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Z ogromng przyjemnoscig  przygotowalismy

pierwszy numer e-miesiecznika. Mam nadzieje, ze
spodoba wam sie ten pomyst, by wszyscy tego
samego dnia otwierajgc maila, dostawali ten sam
zastrzyk energii i wiedzy. Ostateczna decyzja o jego
powstaniu zapadta 2 lutego, to nie jest przypadkowa
data. Tego dnia mineto 30 lat od dnia, gdy pierwszy
raz zatozytam czepek z szerokim czerwonym paskiem
i ruszytam z entuzjazmem na swoj pierwszy dyzur.
Petna optymizmu, radosci, z gtowg petng teorii
wyczytanej z potozniczych ksigzek i Swiadomoscia, ze
nauka prawdziwego zycia wtasnie sie zaczyna. tza sie
w oku kreci, gdy o tym mysle.

Na szczeScie potoznictwo to byt mdj pomyst na

spetnienie zawodowe.
Na szczescie zycie ptynie swoim nurtem i ciggle przynosi nowe doswiadczenia.

Na szczescie dzieki nowym technologiom mozemy ratowaé noworodki, ktére 30 lat temu
nie miatyby szans przezycia.

Na szczescie zycie pokazuje nam, jak wiele jest inicjatyw, dzieki ktorym zycie jest
fantastyczne.

Na szczescie ciggle przekonujemy sie o tym, ze do swojego zycia nalezy wpuszczac jedynie
te osoby, ktére dajg nam inspiracje.

Na szczescie zyjemy w czasach, w ktorych sprawczos$é i sita to zasoby odnawialne.
Wszystko cokolwiek dzieje sie w naszym zyciu jest na szczescie.

Zycze Wam poznania wtasnej definicji szczescia, jest przeciez tyle marzen do spetnienia.

Jearmette Kalyta




Reklama

Pelafen' Mama

dla kobiet w cigzy i karmigcych piersia

Pelafen® Mama to specjalnie dobrana kompozycja sktadnikéw
pochodzenia naturalnego, pomagajaca w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu oddechowego i odpornosciowego.

130 mi
Mama

Pelafen

Sktad:
» Wyciag z plechy
porostu istandzkiego
» Wyciag z czosnku
» Wyciag z owocow dzikiej rozy

» Beta - glukany z drozdzy ZDROWA MAMA

Saccharomyces cerevisiae,
( 4 ) Porost istandzkd, crosnek | dzika rida

» Sok z malin POmagajy w prawidtowym
fumccjonowaniu uktady

Zaleca sie stosowacé: HHdachawego | odpomoiciowego.
=

3 razy dziennie po 10ml

PofAL PrrerMaciony da Aorash
| &%) powydey ). roky e, potecany
Moatiel dla butigt w €132y 1 armigoycn

WARTE
POLECENIA |

N g
= —_— .

VO

AN

diety
Producent: Phytopharm Kigka S A, Kigka 1, 63-040 Nowe Miasto nad Warta thm




bowiew codziennosci Velunis Kuliviaka 27

Moja motywacja vesmnette Kalyia 28

Zdjecie na oktadce

Steve Henderson, 1957

Bezposredni kontakt
do Redakgji:

AKADEMIA Jeannette Kalyta
ul. Grupy AK Pétnoc 2/33
00-713 Warszawa
ej@jeannettekalyta.pl

-




Tajemnice l&{)biecycﬁ piersi

n

Czy biust jest po to, aby nesi¢ duze
dekolty i kusi¢ nim pte¢ przeciwng? Dzisiaj
opowiemy troche o piersiach. Co prawda,
naszymi czytelniczkami sg gtéwnie kobiety,
lecz mysle, ze mezczyzni docenig walory
tego tematu. Piersi to bezdyskusyjnie kobieta systematycznie o nie

fantastyczny atrybut kobiety, dla artystow Moda na ksztatt piersi dotyczy
od wiekéw symbol zmystowego piekna. ‘ gtéwnie tych pan, ktére bezkrytycznie

ttuszczowa;. ktérg podtrzymuje jedynie
delikatna skora. Piersi sg niezwykle
wyczulone na zmiany hormonalne,
zmieniaja wielkos¢ czas .cyklu. Ich
ieku, rasy, genow oraz

Céz 1z tego, niewiele kobiet moze
pochwali¢ sie naturalnie jedrnymi,
sprezystymi i ksztattnymi  piersiami.
O ich wielkosci decyduje tkanka

akceptujg zmieniajacy sie wecigz ideat
biustu, a ze swojego nigdy nie s3
zadowolone. Jak bylo  dawniej?m

Prawdy i mity o kobiecych piersiach

w czasach, gdy naszym

praprzodkom  towiectwo  zapewniato
przetrwanie, ciato ludzkie staneto wobec
nowych wyzwan. Dzisiaj widzimy efekty.
Szeroka, ptaska, czesto owtosiona klatka
mezczyzny, uderzajgco kontrastuje

z kobiecg klatkg piersiowg. Rdznice te
wyksztatcity sie wskutek podziatu pracy
miedzy ptciami. Polujgce samce musiaty
stac sie bardziej atletyczne. Wieksze ptuca
wymagaty potezniejszej klatki piersiowej.
Samice rozwijaty sie inaczej. Krepowane
cigzami i dzieémi byty zmuszone prowadzi¢
bardziej osiadty tryb Zzycia. Rozrosniete
piersi spetniaty dwie funkcje biologiczne —

rodzicielskg i seksualng, ich podtkulisty
ksztatt ma zwigzek z manifestowaniem
ptci. Wprawdzie wezbrane mlekiem
powiekszajg sie, ale przez caty okres
wczesnego wieku dorostego zachowuja
ten sam wypukty ksztatt. U wszystkich
innych gatunkdw naczelnych, samice poza
okresem laktacji majg ptaskie piersi.

Kilka stawnych kobiet miato wiecej
niz dwie piersi. Julia matka cesarza
rzymskiego Aleksandra Sewera miata ich
wiele, nadano jej przydomek

Mammaea. tarczy uwaznie przyjrzec
lo. Nad prawg piersig , nie

widoczna jest trzecia piers,
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wprawdzie matfa i bez brodawki , ale
stanowi nie lada niespodzianke dla
naukowcow. W ksiegach medycznych
odnotowujgcych wybryki natury, znalazfa
sie réwniez inna wtascicielka trzech piersi,
nieszczesna zona Henryka VI, Anna
Boleyn. W jej wypadku dodatkowa piers$
byta dowodem uprawiania czaréw.
Niegdys wierzono, ze wiedZmy miaty
dodatkowe brodawki do karmienia swych
pobratymcéw. W czasie rozkwitu polowan
na czarownice, inkwizytorzy skrupulatnie
badali najbardziej intymne zakatki ciata
kobiet podejrzanych o wiedZmostwo,
poszukujgc ukrytego sutka. Mieli prawo do
zajmowania sie wszystkimi przypadkami
praktyk magicznych i czaréw, nawet
jezeli nie tracity jawnie herezja.
Wsréd figur o wielu piersiach
najstynniejszg wydaje sie by¢
Artemida z Efezu. Jej biust
sktada sie kilku rzedow
ciasno sttoczonych piersi.
Jednak gdy przyjrzymy
sie  doktadnie, to
zobaczymy, ze zadna z
nich  nie ma ani
brodawki, ani otoczki. Z zachowanych
inskrypcji wynika, ze arcykaptan tej bogini,
by méc jej stuzy¢, musiat by¢ eunuchem

i sam sie wykastrowaé, a nastepnie
zakopa¢ jadra w poblizu jej ottarza.
Widocznie nieszczesnicy rzadko przezywali
krwawy rytuat, wiec w ceremoniach
zamiast kaptanéw kastrowano byki i ich
zakonserwowane wonnymi olejami jadra
zawieszano na piersi $wietego posagu.
Oryginalna figura byta wyrzezbiona

z drewna, ale jej kopie wykuwano

w kamieniu, juz z gronami ztozonych

w ofierze byczych jader. Studiowanie
kamiennych  kopii  zrodzito  btedne
przekonanie, jakoby Wielka Macierz miata
wiele piersi. Piersi bogini obwieszano
jadrami po to, by miliony zawartych w nich
plemnikéw zaptodnity j3, oczywiscie

W znaczeniu symbolicznym i mistycznym.
Istnieje wiele starozytnych figur
Sciskajgce
rekami piersi. Nazywano je zawsze

przedstawiajacych  kobiety

wizerunkami Wielkiej Macierzy, sugerujac,
jakoby ujmowaniem piersi w dtonie
uwydatniaty je erotycznie.
W rzeczywistosci miato to zwigzek
z rytuatem zatobnym, do ktérego nalezato
zaréwno bicie sie w piersi, jak i sciskanie
piersi. Jezeli ptaczki byty wiasnie
w trakcie laktacji, to efektem
ubocznym sciskania sutkéw byty
strugi mleka tryskajace
z brodawek. Antropologowie
odkryli, ze w niektérych
spotecznosciach
plemiennych kobiety
karmigce reaguja
w podobny sposéb na
nagty wstrzas:
chwytajg sie w panice za piersi i strzykajg
mlekiem przed siebie na ponad metr.

