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0BRA KOLACJA,
! DOBRY SEN

Lekkostrawna i kojgca, taka powinna by¢ kolacja malucha. Najlepiej jg zjes¢ na 2-3 godziny przed
snem. Positek powinien zawiera¢ duzo weglowodandw, ktore nie obcigzajg Zotgdka i uspokajaja,
co ma bezposredni wptyw na szybkos¢ zasypiania, gtebokos¢ i jakos¢ snu dziecka.

OTO KILKA PRZYKLADOW POSILKOW,
KTORE MOZNA DAC DZIECKU NA KOLACJE:

* Dania lekkostrawne
Owsianka, zupa warzywna, kasza z warzywami,

pieczone mieso lub ryba.

* Dzialaja kojaco na uktad nerwowy
Ptatki owsiane, kasza jaglana, ryz, komosa ryzowa,

makaron czy kasza gryczana.

* Z duza zawartoscig melatoniny

Orzechy i ziarna stonecznika oraz pestki.

Nie podawaj dziecku na kolacje warzyw powodujacych

wzdecia, np. kapusty, warzyw stragczkowych, kalafiora

lub brokutow.

CZY DZIECKO MOZE PIC W NOCY?

Jezeli budzi sie w nocy i prosi o picie, to oczywiscie nalezy
je podac. Najlepiej, aby to byta woda. Picie w trakcie snu to

najczesciej efekt zbyt wysokiej temperatury w pomieszczeniu.

CZY POZWOLIC DZIECKU JESC W NOCY?

Nocne podjadanie jest konsekwencja niewtasciwej kolacji
lub wezesniejszych positkow, ktore nie dostarczyty dziecku
odpowiedniej porcji energii — mowi dietetyczka Aneta
tancuchowska. — Oczywiscie, nalezy podac jedzenie dziecku,
jezeli upomina sie o nie po przebudzeniu. Jednak wyciggnijmy
whnioski na przysztosé¢ i zmodyfikujmy odpowiednio
codzienng diete malucha tak, aby nocne podjadanie
wyeliminowac. Po positku nocnym oczywiscie wymagane jest
szczotkowanie zebow, co jak wiemy, nie zawsze jest tatwe do

wyegzekwowania.

4

Dziecko od trzeciego roku zycia nie powinno budzi¢ sie

W nocy ani na picie, ani na jedzenie, a takze — o ile ma
prawidtowo rozwiniety uktad moczowy — nie powinno
budzi¢ sie w nocy na siku. Jezeli dziecko w ciggu

dnia ma prawidtowo skomponowang diete, to nie ma
potrzeby budzenia sie w nocy na jedzenie. Noc to czas
odpoczynku, a nie jedzenia. Jezeli mimo prawidtowej
diety dziecko sie budzi, to najlepiej skonsultowac sie

z psychologiem.
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Maluchy uwielbiaja, kiedy wszystko da sie zamieni¢ w zabawe. Jesli jg polubig, bedg na nig czekac.
Dlatego warto wieczorne domowe rytuaty dopasowac do potrzeb swojej pociechy i nieco je
,Zaczarowac”. Jak wymysli¢ wieczorne atrakcje, ktére wyznacza droge do t0zka - radzi psycholozka
Aleksandra lwacz, Mamologia.

Rzecz podstawowa — warto obserwowacé malucha O DZIECKO PRZYTULANKA

i dopasowac wieczorne aktywnosci do jego potrzeb. Trzeba . . o .
P y Jegop Jesli maluch wieczorem potrzebuije bliskosci, mozna

amieta¢, ze trudnosci w zasypianiu u dzieci to wypadkowa , L )
pamie YpP ypP zaproponowac aktywnosci oparte na fizycznym kontakcie:

fizjologii, dziatania uktadu nerwowego, etapu rozwojowego o ) .
'7J0l0g1, dz 1y U nerwoweg pu rozwojoweg + mile widziane sg wszelkie ,przytulasy”, przepychanki,

oraz codziennie zmieniajgcych sie doswiadczen dziecka. ) o ) )
sitowanki, ktére poprawig mu humor, zapewnig

Dlat izej j tuaty dob d iedni
alego ponize] propontjemy fytuaty cobrane oepowiednio bliskos¢ i obnizg napiecie, wyciszg, cho¢ pozornie

do temperamentu, charakteru dziecka i jego wieczornego o .
P ! vl 1890 Wieez 9 wydajg sie pobudzag;

samopoczucia.
P + w kapieli pomoga elementy masazu myjka czy ggbkg;

+ w t6zku z kolei moze pomaoc dziecku Spiewana przez

O DZIECKO ENERGICZNE rodzica kotysanka lub czytanie ksigzki.

Jesli dziecko rozpiera energia i emocje po kolacji
rodzice moga zaproponowa¢ mu zabawy ruchowe, o DZIECKO SPOKOJNE

ktd iszg | ktad :
ore Wyeisza jedo tiiad nerwowy Jesli dziecko jest mniej aktywne albo jesli wieczorem brakuje

- bud t kod dost j iel zen
UdoW& forll przesziod dostarczajacego wield wrazen mu sit, najlepiej bedzie jesli rodzice dopasujg sie do jego

dotykowych; )
nastroju poprzez:

« zawiniecie dziecka w koc, aby samodzielnie sie rozwineto; i o ) ) .
+ wspolne lepienie figurek z ciastoliny po kolacji;

+ w kapieli mozna mu dac¢ kubeczki do przelewania wody, . o - o .
+ w czasie kapieli wystarczy obecnos¢ rodzica i uwaznosc

sitka czy inne zabawki; o .
na biezgco sygnalizowane potrzeby;

. jSciu z kapieli dobrze bedzi trze¢ maluch
po wyJsclti 2 kaplell dobrze bedzie wylrzec malicha « stuchanie w t6zku spokojnych audiobookdw czy piosenek;

intensywnie recznikiem — to dobry masaz; Lo . L
y ¢ y - w odpowiednim momencie trzeba dac dziecku sygnat,

« czytelnym sygnatem, ze czas na sen bedzie zgaszenie ) o )
yieinym syg g ze czas na sen. Jak? Po prostu powiedzie¢ ,dobranoc’,

wspdlnie z dzieckiem Swiatta czy zastoniecie zaston; . L »
przytuli¢, pocatowac i sprawdzi¢, czy wystarczy mu

- do t6zka dobrze jest da¢ dziecku przytulanke, . . ) . )
] Prey ¢ poczucie, ze rodzic jest w pokoju obok, czy lepiej bedzie

ktorg moze tarmosic i ugniatac. . . . o .
jak z nim zostanie dopoki nie zasnie.
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to najwiekszy program parentingowy
w Polsce skierowany do kobiet w cigzy
oraz rodzicow dzieci do 10. roku zycia.

