koronawirusa SARS przed inwazjg do ko-
morek gospodarza [46]. Ze wzgledu na duze podobien-
stwo genetyczne (75%) wirusa SARS-CoV do SARS-CoV-2
zatozono, ze laktoferyna moze hamowac infekcje wy-
wotang réwniez drugim wariantem wirusa. W badaniu
klinicznym z udziatem ludzi zakazonych SARS-CoV-2
podawano bydleca laktoferyne, ktéra zmniejszata na-
silenie objawdw towarzyszgcych chorobie, takich jak:
bdl gtowy, kaszel, bl miesni, zmeczenie/ostabienie [47].
Aktywnos¢ przeciwwirusowa wobec SARS-CoV-2 moze
wynika¢ z zahamowania/blokowania wigzania sie wirusa
do powierzchni komorki gospodarza we wczesnej fazie
amplifikacji wirusa w sliniankach, gardle oraz w obrebie
gornych drog oddechowych. Moze wynikac takze z wig-
zania z receptorem ACE2 i blokowania poczatkowej in-
terakcji wirusa z komorkag gospodarza [46]. Mozliwa jest
takze interakcja Lf z trzema proteinami na powierzchni
wirusa SARS-CoV-2: biatkiem kolca (S), biatkiern mem-
branowym (M) oraz biatkiem ostonkowym (E) [48].
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Laktoferyna - to czgsteczka o wielokierunkowym dziata-
niu i ogromnym potencjale. Udowodnione bezpieczen-
stwo stosowania sprawia, ze mozna rekomendowac jg ko-
bietom ciezarnym nie tylko w ramach profilaktyki anemii,
ale réowniez ze wzgledu na wiele korzysci zdrowotnych,
jakie ptyna z jej stosowania.
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u dzieci
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Zaparcie - to niezwykle czesty, bagatelizowany, zZle rozpoznawany i nieadekwatnie leczony pro-
blem w praktyce pediatrycznej. Odpowiada on za blisko 25% porad specjalistycznych u gastro-
enterologa (takze u mnie) i to w sytuacji, gdy w zdecydowanej wiekszosci przypadkow moze sie
z tym uporac lekarz pierwszego kontaktu.
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bjawami zaparcia moga byc: wysitek, bol przy
Ooddawaniu stolca, uczucie niepetnego wy-
proznienia, bodl brzucha, popuszczanie stolca,
wzdecie, drazliwosé, niepokdj, zmniejszony apetyt,
wczesne uczucie sytosci, niedostateczne przyrosty
masy ciata, zywa, sSwieza krew na stolcu lub na pa-
pierze toaletowym [1].
Aby nie ,przegapic” organicznych przyczyn zaparcia,
nalezy wykluczyc¢ (w zasadzie drogg wywiadu i ba-
dania fizykalnego) nastepujgce objawy alarmowe:
® zaparcie przed ukonczeniem 1. m.z,
@® opodznione oddanie smotki (> 24 godz. od urodze-
nia),

@® choroba Hirschsprunga w wywiadzie rodzinnym,
stolce otdwkowate,

® krew w stolcu bez towarzyszacej szczeliny odbytu,

@® uposledzenie rozwoju psychofizycznego,

® gorgczka,

® nieprawidtowosci dotyczgce tarczycy (gtdwnie jej
niedoczynnosd),

® nasilone wzdecie brzucha,

@ przetoka okotoodbytowa (choroba Lesniowskiego-
-Crohna),

® nieprawidtowe potozenie odbytu,

@® blizny w okolicy odbytu,

@® brak odruchu odbytowego lub nosidtowego,

@ ostabienie sity, napiecia lub odruchdéw w korczy-
nach dolnych,

® zagtebienie w okolicy krzyzowej, kepka wtoséw nad

kregostupem, odchylenie w bok bruzdy miedzy-
posladkowej,
@ silny strach w trakcie badania odbytu [1, 2].

cecsssne ,, ececcsscsscssccsscsscsscsssscsscsscns

Zaparcie czynnosciowe (95% przypadkdw

to wtasnie zaparcie czynnosciowe) leczymy
przede wszystkim makrogolami w dostatecznej
dawce i dostatecznie dtugo, a odstawiamy je
powoli, nigdy z dnia na dzien.

eesecsesecscsscsscscsscsssscsscsccacs ” ccccces

Trzeba miec na uwadze, ze powyzej 95% przypadkow za-
parcia ma podtoze czynnosciowe, czyli nie mozna w nich
wykazac zadnych przyczyn organicznych. Mechanizm
ich powstawania jest u dzieci prosty, co ilustruje rycina 1.

LECZENIE ZAPARCIA CZYNNOSCIOWEGO
Podstawowym sposobem leczenia jest stosowanie
Srodkéw osmotycznie czynnych, ktérych zasadniczym
przedstawicielem sg makrogole, a w drugim rzucie
- laktuloza. Natomiast nie jest metodg pierwszorzu-
towa powszechnie zalecana dieta bogatoresztkowa,
doraznie stosowane czopki, wlewki itp.

REKLAMA
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DulcoSoft Junior® (makrogol 4000) roztwor, jest wyrobem medycz-
nym wskazanym do stosowania w objawowym leczeniu zapar¢ oraz
do zmiekczania twardych mas katowych. Dawkowanie: Dorosli
i dzieci powyzej 8 roku zycia: 20-40 ml roztworu na dobe (co od-
powiada 10-20 g makrogolu 4000), Dzieci w wieku od 4 do 7 lat:
16-32 ml roztworu na dobe (co odpowiada 8-16 g makrogolu 4000).
Dzieci w wieku od 2 do 3 lat: 8-16 ml roztworu na dobe (co odpowia-
da 4-8 g makrogolu 4000), Dzieci w wieku od 6 miesiecy do 1 roku:
8 ml (co odpowiada 4 g makrogolu 4000) najlepiej w pojedynczej
dawceprzyjmowanej rano. Dystrybutor: Sanofi-Aventis Sp. z 0.0.
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Wszystkie metody ,oddolnego
odtykania” moga i powinny byc¢
stosowane tylko doraznie i krot-
kotrwale, gdyz z reguty nasilaja
przedstawione na rycinie 1 bted-
ne koto.

Chcac wzmocnic¢ efekt ma-
krogoli, w poczgtkowym okresie
terapii mozna dotgczy¢ do nich
pikosiarczan sodu.

- Stolec
A COZ TO SA MAKROGOLE?
Makrogole sg to syntetyczne,
niezwykle hydrofilne nieliniowe
polimery tlenku etylenu - politle-
nek etyleniu - PEG, mieszajgce
sie z wodg w kazdym stosunku.
Bez wzgledu na mase czastecz-
kowa (najczesciej stosowane sg
polimery o masie 3350 i 4000),
ich zasadniczym mechanizmem dziatania jest dziatanie
osmotyczne w jelicie grubym, czyli Scigganie wody do jeli-
ta i rozrzedzanie twardego stolca. Ich zaletg jest to, ze nie
wchtaniajg sie z przewodu pokarmowego (maks. 1-4%),
nie podlegajg trawieniu i fermentacji (nie dajg wzdec
i bolow brzucha) i w stanie niezmienionym trafiajg do je-
lita grubego [3].
Ich skutecznos¢ w duzym stopniu uzalezniona jest od
dostatecznej podazy wody drogg doustna.
Co jeszcze dobrego i udowodnionego licznymi bada-
niami klinicznymi mozna powiedzie¢ o PEG? Otdz:
® poprawiajg pasaz w jelicie grubym i/lub czestos¢ od-
dawania stolcow,
® poprawiajg konsystencje stolcow i zwiekszajg zawar-
tos¢ wody w stolcach,
® maja niewielki wptyw na mikrobiote jelitows,
® nie powodujg znaczacych klinicznie zaburzen elek-
trolitowych (np. nie majg wptywu lub tylko niewielki
na straty sodu, potasu i chlorkdw w kale),
® nie powodujg trwatego i znaczgcego wzrostu stezenia
we krwi glikolu etylenowego, glikolu dwu- i trojetyle-
nowego.

PRAKTYCZNE ZASADY STOSOWANIA MAKROGOLI
Dawka poczatkowa to 0,7 g/kg m.c./dobe, potem: 1-1,5 g/kg
m.c./dobe. Zwykle nie przekraczamy 20 g/dobe, jednak
trzeba sobie zdawac sprawe z tego, ze jest to lek bezpiecz-
ny i w przygotowaniu do kolonoskopii stosujemy dawki
wielokrotnie wyzsze z bardzo dobra tolerancja. Efekt uzy-
skuje sie po 24-48 godz. od podania [4].

Makrogole wg ChPL mozna stosowac juz od 6. m.z,,
a poza rejestracjg ewentualnie wczesniej.

Dawke do dtugotrwatej terapii ustala sie indywidualnie,
jednak celem jest uzyskanie codziennie stolca o konsysten-
cji pasty do zebow (wg skali Bristolskiej typ 4).

Lek mozna bezpiecznie stosowac dtugie miesigce, a nie-
kiedy lata. Nie daje przyzwyczajenia, nie zaburza mecha-

coraz twardszy

Bal
podczas defekacji

Wstrzymywanie
stolca

Ryc. 1. Mechanizm powstawania zaparcia czynnosciowego u dzieci

nizmoéw defekacji. Ogdlnie, zwtaszcza u dzieci do 4.-5.r.z,
zasadg jest, ze zaparcie leczymy makrogolem (laktuloza)
tak dtugo, jak dtugo ono trwato.

Na rynku jest obecnie wiele postaci makrogoli, w tym
bardzo przydatna gotowa postac ptynna.

Makrogole trzeba odstawiac¢ powoli, nigdy z dnia
na dzien, chyba ze byty stosowane doraznie, w ostrym,
jednorazowym przypadku zaparcia trwajgcym bardzo
krotko.

MIEJSCE MAKROGOLI W REKOMENDACJACH
Makrogole znajdujg swoje pierwszorzutowe miejsce w reko-
mendacjach leczenia zaparcia ESPGHAN i NASPGHAN [2],
American College of Gastroenterology [5], National Insti-
tute for Health and Care Excellence (NICE) [6].

PODSUMOWANIE

Zaparcie czynnosciowe (95% przypadkdow to wtasnie
zaparcie czynnosciowe) leczymy przede wszystkim ma-
krogolami w dostatecznej dawce i dostatecznie dtugo,
a odstawiamy je powoli, nigdy z dnia na dzien. seeeeses
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Zapobieganie
niedoborowi

zelaz
podczas cigzy

INESSA ORMANCZYK

Ekspertka ds. tresci kreatywnych

Rola zelaza w diecie jest ogromna, poniewaz pierwiastek ten stanowi niezbedny sktadnik w pro-
cesie regeneracji czerwonych krwinek. To z kolei ma znaczenie dla wtasciwej pracy miesnia
sercowego, watroby, uktadu trawiennego oraz miesni. Niedobdr zelaza w kazdym przypadku
jest zagrozeniem dla zdrowia. Jednak jesli taki problem zostanie zaobserwowany u ciezarnej,
to wowczas na szali jest nie tylko zycie kobiety, ale takze jej potomka.

czasie cigzy zelazo w ogromnym stopniu jest
\wakorzystywane na potrzeby ptodu. llos¢ tego
pierwiastka konieczna do budowy tozyska
i tkanek to okoto 1g. Co to oznacza w praktyce? Przede
wszystkim to, iz organizm ciezarnej kobiety zostanie
zmuszony do intensywnego gromadzenia zelaza. Jego
niedobory moga miec bezposredni zwigzek z rozmaity-
mi mechanizmami wewnetrznymi, ktore zostaty w jakis
sposob zaktdcone. Niedokrwistos¢ zwykle jest skutkiem
deficytu zelaza w codziennej diecie. Warto zatem zasta-
nowic¢ sie nad tym, jakie produkty sg najlepszym zrédtem
tego waznego dla zdrowia pierwiastka?
Zapotrzebowanie na zelazo podczas cigzy gwattownie
wzrasta. Jego niedobory moga skutkowac wystgpieniem
anemii. Objawami, ktére powinny stanowic sygnat alar-
mowy, sg m.in. chroniczne zmeczenie, czeste bdle gtowy,
zmniejszenie aktywnosci ruchowej, wystepowanie dusz-
nosci podczas wysitku, kotatanie serca, a takze blada skora
i wypadanie wtosow. Powszechnie obserwuje sie takze
problemy z koncentracjg i wzmozong sennosc. Jak przy-
szte matki moga sobie radzi¢ w takiej sytuacji?

ZELAZO W CODZIENNEJ DIECIE

Przede wszystkim nalezy wiedziec, ze diety kobiet w cia-
zy nie mozna traktowac w sposdéb uogdliniony. Nie ma
jednoznacznych wytycznych, co powinna robi¢ KAZDA
ciezarna, poniewaz zapotrzebowanie na konkretne wi-

taminy, pierwiastki i mineraty rézni sie w zaleznosci od
przypadku, jest sprawg indywidualna. Jesli np. nie doszto
do uszczuplenia rezerwy zelaza w organizmie, to zwyczaj-
ny jadtospis, gdzie wystepuje duza ilos¢ cennego biatka,
powinien w zupetnosci wystarczy¢. W takich sytuacjach
ryzyko wystgpienia niedokrwistosci niemal nie istnieje.
Jesli jednak juz przed cigza pacjentka skarzyta sie na nie-
dobory zelaza lub miewata problemy z wchtanianiem
tego pierwiastka, ryzyko anemii w okresie oczekiwania
na dziecko gwattownie wzrasta.

Co jest dobrym zrodtem zelaza? Przede wszystkim
takie produkty, jak:
mieso, np. watrébka i inne podroby,
jajka, w szczegolnosci zottko,
suszone owoce, np. morele, figi, rodzynki i sliwki,
ryby i owoce morza,
natka pietruszki, buraki, biata fasola, groch, soja, pestki
dyni, szpinak, jarmuz i inne warzywa,
pistacje, orzeszki ziemne i migdaty,
ciemne kakao i czekolada,
zboza: otreby pszenne, kasza jaglana i gryczana, ptatki
owsiane, pieczywo petnoziarniste i graham.

Istotne jest rdwniez, iz zelazo najlepiej sie wchtania z do-
datkiem witaminy C. Oznacza to, ze kazdej porcji miesa
(lub innych wysokobiatkowych i bogatych w zelazo pro-
duktéw) powinna towarzyszyc¢ swieza surowka. Warto
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takze zachecac pacjentki do tego, aby zrezygnowaty ze spozywania kawy,
czarnej herbaty i napojéw gazowanych (np. coca-coli), poniewaz produkty
te znaczaco utrudniajg wchtanianie zelaza.

Jesli chodzi o produkty spozywane podczas cigzy, szczegodlnie mu-
szg na to zwracac¢ uwage wegetarianki i weganki. Jesli jadtospis takich
kobiet jest stale kontrolowany, nie ma powodoéw, aby martwic sie o zte
wyniki morfologii. Na szczescie, osoby na diecie roslinnej sg najczesciej
bardzo swiadome pod wzgledem zywieniowym, co przektada sie na
ich zdrowie.

RODZAJE NIEDOKRWISTOSCI

Niedokrwistos¢ mozna podzieli¢ na lekkg, Srednig oraz ciezka. Przy pierw-
szym wariancie stezenie hemoglobiny wynosi 10-11 g/dl, przy drugim jest
to mniej niz 10 g/dl, przy trzecim natomiast wynik plasuje sie ponizej 9 g/dl.
Co to oznacza w praktyce?

Wedtug ogodlnych zalecern WHO, ciezarne kobiety o wtasciwych
wynikach morfologii powinny przyjmowac od 33 do nawet

80 mg zelaza w skali dziennej. Zdecydowana wiekszosc
suplementow skrojonych na miare potrzeb przysztych matek
zawiera wtasnie tyle tego cennego pierwiastka.