Ciekawy mit dotyczgcy piersi wigze
sie  takie ze starozytnym ludem
wojowniczych kobiet, zwanych
Amazonkami. Owczeéni pisarze podaja, ze
stanowity one budzgcg groze wspodlnote
kobiet, ktére raz po raz napadaty na
sgsiednie  osady, zabijajgc  gtdwnie
mezczyzn, postugujac sie tukami

i strzatami. Jedni twierdzg, ze
dziewczynkom w okresie dojrzewania

wypalaty prawg piers, zeby fatwiej im byto




strzela¢ z tuku i rzuca¢ dzida. Inni
powiadajg, ze same sie okaleczaty.
Opowiesciom tym przeczy fakt, ze
wszystkie  dzieta  sztuki  starozytnej
przedstawiajace Amazonki, ukazuja je
z dwiema zdrowymi piersiami. Jezeli te
kobiety w ogdle istniaty, to nalezy
przypuszczaé¢, ze podczas walki nosity
asymetryczne skurzane tuniki
sptaszczajgce im prawg piers. Amazonka,
wywodzi sie od stowa amazos, czyli "ta,
ktéra nie ma piersi”, dlatego nazwa
przyjeta sie wsrod kobiet po mastektomii.
Kobiece piersi doczekaty sie wielu
niewybrednych synonimoéw, niektére
nich to: bufet,
mleczarnia, rodzynki, balony, pierogi, doje,

zderzaki,  bufory,

bimbaty, donice... Rdznie o nich méwimy
i mys$limy. Zazwyczaj nie jesteSmy z nich
zadowolone. Duze sg ciezkie, szybko
opadajg, mate, nie robig wrazenia.
Srednie, zawsze mogty by by¢ wieksze, itd.
0] jakie wrazenie chodzi?
Oczywiscie chcemy sie podobad
mezczyznom. Desmond Morris, brytyjski
badacz historii naturalnej uwaza, ze
wszystkiemu winna jest ewolucja. Gdy
chodzilismy na czterech tapach,
wyeksponowane  byty  posladki co
stanowito fatwy dostep do samicy
w trakcie owulacji. Gdy nasi przodkowie
sie wyprostowali, natura musiata nadazyg,
by gatunek nie wyginat i stworzyta cos$ co
przypomina posladki i znajduje sie
z przodu. Symbolika piersi i posladkéw jest

sprytnie ukryta w graficznym ksztatcie
serca.

Dlaczego mezczyzni szaleja na
punkcie kobiecych piersi? Moze fascynuje
ich rozkosz, jakg mogg sprawi¢ kobiecie
pieszczac jej sutki, dlatego pragna ich
dotyka¢ lub w ostatecznosci na nie
patrzeé. Ksztatt i rozmiar nie majg
znaczenia, najwazniejsze by byly jedrne.
By¢ moze kojarza im sie ze spokojem
jakiego doswiadczali w objeciach mamy
wtulajgc  sie  w nie, styszac Dbicie
matczynego serca.

Jak sie okazuje, biust potrafi tez
namiesza¢ w meskiej psychice. Wystarczy
wtozy¢ stanik push up i bluzke z dekoltem,
zeby sie o tym przekona¢. W jednej ze
scen filmu Woody'ego Allena , Wszystko,
co chcielibyscie wiedzie¢ o seksie, ale
baliscie sie zapytad” gigantyczna piers
wymyka sie  spod kontroli szalonego
naukowca, ktéry jg stworzyt. Jak widaé

meska wyobraznia siega daleko.

Co prawda o gustach sie nie
dyskutuje. Podobno idealny biust miata
Maria Antonina. Postuzyt on za wzér
kieliszkdow do szampana. Niektore kobiety,
by osiggna¢ domniemany ideat, idg bez
wahania pod ndzi. Pierwszg operacje
powiekszania piersi z wykorzystaniem
sylikonu przeprowadzit w 1962 roku dr
Frank Gerow w Teksasie.

Do wzrostu popularnosci chirurgii
plastycznej przyczynity sie mass media,
a postep technologiczny uczynit operacje
plastyczne bezpieczniejszymi. Nieustannie
roSnie grupa kobiet decydujgca sie na
zmiany w wygladzie swoich piersi. Wielu




psychologdéw oraz psychiatrow interesuje
sie psychospotecznymi aspektami decyzji

o zabiegu. Na podstawie wielu badan
ustalono, ze najczesciej poddajg

sie mu mieszkanki Europy i USA, w wieku
okoto trzydziestu lat, zamezne i majgce
dzieci, oraz przekonane, ze ten zabieg
poprawi ich wyglad, a tym samym
spowoduje wzrost samooceny i poczucia
wiasnej wartosci oraz utatwi
zwigzkéw
badan

sygnalizujg spore rozproszenie motywoéw

nawigzywanie i rozwoj

uczuciowych. Liczne raporty z

lezgcych u podstaw decyzji o operacyjnej

zmianie piersi. Pacjentkom chodzi bowiem
zarbwno o poprawe jakosci wtasnego
zycia, o podniesienie pewnosci siebie oraz
rozwigzanie wewnetrznych konfliktéw, jak
i o szybki awans zawodowy, nawigzanie
badZ polepszenie relacji z mezczyznami
oraz wzrost satysfakcji seksualnej.

Badania modwig, ze za najwazniejsze
wydarzenie w swoim zyciu kobiety uznaty:
narodziny dziecka, nastepnie decyzje

0 poprawie swoich piersi. Trzecie miejsce
zajeto zdobycie zawodu a czwarte -

zamazpojscie. A wiec, biusty w goére.m

Podstawa to dobry biustonosz. Zawsze nalezy go przymierzy¢. Na poczatku warto
skorzystaé z wiedzy doswiadczonej brafitterki. Duzy, ciezki biust zawsze wymaga

szerokich ramiaczek oraz specjalnego fasonu, by nie deformowa¢ piersi. Bez wzgledu na

wielko$¢, nalezy uwazacé by fiszbiny, konczyly si¢ na linii pachy i nie uciskaly tkanki
gruczolowej. Na jedrnos¢ biustu, Zle wplywaja diety odchudzajace, zwlaszcza te
restrykcyjne, podczas ktérych drastycznie spada waga. Piersi traca wowczas tkanke
thuszczowa, co odbija si¢ na ich kondycji i urodzie.




WzmianKki historyczne

Pierwszy opis raka piersi

Amerykanskie Towarzystwo ds. Walki z
Rakiem podaje, ze najstarsza diagnoza
raka piersi pochodzi z ok. 300 r. p.n.e.
Pojawita sie w starozytnych egipskich
podrecznikach o chirurgii, znanych jako
,Papirus Edwina Smitha”. Zawiera opisy
osmiu przypadkow raka piersi, ktérych
sposéb leczenia byt przerazajgcy -
wykorzystywano  przyzeganie, inaczej
kauteryzacje. Jednakze w podreczniku
znajdziemy takze informacje, ze w owym
czasie nie byto innych metod leczenia.

Pierwsza nowoczesna
mammografia

Wedtug Amerykanskiego Towarzystwa ds.
Walki z Rakiem pierwszy nowoczesny
mammograf pojawit sie w 1969 roku.

Pierwszy film z nagimi
piersiami

Audrey Munson byfa pierwszg aktorka,
ktéra ukazata sie na ekranie nago. Mozna
byto jg podziwiaé w ,Natchnieniu”
George'a Fostera Platta z 1915 r. Jednak
zgodnie z AMC Filmsite, to Jayne
Mansfield byta pionierkg topless - jako
pierwsza

Jearmette Kalyta

amerykanska kobieta pokazata nagi biust
w  dzwiekowym  filmie  fabularnym
,,Obietnice! Obietnice!” z 1963 roku.

Pierwszy nowoczesny
biustonosz

Marie Tucek byta pierwsza osobg, ktdra
opatentowata biustonosz. Pojawit sie
specjalny stanik z oddzielnymi kieszeniami
na piersi, paskami na ramiona i zapieciem
na haftke. Niestety projekt nie zachwycit.
Dlatego stworzenie pierwszego
,nhowoczesnego”  biustonosza zlecono
Mary Phelps Jacob, ktéra bardzo dobrze
poradzita sobie z zadaniem. Wykorzystata
dwie jedwabne chusteczki oraz wstazke

i tak w 1914 roku opatentowata ,Backless
Brassiere”.

Gen BRCA

W 1994 roku genetyk Mary-Claire King
odkryta gen BRCA1l. Niebezpieczne
mutacje tego genu mogg zwiekszaé ryzyko
zachorowania na raka piersi i raka jajnika.
Natomiast rok pdzniej naukowcy z Anglii
odkryli tzw. drugi gen raka piersi — BRCA2.
Specjalistyczne badania weryfikujg, czy
kobiety sg nosicielkami zmutowanego
genu BRCA1 i BRCA2.




Wykrycie mutacji w genach BRCA1 i BRCA2
nie jest jeszcze tozsame z wystgpieniem
choroby nowotworowej, ale dzieki
badaniom zyskujemy istotng informacje

o stanie naszego zdrowia. Udowodniono,
ze kobiety z uszkodzonym genem s3g
obcigzone ryzykiem zachorowania na raka
piersi do 59 proc. przed 50. rokiem zycia

i do 82 proc. przed 70. rokiem zycia.
Jednak odpowiednia diagnostyka
profilaktyczna i zmiana stylu zycia mogg
uratowac zycie.

Stowo ,,cycki”

Wedtug Grammarphobia po raz pierwszy
stowo ,cycki” (potocznie o kobiecych
piersiach) uzyt w 1934 roku Henry Miller.
W , Tropic of Cancer” (,Zwrotniku Raka”)
czytamy: ,,Ona lezata na ziemi,

a w dtoniach trzymata cycki”. Faktycznie,
stownik ,Random House” podaje, ze
etymologia stowa ,,cycki” wywodzi sie z ok.
1930 roku, ale wyraz wyodrebnit sie
dopiero w latach 1945-50.

Pierwszy biustonosz
push -up

Frederick Mellinger, tytutowy projektant
bielizny damskiej firmy Frederick's of
Hollywood, wynalazt w 1948 roku
biustonosz typu push-up. Wedtug Fortune
Small Business on takze jako pierwszy

w 1947 roku wyprodukowat pierwszy
biustonosz usztywniany. Zgodnie

z LiveScience, pierwszy biustonosz typu
push-up Mellinger nazwat ,rising star”
(,wschodzgca gwiazda”).

Pierwsze implanty
silikonowe

Pierwsze implanty silikonowe  byty
pomystem dwadch chirurgdw plastycznych

z Teksasu. Idea zrodzita sie w 1962 roku —
pierwszg osobg, ktérej wszczepiono
implanty byta 29-letnia Timmie Jean
Lindsey. Z kazdym rokiem cieszyty sie
coraz wiekszg popularnoscia i byly
marzeniem kobiet, ktére zmagaty sie

z kompleksem matego biustu. Wedtug
Amerykanskiego Stowarzyszenia
Medycyny Estetycznej w 2012 roku w
USA wykonano ponad 1,7 mln operacji
plastycznych powiekszenia piersi. Zmiana
wielkosci i ksztattu piersi urosta do
najwyzszej rangi.

