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Cieszymy sie, ze mozemy oddaé w wasze rece ten wyjatkowy Poradnik
Mtodej Mamy. Zostat on napisany przez doswiadczong potozna- Emilie
Jasniewska. Tematyke emocji oraz zwiazku objasnita psycholog dzieciecy
Maria Gaj.

Razem ze specjalistami pragniemy, abys rozpoczeta okres macierzynstwa
pewna siebie w nowej roli.



Wstep Okres adaptacyjny

Stany przejsciowe noworodka

Drodzy Rodzice,

Noworodek kreuje siebie zdoswiadczen jakie czerpie znajblizszego
otoczenia. Przedmioty w jego zasiegu pozwalaja mu na rozwoj fizyczny.
Mitos¢ i poczucie bezpieczenstwa zapewniajg mu rozwoj emocjonalny.

Podarujcie dziecku jak najwiecej czasu. Noworodek najbardziej Po narodzinach organizm dziecka przystosowuje sie do nowych warunkow
potrzebuje teraz Waszej uwagi i czutosci. srodowiska, co przejawia sie w wystepowaniu takich stanow jak:
Pielegnujac i bawiac sie z dzieckiem nie spieszcie sie. Wasz spokoj Fizjologiczny spadek masy ciata

buduje w nim zaufanie do Was i otaczajacego go $wiata. Noworodek w pierwszych dniach po urodzeniu traci ok. 5-10% ze swej

Usmiechajcie sie czesto i spiewajcie swojemu maluszkowi, to zbliza, urodzeniowej masy ciata. Jest to zwigzane z relatywnie mata iloscia
uczy wyrazac uczucia i obdarowywac nimi innych.

Dbajcie o rytm snu i czuwania dziecka wedtug jego potrzeb. Tak

przyjmowanego pokarmu w stosunku do naturalnych strat: wydalanie
duzej ilosci smotki, moczu, wysychanie kikuta pepowiny, pozbycie sie tzw.
organizujcie swoj czas i zajecia, by nie zaburzac statych por positkow, fizjologicznych obrzekéw z zycia ptodowego. Okoto czwartej doby masa
ciata zacznie systematycznie wzrastac. Pomiedzy 8. a 14. dniem zycia
noworodek powinien przekroczy¢ wage z jaka sie urodzit.

drzemek, oraz zabawy malucha.

Zadbajcie o siebie, odzywiajcie sie zdrowo, dbajcie o sen ikondycje
fizyczna. Wasze dziecko potrzebuje zdrowego rodzica.

Znajdzcie czas tylko dla siebie. Chwila na poczytanie ksigzki, ulubiony
serial czy rozmowe z przyjacielem poprawi samopoczucie. Noworodek
w sposob szczegdlny odczuwa wszystkie towarzyszace rodzicom emocje
i uczucia.

Zaufajcie sobie, pamietajcie, ze to Wy jestescie rodzicami i najlepiej
wiecie, czego potrzebuje Wasze dziecko. Sposrdd porad i wskazowek
innych osob wybierzcie te najblizsza sobie.

Dajcie sobie pomac, jesli jest to mozliwe i Wam potrzebne. Proszenie
o wsparcie i korzystanie z pomocy rodziny i przyjaciot nie zawsze
jest proste, a czesto daje szanse na regeneracje sit, zdobycie wiedzy
i nowych umiejetnosci.

Przygladajcie sie dziecku i sobie, a z czasem zobaczycie, jak razem
zmieniacie sie i rozwijacie.

Cieszcie sie rodzicielstwem. Rados¢ zdrobnych, codziennych spraw
jest podstawa satysfakcji.

Emilia Jasniewska - potozna
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Czas ujawnienia sie zo6ttego zabarwienia skory przypada z reguty na 2-3
dobe zycia i utrzymuje sie ono przez 3-4 dni. Stosowanie fototerapii, czyli
naswietlania skory przy uzyciu promieniowania swietlnego ma za zadanie
zwigzacé w skorze nadmiar krazacego we krwi barwnika (bilirubiny). Nie
nalezy przerywac karmienia piersia.

Pojawia sie u okoto potowy noworodkow obu ptci po ukonczeniu 2- 3 doby
zycia (moze towarzyszy¢ mu niewielka ilos¢ wydzieliny). Jest reakcja
zwiazang z przedostawaniem sie z organizmu mamy do organizmu dziecka
(w okresie ptodowym) hormonéw przygotowujacych kobiete do rozpoczecia
laktacji. Ustepuje samoistnie, nie wymagajac leczenia.

Jest to tagodny, niewymagajacy interwencji odczyn hormonalny, ktory
pojawia sie w kilka dni po urodzeniu u noworodkéw ptci zenskiej.
Przyczyna jest wptyw hormonow mamy, a delikatne krwawienie z pochwy
u dziewczynki ma zwiazek z krystalizacja moczanow.

Pojawia sie wciagu 24-48 godzin po urodzeniu. Ma posta¢ 1-2 mm grudek
z czerwong obwaddka, biatym srodkiem, najczesciej umiejscowionych na
klatce piersiowej. Zazwyczaj ustepuje bez leczenia wciagu tygodnia.

Karmienie naturalne to zaprogramowany przez nature sposéb zywienia
niemowlat pokarmem mamy, ktérego sktad

zmienia sie dynamicznie, wraz rozwojem :
dziecka. Jego zalety obejmuja . 1;?/ ?
szereg korzysci zdrowotnych W "
i emocjonalnych zaréwno dla y
matki jak i dziecka. Sktad
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najlepsza odpowiedzig

na biologiczne potrzeby j
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niemowlecia. Zawiera
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modulatory wzrostu, :
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Zgryzu na pozniejszym

etapie. Korzysci, ktore

otrzymuje kobieta to m.in.

ochrona przed chorobami g <«

piersi i jajnikéw, wygoda oraz / ,.%

wzgledy ekonomiczne. Atmosfera

ciepta, spokoju i poczucia bezpieczenstwa

w jakiej odbywa sie karmienie spetnia kluczowa

role. Zdenerwowanie mamy blokuje odruch samoistnego wyptywu
pokarmu. Przyciemnienie swiatet, wyciszenie telefonu, znalezienie miejsca
w ktorym czujesz sie dobrze to sprawa podstawowa. Wazne jest wybranie
wygodnej i nie wymuszonej pozycji ciata zarowno mamy jak i dziecka.



Istnieje szereg wariantow od pozycji lezacej po siedzaca. Wybierzcie te,
ktéra zapewni wam obustronne poczucie komfortu. Zalecenia Swiatowej
Organizacji Zdrowia WHO modwia, ze jesli matka jest zdrowa i prawidtowo
sie odzywia, to jej pokarm pokrywa catosciowe zapotrzebowania dziecka
na sktadniki odzywcze przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia. W okresie
upatow i zwiekszonego zapotrzebowania na wode niemowle nie wymaga
podania butelki. Nalezy zaoferowa¢ mu dodatkowe karmienie. Satysfakcja
odczuwana przez mame w trakcie karmienia to takze emocje dziecka,
ktore jest pogodne i spokojne. Bliskosc i kontakt wzrokowy, ktore maja
miejsce w trakcie aktu karmienia sg nieoceniong wartoscia.
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Jadtospis karmigcej mamy powinien byc oparty na piramidzie zdrowego
zywienia. Zapotrzebowanie energetyczne zalezy od aktywnosci fizycznej,
wieku, wagi i stanu zdrowia. Jego Srednig wartosc¢ wyliczono na ok.