W przypadku lekkiej niedokrwistosci pacjentki najczesciej nie skarza sie
na zadne dolegliwosci. Jednak kiedy niedobdr zelaza przyjmuje postaé
Srednig badz ciezky, moze dojs¢ np. do:
® nagtego pogorszenia samopoczucia,
wystgpienia trudnosci podczas wchodzenia po schodach,
nadmiernego wypadania wtosow,
wzmozonej tamliwosci paznokci,
czestych omdlen.

W takich chwilach nieoceniona jest suplementacja zelazem, kwasem
foliowym i witaminami z grupy B. Sposéb dawkowania jest zalezny od
zaawansowania konkretnego przypadku.

ZALECENIA WHO DLA KOBIET W CIAZY
Wedtug ogdlnych zalecen WHO, ciezarne kobiety o wtasciwych wynikach
morfologii powinny przyjmowac od 33 do nawet 80 mg zelaza w skali
dziennej. Zdecydowana wiekszos¢ suplementdéw skrojonych na miare
potrzeb przysztych matek zawiera wtasnie tyle tego cennego pierwiastka.
Jesli jednak u pacjentki stwierdzona zostata niedokrwistos¢, WHO suge-
ruje, aby zwiekszy¢ wowczas dawke zelaza 0 120-240 mg, a w przypadku
naprawde duzych niedoborow - nawet o 1000 mg!

PRZYJMOWANIE ZELAZA W OKRESIE CIAZY

Zelazo w czasie oczekiwania na dziecko powinno by¢ przyjmowane
na czczo albo pomiedzy positkami. Badania wykazaty, ze wtasnie wtedy
pierwiastek ten wchtania sie z najlepszym skutkiem.

Jesli jednak u pacjentki wystgpity problemy w obrebie przewodu po-
karmowego, zelazo mimo wszystko lepiej bedzie przyjac jednoczesnie
z positkiem.

REKLAMA

NATURALNE

ROZWIAZANIE

PROBLEMU NIEDOBORU ZELAZA

£331p uawsydns

"
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w7z Zelazem

mzawiera glukonian zelaza (I1) w formie
ptynnej, witamine C oraz wyciagi z roslin

mpolecany w przypadku okresowego zwie-
kszonego zapotrzebowania na zelazo,

kobietom w cigzy, matkom karmigcym,
osobom przemeczonym, wegetarianom

m dzieki zawartosci zelaza i witaminy C poma-
ga odzyskac energie i witalnos¢, poprawia
samopoczucie, wzmacnia, dodaje urody,

mprodukt w 100% naturalny, fatwo
przyswajalny, nie powoduje zapar!

Naturalne toniki Floradix®

100 lat zaufania w Niemczech.
Teraz takze w Polsce.

Floradix® jest dostepny takze
w tabletkach
z kwasem foliowym

Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916

www.floradix.pl
www.salus-haus.com
=] www.naszazielarnia.pl

Ei fb.com/Moradixpolska
infolinia: 881212184
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U niektérych kobiet wyniki krwi moga sie nie popra-
wi¢, nawet jesli stosujg one wtasciwg diete i przyjmuja
wysokiej jakosci suplementy. Wéwczas konieczne moze
by¢ podanie zelaza dozylnie. W skrajnych przypadkach
przeprowadza sig przetoczenie krwi.

Jak wiekszos¢ substancji, rowniez zelazo moze wywo-
tywac skutki uboczne. Do najczestszych z nich naleza
zaparcia, silne bdle brzucha, nudnosci oraz wymioty.

Jesli u pacjentki zaobserwowano podobne objawy, jest
to jednoznaczny sygnat, iz konieczne jest skonsultowa-
nie tej sprawy z lekarzem prowadzgcym. Zwykle wpro-
wadza sie wowczas inny produkt o wysokiej zawartosci
zelaza.

Polskie Towarzystwo Ginekologdéw i Potoznikéw wyraza
opinie, jakoby przyjmowanie suplementéw diety o pod-
wyzszonej zawartosci zelaza byto konieczne tylko wte-
dy, gdy dochodzi do realnego deficytu tego pierwiastka
W organizmie.

Badanie tego obszaru wykazato, ze nadmiar zelaza
moze miec zty wptyw na przebieg cigzy. Naukowcy za-
uwazyli, iz w takich sytuacjach moze wystgpic np. insuli-
noopornoscé, cukrzyca, a nawet stan przedrzucawkowy.
Jaki z tego wniosek? Zelazo powinny suplementowac
wytgcznie osoby, u ktorych wystgpit jego niedobor.

Wyrdznia sie wiele czynnikow, ktore mogg zwiekszyc ry-
zyko wystgpienia niedokrwistosci spowodowanej zbyt
matg iloscig zelaza w organizmie. Mowa jest tutaj m.in.
o cigzy mnogiej, diecie ubogiej w produkty zawieraja-
ce ten pierwiastek oraz w sktadniki zwiekszajgce jego
wchtanialnosé (np. cytrusy, czarna porzeczka, kiwi, broku-
ty, kapusta, brukselka oraz inne owoce i warzywa bedgce
dobrym zrodtem witaminy C).

Niedobdr zelaza moze byc¢ rowniez skutkiem stosowa-
nia diety, w ktérej dominuja artykuty spozywcze obfituja-
ce w sktadniki utrudniajgce wchtanianie tego pierwiastka,
np. przetwory mleczne, soja, kawa oraz herbata. Niekiedy
do takiej anomalii dochodzi na skutek choréb atakuja-
cych przewdd pokarmowy lub gdy odstep pomiedzy
jedna cigzg a druga jest zbyt krotki.

W ostatnich latach dos¢ czesto poruszany byt temat
zwigzany z dietg roslinng podczas cigzy. Poniewaz ze-
lazo zawarte w produktach odzwierzecych (czyli zelazo
hemowe) jest znacznie lepiej przyswajalne niz ten sam
pierwiastek znajdujgcy sie w warzywach i owocach (zela-
zo niehemowe), niektdrzy badacze podali w watpliwose,
czy weganizm i wegetarianizm w okresie oczekiwania
na potomka i pézniejszego karmienia piersig jest dobrym
pomystem. Czy rzeczywiscie tak jest? Oczywiscie, ze nie.

Jesli dieta jest zbilansowana, to wszystko jest w porzadku.
Ludzie coraz czesciej rezygnuja z jedzenia miesa. Powody
takich decyzji sg rézne - od preferencji w zakresie sma-
ku, poprzez kwestie zdrowotne, a na trosce o srodowisko
konczac. Takie stanowisko w kazdym przypadku wzbudza
spore kontrowersje, ktorych apogeum przypada wtedy,
gdy produkty pochodzenia zwierzecego odrzuca kobieta
w cigzy. Niestety, wcigz dos¢ czesto dochodzi do sytu-
acji, gdy ciezarne straszone sg woéwczas, iz urodzg chore
dziecko z niskg masg urodzeniowa. Takie komentarze s3
bezpodstawne i niedopuszczalne!

Nie ma zadnych dowoddéw naukowych potwierdza-
jacych, ze dzieci kobiet niespozywajgcych miesa i pro-
duktow odzwierzecych sg bardziej narazone na wady
rozwojowe czy niskg mase urodzeniowa. Rzecz jasna, we-
getarianki i weganki rzeczywiscie muszg poswiecac wie-
cej czasu na ogarniecie wtasnego jadtospisu, poniewaz
konieczne jest zastepowanie witamin i mineratow po-
chodzacych z miesa takimi, jakie znajdujemy w roslinach.
Dlaczego tak jest? Bo dieta roslinna bywa mniej intuicyjna
od tej tradycyjnej. Jednak rosliny sg znakomitym zrédtem
dobrze przyswajalnego zelaza. Doskonatymi przyktadami
sg tutaj chocby: jarmuz, szpinak, brokut, natka i korzen
pietruszki, pokrzywa i wiele innych.

Jesli u ciezarnej kobiety zostanie stwierdzony niedobor
zelaza, konieczne jest podjecie odpowiednich krokow.
Chodzi oczywiscie o zmiane diety i rozpoczecie wtasci-
wej suplementacji. Warto wowczas siegac po produkty
znanych i cenionych marek. Dobrym przyktadem jest
niemiecki producent SALUS. Firma dziata od ponad
100 lat! W tym czasie zaskarbita sobie zaufanie tysiecy
konsumentdw, a wszystko to dzieki skutecznosci ofero-
wanych produktéw. Panie oczekujgce dziecka powinny
zwrocic szczegolng uwage na tonik Floradix z zelazem
i witaminami.

Wspomniany preparat jest catkowicie naturalny i sta-
nowi doskonate zrodto dobrze przyswajalnego zelaza.
Spozywanie preparatu Floradix nie niesie ze sobg ry-
zyka wystgpienia zapar¢, a to dlatego, ze w sktadzie
toniku - poza zelazem - znajdujg sie liczne ekstrakty
ziotowe oraz koncentraty sokdw owocowych. Mowa
jest m.in. o wyciggu z kopru wtoskiego i ktgcza perzu,
ktore majg zbawienny wptyw na funkcjonowanie ukta-
du pokarmowego. Ponadto Flordix zawiera rowniez
witaminy z grupy B i C, ktdre wptywajg na zmniejsze-
nie uczucia znuzenia i sprawiajg, ze zelazo jest lepiej
wchtaniane.

Dla kogo jest przeznaczony ten produkt? Przede
wszystkich dla osob, u ktorych wystgpito nagte zwieksze-
nie zapotrzebowania na zelazo, np. dzieci w fazie wzro-
stu, przyszte mamy, a takze kobiety karmigce piersig oraz
wegetarianie i weganie. Preparat jest dostepy w postaci
ptynnej lub pod postacig tabletek, aby jak najlepiej od-
powiadacd potrzebom konsumentdw.
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CWICZENIA WSPOMAGAJACE POWROT
DO SPRAWNOSCI PO CESARSKIM CIECIU

Droga Pacjentko, ponizej znajdziesz zestaw ¢wiczerr wzmacniajacych i stabilizujgcych, do indywidualnej pracy nad miesniami brzucha,
w swoim domu. Cwiczenia moga by¢ wykonywane samodzielnie, badz z pomoca jednego z domownikéw. Do zabiegu nalezy znalez¢
wygodne miejsce, w ktérym mozesz sie zrelaksowac i poswieci¢ na nie wystarczajacg ilos¢ czasu (okoto 15 minut).

Cwiczenia wspomagajace powrdt do sprawnosci po cesarskim cieciu nalezy wykonywaé w pozycjach wskazanych w kazdym ¢wiczeniu.

Pamietaj, aby przed wykonaniem samodzielnie ¢wiczert w domu, upewnic sie u swojego terapeuty,

Ze potrafisz i dokfadnie wiesz jak wykona¢ prawidtowo dane ¢wiczenia. Dopytaj o ewentualne przeciwwskazania.

CWICZENIE NR 1:
nauka napinania miesni brzucha

CWICZENIE NR 2:
unoszenie nég w pozycji lezacej na boku

Pozycja siedzaca. Dtonie uktadamy powyzej talerzy biodrowych
(pozycja 1 A). Staramy sie wypchna¢ miesnie brzucha w kierunku
dtoni. Robimy to z niewielka sitg, tak, aby trzymajac napiecie
mozna byto gtosno liczy¢ (pozycja 1 B). Powtarzamy czynnos¢
10 razy, utrzymujac napiecie po 10 sekund.

7
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Pozycja1 A

Pozycja 1B

CWICZENIE NR 3:
unoszenie bioder w pozycji lezacej na plecach

Lezenie na boku. Stawy kolanowe i biodrowe w zgieciu (pozy-
cja 2 A). Napinamy miesnie brzucha i jednoczesnie unosimy
kolano w gére do momentu, gdy poczujemy, ze tutdéw zaczyna
rotowac do tytu (pozycja 2 A). Powtarzamy po 10 razy na lewym
i prawym boku.

Pozycja2 A Pozycja2 B

CWICZENIE NR 4:
siedzenie na pilce gimnastycznej

Lezenie na plecach. Koiczyny gérne wzdtuz tutowia, koriczyny
dolne zgiete. Napinamy miesnie brzucha i jednoczesnie pod-
nosimy biodra w goére. Napinamy posladki wytrzymujemy do
5 sekund, opuszczamy biodra i rozluzniamy miesnie brzucha.
Powtarzamy uniesienie bioder 10 razy.

Al

Pozycja3 A

Pozycja3 B

Siadamy na pitce gimnastycznej (pozycja 4 A). Napinamy miesnie
brzucha i prébujemy unies¢ nad podtoze raz lewg (pozycja 4 B),
raz prawa (pozycja 4 C) konczyne dolna. Powtarzamy po 10 razy
dla kazdej korczyny.

N —

Pozycja4 A

S

Pozycja4 B

N—

Pozycja4 C
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CWICZENIE NR 5.1: CWICZENIE NR 5.2:

»podwijanie miednicy” na pitce gimnastycznej »podwijanie miednicy” na pitce gimnastycznej

- wersja latwiejsza - wersja trudniejsza

Siadamy na pitce gimnastycznej, dfonie ktadziemy na kolanach. Siadamy na pitce gimnastycznej, koriczyny gérne wyciagniete
Wykonujemy ruchy miednica w przdéd - w tyt (,podwijajac” ja), przed siebie, jak na rysunkach ponizej. Wykonujemy ruchy mied-
podciggamy miednice w lewg strone i w prawa strone i wyko- nicg w przdéd - w tyt (,podwijajac” ja), podciggamy miednice
nujemy krazenia biodrami. Powtarzamy po 10 razy w kazdym w lewa strone i w prawa strone i wykonujemy krazenia biodrami.
kierunku. Powtarzamy po 10 razy w kazdym kierunku.

—

Pozycja 5.1 A Pozycja 5.1 B Pozycja5.2 A Pozycja5.2B

W celu wzmocnienia efektow terapii po wykonaniu ¢wiczen rekomendowane jest zastosowanie
terapeutycznych plastréw na blizny po cesarskim cieciu.

WYROB MEDYCZNY

’ ° ®
éSutrlcon CC

.,S utricon CC Terapeutyczne plastry na blizny po cesarskim cigciu’

JEDYNE NA RYNKU PLASTRY NA BLLZNY, tACZACE SKUTECZNOSC
STLIKONU ORAZ WITAMINY E

« Zapobiegaja powstawaniu blizn przerostowych lub keloidow.

« Zmniejszajg widocznos$¢ blizny - rozjasniaja ja i wygtadzaja.'

« Moga by¢ stosowane na bliznach $wiezych oraz dojrzatych (nawet 9. letnich).
« Aplikacja 1raz dziennie i aktywne dziatanie przez 24 godziny.

« S3 optymalng metoda terapii blizn po cesarskim cigciu - maja doskonate wtasciwosci
okluzyjne i nie $cieraja sie pod ubraniem w przeciwienistwie do stosowanych
masci/kremow.

- Zapewniaja higieng oraz estetyczny wyglad dzieki mozliwosci systematycznej zmiany.

NE=RET I 1
=Ulncon' i

- Dowiedz sig wigcej:

\/e r- CO www.sutricon.pl

WELLNESS IS OUR CHALLENGE Dystrybutor: Verco S.A., Skwer Kard. S. Wyszynskiego 5, lok. 6U, 01-015 Warszawa

SUT/L/HC/23/0222
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Nadmierne wypadanie
wtosow w okresie

laktacji —

INESSA ORMANCZYK
Ekspertka ds. tresci kreatywnych

Wiele kobiet obserwuje u siebie zjawisko hadmiernego wypadania wtosow wystepujgce okoto
dwa miesigce po urodzeniu dziecka. W okresie potogu czupryna czesto zaczyna sie gwattownie
przerzedzac, a zjawisko to moze osiggac wieksze rozmiary u matek karmigcych, co niejednokrotnie

wywotuje panike wsrod pan.

arto jednak zaznaczyc¢, ze choc¢ proces ten jest

dos¢ przykry, to jest on w petni naturalny. Za sy-

tuacje te odpowiedzialnos¢ ponoszg hormony.
Zwykle wszystko dochodzi do dawnego porzadku w kilka
miesiecy. Co w tym czasie zrobic, aby wzmocnic i zage-
Sci¢ wtosy? Istnieje kilka skutecznych sposobdw, o jakich
mozna powiedzie¢ pacjentkom!