Mit ptongcych stanikow

W 1968 roku mata grupa kobiet wyrazita
dezaprobate wobec wyboréow  Miss
Ameryki. Na znak protestu miaty spalié
swoje biustonosze, jednak nie uczynity
tego ze wzgledu na bezpieczenstwo
przeciwpozarowe. Manifestacja odbyta sie
w Atlantic City. Kobiety wyrzucity do
$Smietnika staniki, wyszczuplajgce pasy,

a takze kopie magazynu Playboy. Ale

w New York Post pojawit sie artykut

o spalonych biustonoszach i tak narodzit
sie trwaty symbol feminizmu.

Biustonosz Madonny

Podczas tournée Blonde Ambition Tour
(1990 rok) Madonna zaprezentowata
ubranie, ktére przeszto do historii pop-
kultury. Jean-Paul Gaultier zaprojektowat
jej specjalny gorset i biustonosz o ksztatcie
stozka. Rézowy stréj z jedwabiu zostat
sprzedany na aukcji Christie's za... 52 tys.
dolarow!m
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Hipotermia - medyna XXI

wieku

Dla wszystkich, ktdrzy pracuja
w bloku porodowym duzym wyzwaniem
jest, aby dzieci rodzity sie w dobrym
stanie. Niestety nie zawsze tak sie dzieje,
nie zawsze jest to mozliwe.
Ostre niedotlenienie okotoporodowe moze
by¢ przyczyng ztego stanu dziecka po
urodzeniu. Nie jest to jednak jedyna
przyczyna tej patologii.

Encefalopatia noworodkowa

( EN ) to niejednorodny zespdt kliniczny
charakteryzujacy sie nieprawidtowymi
objawami neurologicznymi w pierwszych
dniach zycia u noworodkéw > 35 tc.
Wiekszos¢ przypadkéw EN zwigzanych jest
z ostrym epizodem
niedokrwienia/niedotlenienia a nie

z niedotlenieniem wystepujgcym tygodnie
czy miesigce przed porodem.

Encefalopatia
niedotlenieniowo-

niedokrwienna (ENN) jest jedna
z postaci EN (50%-60%), jest zwigzania

z ostrym incydentem
niedokrwienia/niedotlenienia. Niestety nie
ma ,,ztotego standardu” do rozpoznawania
ENN. Rézne objawy ENN, jak obnizona
punktacja AS, niskie pH krwi
pepowinowej, drgawki, objawy

Asina Zowadlia

encefalopatii sg niespecyficzne i moga
dotyczy¢ przypadkéw, w ktérych nie doszto
do ostrego niedotlenienia/niedokrwienia

Aby rozpozna¢ ENN muszg
by¢ spetnione  ponizsze

warunki:

- nieprawidtowe objawy u noworodka
- zdarzenie w okresie okotoporodowym

Objawy dotyczgce noworodka:

- AS <5 pkt w pigtej i dziesigtej minucie

- pH krwi pepowinowej < 7,0, BE >12

- Objawy niewydolnosci wielonarzgdowej
- Wyniki neuroobrazowania

Czynniki zwigzane z okresem
okotoporodowym i porodem, np.:

- Pekniecie macicy

- Odklejenie tozyska

- Wypadniecie pepowiny

- Zator ptynem owodniowym zwigzany
z hipotensjg i hipoksemig matki

- Zapasc¢ krgzeniowa u matki

- Krwawienie ptodowo-matczyne

Przy braku danych o czynnikach okoto

i Srodporodowych moggcych odpowiadad
za objawy ENN mato prawdopodobne jest,
Ze za objawy EN odpowiedzialny jest
jedynie ostry incydent
niedotlenienia/niedokrwienia.

Nalezy bra¢ pod uwage inne czynniki:
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- IUGR

- infekcja u matki

- przetoczenie ptodowo-matczyne
- posocznica u noworodka

- niewydolnos¢ tozyska

Ostre niedotlenienie powoduje zaburzenia
metabolizmu komérek i prowadzi do ich
$mierci w dwdch mechanizmach:

- nekroza — natychmiastowa $mier¢
komorki

- apoptoza- opdzniona smier¢ komarki,
wywofana wczesniejszg, niekontrolowang
aktywacjg réznych enzyméw
komaérkowych

Reperfuzja (6-24 godz po

niedotlenieniu), czyli ponowne
przywroécenie krgzenia we wczesniej
niedokrwionych obszarach, jest
odpowiedzialna za dalsze uszkodzenia
wywotane powstawaniem nadmiaru
wolnych rodnikéw tlenowych i
uposledzeniem zdolnos$ci komdrek do
pozbywania sie aktywnych form tlenu.

Rozlegtos¢ tego POZNEGO uszkodzenia
koreluje z zahamowaniem wzrostu mézgu
i wystgpieniem zaburzei w rozwoju
psychomotorycznym.

Hipotermia lecznicza

jest leczeniem z wyboru ENN w pierwszych
6-ciu godzinach zycia w doswiadczonych
osrodkach. Polega ona na ochtfadzaniu
mazgu i ciata noworodka do temp okoto 34
stopnie C. Stosuje sie obecnie dwie
metody chtodzenia:

- selektywne chtodzenie gtowy (poprzez
zatozenie specjalnej czapki z obiegiem
zimnej wody) z umiarkowang hipotermig
catego ciata (zakres temp. mierzonej w
obycie 34 — 35 stopnie)

- hipotermia catego ciata (noworodek lezy
lub jest zawiniety w materacyk z obiegiem
zimnej wody) z temp. mierzong w odbycie
33-34 st.

Chtodzenie catego ciata i selektywne gtowy
jest podobnie skuteczne i bezpieczne.
Mechanizm dziatania hipotermii polega
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miedzy innymi na zwolnieniu przeptywu
krwi a przez to na zmniejszeniu natezenia
ujemnych skutkow reperfuzjii na

redukcji zapotrzebowania metabolicznego
komoérki (na kazdy 1°C-zwolnienie
metabolizmu o ok.5 %).

Kogo kwalifikujemy do leczenia metoda
hipotermii?

Noworodki urodzone >35 tygodnia cigzy,
u ktorych wystgpit epizod niedotlenienia
mogacego prowadzi¢ do ENN

ORAZ wystgpit co najmniej jeden z
ponizszych czynnikéw w kazdej z podgrup:
- podgrupa 1:

*punktacja AS <5 w 1,3,5,10 min. po
urodzeniu

*ciggta resuscytacja z uzyciem rurki
wewnatrztchawiczej lub maski w 10 minut
po urodzeniu

- podgrupa2:

*pH krwi pepowinowe;j lub pH krwi
tetniczej w 1-szej godzinie zycia <7,0
*niedobdr zasad BE wynoszacy co
najmniej 16 mmol/l w prébce krwi
pepowinowej lub w dowolnej prébce krwi
W ciggu 60 minut po

urodzeniu

ORAZ noworodek u ktérego wystapit co
najmniej jeden z objawow:

* hipotonia

* nieprawidtowa reakcja na bodzce, w tym
nieprawidtowy odruch okoruchowy lub
Zreniczny

* brak lub staby odruch ssania

* klinicznie stwierdzane drgawki

Pomocny w kwalifikacji do chtodzenia
moze by¢ zapis aEEG.

Procedura chtodzenia powinna by¢
wprowadzona do 6-tej godziny zycia,
optymalnie do 3-ciej godziny zycia.

Chtodzenie trwa 72 godziny, nastepnie
rozpoczyna sie procedure ogrzewania, nie
szybciej niz 0.5 st/godz.

Wyniki leczenia metoda

hipotermii:

- Zmniejszenie ryzyka zgonu i powaznych
zaburzen neurorozwojowych (48% vs 63%)
- Leczenie przynosi korzysci w grupie
pacjentdw z EN stopnia umiarkowanego
lub ciezkiego

- Korzysci z leczenia odnotowano zaréwno
przy zastosowaniu hipotermii catego ciata,
jak i przy selektywnym chtodzeniu gtowy.

- Zwieksza przezycie z prawidtowym
rozwojem neurologicznym badanym w 18-
tym miesigcu zycia (40% vs 24%).

- Liczba dzieci, ktére zmarty lub miaty
IQ<70 w wieku 6 lat byta mniejsza

w poréwnaniu z grupa kontrolng (47% vs
62%).

- Liczba dzieci, ktére przezyty do wieku 6
lub 7 lat z 1Q>85 bytg wieksza w
poréwnaniu z grupg kontrolng (52% vs
39%).

Kliniczne wskazniki

prognostyczne:

- EN tagodna: nadpobudliwosé,
prawidfowe napiecie miesniowe, brak
drgawek — duze prawdopodobienstwo
prawidfowego rozwoiju.

- EN umiarkowana: hipotonia, mata
ruchliwos¢, czesto drgawki —20-35%
ryzyko konsekwencji neurologicznych,
jednak jesli w wieku ok. tygodnia wynik
badania neurologicznego jest prawidtowy,
istnieje duze prawdopodobieristwo
prawidfowego rozwoju.

- EN ciezka: letarg, wiotkos¢, brak
odruchdw, czesto drgawki — przed
wprowadzeniem leczniczej hipotermii 75%
ryzyko zgonu w okresie noworodkowym

i prawie wszystkie dzieci - nieprawidtowy
rozwdj neurologiczny.