Jego uczestnicy moga liczy¢ na benefity
dostosowane do ich aktualnych potrzeb
i wieku dziecka.

¢0 OFERUJE PROGRAM?

« specjalne promocje dla uczestnikow na
produkty do pielegnacji dla kobiet w cigzy
oraz produkty higieniczne i pielegnacyjne
dla dzieci;

« dostep do porad ekspertéw, ktore pomogag
ci dbac o zdrowie i higiene malucha;

« dodatkowe akcje i niespodzianki Rossne!
po rejestracji do programu.

Skanuj swojg wirtualng karte przy kasie,
by skorzystac ze znizek i wyjatkowych ofert.

| ROZSNEL
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ROZENE! T0 DOSTE
D0 PRAKTYCINEJ
WIEDZY N

+ Grupa na facebooku Rodzice, Rossne! — miejsce

wymiany doswiadczen miedzy rodzicami oraz dostep

do merytorycznej wiedzy od naszych ekspertow.

« Artykuly, inspiracje i najSwiezsze informacje

— szukaj ich na stronie www.rossmann.pl/rossne

+ Czysciochowe Przedszkole i Czysciochowa Akademia

— programy edukacyjne dla szkét i przedszkoli. Wiecej na

www.czysciochowa-akademia.pl

- Podcast Rodzice, Rossne! — nasi eksperci opowiadajg

jak zadba¢ o zdrowie, higiene oraz prawidtowy rozwdj
dziecka. Podcastu mozna stucha¢ na Spotify, i kanale

Rossnel na Youtube.

- Kanal Rossne! na Youtube — znajdziesz tu edukacyjne

tresci dla rodzicéw oraz pomysty na zabawy dla

najmtodszych.

- Kanal Czysciochowo na Youtube — bajki oraz piosenki

z bohaterami Czysciochowa umilg nie jedng kapiel,
sprawig, ze szczotkowanie zebow bedzie kojarzone
Z przyjemnoscig, a mycie dfoni stanie sie nieodfagcznym

elementem wizyty w toalecie!
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https://www.facebook.com/groups/RodziceRossne
https://www.rossmann.pl/rossne
https://czysciochowa-akademia.pl/
https://open.spotify.com/show/1zx89rF9cAOjCYwIlImyRL
https://www.youtube.com/channel/UCQ16FxSM-6C1JJ13--zieHg
https://www.youtube.com/@Czysciochowo

Mamy dla Was kilka inspiracji prosto

z zycia innych rodzicéw. Ponizsze
pomysty sg sprawdzonymi rytuatami
przed snem opisanymi przez rodzicow

W grupie na Facebooku Rodzice, Rossne!

BADZ BLIGKO MNIE

@ zasypianie z rodzicami i przenoszenie $pigcego dziecka
do wtasnego t6zka;

e drapanie po pleckach, mizianie raczki;

@ przytulenie sie dziecka do poduszki lub maskotki;

® zabawa uchem, stopg rodzica;

® trzymanie za reke, gtaskanie, przytulanie dziecka;

@ masaz dziecka;

@ rysowanie ksztattéw na plecach i brzuszkuy;

@ lezenie w ciszy i ciemnosci obok dziecka.
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ZAGPIEWAT ML

@ Spiewanie kotysanek;
® wigczenie szumigcych dzwiekow;
® puszczanie audiobookow;

@ usypianie przy pozytywce, karuzeli.

| ROZSNEL

Wybierzcie najlepszy pomyst
dla siebie i swojego Malucha
i dotaczcie do naszej grupy!

OPOWIEDZ ML

@ opowiadanie bajek, wymyslanie wtasnych historii;

® czytanie bajek monotonnym gtosem;

@ czytanie ksigzek;

@ czytanie ksigzeczek przez starsze rodzenstwo;

@ rozmawianie z dzieckiem o tym, co sie dziato w ciggu dnia;

@ szeptanie przed snem.

08 10, CZEGO
o POTRZEBUJE

@ zapalenie lampki nocne;j;
e odmawianie modlitwy;
@ podanie cieptego mleka;

® zmeczenie dziecka przed pojsciem spac.
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TYLKO U NAS

BABYDREAM,
szampon BABYDREAM,
do wioséw ptyn do kapieli
dla dzieci, na dobranoc,
250 ml 500 ml

"‘\

@ BABYDREAM, BABYDREAM,
szczoteczka edukacyjne
do zebdéw na palec, szczoteczki do
B 2 szt. zebdw
BABYDREAM, - BABYDREAM,
termometr zabawki do kapieli
d/kapieli, 1szt. zwierzatka, 1 szt.

| ROZNE! R&SSMANN


https://www.rossmann.pl/Produkt/Szampony-dla-dzieci/Babydream-szampon-do-wlosow-dla-dzieci-250-ml,123797,8481
https://www.rossmann.pl/Produkt/Zele-i-plyny-do-kapieli/Babydream-plyn-do-kapieli-na-dobranoc-500-ml,323574,8480
https://www.rossmann.pl/Produkt/Higiena-jamy-ustnej/Babydream-szczoteczka-do-zebow-na-palec-2-szt,189098,9012
https://www.rossmann.pl/Produkt/Higiena-jamy-ustnej/Babydream-zestaw-do-nauki-mycia-zebow-2-szt,123892,9012
https://www.rossmann.pl/Produkt/Produkty-do-kapieli/Babydream-termometr-do-kapieli-1-szt,171129,8480
https://www.rossmann.pl/Produkt/Zabawki-do-kapieli/Babydream-zabawki-do-kapieli-zwierzatka-1m-1-szt,188508,8499

Budzi sie, krzyczy, ptacze, boi sie, wota mame — noc bywa czasem prawdziwym wyzwaniem

dla mtodych rodzicow. Dlaczego tak sie dzieje?