Nalezy tutaj zaznaczyc¢, ze wypadanie wtoséw moze
miec wiele przyczyn i nie zawsze ma to zwigzek z nie-
dawno rozwigzang cigzg. Czasami sg to realne problemy,
np. choroby lub niedobory witamin i mineratow. Innym
razem jest to kwestia naturalna - tracimy wtosy wskutek
codziennego czesania i mycia, jak rowniez innych proza-
icznych czynnosci, takich jak noszenie czapki. Wazne jest
rowniez to, iz cykl zycia wtoséw trwa od 2 do 7 lat. W cza-
sie tym witosy rosng, ,odpoczywajg’, az wreszcie wypadaja.
Zanim wigc przejdziemy do udzielania mtodej mamie po-
rad odnosnie do pielegnacji skory gtowy i wtosdw, dobrym
krokiem bedzie uspokojenie jej i wyttumaczenie, ze tak
naprawde nie ma powodu do strachu.

SPADEK ESTROGENOW A WYPADANIE WLOSOW
Nadmierne wypadanie wtoséw w okresie potogu i kar-
mienia piersig, czyli tysienie poporodowe, jest zjawiskiem
fizjologicznym o podtozu hormonalnym. W trakcie trwania
cigzy dochodzi do podwyzszenia poziomu estrogendw,
co ma bezposredni wptyw na cykl zycia wtosa, na ktory
sktadaja sie trzy fazy: anagenu (wzrostu), ketagenu (zaniku)
oraz telogenu (wypadania).

Mieszki wtosowe u ciezarnych kobiet w ogdle nie wcho-
dza w faze ketagenu. Po okoto dwdch miesigcach od po-
rodu poziom estrogendw zaczyna gwattownie spadac,
co powoduje wypadanie tych wtosoéw, ktére powinny

byty wypas¢ wczesniej. Stad tez wrazenie, ze docho-
dzi wrecz do tysienia. Zjawisko to ustanie samoczynnie
po 6-9 miesigcach (lub po nieco dtuzszym czasie w przy-
padku kobiet karmigcych piersig). Nie oznacza to jed-
nak, ze mtode mamy sg skazane wytgcznie na cierpliwe
czekanie. Istnieje wiele sposobdw na to, aby wzmocnicé
wtosy w okresie potogu oraz w czasie karmienia piersia.

PRZEDE WSZYSTKIM WLASCIWA DIETA

Witosy sg zbudowane gtdwnie z keratyny. Jest to biatko

skonstruowane z aminokwasow siarkowych. Trzeba tutaj

zaznaczyc, iz bez odpowiedniej ilosci tego pierwiastka

W organizmie nie ma szans na mocne wtosy. Warto za-

tem sie zastanowic, w jakich produktach spozywczych

znajduje sie siarka. Jest to przede wszystkim zywnosc¢

o wysokiej zawartosci biatka, czyli roznego rodzaju miegso,

ryby oraz jajka, a ponadto nabiat, fasola, soczewica i inne

rosliny strgczkowe, a takze awokado, morele, jarmuz, algi

morskie, brokuty, kalafior i wiele innych.

Oproécz tego dieta kobiety w okresie karmienia piersig

powinna zawierac takze:

® cynk, czyli pierwiastek niezbedny w procesie wytwa-
rzania sie keratyny; mozna znalez¢ go np. w watrébce,
cebuli, ostrygach i w zielonym groszku;

® zelazo -to wtasnie ono ma znaczenie dla odzywiania
cebulek wtosow, poniewaz pierwiastek ten jest nieja-
ko posrednikiem w dostarczaniu wtosom substancji
odzywczych; zelazo znajduje sig np. w podrobach,
miesie, drozdzach, pietruszce (zaréwno w natce, jak
i w korzeniu), a takze w pokrzywie, burakach, miecza-
kach i kaszy gryczanej;

® krzem - przyspiesza porost wtoséw i zapobiega ich
tamliwosci; w produktach spozywczych mozna zna-

e e e e o000 00



Odzywczy deszcz sktadnikow

SUPLEMENT DIETY

VITAPIL

Specjalna formuta dla wtoséw kobiet karmiacych piersia

« Wiecej nowych witosow'!
« Bezpieczny dla mam karmigcych piersig

Vitapil mama zawiera sktadniki, ktére wspieraja
zdrowie wtosow w przypadku:

« wsparcia dietetycznego przy wypadaniu wtosow'2
- ostabienia kondycji wtosow'

« powolnego wzrostu wtoséw?

« ostfabionej kondyciji skéry gtowy'

1. ,Mamy karmiace o wiosach” — ogélnopolskie badanie konsumenckie przeprowadzone w okresie 03-05.2017 z udziatem 296 mam karmiacych.

Wiecej na: hitps:/Avitapil.plwyniki-badan-konsumenckich-mamy-karmiace-o-wlosach-vitapil-mama S U P L E M E N T D I ETY

2. Biotyna, selen i cynk - pomagaja zachowac zdrowe wiosy
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lez¢ go w pieczywie petnoziarnistym i otrebach, a tak-
ze w mleczku pszczelim i wielu ziotach, np. w skrzypie
polnym, pokrzywie i rdescie ptasim;

@® nienasycone kwasy ttuszczowe - hamujg proces wy-
padania wtosow, a takze nadajg im blask i zwigkszajg
sprezystosé; mozna ich szukac np. w ttustym miesie
ryb, olejach (tych ttoczonych na zimno), awokado,
pestkach dyni i w pistacjach;

® witamine A, ktdérg niejednokrotnie nazywa sie witami-
ng piekna; jej doskonatym zrédtem sa np. tran, kapu-
sta, watrobka i szpinak;

® witamine E - jest to niezwykle silny przeciwutleniacz,
ktory jest w stanie zwalcza¢ wolne rodniki; najwieksze
ilosci tej witaminy znajdujg sie w migdatach, orzechach
laskowych, kietkach oraz w oleju stonecznikowym.

W jadtospisie swiezo upieczonej mamy, ktora karmi
piersig, nie moze zabraknac takze produktéw bogatych
w witaminy z grupy B. To wtasnie dzieki tym substan-
cjom mozna wyregulowac ilos¢ toju, ktory wydziela skora,
co takze ma duze znaczenie w wyhamowaniu procesu
wypadania wtosow.

SPRAWDZONY SUPLEMENT DIETY — VITAPIL MAMA
Kobiety karmigce piersig czesto obserwuja u siebie wzmo-
zone wypadanie wtosow. Ma to zwigzek przede wszystkim
ze wspomniang wczesniej gospodarka hormonalng, ale
réowniez moze byc skutkiem niedoboréw waznych sktadni-
kow odzywczych w diecie i stresu spowodowanego pierw-
szymi chwilami macierzynstwa. Mtode mamy nierzadko
czujg sie bezradne, poniewaz nie wiedzg, ze na rynku do-
stepne sg preparaty skrojone wtasnie na miare ich potrzeb.
Przyktadem moze by¢ tutaj suplement Vitapil mama. Jest
on w petni bezpieczny zarowno dla matek, jak i ich dzieci.

Vitapil zostat przetestowany na grupie niemalze 300
mam. 90% badanych wyrazito opinig, ze preparat ten jest
bardzo skuteczny: 84% kobiet zadeklarowato, ze ich wtosy
odzyskaty zdrowy wyglad i dawny blask, 58% zauwazyto
poprawe, jesli chodzi o zmniejszenie sie ilosci wypadajg-
cych wtosow, a 79% pan potwierdzito, ze zaczety sie u nich
pojawiac tzw. baby hair. Sktad suplementu oraz jego dzia-
tanie przebadano rowniez w systemie kontroli jakosci NQS.

Suplement diety VITAPIL mama opracowano tak,
aby byt on odpowiedni dla kobiet karmigcych piersia.
Znajdujemy w nim cenne substancje odzywcze, naturalny
krzem z bambusa, biotyne, selen, cynk, miedz, witaminy
z grupy B, foliany i kompleks aminokwasdw siarkowych
(AMINQ?3). Stowem, VITAPIL mama to sposdb na uzupet-
nienie jadtospisu. Produkt ten jest nieoceniony, jesli chodzi
0 wspomozenie zahamowania wypadania wtosow po po-
rodzie, w okresie laktacji.

CZEGO NIE ROBIC, ABY DODATKOWO

NIE OSLABIAC MIESZKOW WLOSOWYCH?

Przede wszystkim nalezy pamietac, ze ostabione wto-
sy ze sktonnoscig do wypadania wymagajg szczegdlnej
troski. W czasie karmienia piersig warto zrezygnowac

ze wszystkich zabiegow, ktore niepotrzebnie obcigzaja
wtosy.

Mowa tutaj o farbowaniu, dziataniu na nie wysoka tem-
peraturg (uzywanie prostownicy, lokowki lub gorgcego
powietrza suszarki), wykonywaniu trwatej ondulacji, a na-
wet o stosowaniu zbyt duzych ilosci produktéw do styliza-
cji (np. pianki, lakiery, gumy). Dobra praktyka jest rowniez
chronienie wtoséw przed promieniami stonecznymi.

JAK WZMOCNIC WLOSY W OKRESIE
LAKTACJI?
Jakie kosmetyki bedg odpowiednie do pielegnacji wto-
sow i skory gtowy mtodych mam? Przede wszystkim te,
ktore zostaty stworzone z myslg o wtosach delikatnych,
tamliwych i wypadajgcych. Mozna takze rozwazy¢ zakup
szamponu i odzywki do wtoséw zniszczonych - one tak-
ze sg dosc ,lekkie”, przez co nie powodujg szczegolnego
obcigzenia.
Warto nadmienic, ze znaczenie ma takze sposéb na-
ktadania kosmetykow. Najlepiej bedzie zrobi¢ to w na-
stepujacy sposdb:
® W trakcie mycia przez okoto dwie minuty masowac
skore gtowy i same wtosy; nalezy to robi¢ delikatnie,
kolistymi ruchami.

® Po tym zabiegu sptukac kosmetyk letnig wodg i na-
nies¢ na wtosy odzywke w taki sposob, aby nie znala-
zta sie ona na skorze gtowy. Preparat nalezy pozosta-
wic¢ na wtosach przez kilka minut.

® Produkt nalezy sptukac przy pomocy letniej wody,
a mokre wtosy odcisng¢ w recznik; istotne, aby robic
to delikatnie.

Dodatkowo mozna zabezpieczy¢ wtosy specjalnym olej-
kiem do wtosow i filtrem UV. Optymalnie jest, jesli nie
zwigzuje sie ich w kucyk, a nosi rozpuszczone. Sciskanie
wtoséw gumka moze je ostabic.

Sprawdzong metodg na zahamowanie tysienia poporo-
dowego jest takze stosowanie preparatéw w amputkach
przeznaczonych do nacierania skory gtowy. Nalezy wy-
biera¢ preparaty z wysoka zawartoscig zarowno witamin
z grypy B, jaki ekstraktow z zen-szenia lub chmielu, ktore
majg zbawienny wptyw na pobudzenie mikrokrgzenia,
co z kolei przyspiesza porost wtosdw i wzmacnia mieszki.

Nieoceniony jest tez masaz skory gtowy. Dzieki niemu
poprawia sie ukrwienie skory gtowy, co z kolei przedtu-
za cykl zycia cebulki wtosa. Trzeba jednak trzeba miec¢
na uwadze, aby w trakcie masazu nie trze¢ palcami bez-
posrednio o wtosy, poniewaz w ten sposdb dziatamy
na ich niekorzysc.

Jak zatem pomoc pacjentce, ktdra martwi sie wzmozo-
nym wypadaniem wtosow, do jakiego dochodzi w okre-
sie laktacji? Wyrdzniamy tutaj cztery istotne informacje:
wyhamowanie paniki, opowiedzenie o sposobach pra-
widtowej pielegnaciji, przekazanie wiadomosci dotyczga-
cych wtasciwej diety oraz polecenie sprawdzonego su-
plementu diety odpowiedniego dla matek karmigcych.
... to wszystko!
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Pierwsza kapiel noworodka
krok po kroku

JOANNA SWIECICKA

Ekspertka ds. tresci kreatywnych

Pierwszej kapieli noworodka mogg towarzyszy¢ rézne, czasem skrajne emocje, bywa jednak
niezapomniana i w duzej mierze niestety stresujgca, bo robi sie to po prostu pierwszy raz. Swie-
70 upieczeni rodzice sg zazwyczaj bez doswiadczenia w tej kwestii, a obawy sg uzasadnione,
bo chodzi o malenstwo, ktére jest kruche i bezbronne.

ierwsza kapiel w domu wykonuje sie przeciez zale-
deie kilka déb po urodzeniu, kiedy osesek nie za-

domowit sie jeszcze na dobre na tym $wiecie, a tu
juz czeka go kapiel, wyziebianie, ochtadzanie, przeciagi,
kiedy jeszcze do niedawna byt w cieplutkim, mitym srodo-
wisku U swojej mamy pod sercem. Artykut ten jest $cigga,
ktorg warto przekaza¢ mtodym rodzicom przed pierwsza
kagpielg noworodka.

Kiedy w szpitalu doswiadczona potozna kapata dziec-
ko, sama sprawnie obracajgc je w jednym reku, wszystko
wydawato sie tatwe, proste i przyjemne. Rzeczywistosc sam
na sam z niemowleciem w domu bywa jednak nieco trudniej-
sza, kiedy trzeba dziecko odwaznie zmoczy¢ wodg, namydli¢
i sptukac. Mtodych rodzicow wszystko przeraza: ptacz zmar-
znietego dziecka, temperatura wody, gojacy sie kikut pepo-
winowy, strach przed zalaniem uszu i w ogdle obawa przed
oblaniem lub zanurzeniem maluszka w wodzie. Jak je po-
prawnie trzymac, aby sie nie wyslizneto, nie zadtawito wodg?

UWAGA NA USZY!

Doswiadczone babcie zawsze powtarzajg mtodym rodzicom
przed pierwszg kapielg, aby uwazaé na uszy, aby ich nie za-
moczy¢. A co robig zazwyczaj rodzice przy pierwszej kgpieli
swojego szkraba? No wtasnie niechcagcy moczg dziecku uszy.
Do niemowlecia nalezy podchodzi¢ z rozwagg, spokojem,
otwartym umystem i powoli, spokojnie, bez stresu! Czy tak
sie da? Z dnia na dzien powinno byc¢ coraz lepiej.

SPOKOJNIE, CZESTE MYCIE... NA DOBRY
POCZATEK NIEPOTRZEBNE

Jedno jest pewne, jezeli mtodzi rodzice potrzebujg troche
wiecej czasu na oswojenie sie z nowa sytuacjg, z mto-
dym cztonkiem rodziny, to nie muszg go kapac od razu
tego samego dnia po powrocie ze szpitala. Dobrze jest
przekazaé podopiecznym/mtodym rodzicom, ze moga
dac sobie troche czasu, a dziecku nic sie nie stanie, kiedy
zostanie wykagpane np. po dwodch, trzech dniach adapta-
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cji w domu rodzinnym. Trzeba dac sobie i maluchowi
troche czasu na okrzepniecie, na przyzwyczajenie sie
do nowej sytuacji. Skéra noworodka jest jeszcze bardzo
cienka, delikatna, tatwo ulega podraznieniom, a czgste
kapiele naruszajg ochronng warstwe lipidowg naskorka.
Po okresie noworodkowym, czyli w drugim miesigcu zy-
cia dziecka, warto juz systematycznie kgpac niemowle
raz dziennie, najlepiej wieczorem, tworzac z tego mity
rytuat przed spaniem.

Pierwsza kapiel jest dla nowo narodzonego szkraba sil-
nym przezyciem. Rozbieranie, nagte, lecz na szczescie
chwilowe wychtadzanie ciata, przenoszenie do wanienki
z wodg, czyli zmiana srodowiska, a potem wyjmowanie,
osuszanie i znoéw ubieranie - to z pewnoscig podwaod
do ptaczu, wrecz moze do zanoszenia sie ptaczem ka-
panego dziecka.