Czestos¢ wystepowania encefalopatii
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z powodu epizoddw niedotlenien

ia- ktéra moze zmniejszy¢ nastepstwa

niedokrwienia wynosi 1 — 6 /1000 zywo neurologiczne u noworodkdéw urodzonych
urodzonych, donoszonych noworodkéw z objawami niedotlenienia

w krajach rozwinietych, 15-20% z okotoporodowego. Istotng sprawa jest,
objawami ENN umiera, 25% tych, ktore aby noworodki potrzebujgce takiego
przezyty prezentuje ciezkie zaburzenia leczenia jak najszybciej trafiaty do
neurorozwojowe. osrodkéw referencyjnych. Takie

Hipotermia lecznicza jest obecnie

postepowanie zwieksza ich szanse na

rekomendowang interwencjg medyczng, zminimalizowanie skutkéw ostrego

niedotlenienia okotoporodowego. m

Lek. Anna Zawadka

Absolwentka | Wydziatu Lekarskiego Akademii Medycznej
w Warszawie. Od 1996r pracuje w Szpitalu Sw. Zofii

w Warszawie. Poczatkowo w Poradni Laktacyjnej
nastepnie w Oddziale Neonatologicznym oraz w Oddziale
Patologii Noworodka. Kilka pierwszych lat zycia
zawodowego wspotpracowata z Komitetem
Upowszechniania Karmienia Piersig i Szkotami Rodzenia
akredytowanymi przy Szpitalu Sw Zofii. Specjalista
pediatrii, specjalista neonatologii.

Prywatnie zona fantastycznego mezczyzny i matka trzech
dorostych synéw (lekarza, ekonomisty i elektronika).

Reklama

 Podziel sie
 z najbiedniejszymi dzie¢
na $wiecie.
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Dieta matki karmigcej

- jak radzic?

Truizmem jest stwierdzenie, ze
dieta matki karmigcej jest waina. To
oczywiste. Jest wazina dla niej i dla
kolejnego  pokolenia, ktérego jest
zywicielkg. Majgc na wzgledzie powyzszg
odpowiedzialnos¢ wiele matek stara sie
sprostac zadaniu. Dziatajac na ich rzecz, od
wielu lat odpowiadam na pytania co jesé.
Odpowiedz jest prosta: kobieta karmigca
powinna zywic¢ sie tak jak cztowiek, ktéry
zdrowie chce jeszcze zachowaé na
kilkadziesigt lat. | mozna by na tym
zakonczy¢, ale warto pochyli¢ sie nad
kwestig: co to znaczy zdrowa dieta,
niekoniecznie czerpigca z najnowszych
trendéw w tej dziedzinie. Najlepiej siegngé
po informacje ze zrddet sprawdzajgcych
sie w praktyce od wielu tysiecy lat.

Z gtebi jelit pochodzi nasza
odpornos¢, dlatego warto
zwraoci¢ uwage, co i w jaki
sposdéb w nich umieszczamy, bo
nasze drowie zalezy od tego, co
i jak jemy. Warto by¢ madrym
przed szkodg
i inwestowaé w swoje zdrowie.

Z wartosciowego jedzenia
bedzie pochodzi¢ Twoja sita.

Zatem, Droga Matko Karmigca:

Dobrze gdy podstawg wyzywienia s3
warzywa o smaku stodkim: marchew,
buraki, dynia, ziemniaki i zboza: orkisz (nie
pszenica), kasza jaglana, kasza
kukurydzana, gryczana, niewielka ilo$é

strgczkowych produktéw, miesai jaj.

Jedz zgodnie z porg roku tzn. wykorzystuj
nasze produkty: raczej positki ciepte zupy




lub potrawy jednogarnkowe. Jest to
rozwigzanie bardzo ekonomiczne i zdrowe.
Doda Ci energii, ktérej potrzebujesz. Zupe
mozna ugotowad we wtasnym zakresie lub
rekoma rodziny badZz przyjaciét. Zupa
powinna byé¢ raczej fagodna w smaku,
chyba Zze Twoja intuicja pragnie zjesc¢
maming pomidoréwke — stuchaj jej — ma
racje. A jesli bedziesz chciata rosotu, wiele
godzin gotowanego — powinnas go dostac.

Jedz produkty z naszej strefy klimatycznej:
Tylko okazjonalnie, jesli sprawia Ci to
przyjemnosc¢ zjedz przysmak z innej strony
Globalny
supermarket nie sprzyja;pomnaianiu

Swiata. Najlepiej eko.

zdrowia.
L 4

r‘g
yokarmy Jak najmniej prze orzone,
k|m termlnem waznoéci: zadna zupa
§.:
z kubka ani z torga i, ani z k

przydatnos¢ do Spozycia Jest‘t okupi
konserwur@mi d‘ g

Zwykle nie sg one obOJetne dla zdrOW|a

Mleko krowie w czystej formie nie jest
wskazane, zwtaszcza mocno
przetworzone: UHT. Jesdli chcesz jes¢
produkty mleczne — to tylko te, ktére
zostaty poddane procesowi fermentacji:

kefir, jogurt, mleko zsiadte i raczej

w ograniczonej ilosci. Ser zéity tez jest
wysoko przetworzony.

Dbaj o jako$¢ zjadanych ttuszczow:
najlepsze jest masto i oleje z pierwszego
ttoczenia nie poddane rafinacji. Do
smazenia (jesli juz) smalec. Z owej dbatosci
nie jedz margaryny i omijaj wszystkie fast
foody - to zrédto szkodliwych dla zdrowia
izomerow trans tj. kwasow nieprawidtowo
skreconych w procesie utwardzania.
Rowniez stodycze, ktdrych bazg jest tzw.

ttuszcz cukierniczy, nie beda

intensyfikowaty Twojego zdrowia.
Doskonaty, stodkg przekaska sa daktyle
suszone na stoncu.

Unikaj mikrofaléwki, gotuj na gazie jesli
pod rekag nie masz pieca opalanego

drewnem.

Unikaj mrozonek i nowalijek — one raczej
obnizg Twojg odpornosé. Tzw. Swiezy
pomidor w grudniu nigdy nie jest zdrowy
dla konsumenta. Karmi tylko nasze
nieprawidtowe wyobrazenie

o prawidlowym zywieniu. W grudniu
najzdrowiej jes¢ pomidorowy, domowy
przecierz minionego lata

nosci przecier ze stoiczka lub
kartohu iony ze sprawdzonego zrodta.
| zirpﬁych ptyndéw, najlepiej gasi
enie kompot postodzony miodem,
teczcnie woda w temperaturze
pokojowej lub cieplejsza. Herbata i kawa
moga chwilowo podnies¢ Twoja
wydolnos¢, ale w dtuiszej perspektywie
niekorzystnie  na

dziatajg przewod

pokarmowy.

Mieso i ryby to dobre Zrdédto energii dla
ducha i ciata. Nie trzeba ich jes¢ duzo. Im
mniejsza rybka tym zdrowsza dla
konsumenta: zawiera mniej metali

ciezkich.

Czesto pada pytanie: a co z tatarem? —
Ot6z jedzenie miesa na surowo jest
pewnego rodzaju hazardem, ale jesli ktos
je lubi lub go potrzebuje, powinien zdawac

sobie sprawe z ryzyka zakazenia
pasozytami lub grozby bakteryjnej
biegunki - innych, naukowych

przeciwwskazan nie ma.
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Jesli nie na surowo to jak? Gotowane,
gotowane na parze, duszone w matej ilosci
wody, pieczone — najczesciej lub smazone,
smazone w gtebokim tluszczu lub
grillowane - okazjonalnie.

Z miesa robione sg wedliny: niestety ten
proces nie sprzyja zdrowiu. Nie tylko samo
wedzenie, ale zwielokrotnianie objetosci
ostatecznego produktu poprzez
nastrzykiwanie miesa réznymi roztworami,
co w konsekwencji daje  duzo
wedlinopodobnego produktu. To wszystko
sprawia, ze warto pomysle¢ o upieczeniu
miesa w domu lub ztozeniu zaméwienia

u babci, aby upiekta mieso do spozycia na
ciepto lub jako wedlina. Mieso takie
mozna i nalezy przyprawic ziotami zgodnie
z zapotrzebowaniem podniebienia.
Przyprawy dodajg potrawom smaku

i energii, korzystaj z tego. Wiekszos¢ ziot
stosowanych jako przyprawa w kuchni ma
dtugg polska tradycje i dziatanie miedzy
innymi mlekopedne. Nie dodawaj miety
do napojow i potraw — nie jest wskazana
dla dziecka.

Korzystne dla zdrowia i podnoszace
przyswajalnos¢ jest moczenie przez kilka
lub kilkanascie godzin przed gotowaniem

i dwukrotne odlewanie wody z moczenia
duzych nasion roslin  straczkowych.
Korzystamy z nich jako dodatku do potraw
warzywnych. Nasiona i orzechy s3

doskonatym uzupetnieniem

wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych
— w niewielkich ilosciach, po uprazeniu na
suchej patelni stanowig uzupetnienie
positku.

Surowe warzywa i owoce sg ciezkostrawne
i wymagaja od Ciebie duzego wydatku
energii trawiennej: lepiej zje$¢ je po
uduszeniu, ugotowaniu, upieczeniu lekko
przyprawione aromatycznymi ziotami. W
takiej formie fatwostrawnej podniosa
Twojg odpornosé.

Jedz Eko — jedzenie mozliwie naturalne:
warzywa, miesa i jaja. Warzywa i owoce
wachaj, aby pozna¢ ich prawdziwa
przeszto$é: brak przynaleznego zapachu
powinien je zdyskwalifikowac z zakupu.

JesteSmy wzrokowcami i specjalisci od
sprzedazy wiedza o tym dobrze — dlatego
produkty sg pieknie opakowane, aby
przycigga¢ kupujgcego, kusza aby kupit
czasem wbrew swoim zamierzeniom.