2300- 2400 kcal/dobe. Dieta eliminacyjna, polegajaca na statym badz
okresowym wytaczeniu z jadtospisu produktu lub grupy produktow, jest
metoda leczenia np. zdiagnozowanej u dziecka alergii. Stosowana bez
uzasadnienia prowadzi do zmniejszenia ilosci pokarmu, a przede wszystkim
do niedobordw i anemii. W pierwszych trzech miesigcach Twdj organizm
korzysta zzapasow zgromadzonych w okresie cigzy tj. biatko w migsniach,
glikogen w watrobie, sktadniki mineralne w kosciach, ttuszcz w tkance
podskornej. To pozwala mu na pokrycie zwiekszonego zapotrzebowana
tych sktadnikow na poczatku laktacji. Bardzo wazne jest zeby$ kazdego
dnia wypijata okoto 3 litrow ptynow, poniewaz prawidtowe nawodnienie
jest podstawa odpowiedniej produkcji mleka. Kazdego dnia wytwarzasz
ok. 750 ml pokarmu, a $redni wzrost zapotrzebowania na wode wzrasta
od 800 do 1000ml/dobe. Matczyne mleko to najlepiej dostosowany do
potrzeb dziecka rodzaj pokarmu. Karmienie piersia, to proces naturalny,
ale na jego przebieg wptyw ma zaréwno mama jak i noworodek. Jak
ocenic¢ czy dziecko jest dobrze przystawione do piersi? Buzia jest szeroko
otwarta, usta obejmuja wieksza czes$¢ otoczki brodawki, nie powodujac
jej marszczenia. Czubek noska i brodka noworodka dotykaja do piersi,
policzki nie sg zapadniete, ssanie nie sprawia Ci bélu, nie stychac¢ dzwieku
mlaskania, a gardtowe ,k” wskazujace na przetykanie. Noworodek
dopomina sie piersi nawet kilkanascie razy na dobe, ale nie zawsze ssie
aktywnie. Zaspokaja wtedy swoje inne wazne potrzeby takie jak czutos¢

i poczucie bezpieczenstwa. Pamietaj, ze karmienie na zadanie to takze
rozpoczecie karmienia z Twojej inicjatywy np. kiedy odczuwasz dyskomfort
z powodu przepetnionych piersi.



Karmienie

Porady potoznej:

Wielkos¢ Twoich piersi nie ma wptywu na ilosc i jakos¢ wytwarzanego
pokarmu. Kazda z nich ma zdolnos¢ wytwarzania mleka, ktorego
ilos¢ i jakos¢ nie sa zalezne od wygladu zewnetrznego. Mleko jest
produkowane w kanalikach mlekowych gruczotu piersiowego, a nie

w tkance ttuszczowej, jej wieksza lub mniejsza zawartos¢ wptywa na
wielkosSc¢ piersi.

Objetosc wytworzonego mleka jest sprawa indywidualng i zalezy

od potrzeb Twojego dziecka, ktore samo sygnalizuje swoje
zapotrzebowanie poprzez ssanie brodawki i pobieranie pokarmu.
Kiedy karmisz na zadanie, Twoj organizm produkuje tyle mleka ile jest
potrzebne niemowleciu.

Ssanie brodawki i oprdznianie piersi sa najwazniejszymi bodzcami do
wytwarzania pokarmu.

Jesli odczuwasz bol podczas karmienia prawdopodobnie dziecko ssie,
nie obejmujac ustami catej brodawki. Zwykle jest to znak, ze nalezy
Zmienic sposob przystawiania malucha.

Kiedy zdecydujesz, ze potrzebujesz pomocy, popros potozna lub umow
wizyte w poradni laktacyjnej.

W aptekach dostepne sa herbatki ziotowe pobudzajace laktacje,
ktorych gtownym sktadnikiem jest koper wtoski, od dawna znany
jako wzmagajacy wytwarzanie pokarmu.

Kazda z piersi osobno jest wstanie wyprodukowac potrzebna ilos¢
pokarmu. Jest to wazne w przypadku kobiet, ktore urodzity blizniaki,
badz mam po amputacji piersi.

Mitem jest, ze przeziebiona lub chora na grype mama nie moze karmic.

By ztagodzic bol przepetnionych piersi, mozesz zastosowac oktad z lisci
biatej kapusty. Liscie trzeba najpierw schtodzi¢ w lodowce, a potem
lekko zmiazdzy¢, np. ttuczkiem. Stosuj je po karmieniu. Taki oktad
przynosi ulge i dziata przeciwzapalnie.

Nie porownuj swojego maluszka z innymi. Jezeli przybiera na wadze
harmonijnie, czesto sie usmiecha, jest spokojny i zrelaksowany, to
znaczy, ze otrzymuje wystarczajaca ilos¢ pokarmu.

Poradnik Mtodej Mamy @



Maluszka powinno sie przewijac przed kazdym karmieniem i za kazdym
razem kiedy zrobi kupe. Podczas pierwszych tygodni zycia oznacza to od
okoto osmiu do dziesieciu razy w ciggu doby. Posladki sg szczegolnie wazne
w pielegnacji dziecka. Noworodek i niemowle ma bardzo wrazliwa, sktonna
do podraznien i podatna na uszkodzenia skore.

Czesta zmiana pieluch pozwoli unikna¢ jej draznienia przez mocz, kat

i kontakt zwilgocia. Zaleca sie zmiane pieluszki co godzine u noworodka

i co trzy godziny u starszego niemowlecia.

Myjac pupe dziecka, pamietaj by zawsze wycierac ja od przodu do tytu.

U dziewczynek jest to szczegolnie wazne, poniewaz zapobiega dostaniu
sie bakterii z katu do pochwy i cewki moczowej. U chtopca zwro¢ uwage
na skore w pachwinach, nie zsuwajac napletka i pod moszna, korzystaj

Z jednorazowych wacikow i przegotowanej wody. Nawilzane chusteczki
powinny spetnia¢ swoje zastosowanie jedynie podczas wielkich wyjs¢

i podrozy. Nie jest rowniez konieczne stosowanie masci pielegnacyjnych
przy kazdej zmianie pieluszki. Kiedy decydujesz sie uzy¢ zasypki lub pudru,
nie naktadaj jednoczesnie oliwki ani kremow i odwrotnie.

Pamietaj, zeby nie unosi¢ pupy dziecka chwytajac za same stopki. Moze to
niekorzystnie wptynac na rozwoj stawow biodrowych maluszka. Unos$ pupe
poprzez wtozenie dtoni pod miednice noworodka.

Jezeli skora jest odparzona, zaczerwieniona i szorstka pozwol dziecku
pobyc bez zatozonej pieluchy. Wietrzenie szybko pomoze ztagodzic
podraznienia. Waznym aspektem jest dobdr odpowiedniego rodzaju
pieluszki. Wprowadzenie coraz to nowszych technologii w ich produkcji
np. z wykorzystaniem polimerow, ktore maja zdolnos¢ przeksztatcania
substancji ptynnych w zel, doprowadzito do zmniejszenia czestosci
wystepowania pieluszkowego zapalenia skory. Przed kazdym przewijaniem
zadbaj o higiene wtasnych dtoni.