Wazne, aby pomieszczenie, w jakim kapiemy dziec-
ko (nie ma znaczenia, czy to bedzie tazienka, czy pokdj
niemowlecia), miato odpowiednig temperature - 24°C,
aby wanienka stata stabilnie na odpowiednio roztozo-
nym stojaku i zeby byt dostep do wszystkich niezbed-
nych akcesoriow kagpielowych specjalnie przeznaczonych
dla noworodkow. Lepiej kgpac w wanience dziecigcej
niz w duzej wannie tazienkowej. Niemowle lepiej be-
dzie sig czug, kiedy nie bedzie mie¢ naokoto tyle wol-
nej przestrzeni, tym bardziej ze poczatkowo, podczas
pierwszej kapieli w szczegdlnosci, ilos¢ nalewanej wody
powinna byc¢ symboliczna. Lepiej nie stosowac zadnych
lezaczkow czy duzych ggbek wktadanych do wanienki,
bo przeciez osesek najlepiej i najmilej czuje sie w trakcie
kapieli w bezpiecznych objeciach jednego z rodzicow.

W trakcie kgpieli nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na:
twarz - jg myjemy oddzielnie, najlepiej poczgtkowo
przegotowang wodg, nie wodg z wanienki,
pachy - tam gromadzg sie ktaczki z ubranek i zbiera
sie brod zrolowany po wczesniejszym balsamowaniu
ciatka,
dtonie i stopy - myjemy miejsca pomiedzy palcami,
wszystkie fatdki skorne pod kolanami, na udach, pod
szyjg i za uszami,
okolice intymne i obszar przylegania pieluszki.

Najwygodniej podczas kapieli jest utozyc sobie niemowle
na dtoni i przedramieniu: dtorn powinna znajdowac sie
pod posladkami dziecka, na przedramieniu zas i w zagte-
bieniu, w zgieciu tokcia moga opierac sie tutow i gtowka.
Nalezy trzymac oseska stabilnie, co nie oznacza silnie.
Odradza sie rowniez uzywania myjki dzieciecej, bezpiecz-
niej bedzie umy¢ niemowle reka troskliwego rodzica.
Reka jest ciepta, mita i buduje przyjemne relacje miedzy
dzieckiem a rodzicem. Poza tym w wilgotnej myjce, ggb-

ce moga mnozyc sie roznego rodzaju bakterie. Zazwyczaj
kagpia tatusiowe, poniewaz sg z natury zadaniowcami,
mniej obawiajg sie o to, ze cos pdjdzie nie tak podczas
mycia i po prostu majg wigkszg, stabilniejszg dton. Mamy
natomiast zazwyczaj asystujg przy myciu, podajg po-
szczegodlne preparaty potrzebne do kapieli. Sg rowniez
niezastgpione, aby po wyjeciu szkraba z wody i doktad-
nym owinieciu recznikiem mocno przytuli¢ do piersi.

Nie ma powododw, dla ktérych trzeba bytoby wstrzymy-
wac sie od wykonania pierwszej kagpieli tylko ze wzgle-
du na kikut pepowinowy. Nalezy oczywiscie chroni¢ go
przed nadmiernym moczeniem w wodzie podczas ka-
pieli, a po kapieli nalezy go doktadnie osuszyc i regularnie
przemywac srodkiem dezynfekujgcym dostepnym bez
recepty w aptece, nawet kilka razy dziennie, az do samo-
czynnego odpadniecia.

Zamiast mydta do pierwszej kapieli dobrze jest skorzy-
stac¢ z bezpiecznego, hipoalergicznego i delikatnego
srodka dla niemowlat, np. zelu lub ptynu dozwolone-
go od pierwszego dnia zycia, posiadajgcego pozytywna
opinie np. Polskiego Towarzystwa Alergologicznego czy
Instytutu Matki i Dziecka. Dobrze sprawdzajg sie réznego
rodzaju emolienty dolewane bezposrednio do wody. Taki
ptyn do kapieli jest jednoczesnie mydtem, szamponem
i dobrze nawilza suchg skdére malucha. Nattuszczenie
utrzymujace sie po uzyciu emolientu pozwala zachowac
w odpowiednim stanie bariere lipidowa skory, pomaga
uniknac¢ pojawienia sie zaczerwien, potowek, podraznien,
swigdu czy atopowego zapalenia skory. Kluczowe jest
zachowanie prawidtowego odczynu pH skoéry dziecka,
by unikac¢ podraznien. Po kapieli mozna jednak uzyc¢ bal-
samu do ciata dostosowanego dla niemowlat i wykonac
jednoczesnie mity masazyk catego ciatka.

Kontakt z wodg nie powinien trwac dtuzej niz 3-5 minut.

Ponizej przedstawiono doktadnie, jak nalezy postepowac

w trakcie pierwszej kgpieli.
Przed kapielg mozna troszke podkarmi¢ malca.
Gtodny szkrab bedzie podczas kontaktu z wodg ptakat
whniebogtosy, a lekko najedzony bedzie automatycznie
bardziej spokojny i zrelaksowany.
Zanim rozbierzesz maluszka, wszystko sobie przygotu;.
Nalej odpowiednio cieptg wode do wanienki, przy-
gotuj recznik, pajacyk na przebranie, czystg pieluszke
i wszystkie srodki higieny niezbedne podczas mycia.
Delikatnie i ostroznie rozbierz maluszka. Recznik,
w ktory po kapieli bedziesz zawijac niemowle, potoz
na cieptym kaloryferze, po kapieli bedzie jak znalazt,
aby okry¢ delikatne ciatko cieplutkim mitym recznicz-
kiem. Najlepsze sg reczniki z kapturkiem, aby gtodwke
po kapieli tez okryc.



Zanim wtozysz dziecko do wanienki, przemyj oczka
i pepek malucha. Myj kazde oczko oddzielnym wa-
cikiem w kierunku od skroni do srodka oka, najlepiej
przy uzyciu soli fizjologicznej. Pepek delikatnie umyj,
zdezynfekuj i bardzo doktadnie osusz, najlepiej jato-
wym gazikiem.

Unikajac gwattownych ruchow, wtéz dziecko do wodly.
Zanurzaj powoli: najpierw posladki, potem nozki, na-
stepnie plecki. Trzymaj stabilnie, lecz nie za mocno.
Mokrg dton potdz na brzuchu malca i lekko go poma-
suj, by za chwile delikatnie pola¢ woda. Myjac ciatko,
zwracaj szczegolng uwage na wszystkie fatdki i zagnie-
cenia, czyli pachy i pachwiny. Najbardziej zabrudzone
miejsce - pupe myjemy na koncu. Moéw do dziecka, to
relaksuje i ciebie, i jego.

Jak my¢ okolice pieluszkowe. Dziewczynki myjemy
ruchem od przodu ku tytowi, tak jest higienicznie;
w przypadku dziewczynki to bardzo wazne. Chtopcéw
natomiast tez myjemy delikatnie od przodu ku tytowi,
unikajgc odsuwania napletka. Po kgpieli niech dziecko
nacieszy sie cieptg wodg i swobodg ruchdow przez na-
stepne 10-30 sekund.

Osuszanie i przytulanie. Wyjmujemy oseska delikat-
nie z wody, uktadamy na cieptym reczniku, zawijamy
W niego i mozemy troche potuli¢ swoje dziecko, szcze-
golnie jesli ptacze. Nastepnie ktadziemy z powrotem

OKOtOPORODOWA

na przewijaku i osuszamy doktadnie, czeszemy wtoski
miekka szczotkg, naktadamy cienkag warstwe kremu
pielegnacyjnego na pupe, smarujemy balsamem ciat-
ko, naktadamy swiezg pieluszke i pajacyk.

Woda powinna miec temperature 35-36°C, przy czym
kazde dziecko jest inne, ma inng temperature ciata
i wrazliwosc¢ skorng. Dlatego tez wiele noworodkow
komfortowo czuje sie w wodzie nieco cieplejszej 37-38°C.
Wode mozna sprawdzac za pomocg termometru do
wody lub starym sposobem - poprzez zanurzenie tokcia
w wodzie. Woda w odczuciu nie powinna by¢ ani za cie-
pta, ani za zimna.

Kapiel wieczorna jest doskonatym momentem na od-
dzielenie czasu zwigzanego z aktywnoscig od czasu prze-
znaczonego na sen Mmaluszka. Jednoczesnie umozliwia
rozwijanie i pogtebianie wiezi z dzieckiem. Czysciutki,
a w dodatku zaraz po tym najedzony niemowlak czuje
sie na pewno bardziej komfortowo. To idealny moment
na kotysanke i troskliwy dotyk, méwienie mitych stow.
Potem - obowigzkowe karmienie tuz przed snem.

Przekazanie takich rad mtodym rodzicom z pew-
noscig utatwi przejscie pierwszej kapieli noworodka
w spokoju.
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Nietrzymani
moczu

MGR JUSTYNA HABIB

terapeutka uroginekologiczna, magister fizjoterapii

Nietrzymanie moczu, czyli niekontrolowany wyciek moczu z pecherza przez cewke, moze
dotyczyc¢ do 50% kobiet na pewnym etapie zycia, szczegolnie w czasie cigzy i po porodzie [2].
Doktadng czestosc wystepowania trudno jest ustalic, poniewaz kobiety zazwyczaj skrywajg te
dolegliwosci i nie wiedzg, ze powinny lub nie chca szukac¢ pomocy.

roblem z kontynencjg moczu negatywnie wpty-
wa na jakosc¢ zycia kobiety, szczegdlnie w aspekcie
spotecznym i seksualnym. Wedtug badan ryzyko
nietrzymania moczu w cigzy jest zwigzane z liczba prze-
bytych cigz, rodzajem poprzednich poroddw, wiekiem
rodzgcej, tygodniem cigzy, wskaznikiem BMI, przewle-
ktymi zaparciami, przewlektym kaszlem, wczesniejszym
zakazeniem drog moczowych [13, 14]. Wiele badan wyka-
zato, ze kobiety, ktére majg zaburzong kontynencje mo-

Czu W cigzy, prezentujg tez wieksze ryzyko nietrzymania

moczu po porodzie [7, 8, 9, 13].

Wedtug International Continence Society (ICS) wyrdz-
nia sie trzy gtdwne rodzaje nietrzymania moczu:

@® wysitkowe nietrzymanie moczu - wyciek moczu ob-
serwuje sie w trakcie wysitku, ktoremu towarzyszy
zwiekszone cisnienie srodbrzuszne (kaszel, kichanie,
skoki, dZzwiganie, Smiech itp.),

@® naglace nietrzymanie moczu - wyciek moczu poprze-
dzony jest nagtg, niemozliwg do opanowania potrzeba
oddania moczu,

@® mieszane nietrzymanie moczu - potgczenie dwdch
powyzszych [17].

Najczestszym rodzajem nietrzymania moczu w cigzy
i po porodzie jest wysitkowe nietrzymanie moczu (WNM).
Wyréznia sie 3 stopnie WNM:

1) popuszczenie moczu pod wptywem duzego wysitku
(aktywnosc¢ fizyczna, kaszel, kichanie, dzwiganie itp.);
2) popuszczenie moczu przy lekkich czynnosciach (np.

wstawanie z krzesta, chodzenie);
3) niekontrolowany wyciek moczu takze w pozycji lezacej [18].

Nasilenie wysitkowego nietrzymania moczu wzrasta wraz
z progresja cigzy od pierwszego do trzeciego trymestru
[6]. Morkved i Bg z Norwegii stwierdzili, ze czgstosc wyste-
powania WNM w czasie cigzy wynosita 42%. Wedtug tego
samego badania inkontynencja moczu wystepowata na-
dal 8 tygodni po porodzie i dotyczyta 38% badanych [10].

Wedtug van Brummena i in. ktopoty z objawami dolnych
drég moczowych wystepowaty najczesciej w 36 tygodniu
cigzy i dotyczyty kobiet nawet rok po porodzie [1].

PATOGENEZA

Cigza ma znaczacy wptyw na funkcje dolnych drog mo-
czowych i miesni dna miednicy (PFM, pelvic floor muscle).
Zmiany fizjologiczne w przebiegu cigzy, takie jak nacisk
rosngcej macicy i masy ptodu na migsnie dna miednicy
wraz ze zmianami hormonalnymi (poziom progesteronu,
estrogenu i relaksyny), moga prowadzi¢ do zmniejszenia
sity oraz funkcji PFM. Sita tych miesni wg badan spa-
da w tempie 22-35%, poczawszy od 20 tygodnia cigzy,
co prowadzi do zaburzonej funkcji zwieracza cewki mo-
czowej [16]. Stad gdy cisnienie w jamie brzusznej wzrasta
wraz z kaszlem, kichaniem czy smiechem, zwieracz cew-
ki moczowej nie jest wystarczajgco silny, aby utrzymac za-
mkniecie cewki, czego wynikiem jest wyciek moczu [3, 11].

ZAPOBIEGANIE NIETRZYMANIU MOCZU

W CZASIE CIAZY I PO PORODZIE

Profilaktyka nietrzymania moczu w trakcie cigzy i po po-
rodzie polega na unikaniu czynnikow zwiekszajgcych
ci$nienie w jamie brzusznej, ktére doprowadzajg do ob-
cigzenia dna miednicy. Powinna obejmowac:
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korekte postawy ciata;

zakaz dzwigania (do 6 miesiecy po porodzie kobieta
powinna nosi¢ jedynie dziecko);

profilaktyke przeciwzaparciowa - zadbanie o diete
w celu uzyskania regularnosci wyproznien, stosowanie
pozycji kucznej w trakcie oddawania stolca (podkta-
danie podndzka pod stopy), co zwieksza kat Parksa
i utatwia wyprdznienie; defekacja powinna odbywac
sie bez uzywania ttoczni brzusznej;

nauke prawidtowych zachowan mikcyjnych - korzy-
stanie z toalety przy pierwszym ewentualnie drugim
parciu na pecherz, unikanie przetrzymywania moczu
i korzystania z toalety ,na zapas”, btedem jest rowniez
wstrzymywanie moczu w trakcie mikcji; oddanie mo-
czu réwniez nie powinno wigzac sie z angazowaniem
ttoczni brzusznej, pozycja na toalecie powinna byc¢
wyprostowana, a stopy stabilnie oparte na podtodze;
kontrole masy ciata (najlepiej juz przed cigzg);

OPlEKA OKO{OPORODOWA .....................
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Postepowanie terapeutyczne przy nietrzymaniu
MOCzuU powinno rozpoczynac sie od terapii
behawioralnej oraz treningu miesni dna miednicy.
Leczenie farmakologiczne i operacyjne powinno
by¢ dziataniem w nastepnej kolejnosci przy braku
zadowalajgcych efektow fizjoterapii po porodzie.

® nauke kichania i kaszlu z redukcjg obcigzenia MDM
w trakcie (przed kichnieciem/kaszlem nalezy zakty-
wowac miesnie dna miednicy i kichnac/kaszlnaé, ob-
racajgc gtowe przez ramie);

® stosowanie pozycji odcigzajgcych miesnie dna mied-
nicy (np. pozycja kolankowo-tokciowa);

® wstawanie z t6zka przez bok.
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LECZENIE WYSILKOWEGO NIETRZYMANIA

MOCZU W CZASIE CIAZY

Postepowanie terapeutyczne przy nietrzymaniu moczu
powinno rozpoczynac sie od terapii behawioralnej oraz
treningu miesni dna miednicy [3]. Leczenie farmakolo-
giczne i operacyjne powinno by¢ dziataniem w nastepnej
kolejnosci przy braku zadowalajgcych efektow fizjoterapii
po porodzie.

cecccsse ,’ ceccesscscccsecssccsccssccsccsscsscsssns

Profilaktyka nietrzymania moczu w trakcie

Cigzy i po porodzie polega na unikaniu czynnikow
zwiekszajgcych cisnienie w jamie brzusznej,

ktore doprowadzajg do obcigzenia dna miednicy.
Powinna obejmowac miedzy innymi nauke
prawidtowych zachowan mikcyjnych, kontrole
masy ciata oraz stosowanie pozycji odcigzajgcych
miesnie dna miednicy.