Jesdli juz wezmiesz to piekne opakowanie
do reki, czytaj etykiety na produktach,
ktdre masz zamiar kupi¢: drobny druk,

w kolejnosci od najwiekszej zawartosci jest
tam podany sktad. Przeanalizuj co masz
zamiar kupi¢ a co jest w opakowaniu:

aromat identyczny z naturalnym - jest

sztuczn wyciagg ze
zmielonych owadow. Im wiecej E na
opakowaniu tym bardziej rozsadne jest

odtozenie tego produktu.na

17




Mgr Anna Komaszynska

Od kilkunastu lat jest Miedzynarodowym Dyplomowanym
Konsultantem Laktacyjnym IBCLC — pomaga mtodym matkom
w problemach z nowonarodzonymi, aktualnie

w ramach poradni Anna-Lacta. Posiada prawo wykonywania
zawodu potoznej i specjalizacje z zakresu opieki przed

i okoftoporodowej oraz pielegniarstwa epidemiologicznego.
Ukonczyta wydziat Pedagogiki 0Ogdlnej Uniwersytetu
Warszawskiego, otrzymata tytut magistra pedagogiki

o specjalnosci opiekuniczo-wychowawczej. Od kwietnia 2007
do listopada 2011 petnita obowigzki Wojewddzkiego
Konsultanta w dziedzinie pielegniarstwa ginekologicznego

i potozniczego. Aktualnie zwigzana jest z Warszawskim
Szpitalem dla Dzieci oraz Centrum Medycznym Damiana

w Warszawie. Interesuje sie ekologig, ogrodnictwem, tai-chi

i tradycyjng, chinskg medycyna.

Reklama

Mitosc hez granic

Kazda noc moze by¢ spokojna i komfortowa, dzieki tézeczku Next2Me
dostawionym do t6zka rodzicow. k6zeczko Next2Me gwarantuje bezpieczny,
spokojny sen, buduje blisko$¢ | umacnia wigZ rodzicow i dziecka.

tozeczko Next2Me skiada sie z 4 elementéw, a do jego montazu

nie sg potrzebne zadne narzedzia. Pasy mocujace pozwalajg bezpiecznie
przymocowac Next2Me do tézka rodzicow, a system regulacji wysokosci
i ndg tézeczka czyni je niemal uniwersalnym

ﬁ 0§SE RVATOR.IO
Q.- etieca e NexX[D me

Tou
CHICCOPOLSKA.PL 'i M wszedzie tam, gdzie dziecko




Weganka w cigzy

[wena KL

Dieta weganska jest odpowiednia dla kobiet w cigzy. Tak, jak

kazda dieta powinna by¢ dobrze zaplanowana, aby dostarczy¢

sktadnikow odzywczych w odpowiedniej ilosci.

Dieta weganska to  sposéb
odzywiania sie oparty wytagcznie na
produktach  pochodzenia  roslinnego.
Chociaz taka dieta u kobiety ciezarnej
budzi watpliwosci, jest bezpieczna przy
odpowiednim jej zbilansowaniu.

Ze wzgledu na wzrost i rozwdj
ptodu, W  czasie cigzy  wzrasta
zapotrzebowanie na niektore sktadniki
odzywcze. Kobiety ciezarne  majg
zwiekszone zapotrzebowanie kaloryczne
podczas drugiego i trzeciego trymestru
cigzy, wzrasta rowniez zapotrzebowanie
na biatko, witaminy i sktadniki mineralne.
W diecie weganiskiej, nie ma problemu z
pokryciem zapotrzebowania na biatko,
jezeli jadtospis jest urozmaicony, spetniata
dzienne zapotrzebowanie kaloryczne oraz
zawiera nasiona roslin stragczkowych
i orzechy - gtéwne Zrddta biatka w diecie
roslinnej. Oprocz biatka, bardzo wazne w
diecie kobiet ciezarnej sg sktadniki:
zelazo, jod, cynk, witamina B12, kwasy
omega-3 i kwas foliowy.

Kwasy omega-3

Kwasy omega-3 (n-3) znajdziemy
zarbwno w produktach pochodzenia
zwierzecego jak i roslinnego, jednak te

najwazniejsze, czyli kwas
dokozaheksaenowy (DHA)

i eikozapentaenowy (EPA) znajdujg sie w
rybach. DHA i EPA mogg by¢ wytworzone
w organizmie z kwasu alfa—linolenowego
(ALA), ktory znajduje sie w roslinach (w
oleju Inianym, orzechach wtoskich,
nasionach konopi, chia oraz Inu). Niestety,
konwersja ALA do DHA i EPA przebiega nie
wydajnie i weganie narazeni sg niedobér
tych tluszczéw. Najbardziej istotnym
czynnikiem pogarszajgcym te konwersje
jest nadmierne spozycie ttuszczow omega-
6 (n-6) i ich wysoki stosunek do n-3 w
diecie (powyzej 4-5:1), poniewaz obydwa
kwasy konwertowane sg w organizmie
przy udziale tych samych enzyméw.
Wysokie spozycie jednych zmniejsza
dostepnos¢ drugich, wydaje sie wiec
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korzystne ograniczenie spozycia
produktdw wyjatkowo bogatych w n-6
(oleje: stonecznikowy, kukurydziany,

z pestek winogron, z krokosza, z pestek
dyni) i wprowadzenie do codziennego
jadtospisu co najmniej 1 porcji produktow
bogatych w n-3. Kobietom ciezarnym
poleca sie dodatkowo suplementacje DHA
w ilosci minimum 200 mg na dzien (sg
suplementy na bazie wodorostéw).
Poniewaz wedtug badan ciezarne weganki
odznaczajg sie nizszym poziomem DHA

W surowicy, suplementacja tym rodzajem
ttuszczu jest potrzebna.

Kwas foliowy

Spozycie kwasu foliowego przez kobiety
ciezarne ma wyjatkowe znaczenie, gdyz
redukuje ryzyko wad rozwojowych ptodu.
Najlepsze roslinne zrodta tego sktadnika,
to: drozdze, zboza, warzywa lisciaste,
rosliny stragczkowe, owoce, orzechy. Kwas
foliowy w zywnosci wystepuje jednak

w bardzo niestabilnych formach
wrazliwych na czynniki $rodowiskowe,
dlatego kobietom ciezarnym zaleca sie
suplementacje w ten skfadnik.

Zelazo

wW czasie cigzy zwieksza sie
zapotrzebowanie na zelazo, a niedobdr
tego skfadnika prowadzi do anemii, co

z kolei zagraza niskg masg urodzeniowa
dziecka oraz mozliwoscig przedwczesnego
odklejenia sie tozyska.

W diecie rodlinnej, zelazo wystepuje
przede wszystkim w petnoziarnistych
zbozach, nasionach strgczkowych,
orzechach i zielonych warzywach. Pomimo
tego, ze dieta weganska jest bogata

w  produkty bedace Zréodtem tego
sktadnika, nalezy pamietaé, ze jest to
zelazo niehemowe o mniejszej
biodostepnosci w  porédwnaniu  do
hemowego, wystepujgcego w produktach
odzwierzecych. Ponadto, w diecie

roslinnej takze wystepuje wiele
sktadnikéw obnizajgcych absorpcje zelaza
(m.in. kwas szczawiowy, kwas fitynowy,
taniny, garbniki, flawonoidy). Z tego
wifasnie powodu nalezy taczy¢ produkty
bogate w te forme zelaza z produktami
bogatymi w witamine C, ktéra poprawia
jego przyswajanie. W praktyce nie jest to
trudne, wystarczy do kazdego positku
doda¢ owoce lub warzywa.

Cynk

Skfadnik ten bierze udziat w formowaniu
sie  narzadéw i komodrek ukfadu
odpornosciowego dziecka. Ciezki niedobor
cynku zwigzany jest z zaburzeniami
wzrostu ptodu. Podobnie jak w przypadku
zelaza, dostepno$¢ cynku z produktéw
roslinnych jest mniejsza niz z produktéw
pochodzenia zwierzecego, dlatego zaleca
sie zwiekszy¢ udziat tego sktadnika

w diecie ciezarnych weganek. Cynk
znajduje sie w produktach
petnoziarnistych, nasionach strgczkowych,
orzechach

i pestkach.

Witamina B12

Kobalamina jest niezbedna do pracy
uktadu nerwowego  oraz procesu
krwiotworzenia. Niedobdér tego sktadnika
moze przyczynia¢ sie do anemii ztosliwej,
podwyzszonego poziomu homocysteiny

w surowicy i prowadzi¢ do uszkodzen
uktadu nerwowego matki oraz dziecka.
Witamina B12 wystepuje jedynie

w produktach pochodzenia zwierzecego,
dlatego nalezy uswiadamiaé¢ weganki

o istotnosci suplementacji nia.

W literaturze opisano przypadki deficytu
witaminy B12 u kobiet ciezarnych

i noworodkdw urodzonych przez kobiety

z niedoborami. Odpowiednia podaz
kobalaminy jest wazna rowniez podczas
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karmienia piersig, gdyz zwarto$¢ tej
witaminy w mleku matki zalezy od jej
poziomu w surowicy.

Jod

Jod jest sktadnikiem wchodzgcym w sktad
hormondéw tarczycy, wptywa na rozwdj

uktadu nerwowego noworodka.
Umiarkowany niedobdr jodu w czasie cigzy
moze skutkowac zaburzeniami
psychomotorycznymi

u noworodka, wysoki niedobor
natomiast zwieksza ryzyko
poronienia, urodzenia
martwego dziecka

i niedoczynnosci tarczycy

u matki.

Istniejg obawy, ze dieta \
roslinna moze zmniejszac

dostepnos¢ jodu ze wzgledu > 4
na goitrogeny wystepujace yf

w  warzywach  krzyzowych <
(kalafior, brokuty, jarmuz, kapusta
wtoska itp.) oraz izoflawony z soi i roslin
strgczkowych. Sktadniki te mogg wptywac
na prace tarczycy tylko u o0séb z
niewystarczajgcg podazg jodu oraz kiedy
S3 spozywane

w  nadmiernej ilosci. Dodatkowo,
goitrogeny uwalniajg sie z parg wodnag
podczas gotowania, wiec moggy szkodzié
jedynie spozywane na surowo w duzej
ilosci.

Zaleca sie, aby wszystkie kobiety ciezarne
spozywaty jod w ilosci 220 mcg na dobe.
Zrédta tego sktadnika w diecie wegariskiej
sg takie same, jak w przypadku diety
tradycyjnej (sél jodowana, dodatkowo
wodorosty oraz woda jodowana).