Pierwsze wyjscie na zewnatrz warto zaczac¢ od krotkiego werandowania,
stopniowo wydtuzanego do dwoch godzin. Spacer z noworodkiem
urodzonym wiosna lub latem moze odbyc sie juz po dwoch tygodniach,
zima w zaleznosci od pogody po ok. trzech. Swieze powietrze i zmiana
otoczenia sa dobre dla Was obojga. Wybierz pore w ktorej nie bedziesz
musiata sie nigdzie spieszy¢. Z czasem rodzinny spacer wpisze sie w Wasz
rytm dnia codziennego. Przed wyjsciem nakarm i przewin malucha.
Zabierzcie ze soba do torby: pieluchy tetrowe do wycierania buzi,

pieluchy jednorazowe, chusteczki nawilzane do wycierania pupy, ubranko
na zmiane oraz sweterek lub dodatkowy kocyk. Jesli wybieracie sie na
dtuzszy spacer, pomysl o spakowaniu ksiazki i przekaski dla siebie. Przed
wyjsciem moze was powstrzymac s$nieg, deszcz i spadek temperatury
ponizej -5 st. C. Natomiast latem, pomiedzy godzing 11.00 a15.00 lepiej
przebywac w cieniu, poniewaz skora dziecka do 1 r.z. jest bardzo wrazliwa
i podatna na poparzenia. Na 20-30 minut przed spacerem posmaruj skore
malenstwa (w miejscach nie przykrytych odziezg) preparatem ochronnym
przed promieniowaniem stonecznym. Powinien on zawiera¢ mineralny

filtr przeciwstoneczny o wysokim wskazniku ochronnym. Amerykanska
Akademia Pediatrii (American Academy of Pediatrics - AAP) zaleca unikanie
bezposrednich kapieli stonecznych do 6. miesigca zycia. Komfortowa
temperatura dla dziecka jest podobna do temperatury komfortowej
dorostego. Wiosng i jesienig dobrze sprawdza sie ubieranie dziecka ,,na
cebule”, by tatwiej byto zdjac lub dotozy¢ dodatkowa warstwe. Ze wzgledu
na duza powierzchnie skory w stosunku do masy ciata i nieuregulowany
jeszcze mechanizm termoregulacji, niemowleta sa bardziej narazone

na skutki wysokich i niskich temperatur. By upewnic sie, ze dziecko jest
odpowiednio ubrane dotknij jego karku i pleckow, ktore powinny byc¢ suche
i ciepte. Temperatura raczek i nézek nie jest wiarygodna.



Biorac na rece swojego maluszka zaspokajasz jego podstawowe potrzeby:
mitosci, bliskosci i poczucia bezpieczenstwa.

Noszenie ptaczacego dziecka nie jest jego rozpieszczaniem.
Noworodek nigdy nie ptacze, aby ,,przewietrzyc sobie ptuca”.

Ptacz to jedyny jezyk jakim postuguje sie przyzwyczajajac sie do

nowego $wiata. Dziecko nie uzywa go, by Toba manipulowac. Zanim
noworodek nauczy sie samodzielnie zmienia¢ pozycje, moze w ten sposob
sygnalizowad, ze jest mu niewygodnie. Kiedy czuje sie pewnie, nie
protestuje.

Podnoszac maluszka zadbaj o ptynnosc¢ ruchéw. Pochyl sie nad nim
delikatnie zblizajac swoja twarz, aby Cie widziat. Uno$ powoli, trzymajac
go bokiem do podtoza, by mogt obserwowac co sie dzieje. Méw do niego
cicho i spokojnie, przytulajac do siebie ustal wygodna pozycje.

Schronienie w Twoich ramionach i bicie Twojego serca pomagaja
noworodkowi regulowac rytm wtasnego oddechu.

Noworodki wykazuja odruchy, ktore potwierdzaja, ze sa przez nature
przystosowane do noszenia na rekach.

Uktadajac dziecko na swoim ramieniu pozwalasz mu rozgladac sie dookota
i zobaczy¢ swiat z Twojej perspektywy.

Nie zniechecaj sie kiedy wybierana metoda noszenia, sposob uktadania

i podnoszenia jakie widziatas w katalogach bedac jeszcze wciazy nie
sprawdzaja sie. Zastosuj inna, ktéra bedzie najlepsza, bo dostosowana do
Was.

Delikatne kotysanie poprzez poruszanie swoimi biodrami z boku na bok
moze okazac sie waszym rytuatem na czas wieczornego usypiania.
Noszenie dziecka w nosidetku lub chuscie zapewnia mu komfort i poczucie
bliskosci, a Ty zyskujesz swobode ruchéw. Jednak zanim zdecydujesz sie na
jego zakup skonsultuj sie z fizjoterapeuta.

Dla swojego dziecka jestes$ srodkiem wszechswiata, nie zna ono pojecia
czasu, nie wie tez, ze odktadajac je na kilka minut na pewno wrocisz.

Kazda pora jest odpowiednia, ale warto codziennie wykonywac ja o tej
samej porze. Przed karmieniem, ale kiedy dziecko nie bedzie jeszcze
gtodne. Jednak zanim rozpoczniecie kapiel wprowadzcie malucha

w pogodny nastroj, a wtedy stanie sie ona wspaniata przygoda.

Toaleta noworodka wymaga wczesniejszego przygotowania potrzebnych
rzeczy:

Wanienka z woda (przy pierwszych kapielach wystarczy 5 cm od dna)
Termometr (Do sprawdzenia temperatury wody, mozecie zrobic to
réwniez tokciem lub przegubem dtoni, nie powinna przekraczac 37 st. C)
Ptyn do mycia ciata z dozownikiem

Przewijak

Rozek kapielowy lub 2 reczniki

Gaziki jatowe

Waciki bawetniane

Oliwka (nasaczony oliwka wacik dobrze usunie pozostatosci ttustych
masci i kreméw)

Miseczka z ciepta woda (do umycia twarzyczki)

Sol fizjologiczna (do przemywania oczu za pomocg jatowego gazika,
w kierunku od zewnetrznego kacika oka do noska)

Myjka bawetniana

Preparat na bazie oktenidyny w razie potrzeby (pielegnacja kikuta
pepowinowego)

Krem przeciw odparzeniom

Czysta pieluszka

Ubranka

Szczoteczka do wtoskow z miekkim wtosiem



Pomieszczenie w ktorym bedziecie kapa¢ Waszego maluszka nalezy ogrzac
do temperatury 22-24 st. C. Noworodek rozluzni sie wtedy i na chwile
powroci do znanego mu srodowiska wodnego w brzuchu mamy. Pomoc
drugiej osoby, zwtaszcza na poczatku moze okazac sie niezbedna. Na dno
wanienki wktadamy pieluszke lub maty recznik, aby byto mniej slisko.
Zakup wielorazowego wktadu z gabki nie jest najlepszym wyborem ze
wzgledu na ilos¢ i tempo rozwoju bakterii jakie mnoza sie w wilgotnym
materiale.