METODY FIZJOTERAPEUTYCZNE
W czasie cigzy i po porodzie leczenie nietrzymania mo-
Czu za pomocay treningu miesni dna miednicy jest inter-
wencjg pierwszego rzutu [3]. Celem ¢wiczen jest znor-
malizowanie pracy migsni dna miednicy w celu poprawy
mechanizmu trzymania moczu. W rezultacie metoda ta
moze wyleczyc¢ lub ztagodzi¢ wysitkowe nietrzymanie
moczu poprzez zmniejszenie objawdw, w tym czestotli-
wosci i objetosci wycieku moczu. Badania potwierdzajg,
ze zalecenie treningu PFM w czasie cigzy poprawia trzy-
manie moczu w cigzy i zmniejsza czestos¢ inkontynencji
we wczesnym okresie poporodowym [4]. Trening miesni
dna miednicy powinien by¢ dobrany przez fizjoterapeute
uroginekologicznego, gdyz wykonywanie ¢wiczen bez
odpowiedniego badania i instruktazu moze nie przy-
nie$¢ zadowalajgcych efektdw, a nawet moze zaszko-
dzi¢. Konsultacja u fizjoterapeuty uroginekologicznego
ma ogromne znaczenie w procesie diagnostycznym.
Terapeuta ocenia stan miesni dna miednicy w trakcie
badania per vaginam. Badanie palpacyjne MDM odby-
wa sie w pozycji lezgcej oraz stojacej i polega na ocenie
zaréwno napiecia spoczynkowego miesni, jaki ich akty-
wacji oraz relaksacji. Ocenie podlegajg ewentualne blizny.
Po badaniu terapeuta dobiera indywidualne ¢wiczenia,
ktdrych celem jest:
@® nauka aktywacji i relaksacji miesni dna miednicy,
@® poprawa pracy witdkien tonicznych i fazowych (sity,
szybkosci, wytrzymatosci),
@® koordynacja ¢wiczen z oddechem.

Do terapii stosuje sie takze zabiegi z wykorzystaniem
elektrody dopochwowej: elektrostymulacje miesni dna
miednicy, trening biofeedback oraz pessary i tampony
podpierajgce [15].

PODSUMOWANIE
Problem nietrzymania moczu dotyczy spoteczenstw
kazdego kraju. Doktadne statystki nie sg znane, gdyz
wiele kobiet ukrywa swoje dolegliwosci. Przez brak do-
stepnosci wiedzy wiele pacjentek bagatelizuje pierwsze
syndromy choroby, dlatego personel medyczny powinien
szerzy¢ informacje z zakresu uroginekologii. Juz kropla
popuszCzonego Moczu nie jest norma i wymaga inter-
wencji fizjoterapeuty. Leczenie operacyjne jest zawsze
ostatecznoscig, ktdrej mozna zapobiec, w pore decydujgc
sie na rehabilitacje. Indywidualnie dobrany trening miesni
dna miednicy wraz z terapig behawioralng jest leczeniem
zachowawczym pierwszego rzutu u kobiet z wysitkowym
nietrzymaniem moczu przed rozwazeniem innych me-
tod leczenia [12]. Jest to bezpieczna metoda leczenia,
pozbawiona powiktan, prosta w wykonaniu w dowolnym
miejscu i czasie [5, 7].
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Dieta

I suplementacja
W okresie cigzy

DR N. O ZDR. WANDA BALTAZA
dietetyk kliniczny

Rola zelaza w diecie jest ogromna, poniewaz pierwiastek ten stanowi niezbedny sktadnik w pro-
cesie regeneracji czerwonych krwinek. To z kolei ma znaczenie dla wtasciwe] pracy miesnia
sercowego, watroby, uktadu trawiennego oraz miesni. Niedobdr zelaza w kazdym przypadku
jest zagrozeniem dla zdrowia. Jednak jesli taki problem zostanie zaobserwowany u ciezarnej,
to wowczas na szali jest nie tylko zycie kobiety, ale takze jej potomka.

-
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Kobieta w cigzy powinna jes¢ dla dwojga, a nie za dwoje.
Co to znaczy? W | trymestrze cigzy nie zwigksza sie zapo-
trzebowanie kaloryczne przysztej mamy. Dopiero w |l try-
mestrze kalorycznosc¢ positkow powinna wzrosngc o 360
kcal dziennie, a w Il nalezy spozywac o 475 kcal na dobe
wiecej niz wynosito zapotrzebowanie przed cigza. Przez
caty okres cigzy zwieksza sie natomiast zapotrzebowanie
na poszczegodlne sktadniki pokarmowe, dlatego wazne jest
dbanie o urozmaicong diete, ktdrg dodatkowo uzupetnia
sie suplementacja.

Za najzdrowszg uznawana jest dieta srodziemnomorska.
Menu powinno sie opierac na positkach spozywanych re-
gularnie, co 3-4 godziny, bazujgcych na swiezych, nieprze-
tworzonych produktach. W codziennej diecie powinno sie
znalez¢ okoto 500 g warzyw, ktore sg gtownym zrodtem
witamin i sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokar-
mowego. Szczegdlnie polecane sg warzywa czerwone,
pomaranczowe i zotte, rosliny strgczkowe oraz warzywa
zielone, jak satata, szpinak, kapusta, natka pietruszki, brokuty
czy brukselka. Owoce sg zrodtem witaminy C oraz innych
antyoksydantow, a takze btonnika pokarmowego. Warto
siegac zarébwno po owoce jagodowe, cytrusy, jak i banany.

Kolejnym waznym elementem zdrowej diety sg produkty
zbozowe. Najlepiej wybierac te z pethego przemiatu (pet-
noziarniste maki, pieczywo, makarony, gruboziarniste kasze
i ryz). Dostarczajg energii, ale rowniez witamin z grupy B,
magnezu, zelaza, cynku i btonnika pokarmowego, ktory
jest szczegolnie wazny w czasie cigzy, poniewaz pomaga
regulowac prace jelit, zapobiega zaparciom i wzdeciom.

Dodatkowo, w zaleznosci od preferencji zywieniowych,
do diety powinno sie wtgczy¢ produkty mleczne, miesa,
ryby, jaja, ziarna oraz rosliny strgczkowe. Z mies najlepiej
wybierac¢ chude gatunki, takie jak: indyk, kurczak, krolik,
cielecina, w mniegjszych ilosciach mieso czerwone (najlepiej
szynka, schab). Jajka sg zrédtem petnowartosciowego biat-
ka, witamin oraz sktadnikow mineralnych, ale trzeba pa-
mietac, ze w cigzy nie mozna jes¢ surowych jajek, dlatego
trzeba dbac o ich prawidtowe przygotowanie - gotujemy
je przez min. 6 minut, dbamy o to, zeby jajecznica byta
Scieta itd. Ze wzgledu na zawartos¢ metali ciezkich (rtec,
kadm, otéw) i dioksyn, EFSA (Europejski Urzad do spraw
Bezpieczenstwa Zywnosci) wydat zalecenie niespozywa-
nia przez kobiety w cigzy takich ryb, jak marlin, miecznik,
rekin i tunczyk. Najmniej rteci majg sledz, mintaj, tosos
(zwtaszcza hodowlany).

Dla zdrowia matki i dziecka konieczne jest wtgczenie
do diety zdrowych ttuszczy pochodzenia roslinnego, jak
oliwa z oliwek czy olej rzepakowy. Dobrymi zrodtami sa
rowniez orzechy, ziarna, nasiona i pestki.

Bardzo wazne jest tez spozywanie odpowiedniej ilosci
ptynow, zwtaszcza wody - kazdego dnia kobieta w cigzy
powinna wypijac ok. 2 litrow wody, ale ilos¢ te nalezy do-
pasowac do indywidualnych potrzeb.

Wykluczenie kawy nie jest konieczne, ale wazne jest jej
ograniczenie do 200-300 mg kofeiny na dzien, tj. ok. 2 fili-
zanek. Lepiej jest jednak ograniczyc picie zielonej herbaty.

OKOtOPORODOWA

Do produktdw, ktérych nalezy unika¢ w diecie podczas
cigzy naleza:
niepasteryzowane wyroby mleczne, np. miekkie sery
dojrzewajace, sery plesniowe (ryzyko zakazenia bak-
terig Listeria),
surowe mieso, ryby, owoce morza (pasozyty, Toxo-
plasma) i jaja (Salmonella),
grzyby lesne (zatrucia).

Konieczna jest rezygnacja z alkoholu, palenia papiero-
séw i innych uzywek. Nawet najmniejsze dawki alkoholu
moga przyczynic sie do wystgpienia groznych zaburzen.
W czasie cigzy nalezy rowniez unikac jedzenia dan typu
fast-food (nie jest prawda, ze positki z popularnej sieci
restauracji tego typu, zawierajg substancje przeciwwy-
miotne, ktére tagodzg mdtosci), stodzonych, gazowanych
napojéw i zywnosci wysokoprzetworzone;j.

Bardzo wazne jest spozywanie odpowiednigj
ilosci ptynow, zwtaszcza wody — kazdego dnia
kobieta w cigzy powinna wypijac ok. 2 litrow
wody, ale ilos¢ te nalezy dopasowac

do indywidualnych potrzeb.

W okresie cigzy zapotrzebowanie na niektore sktadniki
odzywcze jest wyzsze - sama dieta moze nie wystarczy¢
i dlatego nalezy wtaczyc¢ suplementacje. Nalezy pamie-
tac, ze duzo nie znaczy lepiej - wybierajgc suplemen-
ty diety dla ciezarnych warto zwrdci¢ uwage czy nie s3
one niepotrzebnie przetadowane sktadnikami. Zgodnie
z rekomendacjami Polskiego Towarzystwa Ginekologdow
i Potoznikow (PTGiP) kobietom ciezarnym zaleca sig su-
plementacje: jodu, kwasu foliowego, witaminy D, zelaza
(w okreslonych przypadkach) i DHA.

W trakcie cigzy wzrasta zapotrzebowanie na jod, co jest
zwigzane m.in. z jego utratg przez nerki i zapotrzebo-
waniem ptodu. Naturalnymi zrédtami tego pierwiastka
sg nabiat, jaja, ryby morskie oraz jodowana sél. Znaczny
niedobdr moze by¢ przyczyng niedoczynnosci tarczy-
cy zaréwno u ciezarnej, jak i ptodu oraz miedzy innymi
uszkodzenia osrodkowego uktadu nerwowego, a takze
wzrostu ryzyka poronien. W Polsce zalecenia dotyczace
suplementacji u ciezarnych uwzgledniajg wystepowanie
choroéb tarczycy:

u wszystkich ciezarnych bez chorob tarczycy zaleca
sie dawke 150-200 mcg/d;

u kobiet z chorobami tarczycy suplementacja jodu po-
winna sie odbywac pod kontrolg stezenia hormondw
tarczycy i przeciwciat przeciwtarczycowych.
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Kwas foliowy jest potrzebny m.in. do produkcji DNA, RNA,
czerwonych krwinek i biatek. Naturalnie wystepuje w na-
sionach roslin stragczkowych, zielonych warzywach (jarmuz,
satata i brokuty), watrobie, jajach i serach. Niedobory moga
by¢ spowodowane ztg dietg, nieprawidtowym wchtania-
niem, interakcjami z lekami lub uzywkami. Suplementowany
powinien byc¢ przez wszystkie kobiety w wieku rozrodczym
w dawce 0,4 mg/d. Wedtug rekomendacji zalecane daw-
kowanie uzaleznione jest m.in. od czasu trwania cigzy
oraz stanu zdrowia:
® w ltrymestrze (do 12. tygodnia cigzy) - 0,4-0,8 mg/d;
po 12. tygodniu i w okresie karmienia - 0,6-0,8 mg/d;
® u pacjentek z dodatnim wywiadem w kierun-
ku NTD w poprzedniej cigzy - 4 mg/d na co naj-
mniej 4 tyg. przed planowang koncepcjg i przez
pierwsze 12 tyg. cigzy, a nastepnie - 0,6-0,8 mg/d;
® u kobiet z grupy podwyzszonego ryzyka i wad cewy
nerwowej - 0,8 mg/d;

Witamina D wystepuje w ttustych rybach, jajach, watro-

bie i miesie, jednak najwazniejsza jest jej synteza skoérna,

ktéra w Polsce jest niewystarczajgca. U kobiet w cigzy

wykazano pozytywny wptyw suplementacji wit. D na wie-

le aspektow, m.in. na wchtanianie wapnia i fosforu oraz

zmniejszenie ryzyka wystgpienia niskiej masy urodzenio-

wej. Wedtug PTGiP:

® w okresie cigzy i laktacji u kobiet bez obcigzen i o pra-
widtowym BMI -1500-2000 IU/d oraz dostosowanie
dawki przyjmowanej wit. D u kobiet ciezarnych do jej
stezenia w surowicy krwi;

® u kobiet o BMI > 30 kg/m? mozna rozwazy¢ zastoso-
wanie dawki do 4000 IU/d.

Zelazo jest niezwykle waznym sktadnikiem diety, wyste-
pujacym w miesie, podrobach i warzywach zielonych.
Biorgc pod uwage niekorzystny wptyw niedoboru, jak

i jego nadmiaru na przebieg cigzy,
a takze inne niz niedobor zelaza
przyczyny niedokrwistosci, ko-
nieczna jest doktadna diagnostyka
przed wtgczeniem suplementacji.

Od 1. do 16. tyg. cigzy: kobiety z po-
twierdzong niedokrwistoscig z nie-
doboru zelaza (Hb <11 g/dL i stezenie
ferrytyny < 60 pg/L), po 16 tyg. cigzy:
gdy stezenie ferrytyny < 60 pg/L.

Ponadto PTGiP w swoich reko-
mendacjach przedstawito bardzo
doktadny schemat postepowania
przy ustalaniu suplementacji w in-
nych przypadkach.

Kwas DHA, czyli jeden z kwa-
sow ttuszczowych z grupy kwaséw
omega-3, wystepujacy w rybach
morskich, algach i owocach mo-
rza, jest niezbedny juz od pierw-
szych godzin po zaptodnieniu,
przez catg cigze i okres karmienia piersig. Badania po-
twierdzajg, ze jest niezbedny do prawidtowego rozwo-
ju Mmozgu, uktadu nerwowego i narzgdu wzroku. DHA
wspomaga takze odpornosc kobiety podczas cigzy. Jak
wskazuje PTGiP, DHA ma takze wptyw na odpowiednig
dtugosc cigzy i termin porodu. Rekomenduje sie suple-
mentacje co najmniej 200 mg/d. Zaleca sie zwiekszenie
dawki u kobiet, ktére spozywajg mate ilosci ryb w diecie.
W grupie kobiet obcigzonej ryzykiem porodu przedwcze-
snego rekomenduje dawke 1000 mg/d.

Odpowiednio dobrana dieta i suplementacja sprawig,
ze przyszta mama bedzie miec wiecej energii i lepsza
odpornosé. Positkami mozemy ztagodzi¢ dolegliwosci
cigzowe, jak poranne mdtosci i zgaga, a takze zmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju cukrzycy ciezarnych. Urozmaicone
menu pozytywnie wptywa rowniez na stan skory, wtosow
i paznokci, ktorych kondycja w czasie cigzy bywa wysta-
wiona na ciezkg probe. Jednak w tym wyjagtkowym cza-
sie nie mozemy zapomniec réowniez o przyjemnosciach,
dlatego raz na jakis$ czas warto siegng¢ po ulubiony
deser.