PRZEPLATANIEC NOCNYCH CYKLI

Sen dzieci podzielony jest na cykle, sktadajgce sie z faz:
aktywnej i spokojnej. Cykl snu noworodka trwa okoto 40
minut. Im miodsze dziecko, tym czesciej w nocy jest w fazie
aktywnej — wowczas sen jest ptytki, a maluch bardziej czujny,
zdaje sie spac, ale ptacze, kiedy rodzice chcg wyjs¢ z sypialni.
| to wtasnie miedzy fazami snu dzieci domagaja sie smoczka,
przytulenia, gtaskania. Dlaczego? - Poniewaz nie potrafig
samodzielnie przejs¢ do kolejnej fazy — ttumaczy psycholozka
Aleksandra Iwacz, Mamologia. — Sprawdzajg, czy nic im nie
zagraza, a dla noworodka czy niemowlaka niekomfortowe jest
oddalenie sie mamy na wiecej niz metr. Fazy wydtuzajg sie

z wiekiem, ale dopiero okoto trzeciego roku zycia przypominaja

fazy snu dorostego.

JAK DLUGO POWINNO SPAC DZIECKO?

Jesli twoje dziecko prawidtowo sie rozwija i dobrze funkcjonuje

w ciggu dnia, prawdopodobnie $pi doktadnie tyle, ile potrzebuije.

Amerykanska Akademia Pediatrii zaleca, by dziecko spato:

4-12 miesiecy 12-16 godzin na dobe

1-2 lata 11-14 godzin na dobe
3-5 lat 10-13 godzin na dobe
6-12 lat 9-12 godzin na dobe
13-18 lat 8-10 godzin na dobe

 ROZSNEL

Rodzice czesto mysla, ze dziecko powinno spa¢ w okreslonych
godzinach, aby rosngé. Ale hormon snu nie jest wytwarzany
o okreslonej godzinie czy porze doby, a gtéwnie w fazie snu
gtebokiego. Najwiekszy jego wyrzut nastepuje w pierwszym
cyklu snu, ale pamietajmy, ze u dzieci jest wytwarzany rowniez

ciggu dnia.

MAMO, JA SIE BOJE!

Mowienie przez sen, krzyk czy ptacz to przejawy nocnych
lekéw dzieci. Wiele maluchdw ma przy tym otwarte oczy, lecz
nie rozumie co sie do nich méwi. Na szczescie leki sg zwigzane
z niedojrzatoscig uktadu nerwowego (cho¢ wystepujg rowniez
z powoddw genetycznych) i ustepujg zazwyczaj przed 6.
rokiem zycia. Obserwuje sie je najczesciej kiedy np. dziecko

poszto spac pozniej niz zwykle.

GIMNASTYKA NA ZLE SNY?

Jak powstrzymac koszmary senne dziecka? Zte sny wynikajg
zwykle z wiekszego napiecia w ciele malucha. Jesli nasze
dziecko sie z nimi zmaga, warto w takie dni zorganizowa¢
wiecej aktywnosci wyciszajgcych — np. zabaw na Swiezym
powietrzu, sitowanek, masazy bazujgcych na mocniejszym
docisku. Wieczorem robmy to, co dzieci uwielbiaja: zawijanie
w koc lub pokonywanie ,toru przeszkod”. Zabawy doskonale
obnizajg napiecie w ciele i likwidujg problem ztych snow.
Rodzice jednak nie powinni zapominaé, ze w przypadku
jakichkolwiek problemow czy ,przygdd” ze snem, bardzo wazna
jest ich obecnosc przy dziecku, ktora dla malucha oznacza

petnie bezpieczenstwa.
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Z usypianiem dziecka jest troche tak, jak w starej kotysance — dtuga batalia o to, by dziecko
poszto spac, czesto koniczy sie tym, Ze to ksiezyc zasnat pierwszy zamiast naszego maluszka.
Jak to zmieni¢ radzi Aleksandra Iwacz - Mamologia, psycholozka.

MIEDZY MELATONINA, A KORTYZOLEM

To nie zegar, a poziom melatoniny, czyli hormonu snu,

rzadzi snem dziecka. Jesli poziom melatoniny jest zbyt niski,
sen moze sie ,spozniac¢”. Rodzice najczesciej sie wtedy
niecierpliwig, a ich nastroj przenosi sie szybko na dziecko.

| zamiast przyptywu melatoniny wszyscy dostajg dawke
kortyzolu, hormonu stresu, ktéry nie wycisza, a pobudza do
dziatania. Wniosek jest prosty — ktadzenie dziecka na site do
t6zka, ,bo jest wiasnie ta godzina” przynosi odwrotny skutek.
Lepiej kierowac sie oznakami zmeczenia malucha, niz dawac
mu odczug, ze rodzicom bardzo zalezy na tym, zeby juz

wreszcie spat.

MAMO, TATO ZOSTAN JESZCZE ZE MNA!

Dziecko nie chce od razu spac, bo chce spedzic jak najwiecej
czasu z rodzicem. Po catym dniu w szkole lub przedszkolu
bardzo mu tej bliskosci potrzeba. Musi nasycic sie obecnoscia
mamy i taty, dlatego dobrze jest poswieci¢ dziecku wiecej
czasu w popotudniowej porze dnia, aby wieczorem mie¢ mniej

problemdw z jego zasypianiem.

WIECZOR TO NIE CZAS NA REWOLUCJE

Na godzine, dwie przed snem staraj sie wyciszac¢ atmosfere

w domu, buduj ciepty nastroj, zrezygnuj z trudnych rozmow

i nerwowych sytuacji — sen ma kojarzy¢ sie maluchowi

z czyms$ przyjemnym, bajkowym. Wieczorem zostaw
przygaszone swiatto o cieptej barwie, co zacheci organizm
dziecka do wytwarzania melatoniny lub w ogdle zrezygnuj ze
sztucznego $wiatta. Co najmniej dwie godziny przed snem
maluch nie powinien juz ogladac telewizji i bajek na tablecie
czy korzystac ze smartfona. Pamietaj, aby w domu byto cicho,
zeby w zasypaniu dziecka nie przeszkadzat telewizor, wigczony

zbyt gtosno w pokoju obok.