Jak trzymac noworodka w trakcie kapieli?
Lewe przedramie i czeSciowo dton
rodzica podpiera plecy i gtowke
dziecka, a rownoczesnie dwa
palce: kciuk i wskazujacy
obejmuja od spodu lewe

ramie malucha. Prawa reka
podtrzymujemy dolne partie
ciata, a gdy umiescimy

dziecko w wanience, ta

sama uwolniona reka stuzy

do wszelkich manipulacji
zwiagzanych z namydleniem

i optukiwaniem. Lewa reka
przez caty czas trzymamy mocno
dziecko, z gtowa i czesciowo
gorng czescia ciata uniesiong ponad
wode. Po zakonczonej kapieli malucha
owijamy w recznik i osuszamy delikatnym
dotykiem.

Wybieraj kosmetyki przebadane klinicznie i obserwuj indywidualna
reakcje skory noworodka. Unikaj drazniacych (pH 9-11) srodkow myjacych
i pioracych, ktore zawieraja parabeny i detergenty. Do kapieli wybieraj
ptynne preparaty, niezawierajace mydta. Idealny kosmetyk to taki, ktory
nie powoduje zmiany pH skory.

Odpowiedni dobor kosmetykow i czestos¢ ich stosowania ma wptyw na
fizjologiczne dojrzewanie i wzmocnienie bariery skérnej.

Emolienty to preparaty zalecane w schorzeniach skory. Maja

dziatanie nawilzajace, nattuszczajace, higroskopijne, przeciwzapalne

i przeciwswigdowe. Dostepne sg w sklepach pod postacia lotiondw,
kremow, masci, olejkow i emulsji.

W swoim sktadzie zawierajg m.in.: ttuszcze zwierzece i roslinne takie
jak: olej ze stodkich migdatow, nasion wiesiotka, ogorecznika, czarnej
porzeczki, lnu, konopii, soi, olej z zarodkéw pszenicznych i kukurydzy,
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (linolowy, linolenowy

i arachidonowy), weglowodory mineralne (olej parafinowy i wazelinowy)
oraz witaminy.

Ekstrakty roslinne zalecane dla skory suchej:
lis¢ aloesu

owoce i nasiona pigwy

liscie podbiatu i malwy

nasiona lnu

ziele ogdrecznika

algi morskie

nasiona kozieradki

Ekstrakty roslinne odziataniu przeciwzapalnym to m.in.:

korzen lukrecji



ziele swietlika

liscie babki

ziele krwawnika

kwiat nagietka i rumianku

Gtowny sktadnik olejow roslinnych, ktorym jest kwas oleinowy zaburza
strukture i funkcje komorek warstwy rogowej naskorka. Powoduje tym
samym nasilenie ztuszczania skory i zwiekszenie
naskorkowej utraty wody. Korzystne
wtasciwosci wykazuja oleje mineralne
do ktérych zalicza sie parafine. Jej
dziatanie powoduje stabilizacje
warstwy rogowej naskorka.
Kazdy nowy preparat stosowany
na skore maluszka staraj
sie sprawdzic¢ na matej
. powierzchni aplikujac
ﬂ / niewielka jego ilos¢.

Pieleghacja

Rozwoj bariery skornej niemowlecia trwa do ukonczenia przez nie
pierwszego roku zycia, dlatego konieczne jest zachowanie ostroznosci

w codziennym rytuale jej oczyszczania. Tolerancja i bezpieczenstwo
tagodnych srodkéw maja ogromne znaczenie dla jej wrazliwosci

w kontakcie ze srodkami myjacymi. Dobdr akcesoridéw i preparatow,

to decyzja, ktéra powinnas podja¢ w oparciu o najnowsze doniesienia

i wytyczne, doswiadczenie oraz indywidualne potrzeby noworodka.

Ptyny do kapieli i inne srodki, jakich bedziecie uzywac do kapieli powinny
w swoim sktadzie zawierac¢ konserwanty. Ich obecnos¢ w kosmetykach
przeznaczonych dla dzieci zapobiega zanieczyszczeniu produktu przez
szkodliwe bakterie. Poddane badaniom klinicznym sa bezpieczne i dobrze
tolerowane przez skore. Wazne jest by czytac zalecenia producenta co do
rozcienczania i ilosci aplikowania. Podstawowe kryteria, ktére powinny
spetniac tj. tagodnosc dla skory i oczu, niewysuszajacy i niepodrazniajacy.
Mydta w porownaniu z ptynami do kapieli maja negatywny wptyw na pH
skory oraz zawartos¢ lipidow, jak rowniez moga byc przyczyna wysuszania
skory maluszka.

*Opracowano na podstawie: Bathing and cleansing in newborns from day 1 to first year of

life: recommendations from a European round table meeting.

W okresie niemowlecym wtosy na gtowce zazwyczaj sa krotkie, lub

nie ma ich zbyt wiele. Mycie ich zaleca sie do dwoch razy w tygodniu,
uzywajac ptynu do kapieli lub szamponu. Kiedy dziecko ma ciemieniuche*,
przettuszczajace sie wtosy lub gtowka sie brudzi w wyniku ulewania
pokarmu nalezy myc je czesciej.

Jezeli Twoj maluszek ma obfitsze owtosienie rozczesuj wtosy przed myciem
gtowy grzebieniem z rzadkimi zebami.

*Ciemieniucha to drobne, zétte strupki na skorze gtowy wykazujqce tendencje do zlewania
sie w twardq skorupe. Czasami pojawia sie rowniez w okolicy brwi. Jest czestq przypadtosciq
okresu niemowlecego, spowodowanq fizjologicznqg niedojrzatosciq gruczotow tojowych

intensywnie nattuszczajqcych skore.



Pielegnacja paznokci
Paznokcie uniemowlat
sg cienkie i ostre.
Nalezy je czesto
obcinac, ze wzgledu na
mozliwos¢ podrapania
okolic twarzy.

Uzywa sie do tego
zaokraglonych nozyczek
lub matych cazek. Najlepiej
je obcinac po kapieli gdy
sa miekkie, podczas snu, lub
proszac o pomoc drugg osobe.
Paznokci nie nalezy obcinac¢ zbyt krétko,
gdyz moze powodowac to ich wrastanie.

Pielegnacja uszu
Toaleta uszu polega na czyszczeniu

stuchowego. Wykonujac ja

w wannie uzywamy cienkiej

myjki lub wacikow.

Nie nalezy chroni¢ uszu
dziecka przed dostaniem
sie do nich wody, poniewaz
gtebiej potozone czesci
ucha oddziela od srodowiska
zewnetrznego btona

bebenkowa. Po kapieli osusz
resztki wody, a wydostajaca

sie woskowine wytrzyj miekkim

recznikiem lub pieluszka.

matzowin usznych i ujscia przewodu

Nie wolno penetrowac
kanatu stuchowego patyczkami
higienicznymi, poniewaz mozna
uszkodzic jego delikatna skdre. Wnetrze ucha oczyszcza sie samodzielnie.
Proby wydostania woskowiny (poprzez draznienie kanatu stuchowego)
zwiekszaja jej produkcje, moga tez doprowadzic¢ do jeszcze gtebszego jej
wepchniecia.