PiSmiennictwo:

1. Zimmer M., Sieroszewski P., Oszukowski P., Huras H., Fuchs T,
Pawtosek A. Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologéw
i Potoznikéw dotyczgce suplementacji u kobiet ciezarnych. 2020.
Dostepny w internecie: https://www.ptgin.pl/sites/default/files/
page-2020/REKOMENDACIE%20PTGIP%20SUPLEMENTY%20W %20
Cl%C4%84%C5%BBY %202 020-07-28%20bo.pdf.

2. Bomba-Opon D, Hirnle L, Kalinka J., Seremak-Mrozikiewicz
A. Suplementacja folianéw w okresie przedkoncepcyjnym, w cigzy
i potogu. Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologéw
i Potoznikéw. Ginekol Pol. 2017; 88(11):633-636.

3. Karowicz-Bilinska A, Nowak-Markwitz E., Opala T., Oszukowski .P,
Poreba R., Spaczynski M. Rekomendacje Polskiego Towarzystwa
Ginekologicznego w zakresie stosowania witamin i mikroelemen-
téw u kobiet planujacych cigze, ciezarnych i karmigcych. Ginekol Pol.
2014; 85(5): 395-399.
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Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego -
Panstwowy Zaktad Higieny; 2020.
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~Nowy Ltad”

ADW. ANNA POPLAWSKA

Od 1 stycznia 2022 roku obowigzujg nowe przepisy w ramach pakietu zmian do wielu ustaw,
w tym rowniez tych, ktore wzbudzajg chyba najwiecej emocji, mianowicie - podatkowych. Zmia-
ny te nazywane m.in.: ,Nowym tadem’, ,Polskim tadem” lub ,Nowym Polskim tadem” dotkng
rowniez osoby wykonujgce zawody medyczne, w tym potoznych.

a wiec prowadzacy wtasne praktyki lub pracu-  czas:

M edycy prowadzacy dziatalnos¢ gospodarczg, Na wybodr formy opodatkowania przewidziany zostat

jacy na kontraktach, do tej pory mogli dokona¢ @
wyboru sposréd czterech form opodatkowania:
wedtug zasad ogdlnych (skala podatkowa),
podatek liniowy, [
ryczatt od przychodow ewidencjonowanych,
karta podatkowa.

MOZLIWOSCI OPODATKOWANIA

do 20. dnia miesigca nastepujgcego po miesigcu,
w ktorym zostat osiggniety pierwszy przychdd z tego
tytutu w roku podatkowym, albo

do konca roku podatkowego, jezeli pierwszy taki
przychod zostat osiggniety w grudniu tego roku po-
datkowego.

Jesli zatem przychody z prowadzonej dziatalnosci go-

DZIALALNOSCI PO ZMIANIE PRZEPISOW spodarczej zostaty osiggniete w styczniu tego roku,
Nowe przepisy przewidujg wybor jednej z trzech form termin uptywat 20 lutego 2022 r. W przypadku bra-
opodatkowania: ku ztozenia w tym terminie oswiadczenia o wyborze
® podatek dochodowy na ogdlnych zasadach (wedtug  opodatkowania w formie podatku liniowego albo

skali podatkowej), w formie ryczattu od przychodéw ewidencjonowanych

® podatek liniowy - wedtug stawki 19%,

dochody z dziatalnosci gospodarczej w 2022 r. beda

@ ryczatt od przychodow ewidencjonowanych -wedtug  opodatkowane na zasadach ogdlnych wedtug skali
stawki 14%. podatkowej.
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STAWKA RYCZALTU

Zmiany, jakie Polski tad wprowadzit w przypadku przed-
siebiorcow rozliczajgcych sie na zasadach ogdlnych lub li-
niowo, objety wszystkich bez wzgledu na branze, rowniez
medykow. W odniesieniu do ryczattu i karty podatko-
wej niektore nowe przepisy objety swym zakresem tylko
przedstawicieli profesji zwigzanych z ochrong zdrowia.
Ustawa o zryczattowanym podatku dochodowym od
niektoérych przychoddéw osigganych przez osoby fizyczne
do konica 2021 r. przewidywata dwie stawki podatku dla
medykow: 15% i17%.

Ustugi swiadczone w ramach wolnego zawodu opo-
datkowane byty do tej pory stawka 17%. W katalogu
wolnych zawodow swiadczonych w ramach wtasnej
dziatalnosci gospodarczej, poza lekarzami i lekarzami
dentystami, lekarzami weterynarii, technikami denty-
stycznymi, felczerami i pielegniarkami, psychologami
oraz fizjoterapeutami, znajdowaty sie rowniez potozne.

Forma opodatkowania czesto wybierang przez zawody
medyczne jest ryczatt. Ustugi w zakresie opieki zdrowotnej,
inne niz swiadczone w ramach wolnych zawoddw, opodat-
kowane byty stawkg 15%. Tyczyto sie to ustug wymienionych
w dziale 86 PKWiU (Polskiej Klasyfikacji Wyrobdw i Ustug).
Byty to wymienione szczegdtowo w punktach ustugi:
@® sSwiadczone przez szpitale,

@® w zakresie ogdlnej lub specjalistycznej praktyki lekar-
skiej,

@® w zakresie praktyki dentystycznej,

® a takze ,pozostate ustugi w zakresie opieki zdrowot-
nej’, $wiadczone m.in. przez potozne.

To, czy medyk prowadzacy prywatng praktyke powinien
rozliczac¢ sie wedtug stawki 15 czy 17%, zalezato od tego,
czy zatrudnia inne osoby (na podstawie umaow o prace
lub cywilnoprawnych). Jesli nie, jego dziatalnos$¢ uwazana
byta za wolny zawdd wykonywany osobiscie i nalezato
zastosowac stawke 17%. Jesli ustugi Swiadczone byty przy
pomocy innych oséb, wowczas w gre wchodzita nizsza
stawka podatkowa - 15%.

W ,Nowym tadzie” profesje medyczne zostaty wykre-
slone z listy wolnych zawoddw w rozumieniu ustawy o ry-
czatcie. Oznacza to, ze przychody osiggane ze swiadcze-
nia ustug w zakresie opieki zdrowotnej (dziat 86 PKWiU)
bedg opodatkowane wedtug jednej stawki ryczattu nie-
zaleznie od tego, czy $wiadczone bedg osobiscie, czy tez
Z pomocg 0sob zatrudnionych. Ponadto stawka ta zostata
obnizona do 14%.

Medyk rozliczajacy sie ryczattem zaptaci wiec 14% po-
datku, zamiast jak dotad 15% czy 17%. Decydujac sie na ry-
czatt od przychoddéw ewidencjonowanych, nie trzeba
juz bedzie sie zastanawiac, czy dziatalnos¢ prowadzona
jest w formie wolnego zawodu osobiscie, czy tez przy
zatrudnieniu innych osob.

SKLADKA ZDROWOTNA
Istotna zmiana dotyczy zasad naliczania sktadki zdrowot-
nej od ryczattu ewidencjonowanego - reforma zaktada

ceccsses ,’ cececcsccsecssccscccscssscsscsssssscssns

W ,Nowym tadzie" profesje medyczne
zostaty wykreslone z listy wolnych zawodow
W rozumieniu ustawy o ryczatcie.

de facto podwyzszenie sktadki. Poczgtkowo planowano
obnizy¢ jg do 1/3 wysokosci stawki podatku. Mimo ze li-
mit procentowy ma sie nie rézni¢ od dotychczasowego
i bedzie wynosit 9%, to jednak zmianie ulegnie zasada
ustalania podstawy jej wymiaru. Wysokos¢ sktadki be-
dzie uzalezniona od wysokosci przychodu deklarowane-
go przed organami podatkowymi i bedzie musiata by¢
umieszczona w comiesiecznych raportach ubezpiecze-
niowych przekazywanych organom ZUS.
Nowe przepisy zaktadajg, ze miesieczna sktadka bedzie
wynosi¢ 9% podstawy rownej:
® 60% przecietnego wynagrodzenia przy rocznych przy-
chodach do kwoty 60 tys. zt,
® 100% przecietnego wynagrodzenia przy rocznych
przychodach od 60 tys. zt do 300 tys. zt,
® 180% przecietnego wynagrodzenia przy rocznych
przychodach od 300 tys. zt.

Obecnie podstawa ta nie moze byc¢ nizsza niz 75% prze-
cietnego wynagrodzenia.

Jedna z najbardziej kontrowersyjnych zmian, jaka przy-
niost ze sobg ,Nowy tad’, dotyczy sktadki zdrowotnej.
W jej wyniku usuniete zostato praw do odliczania sktadki
od podatku, co do tej pory w wielu przypadkach obnizato
jego wartosc.

KARTA PODATKOWA

Ustawa o ryczatcie przewiduje jeszcze jedna rozliczeniowa
alternatywe: w postaci karty podatkowej. Karta podatkowa
jest najprostsza z form opodatkowania - stawka podatku
ustalana jest w niej kwotowo i nie zalezy od przychodow
ani dochodow, jakie wykazuje przedsigbiorca. W przypad-
ku medykow korzystajgcych z karty wysokosc¢ podatku
uwarunkowana jest liczbg godzin przepracowanych w ra-
mach wykonywanego zawodu w ciggu miesigca.

,Nowy tad” generalnie ogranicza prawo do karty po-
datkowej. W biezgcym roku z tej formy opodatkowania
nie bedg mogli skorzystac ci, ktdérzy nie korzystali z niej
dotychczas. W przypadku profesji zwigzanych z ochro-
ng zdrowia zmiany sg jeszcze dalej idgce. Mianowicie
mozliwosc takiego opodatkowania tracg przedstawicie-
le zawoddw medycznych (w tym potozne) wykonujacy
dziatalnos¢ ,na rzecz osdb prawnych oraz jednostek or-
ganizacyjnych nieposiadajgcych osobowosci prawnej albo
na rzecz osob fizycznych dla potrzeb prowadzonej przez
nie pozarolniczej dziatalnosci gospodarczej”. Oznacza to,
ze prawa do rozliczen kartg podatkowa nie bedg mieli
medycy na kontraktach, ktérzy prowadzg wtasng dziatal-
nos¢ i wigzg sie umowa przyktadowo z przychodnig czy
szpitalem.



Podsumowanie rozwazan w kontekscie karty podat-

kowej:

® Medycy rozliczajgcy sie przy uzyciu tej formy opodat-
kowania i pozostajacy na kontraktach musza wybracé
inng forme opodatkowania na 2022 r.

® Medycy rozliczajgcy w 2021 r. podatek w innej formie
niz karta podatkowa, ktérzy chcieliby zmienic rozlicze-
nie na karte, nie maja takiej mozliwosci.

® Medycy prowadzacy indywidualne praktyki i niemaja-
cy kontraktow z przychodnig czy szpitalem, tylko kie-
rujgcy swe swiadczenia bezposrednio do pacjentow,
jesli dotychczas rozliczali sie kartg podatkowa, mogg
nadal stosowac te forme opodatkowania.

Roéwniez w odniesieniu do karty podatkowej wzrosnie
wysokosc sktadki zdrowotnej. Bedzie ona wynosita 9%
minimalnego wynagrodzenia, czyli osiggnie wysokos$¢
270,90 zt. Istotng zmiang jest to, ze kwoty tej nie bedzie
mozna odliczy¢ od podatku.

ZMIANY W OPODATKOWANIU SKALA PODATKOWA
Nowe regulacje dotyczgce ustalania sktadek zdrowotnych
to nie jedyna nowos¢. Ustalona zostata takze wyzsza kwo-
ta wolna od podatku - w wysokosci 30 tys. zt. Bedzie ona
taka sama dla wszystkich uprawnionych do korzystania
Z niej, niezaleznie od zarobkow, ale skorzystac¢ bedg mogty
Z niej jedynie osoby opodatkowane na zasadach ogdlnych.

OPIEKA OKOLOPORODOWA

Dodatkowo podwyzszony zostat Il préog podatkowy z do-
tychczas obowigzujgcej kwoty 85528 zt na kwote 120 tys. zt.

PODSUMOWANIE
Rok 2022 niewatpliwie bedzie rokiem zmian organiza-
cyjnych w branzy medycznej. Medycy musieli przemy-
sle¢ aktualng forme prowadzenia dziatalnosci i dokonac
wyboru optymalnej dla siebie opcji. ,Nowy tad” moze
wywrzec spory wptyw zaréwno na osoby zatrudnione,
jak i (czy tez przede wszystkim) na przedsiebiorcow
oraz ich sposdb zarzgdzania biznesem medycznym.
Wprowadzone zmiany dotknety wtasciwie kazdej formy
opodatkowania. Podkreslenia wymaga zmiana dotyczaca
skreslenia zawodow medycznych z listy wolnych zawo-
doéw. Dla oséb wykonujgcych zawody medyczne oznacza
to, co prawda, nizszy ryczatt, ale zarazem wyzszg stawke
zdrowotnga. Powyzsze zmiany przektadajg sie nie tylko
na rozliczenia, ale i inne aspekty wykonywania zawodu.
Podstawa prawna:
1. Ustawa z dnia 29 pazdziernika 2021 r. o zmianie ustawy o podatku
dochodowym od 0sdéb fizycznych, ustawy o podatku dochodowym
od oséb prawnych oraz niektérych innych ustaw (Dz. U. z 2021 r,,
poz. 2105).
2. Ustawa z dnia z dnia 26 lipca 1991 r. o podatku dochodowym od
0s6b fizycznych (Dz. U. z 2021 r,, poz. 1128 z pdzn. zm.).
Ustawa z dnia 20 listopada 1998 r. o zryczattowanym podatku
dochodowym od niektérych przychoddéw osigganych przez osoby
fizyczne (Dz. U. z 2021 r, poz. 1993 z pézn. zm.).
REKLAMA

Dla Twojego
Szczescia e

Z najwiekszq troskg dbamy o komfort

i bezpieczenistwo maluszkéw i rodzicéow.

Od ponad 30 lat tworzymy najwyzszej jakosci
przewijaki, wielofunkcyjne poduszki Cebuszki
oraz delikatne posciele i kocyki wykonane

z naturalnych tkanin.
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Sposoby
na mdtosci —

metody domowe
| farmakologiczne

INESSA ORMANCZYK
Ekspertka ds. tresci kreatywnych

. Mdtosci i zgaga to jedne z najczestszych objawdw pierwszego etapu cigzy. Dolegliwosci te nie .
sg szczegodlnie niebezpieczne, ale bywaja bardzo uciazliwe. Ciezarne kobiety czesto skarzg sie -
* z tego powodu ha brak apetytu i zte samopoczucie. Jak zminimalizowac te przykre odczucia
. lub zupetnie je wyeliminowac? Jakie sg skuteczne sposoby na mdtosci? Jest wiele propozycji - ¢
. zardéwno tych naturalnych, jak i farmakologicznych!
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ktorych zadaniem jest poprawa ich osobistego

komfortu zycia. Wséréd nich mozna wyrdzni¢ duzo
ciekawych sposobdw na pozbycie sie mdtosci, bedacych
integralng czescig pierwszych miesiecy cigzy. Niektore spo-
$réd nich mogag wydawac sie dosc dziwne, wiekszos¢ jed-
nak umozliwia osiggniecie pozgdanych rezultatéw. Imbir,
migdaty, postepowanie w zgodzie z zatozeniami slow life
i powolne spozywanie positkdw okazujg sie doskonatym
panaceum na wszystkie dolegliwosci zotgdkowe!

Kobiety oczekujgce dziecka stosujg wiele metod,

WLACZENIE DO DIETY SWIEZYCH

ANANASOW I INNYCH CYTRUSOW

W trakcie cigzy bardzo wazne jest, aby dobrze opracowac
jadtospis. Wiele kobiet zauwaza u siebie, ze nachodzi je
ochota na produkty, ktorych do tej pory nie spozywaty,
a czesto nawet za nimi nie przepadaty. Z kolei potrawy,
bez ktérych nie wyobrazaty sobie swojej codziennosci,
nagle wydajg im sie pozbawione smaku, mdte i po pro-
stu nienadajace sie do jedzenia. Warto stawiac¢ wiec
na wtasng intuicje lub przekaski, napoje i inne produkty
spozywcze, ktore zostaty sprawdzone przez inne panie
oczekujgce potomstwa.