SYPIALNIA - BEZPIECZNY ZAKATEK MALUCHA

Sypialnia dziecka to jego azyl, w ktérym musi sie czu¢
bezpiecznie. Wazna jest odpowiednia temperatura (16-20°C)
i wilgotno$é (40-60%). Wieczorem dziecko powinno mieé
ograniczony kontakt z biatym i niebieskim swiattem i jesli to
mozliwe, zgaszone $wiatto w sypialni. W zasypianiu pomoga:
wygodna pizama i posciel, ktore nie bedg krepowac ruchow

dziecka.
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TYLKO U NAS

R BABYDREAM,

BABYDREAM, - symetryczny

smoczek L smoczek

uspokajajacy, . . uspakajajacy,

silikon, et y silikon,

S 3-18 miesiecy, 2 szt. = 0-3 miesiecy, 2 szt.
: BABYDREAM

R smoczek BABYDREAM,

e antykolkowy 0+, przytulanka

it L 2 szt. zwierzatko, 1 szt.

% BABYDREAM,

BABYDREAM, zabawka

szeleszczaca ksigzeczka

przytulanka, 1 szt.

tekstylna 1 szt.
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https://www.rossmann.pl/Produkt/Smoczki/Babydream-smoczek-uspokajajacy-z-silikonu-z-uchwytem-3-18-miesiecy-2-szt,123795,8490
https://www.rossmann.pl/Produkt/Smoczki/Babydream-symetryczny-smoczek-uspakajajacy-silikonowy-od-0-do-3-m-ca-2-szt,344362,8490
https://www.rossmann.pl/Produkt/Kubki-i-butelki/Babydream-smoczek-antykolkowy-0-2-szt,357870,8491
https://www.rossmann.pl/Produkt/Przytulanki/Babydream-przytulanka-1-szt,69396,8497
https://www.rossmann.pl/Produkt/Przytulanki/Babydream-szeleszczaca-przytulanka-1-szt,292958,8497
https://www.rossmann.pl/Produkt/Ksiazeczki/Babydream-moja-pierwsza-ksiazeczka-1-szt,124123,8498

DRI

Regeneruje sity, porzadkuje mysli, poprawia pamiec, wspiera odpornosc¢ i polepsza nastroj —

- lista dobroczynnych wtasciwosci snu dziecka jest bardzo dtuga. Dlatego mate dzieci oprdcz snu,
w nocy potrzebuja takze drzemek w ciggu dnia. — Joanna Lechanska-Helman z Salve Medica,
lekarz pediatra, ttumaczy ilu i jak dtugich?

NOWORODK' d Ich drzemki trwajg od kilkunastu minut do kilku godzin.

N'EMOWLETA , Z biegiem czasu $pig w dzien coraz krécej - kilkumiesieczne

dzieci dwa, trzy razy dziennie, srednio po 60-90 minut.

MALE DZ' ECKO 9 Maluch, ktéry skonczy 1. rok zycia, drzemie dwukrotnie - przed

i po potudniu, jednak ok. 18. miesigca zycia wiekszosc¢ dzieci

odpoczywa w dzien juz tylko raz.

PRZEDZIKOLAKI —S> somoenemensammsoncamins

ot CZYMQI Z czasem jednak maluchy nie chcg
‘ A JE zasypia¢ w ciggiu dnia. To nic ztego!
| NUXTZ UE‘;AAKLNYM ULA DZ‘EC‘ Od ilosci i dtugosci drzemek, wazniejsze

’ U jest to, czy dziecko sie wysypia.
DO KONC'A W‘&:)(LNEGO Jesli wiec brzdac nie ma ochoty spac
PRZEUQZ . w potudnie, nie warto go zmuszac,

a jesli ma - pozwoli¢ mu odpoczac!
¥ p
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Dzieci, bez wzgledu na wiek, bardzo potrzebujg byc¢ blisko rodzicow. Czujg sie wtedy bezpieczne,
domagajg sie dotyku, przytulenia, gtaskania. Dostajg to wszystko takze wtedy, kiedy sSpia
Z mama | tatg.

Oczywiscie rodzice, ktorzy $pig z dzieckiem powinni zadbaé
0 jego bezpieczenstwo. £ 6zko powinno mie¢ twardy materac
i mie¢ zabezpieczenie chronigce przed upadkiem dziecka.
Jesli go nie ma, najlepiej gdy malenstwo $pi miedzy Sciang,

a rodzicem.

KIEDY DZIECKO POWINNO ZACZAC SPAC SAMO?

Nie ma na ten temat jednoznacznych wskazdwek. Na pewno
przeprowadzka do wtasnego tézka nie moze zbiegaé

sie z trudniejszymi chwilami w zyciu dziecka, np. kiedy
odzwyczajamy je od pieluchy czy smoczka, kiedy ma zaczagé
chodzi¢ do przedszkola czy kiedy ma przyjs¢ na swiat
rodzenstwo. - Wiele zalezy od temperamentu dziecka, jego
wrazliwosci na zmiany i bodZce — ttumaczy psycholozka
Aleksandra Iwacz, Mamologia. — Najlepiej, kiedy maluch sam
chce spa¢ w swoim t6zku. Bez gotowosci dziecka, zmiana

nawykow moze by¢ trudna.

Oczywiscie, jesli rodzice uwazajg, ze juz pora, aby zmienic
miejsce spania ich pociechy, rowniez nalezy to rozwazy¢.
W zmiane miejsca snu dziecka powinna by¢ zaangazowana

cata rodzina.

PRZEPROWADZKA MALYMI KROCZKAMI

Zacznijcie od rozmowy z dzieckiem,

zadbajcie o pogodng atmosfere.

Urzadzcie miejsce do spania

wspolnie z dzieckiem.

Pokazcie, ze jestescie obok i mozecie przyjsc
do dziecka w kazdej chwili.

Wykorzystajcie elektroniczng nianie.

Zainstalujcie nocng lampke,

jesli dziecko boi sie ciemnosci.