Pielegnacja noska

Budowa nosa niemowlecia rézni sie od budowy nosa u dorostego. Dbatos¢
o higiene i regularne oczyszczanie sa niezwykle wazne z uwagi na fakt,

Poradnik Mtodej Mamy



ze dzieci do 6.-12. miesiagca zycia oddychaja wytacznie przez nos. Bywaja
momenty w ktdrych by usuna¢ wydzieline z noska wystarczy chusteczka
higieniczna, ale w wiekszosci pozostatych sytuacji ulge dla matego noska
przynosi aspirator podtaczany do odkurzacza. Jesli proces oddychania
zostaje zaktdcony maluszek moze mied trudnosci z przyjmowaniem
pokarmu i snem. Powoduje to jego rozdraznienie, ptacz i dyskomfort.
Aspirator Katarek Complete w bezpieczny i kontrolowany sposob, przy
uzyciu jednostajnej sity ssacej pomaga oczysci¢ nosek z zalegajacej
wydzieliny, przynoszac natychmiastowy komfort i swobode w oddychaniu.
Nieusunieta, zalegajaca w nosku wydzielina sptywa do uszu, zasycha

i tworzy pozywke dla bakterii. Moze by¢ nawet przyczyna zapalenia

ucha, dlatego nie nalezy lekcewazyc¢ kataru. Oczyszczanie nosa powinno
odbywac sie zgodnie z metoda trzech krokow: rozrzedzenie wydzieliny
fizjologicznym roztworem soli Katarek, odciagniecie wydzieliny
aspiratorem kataru Katarek oraz w razie potrzeby nawilzenie $luzowki nosa
fizjologicznym roztworem soli Katarek.

Fizjologiczny roztwor soli NaCl 0,9% jest najbezpieczniejszy dla matego
dziecka. Nie powoduje on alergii, a skutecznie wspomaga walke

z katarem, jest odpowiedni rowniez do inhalacji. Prawidtowe leczenie
infekcji, udraznianie i oczyszczanie nosa zapobiega powiktaniom w postaci
wysiekowego zapalenia uszu z niedostuchem wtacznie.
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Pieleghacja

Przecieta po porodzie pepowina
zostaje zabezpieczona plastikowa
klamerka. Stopniowo wysychajac
traci swoja elastycznosc

i sztywnieje. Zmienia swaj

kolor z biatoniebieskiego

do ciemnobrazowego.

Catkowicie odpada ok.

10.- 14. dnia.

Nie zaleca sie stosowania
alkoholu etylowego do
odkazania kikuta pepowiny
zarowno w warunkach
szpitalnych, jak i w domu.
Alkohol dziata draznigco na
skore noworodka i moze wywierac
dziatanie toksyczne, ponadto wydtuza
czas odpadniecia kikuta.

Kikut pepowiny zabrudzony katem lub moczem
nalezy przemy¢ czysta woda z mydtem, a po umyciu
doktadnie osuszy¢, dotykajac delikatnie recznikiem.

Podczas kapieli, do czasu zagojenia kikuta, nalezy nalewac nieco

mniej wody do wanienki, tak aby specjalnie nie moczy¢ kikuta (drobne
zamoczenie nie stanowi problemu). Przed przystapieniem do pielegnacji
pepowiny nalezy doktadnie umy¢ rece woda z mydtem. Nie nalezy niczym
przykrywac kikuta pepowiny. Pieluszka powinna by¢ zawinieta ponizej
kikuta pepowiny, aby zapewnic¢ swobodny dostep powietrza. Jest to tzw.
sucha pielegnacja pepowiny; jej stosowanie skraca czas odpadniecia
kikuta.

Poradnik Mtodej Mamy



Najbardziej wskazanym srodkiem do odkazania kikuta pepowiny Noworodek od urodzenia wrazliwy jest na bodzce dotykowe. Najlepiej

jest oktenidyna (preparat Octenisept na bazie roztworu wodnego). widac to na przyktadzie okolicy warg i policzkow, gdzie delikatne
Preparat odkazajacy nalezy stosowac raz na dobe, zwracajac uwage na dotkniecie brodawka sutkowa powoduje spontaniczny i bardzo energiczny
doktadne jego naniesienie na cata powierzchnie kikuta, ze szczegolnym odruch szukania piersi. Receptory czuciowe rozmieszczone sa na catym
uwzglednieniem nasady. ciele dziecka, a komunikacja z nim polega na interpretacji bodzcow

Nalezy uzywaé jatowych gazikéw. Przemywajac kilku pepowiny pochodzacych z zewnatrz. Ltagodny, subtelny, usmierzajacy negatywne
wykonujemy ruch okrezny. Przy kazdym jego powtorzeniu korzystajac emocje dotyk pozwala dziecku na relaks i daje poczucie bezpieczenstwa.
z czystego gazika. Tym samym wiecej energii metabolicznej kierowane jest na rozwoj

narzadow i catego organizmu. Bodzce nieprzyjemne, takie jak: bol,
zimno, wilgotna pieluszka, powoduja wzrost aktywnosci i niepotrzebne
wydatkowanie kalorii, tak cennych dla rozwoju malucha. Tulenie, noszenie,
gtaskanie, przytulanie, pieszczoty, to wyrazy mitosci. Okazywanie uczuc
to takze zaspokajanie naturalnych potrzeb rodzicow. W pierwszym roku
zycia, stymulowany dotykiem osrodkowy uktad nerwowy niemowlecia,
rozwija sie najdynamiczniej. Zmyst dotyku jest Scisle powiazany ze
zmystem propriocepcji, czyli odbieraniem bodzcéw zwigzanych z ruchem
i zmiang potozenia ciata. Dzigki temu wszystkie ruchy jakie wykonujemy
sq Swiadome i wyzwalaja automatyczne reakcje odruchowe. Zmyst ten
wptywa réwniez na prawidtowe napiecie mieSniowe oraz tworzenie

sie schematu ciata. Troska i opiekunczosc sa instynktownymi wzorcami
zachowan jakich od pokolen nauczyta nas natura. Przyjemna dla dziecka
i rodzicow forma dotyku jest delikatny masaz. Usprawnia on uktad
krazenia, proces oddychania oraz dziatanie uktadu odpornosciowego.
Przyspiesza usuwanie toksycznych produktow przemiany materii przez
skore, wspomaga trawienie oraz moze przyniesc ulge w kolce jelitowej.
Przy dynamicznie zmieniajacej sie ilosci najnowszych doniesien
naukowych i roznorodnosci metod warto skorzystac¢ z porady osoby, ktora
profesjonalnie nauczy Was techniki masazu najlepiej akceptowanej przez
Wasze niemowle.

W przypadku wystapienia obrzeku lub zaczerwienienia o Srednicy
przekraczajacej
5 mm lub innych niepokojacych objawow nalezy sie niezwtocznie
skontaktowac z lekarzem pediatra (nieprzyjemny zapach kikuta
oraz niewielka ilos$¢ sluzowatej wydzieliny u nasady kikuta, bedaca
nastepstwem rozpadu tkanek, jest zjawiskiem prawidtowym).

*Opracowano na podstawie wytycznych krajowego nadzoru wdziedzinie neonatologii.