Podsumowanie

Dieta weganska jest odpowiednia dla
kobiet w cigzy. Tak, jak kazda dieta
powinna by¢ dobrze zaplanowana,
aby dostarczy¢ sktadnikéw
odzywczych
w odpowiedniej ilosci. Im
wiecej produktdw nie
przetworzonych
w diecie tym lepie;j.
w prawidtowo
zbilansowanym
jadtospisie ciezarnej
weganki kazdego dnia
powinny znalezé sie nasiona
strgczkowe jako 7rddto biatka,

zielone warzywa, orzechy i pestki,
petnoziarniste produkty zbozowe oraz
owoce. Niezbedna jest rowniez

suplementacja (taka sama, jak

w przypadku kobiet ciezarnych
stosujgcych diete tradycyjng) kwasem
foliowym, jodem, kwasami omega-3,
witaming D oraz dodatkowo witaming
B12, poniewaz wystepuje jedynie

w produktach pochodzenia zwierzecego.m

Tabela 1. Najwazniejsze sktadniki odzywcze w diecie cigzarnej weganki oraz ich zrodta

pokarmowe.

Sktadnik Zrodlo w pozywieniu

Biatko Nasiona strgczkowe (fasole, soczewica, ciecierzyca, soja), tofu,
tempeh, orzechy i pestki

Zelazo Nasiona stragczkowe (fasole, soczewica, ciecierzyca, soja), tofu,

tempeh, orzechy 1 pestki, pelnoziarniste pieczywo na zakwasie, kasze,
ryz, makaron z pelnego ziarna, zielone warzywa

Cynk Orzechy 1 nasiona, pelnoziarniste pieczywo na zakwasie, grzyby,
ptatki owsiane

Kwas foliowy Nasiona strgczkowe, zielone warzywa liSciaste, orzechy i pestki
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Witamina C Owoce (szczeg6lnie jagodowe, cytrusy, kiwi, mango, ananas),
zielonolistne warzywa, ziemniaki, pomidory, papryka

Kwasy omega-3 Nasiona chia, konopii, olej Iniany, konopny, orzechy wtoskie
Jod Suplementy, s6l jodowana, wodorosty (nori, wakame, dulse)
Witamina B12 Suplementy i produkty wzbogacane

Mgr Iwona Kibil

Absolwentka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
oraz Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu, kierunku
dietetyka. Prowadzi poradnie zywieniowg Wegecentrum
oraz bloga roslinnndietetyk.pl. Specjalizuje sie w dietach
opartych na produktach pochodzenia roslinnego. Jest
autorka ebookoéw: ,Zdrowa dieta — kto ma na to czas?”,
»Weganka w cigzy”, wspoétautorka ksigzki ,Uodpornij sie
jedzac $wiadomie”.

Prowadzi konsultacje dietetyczne stacjonarne oraz online.
Jest autorka publikacji popularnonaukowych i wyktadow
dotyczacych diety roslinnej oraz stylu zycia.

Reklama

Atlas dostepny na Twoim
komputerz

Odpowiedz na te i wiele innych pytan
znajdziesz na naszej stronie
i materiatach edukacyjnych, ktore przygotowujemy

dla stomikow, ich opiekunow
i biatego personelu. { STOMAlinia to miejsce, w ktérym zadne pytanie nie pozostanie bez odpowiedzi.
Zadzwon na bezptatng infolinie 800 633 563 lub napisz poradnia@stomalife.pl

=> Polub nasz profil na Facebooku
P Celem kampanii spotecznej,, STOMAlife. Odkryj stomie” jest walka

 Podziel sie swoim doswiadczeniem — napisz biuro@stomalife.pl

z wykluczeniem spofecznym dotykajacym stomikow. Nasze gtdwne zadania to:

[ edukacja opinii publicznej na temat stomii [ budowanie zrozumienia i wsparcia spotecznego dla

== B
@ oraz problemdw 0s6b z wytoniong stomia, stomikdw, by podjeli wysitek powrotu do normalnej
= 8 n @ [¥] zmiana postaw 0s6b z wytoniong stomiq aktywnosci zawodowej i spotecznej,

\- ) / \H B i w kierunku akceptacji swojej sytuacji zyciowej, [ aktywizacja spoteczna stomikow.
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Relacja matka - dziecko

Wigkszos¢  cigzarnych  kobiet
nawigzuje kontakt ze swoim dzieckiem juz
od okresu prenatalnego. Dotykajg brzucha,
czekajac na odpowiedz w postaci ruchow
1 kopnig¢. Czytaja im bajki, puszczaja
muzyke w tonacji largo (bicia ludzkiego
serca). Juz w tym czasie tworzy si¢ miedzy
nimi komunikacja zrozumiata tylko dla
nich. To bardzo pozadane dzialania,
wspierajgce rozwdj 1 pomagajace
w ksztaltowaniu wigzi. Lecz cze$¢ kobiet
nie jest w stanie wyobrazi¢ sobie dziecka,
nie rozmawia z nim. Nie ma w tym nic
dziwnego, by¢ moze chca uniknaé
rozczarowania 1 w zwigzku z tym nie
rozbudzaja swojej wyobrazni. Niektore,
zwlaszcza  te po wczesniejszych
poronieniach, nie cieszg si¢ przedwczesnie.
Czekaja do rozwigzania by cieszy¢ si¢
cudem zycia. Niezwykle istotne jest, by
polozne w szkotach rodzenia,
przekazywaly wiedze jak wazny jest dla
dziecka mentalny kontakt z matka. Jak
wielki wplyw na rozwoéj 1 ksztattowanie
dziecka ma nastroj i samopoczucie obojga
rodzicow.

W zyciu plodowym, od szdstego miesigca
cigzy, dziecko rejestruje = zmystem
rOwnowagi zmiany pozycji ciata matki.
Uczy si¢ wykonywaé swoje ruchy

w konkretnym tempie. Moment
koordynacji wspolnych ruchéw dziecka

1 kobiety to pierwszy przetom w rozwoju
spotecznym. Od tej chwili maly cztowiek
jest przygotowany do udzialu w interakcji
z matka. Dlugo po narodzinach pamigta
bicie jej serca, ruch jej krokdéw, brzmienie
glosu, zna jej rytm dobowy, preferuje smak

Asins Sbupecha

jej mleka, rozpoznaje ja po zapachu.
Wszystko inne jest dla noworodka obce

I nieznane, tylko mama jest bezpiecznym
miejscem, gdyz malenstwo nie jest
swiadome swojej odrebnosci. Dzigki temu
mama moze uspokoi¢ dziecko kotyszac je,
przytulajac. Ta interakcja odgrywa wazng
role w przebiegu pozniejszych kontaktow
spotecznych.

Od samego poczatku kobieta powinna
zaufa¢ instynktowi macierzynskiemu. Od
zarania  dziejow  matki  intuicyjnie
zajmowaly si¢ dzie¢mi, nie korzystaty

z ksiazek czy kurséw. Obecnie ufanie
przeczuciom bywa Zle postrzegane.
»Czucie 1 wiara silniej méwi do mnie niz
medrca szkietko 1 oko”. Stynne zdanie

z epoki romantyzmu, ma doskonate
przetozenie na nasz $wiat XXI wieku.
Niestety media ksztaltuja wizerunek Super
Mamy, ktérej wiedza na  temat
wychowywania dzieci opiera si¢ glownie
na tym co widzialne i namacalne.
Podsuniete, dyrektywne pomysty na
wychowanie dzieci od pierwszych dni ich
zycia  spotykaja si¢ z  olbrzymim
zainteresowaniem i aprobatg
zapracowanych rodzicow.

Zrozumie¢ noworodka
0-1 miesiac

Funkcjonowanie dziecka opiera si¢ na
reakcjach odruchowych, ktore stopniowo
przeksztalca si¢ w czynnosci. Noworodek
skoncentrowany jest na  wrazeniach
docierajacych ze zmystow, stad wyjatkowa
wrazliwo§¢ na bodzce sensoryczne.
Niespodziewany, glo$ny dzwigk, zmiana
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pozycji powoduja wzdrygnigcie,
obudzenie, odruch moro. Kazda zmiana,
niezaspokojona potrzeba - wywoluje
ptacz, ktory jest pierwszg forma
komunikacji.

Dziecko w poczatkowych miesigcach jest
emocjonalnym  lustrem mamy. Tzw.
»,Zarazanie emocjami” jest glownym
powodem, dla ktérego nie mozna skupiac
sic  jedynie na maluszku.  Dobre
samopoczucie mamy przektada si¢ na
zadowolenie i spokojne zachowanie
dziecka.

1-4 miesiac

Od poczatku okresu niemowlecego budzi
si¢ zainteresowanie $wiatem: najpierw
wlasnym cialem, potem otaczajacymi
przedmiotami. Pojawiaja si¢ pierwsze
schematy czynno$ciowe: niemowl¢ stara
si¢ powtorzy¢ zachowanie, ktore zdarzyto
si¢  przypadkiem i1 sprawilo mu
przyjemnos¢, np. ssanie kciuka. Tu
rozpoczyna si¢ cata lawina rozwoju
poznawczego, ktory na poczatku zycia jest
Scisle powigzany z rozwojem
motorycznym. Powtarza dzwigki, ruchy.
Najlepsza zabawa dla dziecka jest
wpatrywanie si¢ w twarze bliskich. Uczy
si¢ w ten sposOb rozpoznawania emocji.
Mozemy wspomodc tg wazng umiejetnosé
od pierwszych dni nazywajac swoje
emocje 1 méwiac, jak si¢ czujemy. Wzrok
niemowlat najbardziej przyciagaja
kontrastowe twarze - whbrew
powszechnym przekonaniom, makijaz
mamie nie zaszkodzi.