NAUKA SAMODZIELNEGO ZASYPIANIA

Jesli do tej pory dziecko zasypiato z mama, nie zostawiajcie go
samego w sypialni, uczcie je samodzielnosci stopniowo:
+ pofaczcie dotychczasowy sposéb usypiania z nowym
elementem, np. z muzyka;
- stopniowo wycofajcie sie z dotyku, zostawiajgc dziecku
inny ze znanych juz mu rytuatéw zasypiania;
- jesli dotad zasypianiu towarzyszyta mama, niech zacznie
robi¢ to réwniez tata lub rébcie to razem. Kiedy obecnosé
taty w sypialni zostanie przez dziecko zaakceptowana,

mama moze powoli sie wycofaé.
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¢DY MALUCH
ZAGYPIA PRTY PIERAL...

Wsrod rodzicow krazy opinia, ze dziecko nie powinno zasypia¢ podczas karmienia piersia.
Czy to prawda? Dominika Dobrzanska, pofozna i Certyfikowany Doradca Laktacyjny uspokaja:
wiekszos¢ dzieci zasypia podczas karmienia piersig, to naturalne!

KARMIENIE PIERSIA TO DLA DZIECKA NIE TYLKO
POSILEK

To rowniez bliskos¢ mamy, jej zapach, bicie serca, czuty gtos.
- Noworodek, ktéry czuje sie wtedy bezpieczny, zrelaksowany,
zapada w sen — méwi Dominika Dobrzanska. — Dziecko

je i zasypia, by znow sie obudzi¢ i na krétko wroci¢ do
aktywnosci. Z czasem drzemki sg coraz rzadsze, a aktywnosé

dtuzsza.

NIE MA JAK U MAMY

Z czasem, gdy dziecko rosnie i jest zdolne do dtuzszej
aktywnosci, a przerwy miedzy karmieniami wydtuzaja sie,
moze kojarzy¢ piers z zasypianiem. Dzieje sie tak szczegdlnie
wtedy, gdy karmienie piersig przestaje by¢ juz podstawa diety,
a jest jedynie uzupetnieniem. Karmienie piersig odbywa sie
zazwyczaj zaraz po przebudzeniu, przed drzemka w ciggu
dnia, wieczorem i w nocy. A dla malucha oznacza to zawsze
wyciszenie i sen. Jezeli tylko mamie nie przeszkadza, ze jej

dziecko zasypia przy piersi, to nie ma powodu do obaw.

PRZYTULANKA ZAMIAST PIERSI?

Jezeli jednak niemowle wcigz zasypia w trakcie karmienia
piersig, moze mie¢ problem ze snem bez nigj. Warto wtedy
da¢ mu przytulanke. Mozna wprowadzi¢ rytuaty sygnalizujgce
zmiane przyzwyczajen, na przyktad karmi¢ dziecko w innym
pomieszczeniu, a na zasypianie wracac do pokoju. Mozna
réwniez zastgpi¢ mame tatg podczas uktadania do snu.
Zmiany powinny przebiegac¢ tagodnie i stopniowo, a sam
proces odzwyczajania dziecka od zasypiania przy piersi moze

troche potrwac.

RYTM DNIA CZY RYTUAL?

Podsumowujgc: u noworodka i matego niemowlaka zasypianie
przy piersi wynika z rytmu dnia. U rocznego czy starszego
dziecka przeradza sie w rytuat, ktéry wprawdzie nietatwo
zmienic, ale silne przywigzanie do piersi mamy zazwyczaj

Z czasem po prostu mija. Mamie pozostang wspomnienia

i uczucie szczescia na sama mysl o dziecku, gdy byto ono

malenkie.
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Dtugos¢ snu dziecka uzalezniona jest od etapow jego rozwoju. lle snu potrzebuje wiec noworodek,
a ile maluch w wieku 9. miesiecy? Odpowiada Dominika Dobrzanska, potozna i Certyfikowany

Doradca Laktacyjny.

CZY BUDZIC NOWORODKA W NOCY?

Do 28. dnia zycia nalezy co trzy godziny budzi¢ dziecko na

karmienie, aby prawidtowo przybierato na wadze. Jesli mama

karmi piersig, pobudki stuzg tez prawidtowej stymulacji laktacji.

Co potem? Zotgdek dzieci w wieku 2 — 3 miesiecy jest juz
na tyle duzy, ze pozwala im najesc sie na 4 — 5 godzin, dlatego

dzieci w tym wieku moga spac¢ dtuzej.

DZIEN NA POZNAWANIE SWIATA, NOC
NA JEDZENIE

W kolejnym etapie niemowlak poznaje sSwiat i zdobywa
pierwsze umiejetnosci — dlatego w trakcie dnia ,nie ma czasu
na jedzenie”, bo otoczenie jest petne zagadek. Karmienia
dzienne sg, wiec krotsze i rzadsze, za to niestety, naturalne
staje sie ,dojadanie” w nocy, gdy jest mniej bodzcéw — do
czasu, gdy maluch przyzwyczai sie do swiata poza brzuchem

mamy. Wtedy $pi w nocy duzej.

KIEDY PRZYJDZIE PIERWSZA PRZESPANA NOC?

U duzej czesci dzieci miedzy 6. a 9. miesigcem zycia. Wptywa
na to dieta, w ktorej znajdujg sie inne — poza pokarmem mamy
— sktadniki, a wieksza kalorycznos¢ jedzenia w dzien, skutkuje
spadkiem zapotrzebowanie na mleko po zmroku. Jednak

u poétrocznych dzieci nie ma zadnej pewnosci, ze przespig

cata noc. Jest na to wieksza szansa dopiero okoto roku, gdy
wiekszos¢ dzieci Spi w nocy gtebiej i dtuzej. Co jednak, gdy
dziecko nie miesci sie w oczekiwanych normach? Kazde
dziecko rozwija sie inaczej, a tym samym potrzebuje po prostu

réznych dawek snu.

 ROZSNEL

POBUDKI NIEMOWLAKA

Dlaczego niemowle budzi sie w nocy i z czego wynikajg tak
czeste pobudki? W sprzyjajgcej rozwojowi uktadu nerwowego,
aktywnej fazie snu, niemowleta po prostu sie uczg. W tym
czasie, przeptywajgca przez mozg krew, zwieksza swojg ilosc,
utatwiajgc tworzenie sie nowych potgczen nerwowych. Co wiec
moze wptyna¢ na prawidtowy sen niemowlaka? Reguty, ktére
dajg mu poczucie bezpieczenstwa: przygaszone swiatto, cicha

muzyka, spokojne zabawy przygotowujgce do wypoczynku.