Niemowle w ciggu pieciu pierwszych miesiecy swojego zycia podwaja,

a w przeciagu roku potraja swoja wage urodzeniowa. Tak dynamiczny
rozwoj juz nigdy pozniej nie pojawia sie w zyciu cztowieka. Dziecko
potrzebuje w tym okresie duzo snu, poniewaz hormon wzrostu wydzielany
jest przez przysadke mdzgowa gtownie w czasie gtebokiego snu. Organizm
w tym czasie wytwarza krwinki biate, ktore sa mu niezbedne do zwalczania
zakazen przez uktad odpornosciowy. Do ukonczenia dwoch miesiecy Wasz
maluch bedzie przesypiat ponad dziesie¢, az do dwudziestu godzin na
dobe. Rytm dobowy dziecka dzieli sie na okresy snu i czuwania.

Faza snu aktywnego/faza REM: stanowi ponad potowe przesypianego
czasu unoworodka, trwa do ok. 3. miesigca zycia. W przeciwienstwie do
dorostych, dzieci zapadaja w nig od razu. W tej fazie gatki oczne pod
powiekami poruszaja sie szybko. Mozna tez zauwazyc, ze dziecko zaciska
i otwiera piastki. Faza REM odgrywa duza role w rozwoju i pracy mozgu.
Jest szczegdlnie istotna dla procesu zapamietywania i uczenia sie.

Faza snu spokojnego/faza SEM: sen jest spokojny. Sktada sie z czterech
pogtebiajacych sie etapdw: sennosci, lekkiego snu, gtebokiego snu i bardzo
gtebokiego snu. Kiedy maluch przechodzi w faze snu bardzo gtebokiego lezy
spokojnie, a jego oddech jest wolniejszy.

Przez cata noc faza snu aktywnego i spokojnego wystepuje naprzemiennie
co ok. 50- 60 minut. Pod koniec kazdego cyklu maluch budzi sie na chwile.

Podobnie jak dorosli, noworodek budzi sie kilkukrotnie w ciggu nocy i jest
to zjawisko naturalne. Rytm dobowy ewoluuje i zmienia sie wraz z kazdym
kolejnym miesigcem niemowlecia. Jakos¢ snu ma niewatpliwie wptyw

na najwazniejsze aspekty naszego zycia. Wyrobienie dobrych nawykow
przyniesie korzysc catej rodzinie.

Zrozumienie rytmu
snu Waszego malucha
pomoze wypracowac
rytuat nocnego i
zasypiania. Noworodek 23
juz na dtugo przed —
narodzinami zaczat

przystosowywac

sie do rytmu dnia

i nocy mamy. Pomimo
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uktadu nerwowego, ten cykl

bedzie sie dynamicznie zmieniat.
Noworodek od pierwszych dni uczy sie : s
przechodzenia ze snu do stanu czuwania BRI
i zpowrotem do snu. Stopniowo osiggajac stan

rownowagi wypracowuje sobie wtasny model ochrony

przez zalewem bodzcow z zewnatrz w postaci Swiatet i rozmaitych
dzwiekow. Potrafi powstrzymac odruchy mimowolne pozostajac

w stanie czuwania, dokonujac w ten sposob pierwszych wyboréw na

co chce reagowac. To, jak reaguje na swiat zewnetrzny zalezy od jego
temperamentu. Dr Brazelton w swojej ksiazce Infants and mothers
wyroznit trzy typy noworodkow: spokojne, aktywne i umiarkowane. Kazdy
Z nich w swodj wtasny sposob ksztattuje otaczajacy go swiat. Wiemy juz,
ze noworodki réznia sie miedzy soba, a ich zachowania sa ztozone, ale
bez watpienia kazdy z nich potrzebuje okoto 16 godzin snu. Co zrobi¢

by przyzwyczai¢ dziecko do spania w nocy i czuwania w dzien? Bardzo
szybko nauczycie sie rozpoznawac rozne rodzaje ptaczu waszego malucha.
Z powodu mokrej pieluszki, gtodu, znudzenia, zmeczenia, niewygody lub
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potrzeby bliskosci. Z kazdym kolejnym, wspolnie spedzonym tygodniem,
rytm snu i czuwania stanie sie dla was co raz bardziej przewidywalny.
Juz okoto czwartego miesigca zycia dojrzatosc¢ uktadu nerwowego
pozwala niemowleciu wydtuzyc czas nocnego snu i odnalez¢ wtasne
sposoby na uspokajanie sie i zasypianie. Dzigki temu, ze raczki pozostana
odkryte, noworodek szybciej nauczy sie ssa¢ wtasny kciuk lub pigstke

dla pocieszenia. Kiedy mija wieczorny czas rozdraznienia pod wptywem
skumulowanych z catego dnia bodzcow, maluch najczesciej zapada

w ramionach rodzicow w spokojny i regularny sen.

Depresja po porodzie dotyka co siodmej $wiezo upieczonej mamy.
Nie zalezy od niej i tatwo ja wyleczy¢, ale nie mozna zwlekac.

Jest forma epizodu depresyjnego i wynikiem kombinacji wielu czynnikow:
biologicznej podatnosci, czynnikdéw psychologicznych, stresoréw
zyciowych. Jednym stowem jest niezalezna od matki i nie jest jej

wina. Warto wiedziec¢, ze jej objawy moga sie zaczac¢ w ciazy i juz wtedy
warto szuka¢ pomocy specjalisty. W porownaniu do baby blues, depresja
poporodowa sama nie mija, objawy nie wystepuja razem. Moze pojawic sie
po kilku tygodniach, a nawet miesiacach od porodu. Dotyka réznych kobiet
— takich, ktoérych ciaza obeszta sie bez komplikacji i tych, ktore miaty
trudnosci, rodzacych po raz pierwszy i po raz kolejny, zameznych

i niezameznych. Wyroznia sie jedynie czynniki ryzyka wystapienia depresji.
To na przyktad silne wahania hormonalne po porodzie, poprzednie epizody
depresji lub zaburzen lekowych, historia depresji lub innych zaburzen
psychicznych w rodzinie, duzy stres zwiazany z pojawieniem sie nowego
cztonka rodziny, wymagajace dziecko (duzo ptacze, mato $pi, trudno
odgadna¢ jego potrzeby; byto urodzone przedwczesnie lub

z komplikacjami), trudnosci finansowe lub z zatrudnieniem, izolacja

i brak wsparcia. Depresja poporodowa moze zosta¢ pomylona z anemia
wywotujaca zmeczenie i depresje, czesta po porodzie i tatwa

do uregulowani, lub niedoczynnoscia tarczycy. Dlatego aby poczuc

sie lepiej niezbedne jej skonsultowanie objawow z lekarzem oraz
psychologiem i nie czekanie az objawy ming same. Nie ming!