Okoto 3-12 tygodnia dziecko wkracza

w tzw. ,,okres marudzenia” i pojawiaja si¢
stynne ,.kolki”. To przewidywalny

i powszechny etap rozwojowy, spetnia on
funkcje adaptacyjne. To czas, w ktorym
niemowle¢ odzyskato juz sity po porodzie

i przyzwyczaito si¢ do  $wiata
pozamacicznego. Zaczyna interesowac si¢
swiatem, odbiera duzo nowych bodzcow,
co powoduje przecigzenie  uktadu
nerwowego. Cickawos$¢ $wiata wygrywa
ze snem. Reorganizuje si¢ rytm dobowy,
teraz maluszek bedzie potrzebowatl mniej
odpoczynku. Okres ,,kolek™ jest jednym

z silniejszych ,,punktow zapalnych” dla
catej rodziny. Rozpowszechniona jest masa
mitow na ten temat. Sasiadki, ciotki,
babcie, przechodnie na ulicy i w tramwaju
— wszyscy maja zilote rady na placz
dziecka. Niemowle podczas ,kolki” ma
bardzo napigte cialo, twardy brzuszek,
czesto wygina si¢ w tuk, nie reaguje na nic
i na nikogo.

Rodzice, ktoérzy nie moga uspokoié
swojego dziecka odbierani sg przez gapiow
jako nieporadni. Ro$nie w nich poczucie
winy, pojawiaja si¢ mysli o nie
wywigzywaniu si¢ z roli rodzicielskie;j.
Potegguje to stres 1 Iek rodzicow, ktorzy nie
moga zapanowa¢ nad placzem dziecka.
Zdarza sie, ze wzywaja pogotowie. Rada
na ,,kolki” jest tylko jedna: spokdj

1 $wiadomos$¢ tego, ze to naturalny etap
rozwojowy. Nie warto dziecku podawac
kropli sprowadzanych z coraz bardziej
odleglych krajow. W miar¢ dojrzewania
uktadu pokarmowego 1 jelit, ,,kolka” ustgpi
samoistnie  ok. trzeciego, czwartego
miesigca zycia dziecka. -co jednak
najczesciej przypisuje si¢ jednemu

z podawanych specyfikow.
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Okolo szdéstego miesiaca moga pojawié
si¢ kolejne ktopoty ze snem, taczace si¢

z nadchodzacym skokiem rozwojowym.
Dziecko jest coraz bardziej zaciekawione
zdarzeniami, jakie zachodza wokot niego.
Obserwuja dzialania dorostych, nastepstwa
zdarzen, czekaja na efekty. Uwaznie
przygladaja si¢, wiedza, ze kiedy stysza
dzwigk domofonu, zaraz kto$ pojawi si¢

w domu. Upuszczenie zabawki na podtoge
spowoduje reakcje dorostego —
prawdopodobnie podniesie ja. Nie jest to
Zwigzane z potocznie zwanym
Lwymuszaniem”. Dziecko rozpoznaje
przyczyne i skutek, nasladuje czynno$¢, by
uzyskac taki sam efekt. To wielki krok

W rozwoju poznawczym i przejaw
pierwszej $wiadomosci  kontroli nad
$wiatem, co za tym idzie - §wiadomosci
swojej odrebnosci. W tym okresie warto
dziecku dawa¢ do zabawy lustro. Dzieki
intensywnemu roZwWojowi pamieci
rozpoznaje domownikow

i osoby obce. Pojawia sie¢ ,lgk
separacyjny”’. Znikni¢cie mamy, nawet na
chwile powoduje placz, wrecz rozpacz.

Whbrew powszechnym przekonaniom, nie
oznacza to, ze dziecko jest zbyt mocno
przywigzane do mamy i ze ,,za czgsto nosi
je na rekach”. To kolejny, bardzo wazny
krok w rozwoju: niemowle zauwaza, ze
jest oddzielone od mamy, ze jest druga
osoba. tagodne i pozytywne przejscie
przez etap lgku separacyjnego jest jednym
z najwazniejszych momentow w zyciu

cztowieka. Relacja, ktora wyksztalci sie
podczas znikania mamy, tworzy wzorzec
przywigzania, ktory rokuje na cate dalsze
zycie. Nagle, gwaltowne rozdzielanie
dziecka od mamy z udzialem innych os6b
z bardzo duzym prawdopodobienstwem
bedzie  skutkowa¢  nieprawidtowymi
reakcjami emocjonalnymi.
Niespodziewane znikanie mamy i brak jej
reakcji na sygnaty dziecka podczas legku
separacyjnego, wytworza nieprawidlowy
wzorzec przywigzania, ktéry jest powodem
niepowodzen i przykros$ci w relacjach

z innymi ludZzmi w p6zniejszym, dorostym
zyciu. Okres leku separacyjnego wymaga

wsparcia emocjonalnego rodzicow.
Potrzebuja oni akceptacji otoczenia dla
wybuchow ptaczu ich dziecka,

utwierdzania w przekonaniu, ze to etap
rozwoju, ktory przejdzie 1 pojawi si¢
kolejny. Bardzo destrukcyjng dla wiezi
postawa jest odbieranie matce dziecka na
site, komentowanie sytuacji w ktorych
rodzice w opinii otoczenia nie radzg sobie
z dzieckiem. Dobrym pomystem na
przetamywanie lgku separacyjnego jest
stopniowe wydtuzanie czasu rozitgki.
Najpierw mama moze wyj$¢ do kuchni

1 przypomina¢ moéwigc z  drugiego
pomieszczenia, ze zaraz wroci. Dzieci
uwielbiajg zabawe w ,,Akuku”, przy ktorej
zauwaza, ze mama znika, ale tylko na
chwile 1 zaraz znow pojawi si¢

z u$miechnigta twarza.
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8-12 miesiac

Okolo  dziewigtego  miesigca  zycia
intensywnie  rozwija  si¢  mySlenie
przyczynowo-skutkowe. Dziecko dotyka
dloni dorostego, aby zacheci¢ go do
zabawy. Gestem wskazywania pokazuje,
czego potrzebuje. Dazy do nawigzania
wspodlnego pola uwagi. To czas, w ktorym
malec zaczyna sprawnie si¢ przemieszczac.
Moze samodzielnie przesungé si¢ do

interesujacego  miejsca  lub  obiektu.
Zwinnie pelza, potem raczkuje.
Prawidlowe, samodzielne siadanie

nastgpuje po opanowaniu raczkowania.
Przestrzegajmy rodzicoéw, by nie sadzali za
wczesnie dziecka. Ruchy naprzemienne
podczas raczkowania tworza nowe szlaki
neuronéw pomiedzy prawa, a lewa
poikula, co ma to ogromny wplyw na
pozniejsze powodzenia szkolne. Rozwdj
poznawczy czgsto wyprzedza motoryczny,
ciekawo$¢ poznania $wiata jest silniejsza
od mozliwosci ruchowych. Tak samo
mysli wyprzedzaja realne mozliwosci.
Budzi to frustracje. Dziecko, ktore probuje
siada¢, raczkowac, stawac, chodzié, czesto
ptacze 1 ztosci si¢. Najwazniejsze, aby nie
utatwiac, poczekad az maluch
samodzielnie sobie poradzi. Taka postawa
ksztattuje odpornos$¢ na niepowodzenia

w dazeniu do celu - to baza na cale zycie.

Mgr Anna Stupecka

Pedagog wczesnego wspomagania rozwoju, mama wesotej
tréjeczki — trzylatki i szescioletnich blizniakdw, od niedawna
autorka strony Fb Mama Wspomaga Rozwdj, wiceprzewodniczaca
Kota Naukowego Progressus. Prowadzi zajecia terapeutyczne oraz
korekcyjno-kompensacyjne  z
sensoplastyki, arteterapii, terapii reki, a takze warsztaty dla
rozwoju i pielegnacji matego dziecka.
B Wspomaganie rozwoju to jej pasja. Prywatnie uwielbia podrézowa¢
&% razem ze swoimi dzie¢mi poznawac swiat.

rodzicow z zakresu

Prawidtowy rozwoéj powinien przebiegaé
harmonijnie, tagodnie i stopniowo, bez
pominigcia zadnego etapu. Tempo i czas s3
zdecydowanie na drugim miejscu. Mtode
mamy bardzo czgsto pordwnuja swoje
dzieci. Niepotrzebnie. Szybsze
zabkowanie, czy stawanie na nogi nie
Swiadczag o inteligencji dziecka.
Przyspieszajac siadanie, czy stawanie nie
sprawimy, ze dziecko bedzie madrzejsze.

Pamie¢tajmy, ze prawidlowe opanowanie
jednej czynno$ci warunkuje dobry rozwoj
kolejnej. Kazda nizsza czynnos$¢ jest baza
do powstania wyzszej, bardziej ztozone;j.
Tylko dobrze zbudowany fundament jest
podstawa do solidnego, wytrzymatego
domu.

Pierwszy rok zycia jest okresem
wyjatkowej  wrazliwosci  dziecka —
plastycznosci  mozgu, intensywnego
rozwoju, ale takze wrazliwosci rodziny. Tu
wyksztatca si¢ nowy rodzic. To czy zda
swoOj egzamin z rodzicielstwa, w duzej
mierze zalezy od wsparcia 1 postaw
otoczenia. Myslac o rozwoju dziecka
musimy wspiera¢ kompleksowo calg
rodzing. Kazde uchybienie, nawet
najbardziej ukrywane pozostawia $lad na
dziecku. ,Malujesz drugiego czlowieka
kazdym swoim stowem 1 czynem”. m

wykorzystaniem  elementéow
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Powiew codziennosci

Odczuwasz swoje zycie jak walke,

w ktérej bierzesz udziat? Ciaggle
gonisz czas? Przygniata cie nattok
domowych i zawodowych obowigzkéw?
Pracujesz w klimatyzowanych
pomieszczeniach? Uzywasz wielu
kosmetykdéw i ciggle kupujesz nastepne?
Popatrz na siebie z boku; chcesz wygladac
atrakcyjnie, wiec wcierasz, smarujesz,
malujesz. Wszystko w pedzie, nocne
dyzury, niedospanie, zmuszasz sie do wielu
czynnosci, ktére staty sie rutyng i juz nie
sprawiajg ci przyjemnosci. Zatrzymaj sie,
postuchaj, jakas niewidzialna sita zaprasza
cie na tono natury.