Jesli niemowlak czesto sie budzi, warto zwrdci¢ uwage na
- Swiatto w pokoju — jedne dzieci wolg ciemno$¢, inne
delikatne Swiatto.
+ Ubranko i temperature - ubierajmy malucha w ubranka
z naturalnych, przewiewnych materiatow, nie za ciasnych
czy zbyt krotkich. Po przebudzeniu sprawdzmy czy

dziecko nie jest spocone lub zmarzniete.

Starszym dzieciom pomoze przytulanka - miekka maskotka do

przytulenia podczas zasypiania.

Nie ma ,ztotego” sposobu na dtugi, nieprzerwany sen dziecka.
Warto zastosowac wszystkie mozliwe metody i zadbaé

o komfort snu malucha, a w razie niepowodzen sprobowac
zaakceptowac istniejgcy stan. Dzieciaki szybko rosng,

a za kilka lat rodzice bedg zastanawiac sie co zrobi¢, aby
chetniej wstawaty. Przynajmniej do czasu pojawienia sie

kolejnego malucha...
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Czas oczekiwania na dziecko to takze czas zakupdw rzeczy niezbednych dla maluszka.
Dominika Dobrzanska, pofozna i Certyfikowany Doradca Laktacyjny radzi co kupi¢
dla noworodka i niemowlaka.

KOCYK CZY BECIK?

Lekki kocyk z naturalnego, przepuszczajacego materiatu bedzie
lepszy. Dlaczego? Ze wzgledéw bezpieczenstwa. Otdz branie

na rece zawinietego w gruby becik dziecka moze spowodowac
nieprawidtowe trzymanie gtowki lub nieodpowiednie podparcie

jego kregostupa. A to bardzo wazne w pierwszych dniach zycia.

OTULACZ - WADY | ZALETY

Rodzice kupuja otulacze obawiajac sie, ze maluszek

uderzy gtowka o szczebelki tozka. — Niepotrzebnie —

uspokaja Dominika Dobrzanska - Noworodek jest za maty,
prawdopodobienstwo uderzenia jest niewielkie. Z drugiej strony
maluch moze zaplgtac sie w otulacz lub przycisnac¢ buzie

do tkaniny, co utrudni oddychanie. Materiat wokét tozeczka

zmniejsza takze przewiew powietrza.

JAKI SPIWOREK DO SPANIA?

Spiworek to najbezpieczniejszy sposéb na okrycie dziecka.
Daje komfort termiczny i pewnosé, ze niemowle nie nakryje
sobie buzi. Wersje dla starszych majg nogawki co pozwala
swobodnie wstawac. Bywa, ze dziecko nie akceptuje $piworka.
Sprawdzmy wtedy czy nie jest w nim po prostu za goraco,

mozemy tez uzy¢ ciefnszego spiworka.

TWARDY MATERAC DO LOZECZKA DLA DZIECKA

Materac powinien by¢ twardy, aby nie zapadat sie
pod ciezarem dziecka. Anatomiczne wsparcie kregostupa
dziecka zapewnig oddychajgce materiaty oraz odpowiednia

twardo$¢ materaca.

| ROZSNEL

PODUSZKA DLA NIEMOWLAKA

Do ukonczenia pierwszego roku zycia dzieci nie powinny spa¢
na poduszce, poniewaz moze ona utrudni¢ im oddychanie.

Po prostu gtéwka dziecka lezy w nienaturalnej pozycji. Potem
mozna uzy¢ cienkiej poduszki, sprawdzajac przy tym, czy

maluch jednak nie woli utozy¢ gtéwki na materacu.

KIEDY OBNIZAC DZIECKU LOZECZKO?

Od razu kiedy zaczyna sie dzwigac lub podnosi¢ na raczkach.
Z kolei, gdy opanuje chodzenie i bedzie potrafito schodzi¢ np.

z kanapy, warto tez wyjac¢ kilka szczebelkow, aby swobodnie
mogto samo wyjs¢. Wieksze tozeczko mozna kupic dla dziecka

w wieku 2-3 lat.

Pamietajmy jednak, ze rzeczy do pokoju dzieciecego oprécz
tego, ze fadne powinny by¢ przede wszystkim wygodne,

bezpieczne i funkcjonalne.

Daje komfort termiczny i pewnosc,
ze niemowle nie nakryje sobie buzi.
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0 bezdechu moéwimy, gdy trwa dtuzej niz 20 sekund,

lub krocej, ale wystepujg inne objawy np. sinica,

blados¢ powtok skérnych, wiotkos$é, bradykardia
(zwolnienie akcji serca ponizej 100ud/min),

czy spadek saturacji (utlenowania krwi w organizmie).
Takie bezdechy najczesciej pojawiajg sie u wczesniakéw
i wymagaja stymulacji. Nalezy dziata¢ natychmiast,

gdy zauwazymy bezdech, pobudzajgc noworodka.

Mozliwos¢ wystapienia bezdechu w czasie snu u dziecka stusznie niepokoi rodzicow. Bezdechy
najczesciej wystepuja do ukoriczenia przez dziecko roku.

Co mozemy zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko wystepowania
bezdechdow? Dominika Dobrzanska, potozna i Certyfikowany

Doradca Laktacyjny, radzi aby:

« dziecko spato na twardym materacy;
+ wyjac z tozeczka poduszki i inne zbedne akcesoria;

« przewietrzy¢ pomieszczenie przed snem, zapewnic

optymalng temperature;

« ubra¢ maluszka w lekkie, naturalne tkaniny i najlepiej

potozy¢ go spac¢ w Spiworku niemowlecym;

+ bezwzglednie unika¢ dymu tytoniowego

w pomieszczeniach, w ktérych przebywa dziecko;

- utozy¢ dziecko do snu na plecach;
« postawic t6zeczko dzieciece mozliwie blisko rodzicow;
« postarac sie karmi¢ dziecko piersig;

+ mozesz podawac¢ dziecku do snu smoczek. Ssanie

pobudza osrodkowy uktad nerwowy. Gdy dziecko zasnie
i wypluje to nie wktadamy smoczka ponownie do buzi.
Jezeli dziecko nie akceptuje smoczka nie podajemy

go na site. Wazne aby smoczek nie miat przywieszek,

sznureczkow, zapinek.