Depresja objawia sie brakiem zainteresowania i przyjemnosci rzeczami,

ktore kiedys cieszyty (np. seksem, gotowaniem, czytaniem); zmianami
zywieniowymi (jedzenie znacznie wiecej lub mniej niz zazwyczaj),
silnymi lekami i atakami paniki. Matka doswiadczajaca depresji moze
przezywac gonitwe mysli w gtowie, czuje sie bezwartosciowa, obwinia
siebie za trudnosci, ktorych doswiadcza. Bywa podirytowana, zta,

ma silne wahania nastrojow. Jest smutna, wybucha niekontrolowanym
ptaczem. Martwi sie, ze jest zta matka i ze zostanie sama. Nie $pi

lub ciagle jest senna. Nie interesuje ja rodzina, przyjaciele a czasem
nawet dziecko. Ma problemy z koncentracja, zapamietywaniem detali,
podejmowaniem decyzji.

W skrajnych przypadkach moze tez myslec o skrzywdzeniu siebie i/lub
dziecka. Jesli takie symptomy trwaja dtuzej niz dwa tygodnie, specjalista
diagnozuje depresje poporodowa i zaleca

odpowiednie leczenie.

_~

?

Jesli sama u siebie podejrzewasz depresje pamietaj, by nie stawia¢ jej
czota samemu. Szukaj wsparcia dobrego psychologa, skontaktuj sie ze
swoim lekarzem.

Méw otwarcie o wszystkim co czujesz, nie wstydz sie i nie boj. Depresje
poporodowa mozna wyleczyc¢, ale musi by¢ dobrze zdiagnozowana, a bez
twoich informacji to bedzie niemozliwe. Szukaj grup wsparcia dla matek
doswiadczajacych trudnosci po porodzie. Popro$ o pomoc w opiece nad
dzieckiem kogos bliskiego, na kogo mozesz liczy¢. Staraj sie wysypiac

i wypoczywac tyle, ile potrzebujesz. Po konsultacji z lekarzem zazywaj
ruchu, ¢éwiczen, spaceréw. Depresja poporodowa nie jest wing matki!

Jest zaburzeniem biochemicznych, ktore mozna wyleczyc¢. Jesli masz mysli
o skrzywdzeniu siebie lub dziecka, natychmiast odtoz je do tozeczka

i zadzwon po kogos kto natychmiast przyjedzie lub po pogotowie. Depresja
poporodowa jest w petni wyleczalna, ale nalezy szybko dziatac.

Mimo, iz epizody depresyjne po porodzie sa niezwykle czestym zjawiskiem,
przepetnia kobiety wstyd, zZe sobie nie radza, ze przeciez nie tak miato byc
- narodziny miaty by¢ najszczesliwszym momentem w ich zyciu, czekaty na
to dziecko z radoscia. To przez wine i wstyd wiele z nich nie szuka pomocy
lub uzyskuje ja zbyt pozno.




Zwiazek

Nie ma zadnych watpliwosci co do tego, ze wasz zwiagzek po
narodzinach dziecka sie zmieni. Nagle pojawi sie nowy cztonek rodziny
- zabierajacy niemal cata wasza uwage, czas, sen i wiekszos¢ pieniedzy.
Na szczescie macie kilka miesiecy zeby przygotowac sie na te zmiane

i wcale nie musi by¢ ona taka straszna, na jaka wyglada.

Badania pokazuja, ze wiele (nie wszyscy!) swiezo upieczonych rodzicow
przechodzi trudne chwile mimo, ze ich dzieciatko byto wyczekiwane

i ciesza sie, ze pojawito sie na Swiecie cate i zdrowe. Stawiaja czota
zupetnie nowej sytuacji, do ktorej dotychczas mogli sie przygotowac
jedynie w teorii. Wiec oto sa - zmeczeni, niewyspani, ciagle zaniepokojeni
czy aby na pewno wszystko robig dobrze. Co moze ich uratowac i sprawic,
ze nie rzuca wszystkiego i nie uciekna w sing dal? Humor, jasne
wyrazanie potrzeb, kompromisy, dystans, wspotpraca oraz
zadaniowe podejscie do problemoéw. Teraz, jak nigdy przedtem,
musza pokazac, ze sa zgrang ekipa.

Zmeczone mamy czesto zala sie na brak pomocy ze strony
partnera. Moze to wynikac z kilku kwestii - tego, ze my
kobiety chciatybysmy zeby wszystko byto robione idealnie,
mamy poczucie, ze same robimy to lepiej, a dodatkowo
jestesmy zmeczone i hormony po porodzie jeszcze sie nie
uspokoity. Ojcowie czesto wycofuja sie, bo sa nieustannie
strofowani albo... wyreczani (,,Daj, sama zrobie to
szybciej”). Niedoméwienia i zale potaczone ze zmeczeniem
sprawiaja, ze cierpi na tym zwiazek. Na domiar ztego ciato
kobiety goi sie powoli wiec bliskosci jest mniej, czasu dla
siebie nawzajem rowniez. W catym ferworze obowiazkow mtodzi
rodzice zapominaja, ze bliskos¢ to nie tylko seks, to rowniez
czutos¢ okazywana na co dzien, mite stowo, pocatunek, przytulenie.

Nie wy pierwsi macie dziecko i co chwile zastanawiacie sie czy pod wasza
opieka przetrwa kolejny dzien. Zaufajcie swojej intuicji i podejdzcie do

niektorych problemoéw z doza humoru. Nie bojcie sie tez prosi¢ o rady
specjalistow (potozna, lekarzy, rodzicdw, znajomych, ktorzy maja to juz za
soba) - nie macie obowiazku wszystkiego wiedziec. Szukajcie alternatyw.
Zapominamy, ze ,,czas dla siebie”, to nie musi by¢ wyjscie do wykwintnej
restauracji, randka w kinie czy teatrze. To moze by¢ jedzenie na wynos

i film obejrzany w domu pod kocem (albo wspolne ponarzekanie na
chwilowa sytuacje przy ulubionej pizzy).

Pojawienie sie na swiecie dziecka to wydarzenie jedyne w swoim rodzaju -
to cud. Zadbajcie w tym czasie o bliskos¢, czas na odpoczynek dla drugiej
potowki, wystuchanie swoich potrzeb, pocieszenie. Z kazdym dniem
bedzie coraz tatwiej, a opieka nad maluchem okaze sie coraz
wieksza przyjemnoscia. Zeby wasze dziecko byto zdrowe
i szczesliwe, nie musicie by¢ idealnymi rodzicami -
tylko wystarczajaco dobrymi.

Poradnik Mtodej Mamy



UMOWA LICENCYJNA

PREAMBULA

W zwiazku z pobraniem przez Licencjobiorce utworu
,,Poradnik Mtodej Mamy” (dalej: utwor) zamieszczonego

na stronie internetowej Licencjodawcy DUNA Sp. zo.o.

z siedziba w Krakowie, nr KRS: 0000208496 lub uzyskaniem
utworu w zwiazku z udostepnieniem go przez uprawnionego
Licencjobiorce Strony zawieraja umowe licencyjna

0 nastepujacej tresci:

§1

1. Przedmiotem niniejszej umowy jest nieodptatne udzielenie
Licencjobiorcy licencji niewytacznej na korzystanie z utworu
na warunkach okreslonych ponizej.

2. Licencjobiorca poprzez fakt pobrania utworu, ktéry

zostat zamieszczony przez Licencjodawce na jego stronie
internetowej, lub uzyskania go w zwiazku z udostepnieniem
go przez uprawnionego Licencjobiorce oswiadcza, ze
zapoznat sie z postanowieniami niniejszej umowy i wyraza na
nie bezwarunkowa zgode.