Propozycji dan, od ktéorych majg ustepowac mdtosci,
jest naprawde duzo. Najwiekszg popularnoscia ciesza sie
- a jakze - najprostsze rozwigzania, czyli po prostu rézne
owoce. Prym wiodg swieze ananasy, mandarynki i po-
marancze. Doceniane sg rowniez truskawki oraz arbuzy.

Ananasy oprdcz tego, ze maja wtasciwosci pomagajace
wygrac z dolegliwosciami takimi jak mdtosci, dostarczajg
réwniez cennych witamin i soli mineralnych. Oczywiscie
przed witgczeniem tych owocdéw do codziennej diety na-
lezy skonsultowac sie w tej sprawie ze swoim lekarzem
prowadzgcym.

Warto wiedzieé

Ananas to doskonate zrédto ogromnych ilosci witaminy C,
kwasu foliowego i manganu, czyli substancji, na ktore
jest bardzo duze zapotrzebowanie przez caty okres cigzy.
Zaledwie dwa plasterki swiezego ananasa spozywane
W ciggu dnia sg w stanie zaspokoi¢ 100% dziennego za-
potrzebowania organizmu na witamine C.

OPIEKA OKOLOPORODOWA
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IMBIR I MIGDALY — SPOZYWCZE

SPOSOBY NA MDLOSCI

Migdaty to Swietna przekaska dla kobiet w cigzy - znajdujg sie
w nich cenne sktadniki odzywcze, takie jak biatko, magnez,
btonnik i wapn. Zaleca sie spozywac je jako samodzielne
danie lub stosowac je w formie dodatku do owsianki allbo
ulubionego musli. Warto tez je miksowac i tworzy¢ w ten
sposdb zdrowe i smaczne mleko migdatowe. Ciekawostka
jest to, iz migdaty zobojetniajg kwasy zotgdkowe, a tym sa-
mym tagodzg zgage i mdtosci, ktdre towarzysza ciezarnym
kobietom w drugim i trzecim trymestrze.

Na solidng porcje uwagi zastuguje réwniez imbir. Jego
wtasciwosci lecznicze sg cenione od wiekow, np. przez
mieszkancow kontynentu azjatyckiego. W Polsce imbir
wykorzystywano gtownie jako dodatek do niektérych
potraw, szczegdlnie ciast, oraz $wigtecznego grzanca.
Okazuje sie jednak, ze zastosowanie tej przyprawy jest
o wiele bardziej wszechstronne.

Kazda ciezarna kobieta powinna wdrozyc¢

do swojej codziennosci kilka nowych nawykow,
ktorych zadaniem jest poprawa ogolnego
samopoczucia. Przyktadem jest wykonywanie
gtebokich wdechow zawsze wtedy, kiedy
zaczynajg byc¢ odczuwalne poranne mdtosci.

Kobiety uskarzajgce sie na poranne mdtosci z pewno-
$cig ucieszy fakt, iz olejek wydobywany z ktgcza imbiru
jest zbawienny przy zaburzeniach trawienia wszelkiego
typu. Wptywa on pozytywnie na pobudzenie Slinianek
i wydzielanie wiekszych ilosci sokéw zotgdkowych. Dziata
z6tciopednie i rozkurczowo - to rowniez skuteczny spe-
cyfik w leczeniu wzdec.

AROMATERAPIA — NIETYPOWA

METODA ELIMINACJI MDLOSCI

Mniej oczywistym sposobem na pozbycie sie mdtosci
cigzowych jest uciekanie sie do aromaterapii. Istnieje kilka
zapachow, ktére faktycznie moga wptywac na tagodze-
nie tych przykrych objawow.
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Najwiekszg popularnoscig w tym przypadku cieszg sie
olejki eteryczne z roslin takich jak: lawenda, mieta pie-
przowa, eukaliptus, sosna, réza i rumianek. Ulubiony
i najlepiej wptywajacy na dang kobiete zapach mozna
stosowac w formie osobistych perfum lub rozniesc po ca-
tym mieszkaniu.

Opaski do akupresury to kolejny ciekawy sposéb na cia-
zowe mdtosci. Produkty te mozna kupi¢ w aptekach
i sklepach z asortymentem medycznym. Czasami sg
sprzedawane réwniez w drogeriach. Noszenie opasek
tego typu ma wptywac na odpowiednig stymulacje okre-
slonych punktow znajdujgcych sie w ludzkim ciele. W tym
konkretnym przypadku chodzi o wywotywanie nacisku
na punkty Nei-Kuan, ktdre sg zlokalizowane ok. 2 cm po-
wyzej nadgarstka, po jego wewnetrznej stronie.

Jesli wierzy¢ zasadom opisanym w podrecznikach
do akupresury, stymulacja punktow Nei-Kuan ma pozy-
tywnie wptywac na eliminacje dolegliwosci zotgdkowych
podczas cigzy. Producenci opasek do akupresury gwaran-
tujg ich skutecznosc i podajg do wiadomosci publicznej,
iz produkty te przeszty wszelkie wymagane testy, ktére
zostaty przeprowadzone w warunkach klinicznych.

Na rynku jest wiele suplementéw diety, ktdrych sktady
zostaty przygotowane gtéwnie z myslg o tym, aby zmniej-
szy¢ uczucie dyskomfortu podczas cigzy. Najlepsze sa
preparaty, w ktérych znajdziemy wycigg z ktgcza imbiru,
witamine B6 i magnez.

Zbawienny wptyw imbiru na funkcjonowanie uktadu
trawiennego zostat juz omdwiony. Warto jednak wie-
dziec, ze potaczenie jego wtasciwosci z witaming B6 ma
znaczenie dla zminimalizowania uczucia chronicznego
przemeczenia, na ktore uskarza sie wiele pan w drugim
i trzecim trymestrze. Magnez to z kolei sktadnik odpowia-
dajacy za utrzymywanie metabolizmu energetycznego
na witasciwym poziomie.

Ciekawe jest rowniez to, ze magnez jest niezwykle po-
mocny, jesli chodzi o zachowanie rownowagi elektroli-
towej w organizmie.

Kazda ciezarna kobieta powinna wdrozy¢ do swojej co-
dziennosci kilka nowych nawykdw, ktérych zadaniem
jest poprawa ogodlnego samopoczucia. Przyktadem jest
wykonywanie gtebokich wdechdéw zawsze wtedy, kiedy
zaczynaja by¢ odczuwalne poranne mdtosci.

Aby mocniej wptynac¢ na procesy oddechowe, war-
to wyjs¢ na zewnatrz lub stana¢ przy otwartym oknie,
a nastepnie przystgpi¢ do wdychania powietrza w ptuca
tak gteboko, jak to mozliwe. Oddechy nalezy wykonywac
powoli, wtedy efekty sg jeszcze bardziej zadowalajgce.

Badania dowodzg, ze ciggte przezywanie

stresu prowadzi do wystepowania wielu chordb.
Bardzo duza czesc z nich koncentruje sie wokot
uktadu trawiennego. Negatywne skutki nerwow
szczegolnie mocno odczuwajg kobiety w cigzy
— nie jest to co prawda bezposredni powdd
wystepowania porannych mdtosci,

ale to wtasnie wptywa na ich nasilenie.

Cwiczenia oddechowe moga by¢ ciekawym uzupetnie-
niem dla jogi. Wiele kobiet w cigzy decyduje sie na roz-
poczecie swojej przygody z tym sportem. Nalezy jednak
pamietac, ze joga wymaga nie tylko odpowiedniego
przygotowania i specjalnych warunkdw, ale réwniez po-
zostawania pod kontrolg doswiadczonego instruktora.
Podsumowujac, joga w cigzy to swietny pomyst, ale pod
warunkiem bycia pod nadzorem specjalisty.

Dzisiejszy $wiat sam w sobie stat sie definicjg pospiechu.
Nieustannie cos zatatwiamy, gdzies biegniemy, staramy
sie zdgzy¢ z czyms$ na czas. Zyjemy w ciggtym stresie
i wcigz odczuwamy napiecie nerwowe. Taka rzeczywi-
stosé jest niezdrowa dla kazdego, a szczegdlnie dla cie-
zarnych kobiet. W tym wyjgtkowym okresie warto zadbac
o to, aby nieco zwolni¢ - niespiesznie zjes¢ sniadanie,
polezec¢ w tézku o godzine dtuzej i ugotowac obiad, uzy-
wajac palnika o najmniejszej mocy.

Pojecie slow life staje sie coraz popularniejsze - mamy
juz slow food, slow coffee, a nawet slow fashion. Taki styl
zycia jest odpowiedzig na niezdrowe napedzanie swiato-
wej gospodarki. To sprzeciw przeciwko masowej produk-
cji niezdrowych artykutow spozywczych, niedosypianiu
z powodu robienia karier zawodowych oraz innym obja-
wom przesady ukrytej w konsumpcjonizmie.

Zwolni¢ nalezy po to, aby wreszcie zaczg¢ czerpac
rados¢ z zycia petng piersia. To jednak nie wszystko!
Badania dowodzg, ze ciggte przezywanie stresu prowadzi
do wystepowania wielu chordb. Bardzo duza czes¢ z nich
koncentruje sie wokot uktadu trawiennego. Negatywne
skutki nerwow szczegdlnie mocno odczuwajg kobiety
W Cigzy - nie jest to co prawda bezposredni powdd wy-
stepowania porannych mdtosci, ale to wtasnie wptywa
na ich nasilenie.

Whioski nasuwajg sie same: najlepsze sposoby na nud-
nosci w cigzy to zdrowa i przemyslana dieta, odpowied-
nia suplementacja, pozostawanie w umiarkowanej
aktywnosci fizycznej i zdecydowanie mniej pospiechu
oraz stresu.
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Odparzenia

u niemowlat —
jak sobie z nimi
oradzic?

INESSA ORMANCZYK
Ekspertka ds. tresci kreatywnych

Odparzenie pupy u niemowlecia to powazny problem. Dolegliwosc¢ ta jest bardzo bolesna
i ucigzliwa. Na szczescie istnieje wiele sposobdw - zarowno domowych, jak i farmakologicznych

- na pozegnanie sie z tym ktopotem.

iektore metody sg pomocne w leczeniu juz istnie-
N jacych odparzen, inne catkowicie zapobiegajg ich
wystepowaniu. Czy techniki, ktore byty stosowane
przez nasze babcie, rzeczywiscie dajg pozadane rezultaty?

Ktore kremy i kosmetyki do pielegnacji sg najlepsze? Poznaj
sposoby skutecznej pielegnac;i

PIELUSZKOWE ZAPALENIE SKORY
— PRZYCZYNY I OBJAWY
Odparzenia skory u niemowlecia to chleb powszedni dla
rodzicow. Podraznienia zawsze sg skutkiem nieodpo-
wiedniej pielegnacji. Naskorek u matych dzieci jest bardzo
wrazliwy, w zwigzku z czym tatwo ulega szkodliwym dzia-
taniom bakterii. To wtasnie wtedy pojawiajg sie odparzenia,
zaczerwienienia i zapalenia skory. Takich objawdw nie wolno
bagatelizowac - cho¢ dziecko nie jest w stanie werbalnie
zakomunikowac rodzicom, ze cos jest nie w porzadku, to
W rzeczywistosci odczuwa ono ogromny dyskomfort i bol.
Gdy jest sie rodzicem, warto zapamietac, ze o wiele lep-
szym rozwigzaniem niz leczenie juz istniejgcych odparzen
jest zapobieganie ich wystepowaniu. Choc¢ profilaktyka
w tym przypadku jest banalnie prosta, to niestety wiele,
szczegdlnie mtodych, par majgcych dzieci nie posiada wie-
dzy na temat tego, jak unika¢ podobnych ktopotow.
Jednym z najczesciej popetnianych przez opiekundw bte-
dow jest zbyt rzadkie zmienianie dziecku pieluch. Wsrod
wielu rodzicéw pokutuje przekonanie, jakoby nowoczesne
pieluszki byty zaprojektowane w taki sposdb, aby przez caty
okres noszenia zapewnia¢ doskonata cyrkulacje powietrza.
W praktyce wyglada to tak, ze cho¢ pampers faktycznie
pozwala skorze oddychac, to ma to zastosowanie tylko
do momentu, gdy nie stanie sie petny. W chwili wyprdznie-
nia dziecka walory zwigzane z przepuszczalnosciag powietrza

zostajg mocno ograniczone, co z kolei jest najprostszg droga
do powstania bolesnych odparzen na pupie niemowlecia.

Kolejng pomytka dotyczaca spraw zwigzanych z piele-
gnacja skory dziecka jest korzystanie z pieluch tetrowych
i naktadanie na nie ceratowej bielizny. Sztuczny materiat
sprawia, ze skora jest pozbawiona kontaktu z powietrzem,
a co za tym idzie - powstajg na niej doskonate warunki
do namnazania sie bakterii. W takich sytuacjach pojawie-
nie sie pierwszych zaczerwienien jest jedynie kwestig czasu.

Czestym problemem zwigzanym z pieluszkowym zapa-
leniem skory sg infekcje grzybicze. Objawiajg sie one wysta-
pieniem drobnej wysypki i wyraznie podniesionej tempera-
tury w okolicach intymnych u dziecka. W takich sytuacjach
konieczne jest skonsultowanie sie z lekarzem pediatra. Nie
nalezy wtedy stosowac na wtasng reke zadnych lekow, ma-
Sci lub innych specyfikow.

Pamietaj!

Nieleczone odparzenia skory u najmtodszych mogg dopro-
wadzi¢ do rozwiniecia sie stanu zapalnego. Objawia sie on
najczesciej wystgpieniem licznych krostek i pecherzykdw,
z ktdrych z czasem zaczyna sie sgczy¢ ropa. Potem jest tylko
gorzej, poniewaz dalsze zaniechanie podjecia leczenia moze
skutkowac bezposrednim zagrozeniem dla zycia niemow-
laka, w tym powaznymi infekcjami natury bakteryjnej lub
grzybiczej.

PO PIERWSZE, DOKLADNE MYCIE SKORY DZIECKA
Profilaktyka odparzen wbrew pozorom jest dosc tatwa.
Wystarczy wdrozy¢ do swojej codziennosci kilka istotnych
praktyk. Wiekszos¢ z tych czynnosci moze wydawac sie
oczywista, hie oznacza to jednak, ze bagatelizowanie kto-
rejkolwiek z nich jest dobrym pomystem.
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Jedna z najwazniejszych kwestii to dbanie o to, aby pupa
dziecka zostata doktadnie umyta nie tylko podczas kapieli,
lecz takze po kazdej zmianie pieluchy. Po przewinigciu nie-
mowlaka i wymianie pampersa na nowy warto przetrzec
pupe dziecka specjalnymi chusteczkami lub - jesli nie wy-
stepujg ku temu zadne przeciwwskazania - wacikami za-
moczonymi w naparze przygotowanym z rumianku.

Po kazdym wyprdoznieniu dziecka jego pupe nalezy wy-
my¢ pod biezgcg wodg, stosujgc do tego ptyn do mycia
o optymalnym pH. Po wszystkim skdre mozna przemy¢
roztworem manganianu potasu - specyfik jest dostepny
w aptekach, ma dziatanie grzybobdjcze i bakteriobdjcze.

OSUSZANIE PUPY NIEMOWLAKA —

PRZEDE WSZYSTKIM DELIKATNOSC

Po kazdym myciu skora dziecka musi zosta¢ doktadnie osu-
szona. Bardzo wazne jest, aby jej nie pocierac, kazdy ruch
powinien by¢ wykonywany bardzo delikatnie. Wszystko
dlatego, ze ciato dziecka nie jest odporne na silne ruchy,
CO sprawia, iz tatwo je uszkodzié. Najlepszym rozwigzaniem
jest osuszanie skory za pomoca jednorazowych recznikow
papierowych. Wystarczy przyktadac je do mokrych miejsc,
aby pozby¢ sie nadmiaru wilgoci.