Kluczowa jest jednak obserwacja malenstwa i czuwanie nad

jego bezpieczenstwem.
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AJLEPEZE

POZYCJE VO aPANIA

-

Najlepsza i najbezpieczniejsza pozycja dla kregostupa i bioderek niemowlaka oraz zmniejszajgca
ryzyko wystapienia bezdechow jest lezenie na plecach. Jest to szczegolnie wazne w przypadku

snu w nocy, gdy rodzice nie kontrolujg dziecka.

Dobrze jest w ten sposob uktada¢ niemowlaka do czasu,
az sam nauczy sie zmienia¢ pozycje. - Rodzice martwig
sie, ze $pigcy na plecach maluch moze sie zakrztusic, gdy
uleje jedzonym mlekiem, lecz nie powinni sie tego obawiac,
bo wtedy dziecko samo delikatnie przechyli gtdwke na bok
— uspokaja Dominika Dobrzariska, potozna i Certyfikowany

Doradca Laktacyjny.

Jednak, aby zapewnic¢ prawidtowy rozwqj i symetryczne
utozenie ciata, dobrze jest w ciggu dnia uktada¢ malucha

w réznych pozycjach, na przyktad naprzemiennie:

raz na jednym, raz na drugim boku. Istotne jest, aby pomiedzy
kolanka wiozy¢ np. watek ze zwinietej pieluszki lub cienkiego
kocyka. Zapewnia to prawidtowe ustawienie miednicy.
Oczywiscie nalezy zwrdcic tez uwage na odpowiednio dobrany

materac dla dziecka. Powinien by¢ dos¢ twardy i najlepiej nowy.

Bardzo wazne jest, aby nie uktada¢ niemowlaka do snu
na brzuchu. Najlepiej poczeka¢ do czasu, gdy maluch bedzie

umiat samodzielnie utozy¢ sie w tej pozycji. Do tego momentu

dziecko moze leze¢ na brzuchu wytgcznie pod okiem opiekuna.

SPANIE W CIAZY - JAKA POZYCJE WYBRAC?
Cigzowy brzuszek skutecznie utrudnia przyjecie podczas snu
wygodnej, zapewniajgcej wypoczynek pozycji.

Mariusz Zuterek, fizjoterapeuta z Salve Medica, podpowiada:

CO zrobic, zeby sie wyspac w cigzy?

 ROZSNEL

W | trymestrze cigzy mozna spa¢ w kazdej pozycji - nawet

na brzuchu, o ile juz sie nie zaokraglit. W drugiej potowie cigzy
lezenie w ten sposob jest niewygodne, a nawet niekorzystne.
Co gorsza, spanie na wznak takze jest niewskazane

— kregostup wprawdzie odpoczywa, ale macica moze
uciskac zyte gtdwng dolng oraz aorte, zaburzajac krgzenie

i oddychanie.

Warto wiec siegngc¢ po trzy rzeczy, ktére pomoga sie wyspac.
S3 to:
__>» Elastyczny materac zapewniajgcy optymalne podparcie
catego ciata.
——» Poduszka-rogal, na ktérej mozna wygodnie oprze¢ brzuch,
odcigzajac nogi, kregostup i miednice.
—>> Letnia kotdra puchowa, pod ktdrg bedzie ciepto, ale nie

Za gorgco.

W drugiej potowie ciazy najlepiej jest spac¢ na lewym boku

Z prawg noga podsunietg do brzucha lub opartg na poduszce-
rogalu. Jest to spowodowane tym, ze wzdtuz kregostupa

po prawej stronie biegnie zyta gtdwna dolna, odpowiedzialna
za doprowadzenie krwi z dolnej potowy ciata do serca. Lezenie
na prawym boku moze spowodowac uciskanie tej zyty i tym
samym spadek cisnienia u mamy.

Mimo, ze spanie na lewym boku to zalecane utozenie, lepiej nie
zastyga¢ w nim na cafg noc - tatwo o dretwienie jednej strony
ciata. Dobrze jest swobodnie przekrecic sie z boku na bok - nie
ma ku temu zadnych przeciwwskazan. Najwazniejsze, aby

dobrze sie wysypia¢ i odpoczywac.
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TYLKO U NAS

Waschbare
Stilleinlagen
¥ ® ultrasoft und saugstark
T BABYDREAM T T s
Stilleinlagen A Mamas, T
e wktadki
shvors laktacyjne dla
karmigcych BABYDREAM Mamas,
- kobiet, wielorazowe wkt.
- 30 szt. laktacyjne, 6szt.

oy

BABYDREAM .
@,_w Mamas,
N oliwka pielegnacyjna
MR przeciw rozstepom,
250 ml P{yn do
kapieli
| doore samopoczicie
@==
ilejem migdatowym
R@SSMANN
BABYDREAM
Mamas,
lotion pielegnacyjny
z kompleksem BABYDREAM Mamas,
sktadnikéw ptyn do kapieli na dobre
ujedrniajacych, samopoczucie,
250 ml 500 ml
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https://www.rossmann.pl/Produkt/Akcesoria-do-karmienia/Babydream-Mamas-wkladki-laktacyjne-dla-karmiacych-kobiet-30-szt,120720,8505
https://www.rossmann.pl/Produkt/Akcesoria-do-karmienia/Babydream-wielorazowe-wkladki-laktacyjne-6-szt,340402,8505
https://www.rossmann.pl/Produkt/Produkty-do-pielegnacji/Babydream-Mamas-oliwka-pielegnacyjna-przeciw-rozstepom-250-ml,30430,8501
https://www.rossmann.pl/Produkt/Produkty-do-pielegnacji/Babydream-Mamas-lotion-pielegnacyjny-z-kompleksem-skladnikow-ujedrniajacych-250-ml,30433,8501
https://www.rossmann.pl/Produkt/Produkty-do-pielegnacji/Babydream-Mamas-plyn-do-kapieli-na-dobre-samopoczucie-500-ml,118998,8501

Zespot niespokojnych ndg, zgaga czy bdle brzucha - to tylko niektdre z nawracajgcych powddow
zaburzeni snu ciezarnych. Tymczasem sen w tym stanie jest tym bardziej potrzebny, pozwala
na szybkie “natadowanie” baterii, nabranie sit.