§2

1. Licencjodawca o$wiadcza, ze:

a) przystuguja mu nieograniczone i wytaczne autorskie prawa
majatkowe do utworu, w tym prawo do udzielania zezwolen
na wykonywanie zaleznych praw autorskich w odniesieniu do
utworu;

b) moze rozporzadzac¢ prawami autorskimi do utworu

w zakresie niezbednym do zawarcia i wykonywania niniejszej
umowy;

C) utwor nie narusza praw majatkowych ani osobistych osob
trzecich.

2. Licencjodawca o$wiadcza, ze jego prawa do utworu nie sa
ograniczone w zakresie objetym niniejsza umowa.

§3

1. Licencjodawca udziela Licencjobiorcy licencji niewytacznej
na korzystanie z utworu bez ograniczenia terytorialnego,

w jezyku polskim, na nastepujacych polach eksploatacji:

a) zwielokrotnianie utworu;

b) rozpowszechnianie utworu - przez co Strony zgodnie
rozumieja nieodptatne, niezawodowe i niezarobkowe
udostepnianie zwielokrotnionych egzemplarzy utworu

innym osobom w celu zapoznania sie z utworem.

2. Skutkiem udzielenia licencji nie powstaje po stronie
Licencjobiorcy wytacznos¢ na korzystanie z praw do utworu
a Licencjodawca zastrzega sobie prawo do dysponowania
swoim prawem takze w zakresie pdl eksploatacji okreslonych
niniejsza umowa na rzecz osob trzecich.

3. W przypadku ktorejkolwiek z form korzystania z utworu
Licencjobiorca jest zobowiazany do oznaczenia autorstwa
utworu i zrodta jego pobrania.

4. Licencja nie obejmuje korzystania z utworu

w ramach prowadzonej przez Licencjobiorce dziatalnosci
zawodowej, gospodarczej i artystycznej, w szczegélnosci
stuzacej reklamie, promocji innym formom marketingu.
Licencjobiorca nie jest upowazniony do zawodowego lub
zarobkowego korzystania z utworu.

5. Licencjobiorca nie jest uprawniony do wykonywania

praw zaleznych do utworu, w szczegolnosci do dokonywania
ttumaczenia, przeroébki, adaptacji lub modyfikacji utworu.

6. Licencjobiorca jest uprawniony do dalszej, nieodptatnej
dystrybucji (udostepnienia) utworu, w tym do zamieszczenia
go we wtasnym serwisie internetowym, pod nastepujacymi
warunkami:

a) Licencjobiorca zobowiazany jest zachowac integralnosc¢
oryginalnych archiwéw zawierajacych cyfrowa kopie utworu

wraz z towarzyszacymi dokumentami i plikami;

b) Licencjobiorca zobowiazany jest dotaczyc kopig niniejszej
licencji do kazdego egzemplarza utworu rozpowszechnianego
przez Licencjobiorce;

c) Licencjobiorca nie moze oferowac zadnych uprawnien

do utworu, ani tez narzuca¢ zadnych ograniczen, ktore
zmieniaja lub ograniczaja warunki zawarte w niniejszej
licencji;

d) Licencjobiorca nie moze zmieniac lub usuwac oznaczen
odnoszacych sie do niniejszej licencji oraz zawartej w niej
klauzuli uchylenia sie od odpowiedzialnosci;

e) Licencjobiorca zobowiazany jest oznaczy¢ utwor

jako pochodzacy z serwisu www.idealnawyprawka.pl
umieszczajac w widocznym miejscu informacje ,,Zrodto: www.
idealnawyprawka.pl”

7. W przypadku udostepnienia utworu bedacego przedmiotem
niniejszej umowy osobom trzecim, Licencjobiorca jest
zobowiazany do zabezpieczenia wszystkich praw autorskich
Licencjodawcy. Licencjobiorca zobowiazany jest zachowac
w stanie nienaruszonym wszystkie oznaczenia zwigzane

z ochrong prawno-autorska, a takze oznaczyc¢ tworce utworu.
§4

1. Licencjodawca udziela Licencjobiorcy upowaznienia na
czas nieoznaczony.

2. Zakres niniejszej licencji moze zostac rozszerzony lub
ograniczony przez Licencjodawce poprzez sformutowanie
dodatkowych warunkow zamieszczonych w opisie utworu

w serwisie www.idealnawyprawka.pl lub w dokumentach
(plikach) dotaczonych do oryginalnej dystrybucji (archiwum).
Licencjobiorca zobowiazany jest przestrzega¢ wskazanych

w nich zasad pod rygorem niewaznosci niniejszej umowy.

3. Strona moze wypowiedzie¢ umowe z zachowaniem
miesiecznego okresu wypowiedzenia.

4. W przypadku naruszenia przez Licencjobiorce postanowien
niniejszej umowy Licencjodawca moze wypowiedzie¢ umowe
ze skutkiem natychmiastowym.

§5

1. Licencjobiorca zobowiazuje sie respektowac autorskie
prawa osobiste tworcow utworu, a zwtaszcza prawa do
nienaruszalnosci tresci i formy utworu.

2. Licencjobiorca nie moze przenies¢ na osoby trzecie praw
i obowiazkow wynikajacych z niniejszej umowy.

3. Licencjobiorca nie moze udziela¢ sublicencji bez
uprzedniej zmiany niniejszej umowy.

4. Licencjobiorca moze dochodzi¢ roszczen z tytutu
naruszenia majatkowych praw autorskich w zakresie
udzielonego mu upowaznienia.

§6

Strony postanawiaja, ze zaréwno Licencjobiorca, jak

i Licencjodawca sa zobowiazani do zachowania w tajemnicy
wszystkich informacji dotyczacych utworu, ktore moga,
zaszkodzic istocie utworu.

§7

Strony postanawiaja, ze prawem wtasciwym dla oceny
niniejszej umowy jest prawo polskie.

§8

Wszystkie zmiany niniejszej umowy i jej uzupetnienia
wymagaja sformutowania ich przez Licencjodawce

w opisie utworu w serwisie www.idealnawyprawka.pl lub

w dokumentach (plikach) dotaczonych do oryginalnej
dystrybucji (archiwum).
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KATAREK Complete jest skuteczna metoda walki z katarem u najmnigjszych dzieci. Petny zestaw zawiera
aspirator kataru podigczany do odkurzacza oraz amputki fizjologicznego roztworu soli. Catodd zamknieta jest
w trwatym, plastikowym opakowaniu, zachowujgcym higienicznosE produktu. Odsysacz jest adpowiadni do
odkurzacza o mocy B00- 1800W. Jego jednostajna sita ssgca wykorzystuje moc odkurzacza, umoziiwia ona w

potgczeniu z uzyciem soli fizjiologiczne) 0,9% bezpieczne oczyszezanie noska. Cena: ok, 69 zt

www.idealnawyprawka.pl




Partnerem Poradnika Mtodej Mamy jest
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Wtascicielem praw autorskich jest Duna Sp. z o.0. z siedzibg w Krakowie.
Warunki korzystania z Poradnika Mtodej Mamy reguluje umowa licencyjna.