Dziatanie to ma na celu wyeliminowanie mozliwosci roz-
wijania sie bakterii w okolicy pupy dziecka. Srodowisko w tym
miejscu jest ciepte, co w potgczeniu z ewentualng wilgocig
sprawia, Ze s3 to idealne warunki do powstawania infekgji.

WIETRZENIE SKORY NIEMOWLECIA - SKUTECZNY
SPOSOB ZAPOBIEGANIA ODPARZENIOM
Ta metoda bedzie pomocna dla tych rodzicéw, ktorzy juz
zlokalizowali odparzenie u swojego dziecka. Polega ona
na tym, aby kilka razy w ciggu dnia rozbiera¢ niemowle
i uktadac je na kocyku. Powinno ono zostac w tej pozycji
przez mniej wiecej pot godziny.

Chodzi o to, aby skdra przez wiekszg czes¢ dnia pozo-
stawata nieowinieta pieluszka i miata dzieki temu szanse
szybszej regeneracji.

DOMOWE METODY NIWELOWANIA

SKUTKOW ODPARZEN

Jesli u niemowlecia dojdzie do oparzenia skory, warto sie-
gnac¢ po make ziemniaczana. To nie zart - ten produkt ma
o wiele bardziej wszechstronne zastosowania, niz mozna by
przypuszczac. Mgka moze by¢ uzyta w formie pudru do po-
sypywania podraznionych miejsc, ale warto wykorzystac jg
takze do przygotowania kapieli. Ten sposob byt stosowany
przez nasze matki, babki i prabalbki. Jest to bardzo skuteczna
metoda leczenia wszelkich problemow skérnych.

Siemie Iniane i rumianek rowniez pomoga szybciej za-
zegnac ktopot zaczerwienionej pupy u dziecka. Produkty
te mozna stosowac jako dodatek do kapieli. Jesli skora nie-
mowlgcia ma tendencje do przesuszania sig, warto dolac
do wody odrobine oliwy z oliwek lub oleju sojowego - jest on
gtéwnym sktadnikiem wielu oliwek dla dzieci. Jednoczesnie
nalezy pamietac, ze podobne specyfiki nie powinny byc sto-
sowane, jesli istnieje obawa, ze wywotajg reakcje alergiczna.

Ciekawa propozycjg jest nacieranie odparzonych miejsc
mlekiem mamy. Wiele oséb uwaza, ze zawarte w nim wi-
taminy i mineraty sg zbawienne, jesli chodzi o leczenie licz-
nych dolegliwosci u potomstwa.

Warto wiedzie¢

Napar do przemywania skory dziecka mozna przygoto-
wywac rowniez z nagietka lekarskiego. Roslina ta sty-
nie z wtasciwosci regeneracyjnych i kojgcego dziatania
na podraznione miejsca. Nagietek jest tez waznym sktad-
nikiem wielu kosmetykow dla niemowlat.

LECZENIE ODPARZEN — KREMY DO PIELEGNACJI
Stosowanie kremow, oliwek i balsamdw to podstawowe za-
biegi pielegnacyjne u dzieci. Istnieje wiele preparatow o dzia-
taniu bakteriobdjczym i nattuszczajgcym, ktorych gtownym
zadaniem jest zapobieganie powstawaniu podraznien i od-
parzen. Jesli jednak na profilaktyke jest juz za pdzno, mozna
wspomaoc sie specyfikami o wiasciwosciach tagodzacych.
Takich produktow na rynku jest naprawde wiele — jeden
Z najbardziej polecanych to Cudocell Max Cream. W jego
sktadzie znajdujemy m.in. alantoing, lanoling, witamine F,
pantenol oraz tlenek cynku. Substancje te wykazujg dziatanie
hipoalergiczne, antyseptyczne, a takze ochronne.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na wtasciwosci regene-
racyjne kremu. Moze on byc¢ stosowany u niemowlat, ale
sprawdzi sie tez u osob starszych oraz aktywnych fizycz-
nie. Nalezy jednak pamietac, ze krem nadaje sie wytacznie
do uzytku zewnetrznego. Powinien byc¢ naktadany na sucha,
oczyszczong skore. Warto sprawdzi¢ podstawowy produkt,
jakim jest najzwyklejsza oliwka dla dzieci - ta, w ktorej skta-
dzie dominuje olej sojowy. Posiada on wtasciwosci tago-
dzace i nattuszczajagce, dzieki czemu skdra nie jest tak bar-
dzo podatna na tworzenie sie réznych podraznien. Oliwke
mozna wcierac bezposrednio w ciato lub stosowac jg jako
dodatek do kapieli.

ZAPOBIEGANIE PODRAZNIENIOM SKORY
Pielucha niemowlaka musi by¢ zmieniana regularnie - opty-
malne jest, gdy ma to miejsce co mniej wiecej dwie godziny
i priorytetowo po kazdym wyproznieniu dziecka. Istotne jest
réwniez to, aby przed natozeniem nowego pampersa prze-
my¢ dziecku pupe, np. specjalnymi chusteczkami, a nastep-
nie osuszy¢ jg i natrze¢ kremem ochronnym.

Posypki sg wazne, ale stosowanie ich z umiarem jest jesz-
cze wazniejsze. Nadmiar pudru lub talku powoduje, ze skora
w okolicach posladkéw staje sie bardziej wilgotna, co moze
by¢ bezposredniag przyczyna wystepowania odparzen.

Codzienne kgpanie pociechy i nacieranie ciata oliwka lub
balsamem sprawiajg, ze skora jest elastyczna i dzieki temu
bardziej odporna na wystepowanie infekcji i podraznien.

Nalezy ustali¢ jeszcze jedng bardzo wazng rzecz - nie kaz-
de odparzenie musi sie zamienic¢ w pieluszkowe zapalenie
skory. Nie ma jednak takich odparzen, ktére nie wywotywa-
tyby przykrych dolegliwosci bolowych. Dlatego tez trzeba
robi¢ wszystko, aby zapobiegac wystepowaniu zmian skor-
nych tego typu.
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Chustonoszenie,

czyli o potrzebie
noszenia dziecka

MARTA KLEWINSKA

doradca noszenia w chuscie ClauWi, autorka bloga www. zamotani.pl

. Rodzice malutkiego dziecka coraz czesciej zastanawiajg sie nad noszeniem swojej pociechy .
w chuscie. Kazdy, kto ma w domu noworodka, szybko sie uczy, czego potrzebuje taki maluszek.
. Okazuje sie, ze najwazniejszg potrzebg matego dziecka jest czesto wtasnie noszenie, bycie blisko ¢
. rodzica oraz poczucie bezpieczenstwa. Czy chusta moze zaspokoic te potrzeby? .
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ierwsze trzy miesigce zycia dziecka to zdecydowanie

najlepszy moment na przygode z chustg. To okres,

w ktérym dziecko, gdyby tylko jeszcze mogto, zosta-
toby z checig w srodowisku ptodowym. Malec potrzebuje
doktadnie tego samego, co otrzymywat przez dziewigc
miesiecy w brzuchu mamy. Chce, by byto mu ciepto, nie
chce by¢ gtodny, potrzebuje duzo ruchu, dlatego domaga
sie noszenia i bujania. Noworodek odtozony gdzie$ na ma-
terac szybko upomina sie o kontakt. Chusta pomaga by¢
w tym kontakcie, wspiera budowanie relacji i wiezi.

Dodatkowo dziecko, ktore jest w chuscie, jest niesio-
ne pewnym rytmem, ktéry nadaje rodzic. Zaspokaja to
ogromng potrzebe bycia w ruchu, bycia bujanym. W okre-
sie ptodowym dziecko ma duzo ruchu, rusza sie za kaz-
dym razem, kiedy mama jest aktywna. Nawet w stanie
spoczynku matki, pozostajgc w wodach ptodowych, jest
delikatnie bujane. Dlatego tak trudno maluchowi oswoic
sie z tym, ze po narodzinach ma po prostu leze¢. Mato
dzieci jest w stanie leze¢ i nie dopominac sie o uwage.
A rodzice nie sg w stanie fizycznie ciggle zaspokajac tej po-
trzeby. Zwtaszcza nie moze tego robic tylko jedna osoba.
Dlatego chusta moze okazac sie tutaj bardzo pomocna.
Od czego powinno sie zaczgd, jaka chusta bedzie naj-

lepsza, w jakim wigzaniu mozna nosic¢ bezpiecznie i jak
dtugo? To najczestsze pytania, ktdre sie nasuwajg, kiedy
zaczynamy rozwazac¢ noszenie w chuscie.

Rynek chust jest bardzo rozwinigty, wrecz przyttacza
réznorodnoscig, jakoscig, a takze przedziatem cenowym.
Poczatkujgcemu rodzicowi dos¢ trudno sie w tym odna-
lez¢. Jakie cechy powinna miec chusta, ktéra wystarczy
na poczatek chustonoszenia? Musi by¢ tkana splotem
skosno-krzyzowym (tkanina wykonana z bawetnianych,
mocnych wtékien tkanych wzdtuz i w poprzek), dzieki
temu nawet po wielokrotnym praniu zachowuje swoja
jakosc¢ i proporcje. Taka chusta pracuje podczas docigga-
nia, a takze wspiera kregostup dziecka podczas nosze-
nia. Chusta oplata dziecko jak bandaz elastyczny, rodzic
i dziecko majg by¢ znowu jednym ciatem. Dlatego wybor
chusty z odpowiednim splotem ma znaczenie, nie mozna
uzy¢ do tego innego materiatu. U poczatkujgcych oséb
czesto sprawdzajg sie chusty bardziej miekkie (splot jo-
detkowy lub diamentowy).

Istotng kwestig jest sktad chusty. Jesli jest to pierw-
sza chusta, a dziecko jest mate, chusta bawetniana, bez
zadnych domieszek, wystarczy w zupetnosci. Warto spoj-
rze¢ na gramature materiatu, by nie byt on zbyt gruby
(optymalna gramatura to 210-240 g/m3?). Dodatkowym
utatwieniem podczas wigzania chusty sg oznaczone kra-
wedzie. Wiemy wtedy, za ktory fragment chusty pocia-
gnac, by uzyskac odpowiednie napigcie chusty.

Nowa chuste trzeba uprac. Dodatkowo, jesli wydaje sie
na poczatku troche sztywna, trzeba jg ,potamac’, inaczej
mowigc - wypracowac widkna. Chusta robi sie wtedy mie-
ciutka, bardziej elastyczna, lepiej pracuje. Dla poczatkujgcego
rodzica dobrze pracujgca chusta jest duzym utatwieniem.

Chusta to jednak tylko narzedzie, kawatek materiatu, ktory
trzeba umiejetnie zawigzac. Wybor odpowiedniej chusty
duzo utatwia, ale wazniejszy w tym wszystkim jest wybor
prawidtowego wigzania, dostosowanego do potrzeb i roz-
woju dziecka, ale takze kompetencji wigzacego. | wiedza,
jak utozy¢ dziecko w chuscie, by wspierac jego prawidtowy
rozwaj i troszczyc sie o jego kregostup.

Kregostup noworodka i matych dzieci przybiera pozycje
kuczna. Méwigc prosciej - kregostup maluszka uktada sie
w litere ,C". Zadaniem rodzica jest wspieranie tego utoze-
nia, dopodki kregostup nie jest gotowy, by zaczac sie prosto-
wac. Dlatego nie powinno sie nosi¢ matych dzieci w pionie
na rekach. Caty czas powinny by¢ w pozycji kucznej, czesto
poréwnywanej do pozycji fasolki/ kotyski. Noszenie na re-
kach rozni sie od noszenia w chuscie. W chuscie dziecko
jest przodem do rodzica, w pozycji kucznej. Kregostup
jest zaokraglony, miednica podwinieta, kolanka malucha
uktadajg sie wyzej niz jego miednica. Maluszek wtula sie
w rodzica. Chusta wspiera te pozycje i amortyzuje. Dobrze
dociggnieta jest jak pancerz. Oplata i dziecko, i rodzica. W ca-
tej tej filozofii bardzo wazna jest jeszcze jedna umiejetnosc.
Rodzic powinien by¢ w rytmie, moze chodzi¢, bujac sie lub
kotysa¢. Wazne, by dziecko, ktdre jest przywigzane do niego
za pomocg chusty, miato poczucie ruchu. To pomaga mu
sie wyciszyc.

Dziecko w chuscie moze by¢ noszone

od urodzenia. Jest to kwestia wyboru
odpowiedniego wigzania dla takiego maluszka
i dostosowanej do tego wigzania chusty.

Dziecko w chuscie moze by¢ noszone od urodzenia. Jest
to kwestia wyboru odpowiedniego wigzania dla takiego
maluszka i dostosowanej do tego wigzania chusty. Nie ma
jednego uniwersalnego wigzania dla wszystkich. Czasami
warto szukac tego, ktore w naszym przypadku sprawdzi sie
najlepiej. W chuscie mozna nosi¢ noworodki, a takze wcze-
$niaki od wagi 2-2,5 kg, w zaleznosci od dziecka.

Nie ma tez scistych regut, ile i jak dtugo powinno sie nosic¢
dziecko w chuscie. Najprosciej odpowiedzie¢ na to pytanie,
ze tyle, ile dziecko chce, i tyle, ile my mozemy. Noszenie
jest potrzeba. Jednak dla kazdego dziecka i rodzica ta po-
trzeba bedzie inna. Bedg wiec rodzice, ktérzy beda nosi¢
swoje dziecko dtuzej i czesciej, a innym bedzie wystarczac
wigzanie na chwile.

Wraz z rozwojem dziecka i zmiang jego potrzeb zmieniajg
sie wigzania i sposoby noszenia. Chustonoszeniem mozna
sig cieszy¢ naprawde dtugo. | moze to byc swietny sposob
na spedzanie wakacji, robienie zakupow, wyjscie z dziec-
kiem tam, gdzie z wozkiem nie zawsze bedziemy mogli
sobie poradzi¢. Chusta ma nas odcigzyc, ma uwolnié¢ nasze
rece, jednoczesnie pozwalajgc dalej na staty i bliski kontakt
z dzieckiem.



Skuteczne porgczenie

w walce z katarem
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Aspirator do nosa
podigczany do odkurzacza

» od 1. dnia zycia
» skuteczny i tatwy w uzyciu

» wyjatkowo bezpieczny
przez state cisnienie 0,2 bara

W ZESTAWIE:
2 koncowki
| szczoteczka ’

do Czyszczeniy

Preparaty bezpieczne dla najmtodszych:
dzieci i niemowlat od pierwszych dni zycia.

wIEMY, co zbrowE i
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Twojego dziecka

Do jej produkciji wykorzystaliSmy
certyfikowang witamine D — Quali®-D.

y 4

GWARANCJA JAKOSCI

To najwyzszej jakosci witamina D
pozyskiwana z lanoliny. Dzieki drobno
rozproszonym czqsteczkom, pozyskanym
w specjalistycznych, szwajcarskich
laboratoriach, Quali®-D charakteryzuje sie

bardzo stabilng formq. Ten innowacyjny £o 3
proces sprawit, ze w preparacie Aura = *
Herbals znajdziesz witamine D naturalnego (11 KR e ;

-

WITAMINY D

pochodzenia, ktéra jest jeszcze szybciej S00 wmea
i tatwiej wchtaniana przez organizm ludzki. i

Kod rabatowy <11 ‘
-20%:| — ‘

Do wykorzystania na sklep.auraherbals.pl

KAPSULKI WYSOKA BEZ ZBEDNYCH
TWIST-OFF PRZYSWAJALNOSC DODATKOW

DLA DZIECI KROPLE APLIKATOR

U R
. . v v Suplement diety
Prosto dla zdrowia - w synergii z naturq. . .
. ) T 7
Swiat jest pigkny i daje nam wiele mozliwosci. Zgodnie z t3 ideg produkujemy & ~ Wiecej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
suplementy diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikéw to, co najlepsze. 0 > Sprzedaz B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.
Robimy wszystko, by$ mdgt w jak najwiekszym stopniu czerpac z dobrodziejstw natury. B