Postaraj sie wyjs¢ na spacer; nad rzeke,
nad jezioro, do lasu, moze pdjdz polng
drogg. Tylko tu poczujesz niczym nie
skrepowany wiejgcy wiatr.

To wielka niewidoczna sita; gdyz moze by¢
mitym powiewem lub moze mie¢ wielkg
moc niszczenia.

Wyobraz sobie, ze wiatr to twoje zycie.
Fizyczne ciato jest domem w ktérym
mieszkasz, twoje zmysty to okna twojego
domu. Stale doswiadczasz tego wiatru,
mozesz zamkngc szczelnie okna lub tylko je

Jolasnta Kulivisha

uchylic. Gdy otworzysz je szeroko,
poczujesz powiew, ktory przeleci na
wskro§ przez twdj dom. Jakby nic
przeptyneto przez pustke, sprébuj poczué
to zmystami. Tak jak wiatr nie przechowuje
starych lisci, tak ty nie tkwij w starych
urazach, nie warto. On tak samo porusza
liscie mtodego drzewa, jak i stuletniego.
Pozwdl by zycie s$piewato swa piesn
niesiong przez szum wiatru, zadbaj o
Swiezo$¢ emocji, nic dwa razy sie nie
zdarza.

BadZz uwazna, ta piesh ma rozne diwieki,
czasem mite, czasem smutne, ale wcigz
jest to pieSn twojego zycia. Sztukay jest
stuchac i doswiadczac tej muzyki. A gdy nie
jest zgodna z twoimi oczekiwaniami, nie
miej pretensji, ze napisane przez ciebie
nuty nie utozyty sie jak nalezy.

Mowisz swoim pacjentkom, by nie
trzymaty sie sztywnego planu w trakcie
porodu, bo mogg by¢ rozczarowane, gdyz
zycie i tak napisze swoj scenariusz.

tatwo sie radzi komu innemu. Sprébuj
sama przyjmowac to co przychodzi, bez
twardych oczekiwan, badz elastyczna,

a zaczniesz by¢ wolna jak wiatr i pofruniesz
wysoko. Pozwdl by trudne aspekty zycia
swobodnie przeptywaty, a wtedy przestang
bole¢. Odptyng tak szybko jak przyptynety,
zrob miejsce na nowy powiew, ktéry
przyniesie dobre rozwigzania starych
spraw i nowe mozliwosci. Badz radosna,
odczuwaj.

Zycie jest nieustajgcg zmiang, nie mozesz
go zatrzyma¢ tak jak wiatru. Kiedy
zamykasz okna swego domu, przestajesz
doswiadcza¢, zycie spowalnia, nie ma
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w nim Swiezego powiewu, staje sie trudne,
czasem nie do zniesienia.

Znajdz kazdego dnia chwile dla siebie,
otwdrz okno, wpus¢ wiatr, poczuj piesn
twojego

Zycia, zycia. To twoja

niepowtarzalna melodia, znajdz w niej
zatem najpiekniejsze dzwieki, ktére szybko
przemijajg, kazdy trwa zaledwie chwile.
Tylko ty masz szanse je ustysze¢. To dla
ciebie zycie $piewa swa piesn.

Jolanta Kulinska

Ukonczyta Studium Psychotroniki oraz liczne kursy z

zakresu Bioenergoterapii i Terapii manualnej.
Wiedza , ktérg posiada dostarcza Jej informacji oraz
motywacji by pomagaé ludziom w najrdzniejszych
aspektach zycia. Terapie zawsze rozpoczyna od
rozmowy , od poznania stanu emocjonalno -

psychicznego pacjenta. Nastepnie rozpoznaje
zaburzenia te obecne i te zadawnione , zapisane u
kazdego cztowieka w energetycznym banku
informacji. Wazne jest to, aby usung¢ przyczyne
choroby a nie skutek. Pomaga ludziom, gdyz zdaje
sobie sprawe , ze bioenergoterapia oddziatuje na
cztowieka na wszystkich ptaszczyznach: umystowej,

emocjonalnej, fizycznej i duchowej.

Moja motywacja

Gdy picknego, zimowego, bezsnieznego
poranka pojawil si¢ w mojej glowie
pomyst bezptatnego e-miesigcznika dla
poloznych, natychmiast spotkatam si¢ na
kawie z przyjaciolmi 1 zaczelam
rozmawia¢ o pomysle. Potwierdzilo si¢
moje przekonanie, ze rzucenie jakiego$
tematu, niekoniecznie zwigzanego

z profesja rozméwcy wywotuje burzliwg
dyskusje. Okazuje sie, ze zyje na co dzien

Jearmette Kalyta

w otoczeniu samych ekspertow, o czym
przyszto mi si¢ przekonac.

-Potozne nietatwo zadowolié¢ -
powiedziata moja przyjaciotka, ktora nie
ma dzieci 1 na co dzien zajmuje si¢ praca
biurowg. - Dasz im co$§ za darmo, to
stwierdza, ze nie warto czyta¢, bo jaka to
moze mie¢ wartos¢, skoro to nic nie
kosztuje.
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A skad wiesz, ze tak bedzie, ile znasz
potoznych skoro wypowiadasz si¢ w ich
imieniu — zapytatam.

- To nie kwestia konkretnego zawodu,
tylko naszej narodowej mentalnosci wtracit
mdj przedsigbiorczy kolega.

- Znam to ze swojego podworka. Gdy
mowig, ze to drobna inwestycja,
to nikomu si¢ nie optaca
podjac ryzyka, bo
niewiele uda si¢ na tym

zarobi¢. Gdy probuje
przekona¢ , ze trzeba

troche zainwestowac,
natychmiast stysze, ze nie

maja  pieniedzy. Kiedy
przedstawiam nowy model
biznesowy, wszyscy sa przekonani, ze to
piramida. Probuje przekonywaé, ze to
tradycyjny biznes - slysze, ze to zbyt
trudne. Gdy zachgcam do otwarcia wlasnej
firmy, odpowiadaja, ze brakuje im
samodzielnosci, a poza tym nie ma
zadnych gwarancji, ze klienci si¢ pojawia

I nowy biznes wypali. Zamiast pytaé
mentorow 1 licznych ekspertow w danej
dziedzinie, wolg szuka¢ inspiracji

1 odpowiedzi w Internecie, shucha¢
znajomych, ktorzy czgsto sg rowniez
sfrustrowani jak oni. Za to mam pewnosc¢,
ze wigcej rozmyslaja niz nie jeden
profesor, jednoczesnie nie robigc nic.

szerzenia

w Polsce. misjg jest,

Tym samym utwierdzaja wszystkich

w przekonaniu, ze nie warto probowac, bo
moze si¢ nie uda¢. Wiekszo§¢ ludzi dazy
do stabilizacji, pragnie osiggnagé w zyciu
constans, bez wzlotéw i upadkow.

Siedzialy$my zastuchane. Ma racje,
pomyslatam. Skoro to cecha dominujgca

W naszym spoteczenstwie , to ja
tego na pewno nie zmienig.
W kazdej branzy, rowniez
wséroéd potoznych, mozna
znalez¢ osoby
0 podobnym podejsciu do
zycia. Postanowitam, ze
bede pisa¢ dla pozostatych
oraz tych wszystkich, ktorzy sa
otwarci na zmiany, gdyz nie chca, by
ich  zycie uptywalo jedynie na
oczekiwaniu, ze co$ si¢ wydarzy.

Co ja tu robi¢? Zamiast spedza¢ czas na
rozmyslaniach i szukaniu potwierdzenia

mojej decyzji, trzeba zabra¢ si¢ do pracy.

Mowie Wam, wszystko zalezy od Nas
samych.

W marcu, spotkam si¢ z trzema tysigcami
poloznych w szesnastu miastach.

Do zobaczenia. ¥

Mgr Jeannette Kalyta
Mentorka mtodych potoznych z ponad 30 letnim stazem pracy
zawodowej. Autorka ksigzki ,Potozna. 3550 cuddéw narodzin”.
Wiascicielka firmy naukowo — szkoleniowej AKADEMIA Jeannette
Kalyta oraz Szkoty Narodzin.
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Wyktadowczyni i inspiratorka
dobry praktyk na kilkudziesieciu konferencjach
medycznych. W swojej hierarchii priorytetéw zawsze wysoko
stawia dziatania na korzys¢ podniesienia prestizu zawodu pofoznej
aby kobiety rodzity w poczuciu
bezpieczenstwa, a noworodki byty traktowane
z szacunkiem.
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LINIA SUPLEMENTOW DIETY DLA KOBIET W CIAZY

. W trosce o zdrowe
macierzynstwo

A
Hig Ml
L:" it

Sktad opracowany przez
INSTYTUT MATKI | DZIECKA

Sklad jakosciowy i ilosciowy

zostal dopasowany do potrzeb kazdego z trymestréw cigzy

dla 1i2 trymestru - duza zawartos¢ kwasu foliowego'

dla 3 trymestru - zwiekszona dawka zelaza, jodu i magnezu
wysokiej jakosci DHA? z alg morskich
witamina K2 naturalnego pochodzenia

witamina D3 w ilosci zgodnej z wytycznymi
dla Europy Srodkowej

Dostepny wytgcznie na www.trimid.pl oraz w Aptekach Medicover

' Skutecznos$¢ suplementacji diet kobiet kwasem foliowym w zmniejszaniu ryzyka wad cewy nerwowej u potomstwa zostata potwierdzona w licznych badaniach naukowych.
Wyniki badan naukowych staly sie podstawa wprowadzenia w wielu krajach na $wiecie, takze w Polsce, programéw pierwotnej profilaktyki wad cewy nerwowej kwasem foliowym.

2 DHA to niezbedny nienasycony kwas ttuszczowy z rodziny OMEGA-3.
Odpowiednia ilos¢ DHA w diecie przyczynia sie do prawidtowego widzenia i funkcjonowania mézgu matki oraz wspomaga prawidtowy rozwéj oczu i mézgu ptodu.
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Jeannette
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