Z czego wynikajg nocne problemy ze snem w cigzy i jak sobie
z nimi radzi¢ — podpowiada dr. n. med. Joanna Stefanowicz,

ginekolozka z Salve Medica.

PLYTKI SEN | CZESTE WYBUDZENIA

sg skutkiem dziatania hormonow cigzowych. W | trymestrze
to wynik wysokiego poziomu gonadotropiny kosméwkowej,

zas w Ill - podwyzszonego progesteronu.

S Co zrobié? Warto postarac sie ograniczy¢ stres, skrocic¢
czas polegiwania w 16zku, oraz w miare mozliwosci

zwiekszy¢ aktywnosc fizyczna.

ZGAGA W CIAZY

wywotujg jg progesteron oraz powiekszona macica,

ktora uciska narzady jamy brzucha.

> Co zrobié? Dokuczliwe pieczenie w przetyku ztagodzi garsc
migdatow albo szklanka cieptego mleka. Jesli przyszta
mama hie ma problemdw z nadcisnieniem, moze wypic

herbatke imbirowa.

BOLE BRZUCHA W CIAZY

czesto przerywajg sen, zwtaszcza w Il trymestrze, kiedy coraz

wyrazniej dajg o sobie zna¢ skurcze przepowiadajace.

s Co zrobié? Ztagodzi je zmiana pozycji ciata, potozenie sie
na boku (najlepiej lewym) lub proste techniki relaksacyjne:
kontrola oddechu, wyobrazanie sobie przyjemnych

okolicznosci, doznan czy doswiadczen.
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BOLESNOSC PIERSI

a takze swedzenie, pieczenie i tkliwos¢, to wyniki dziatania

hormonow ptciowych i rozpoczynajacej sie laktaciji.

§ Co zrobié? Ulge przyniesie wygodny biustonosz do

spania, ciepta kapiel, a takze naktadanie na skore olejkow

nawilzajgcych dla kobiet w cigzy.

ZESPOL NIESPOKOJNYCH NOG

dotyczy ok. 30% ciezarnych. To przypadtos¢ dziedziczna,

ktorg nasillajg przejadanie sie stodyczami, otytos¢ oraz stres.

& Co zrobié? Sposoby na zespot niespokojnych nég:

schtodzony krem do stép i porzgdny masaz. Ponadto lekarz

moze zaleci¢ uzupetnienie niedoboru zelaza i magnezu.

PARCIE NA PECHERZ W CIAZY

jest naturalne, poniewaz powiekszajaca sie macica uciska
znajdujacy sie obok pecherz, ktéry dodatkowo pobudza do

pracy wydzielany w duzych ilosciach progesteron.

9 Co zrobié¢? Ograniczy¢ picie moczopednych napojow m.in.

kaw i herbat, ale przede wszystkim nie pi¢ przed samym
zasnieciem. Jednoczesnie warto sprobowac zwiekszy¢
ilos¢ wypijanych ptyndw w ciggu dnia, aby nie doprowadzi¢
do odwodnienia. Wizyta u ginekologa zalecana jest wtedy,
gdy parciu towarzyszy bdl, a podczas oddawania moczu

wystepujg pieczenie, swedzenie czy uptawy.
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O czym marzy mama noworodka czy niemowlaka? Przede wszystkim o tym, zeby sie solidnie wy-
spac. Nic dziwnego. Ze snu wyrywa jg wszystko: karmienia, bolgcy brzuszek, zgbkowanie malucha.

Tymczasem mama musi odpoczywac, aby czerpac rados¢
z macierzynstwa. Jak to zrobi¢? Podpowiada Dominika

Dobrzanska, potozna i Certyflkowany Doradca Laktacyjny.

ZADBAJ O CZAS DLA SIEBIE

Po pierwsze, mamom nalezy sie wypoczynek, wiec nie powinny
obwiniac¢ sie tym, ze go potrzebujg czy tez wzbrania¢ sie
przed przekazywaniem co jakis czas obowigzkdw na bliskich,
aby ,natadowac baterie”. Odwrotnie, wtasnie teraz nalezy
zadbac o siebie, znalez¢ czas na relaks - to najlepszy sposéb
na ztapanie rownowagi w tym czasie. Po drugie, dobrze jest
wykorzystac kazdg chwile na odpoczynek. Totez na przyktad,
gdy dziecko zasypia zazwyczaj np. 0 godz. 20, a dwie godziny
pbzniej budzi sie na pierwsze karmienie, to zamiast w tym
czasie sie krzgtac, najlepiej po prostu sie zdrzemnac¢. Duzo
wazniejszy jest odpoczynek mamy, niz wysprzatane na btysk

mieszkanie.

MNIEJ SWIATLA, TO WIECEJ SNU

Niebieskie swiatto emitowane przez ekran smartfona utrudnia
zasypianie, hamujac wytwarzanie melatoniny, czyli hormonu
snu. Dlatego warto zostawic telefon za drzwiami sypialni. To
nie wszystko: wielu rodzicéw $pi z zapalong lampka w pokoju,
szczegolnie gdy w tozeczku obok $pi maleristwo. Pytanie: czy
jest to niezbedne? Moze wystarczy $wiatto miejskich latarni lub

ksiezyca wpadajace przez okno?

SZCZESLIWA MAMA CZASU NIE LICZY

Kontrolowanie czasu w nocy i sztywne odliczanie do pobudek
na karmienie czesto doprowadza do frustracji, zwtaszcza gdy
dziecko budzi sie na nie wczesniej lub pdzniej. Po miesigcu
od narodzin, gdy przestaje by¢ noworodkiem, a zaczyna by¢
niemowlakiem, oraz jesli przybiera prawidtowo na wadze

nie trzeba juz wybudzac¢ go co 3 godziny na karmienie. Nie
warto zatem stresowac sie zegarem, wigzac sie konkretnymi
godzinami, lepiej w miedzyczasie po prostu pozwoli¢ sobie

na odpoczynek.

Tutaj znajdziesz wszystko, co

przyszty rodzic powinien wiedzie¢

0 Cigzy, pielegnacji niemowlaka
oraz wychowaniu dziecka w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym.
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