Potozna Srodowiskowa - kim
jest? Kiedy wybrac¢, kiedy
zmienié¢, czego oczekiwac?

Kobieta ma prawo do bezptatnego wyboru potoznej podstawowej
opieki zdrowotnej nie czeSciej niz 3 razy w roku kalendarzowym
a w przypadku kazdej kolejnej zmiany wnosi optate w wysokosci
80z%.Potozng mozemy wybraé¢ z tej samej przychodni do ktdrej
nalezymy z innej przychodni lub potozng, ktdéra prowadzi wtasng
dziatalnos¢ gospodarczg i ma podpisany kontrakt z NFZ .

Deklaracje wyboru potoznej mozna zmienic¢ rdwniez po pierwszej
wizycie patronazowej, jezeli byta ona niezadowalajaca.

Nie istnieje obecnie rejonizacja. Jest to zapisane w Ustawie
Zz dnia 27 sierpnia 2004 r. o swiadczeniach opieki zdrowotnej
finansowanych ze sSrodkow publicznych (tj. Dz. U. z 2008 r., nr
164, poz. 1027 z p6zn. zm.) natomiast potozna moze nie wyrazid
zgody na objecie kobiety i jej dziecka opieka, jezeli bedzie
musiata dojezdza¢ do kobiety np. 30 km, poniewaz przy kilku
odlegtych wizytach Swiadczenie opieki moze by¢ niewykonalne
Czasowo.

Potozne prowadzg réwniez indywidualng edukacje przedporodowa,
edukacje w bezptatnych szkotach rodzenia poczawszy od 21
tygodnia cigzy do terminu rozwigzania, z czestotliwosSciag nie
wiekszg niz:

=1 raz w tygodniu w okresie od 21 do 31 tygodnia ciazy,
=2 razy w tygodniu w okresie od 32 tygodnia cigzy do
terminu rozwigzania.
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, a zgtosi¢ jej ten
fakt po wypisaniu noworodka do domu. Dzieki temu bedzie mozna
osiggna¢ podstawowy cel opieki profilaktycznej nad
noworodkiem, czyli jak najwczesniejsze objecie go opieka,
w waznym okresie przystosowywania sie do Srodowiska zewngtrz
macicznego, 1 monitorowanie przebiegu karmienia piersig.

Pierwsza wizyta patronazowa potoznej powinna sie odby¢ w ciagu
48 godzin po opuszczeniu szpitala przez matke i noworodka lub
chwili zgtoszenia telefonicznego, ustnego, pisemnego.

Obejmuja opieke nad noworodkiem do ukonczenia 2 miesigca zycia
oraz nad kobietg w okresie potogu. Realizujgc te opieke
potozna POZ zobowigzana jest do wykonania w okresie dwodch
miesiecy kalendarzowych

Potozna powinna by¢ dostepna od poniedziatku do pigtku,
pomiedzy 08:00 a 18:00, z wytgczeniem dni ustawowo wolnych od
pracy.

1. Opieke nad noworodkiem lub niemowleciem, w tym:
 obserwacje 1 ocene rozwoju fizycznego w zakresie:
adaptacji do srodowiska zewnetrznego,
= stanu skéry i bton $luzowych,
" pepka,
= wydalin,
= wydzielin,
= rozwoju psychoruchowego,
funkcjonowania narzgddéw zmystow,
= ocene odruchéw noworodka,
= sposobu oraz technik karmienia,
 wykrywanie objawdw patologicznych,
= ocene relacji rodziny z noworodkiem;
2. prowadzenie edukacji zdrowotnej i udzielanie porad w
zakresie pielegnacji noworodka,



. karmienia piersia,

. Szczepien ochronnych,

. badan profilaktycznych,

. opieki medycznej,

. socjalnej oraz w zakresie laktacji,

. kontroli ptodnosci,

. samo opieki,

10. promowanie zachowan prozdrowotnych rodzicéw,
11. identyfikowanie czynnikéw ryzyka w rodzinie,
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12. formutowanie diagnozy 1 wustalenie hierarchii

podejmowanych dziatan.

Kazdg potozng podstawowej opieki zdrowotnej obowigzuja

przepisy akty prawne 1 ustawy..

= Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 20 wrzes$nia 2012
r. w sprawie standardow postepowania medycznego przy
udzielaniu sSwiadczen zdrowotnych 2z zakresu opieki
okotoporodowej sprawowanej nad kobietg w okresie

fizjologicznej cigzy, fizjologicznego porodu,
oraz opieki nad noworodkiem

potogu

» Ustawa z dnia 6 listopada 2008 r. o prawach pacjenta
i Rzeczniku Praw Pacjenta (Dz. U. z 2012 r., poz.

t.j.)

- Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o Swiadczeniach opieki
zdrowotnej finansowanych ze srodkéw publicznych (tj. Dz.

U. z 2008 r., nr 164, poz. 1027 z p6zn. zm.)

Zdjecie w nagtdéwku: www.wisegeek.net
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Kto pomoze Ci po porodzie w
karmieniu piersia?

UWAGA:” Na podstawie ,The Womanly Art of Breastfeeding”- stan

spotkania znajdowanie
informacji i rozwiazan

w USA, pomimo adaptacji moze sie réznic¢ od realiow w Polsce.
W jaki sposéb moze mi
) % P ) z. * Co trzeba
Kto? poméc w karmieniu . ,
. . zapamietac?
piersia?
Jest doswiadczong
K . ni
NIEMEDYCZNE, a rmlzaaf;:lszmeammaa nie
PROFESJONALNE WSPARCIE i
wyksztatcenie
Liderka La Leche League LAKTACYINE medyczne
) g DZIEKI WIELOMIESIECZNEMU . . y . ,
http://www.1lll1i.0rg/ , , moze cie pokierowac
SZKOLENIUOsobista i ,
http://www.1lllpolska.org/ , do oséb z
telefoniczna pomoc, ,
wyksztatceniem

medycznym, Llub
innych miejsc w
waszej okolicy

Lekarz — potoznik

Minimalizuje
interwencje, dba o to
abys$ byta blisko ze
swoim dzieckiem

Ma niewielkie lub
zadne przeszkolenie
we wsparciu
laktacyjnymmoze miec
ukonczone kursy
laktacyjne

Potozna szpitalna

Przyjmuje pordéd
fizjologiczny i dba o
ciggta bliskos¢ mamy i

dziecka

Ma podstawowe
przeszkolenie we
wsparciu
laktacyjnym. W
zaleznosci od szkoty
i indywidualnej
sciezki
doksztatcania sie
mozne zapewni¢ mamie
pomoc i wsparcie w
przystawianiu do
piersi i nauce
karmienia piersigq.
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Doula
http://www.doula.org.pl/
http://www.dona.org/

Wyksztatcona i
doswiadczona zwykle w
swoim macierzynstwie
kobieta, zapewniajgca
ciggte niemedyczne,

fizyczne, emocjonalne 1
informacyjne wsparcie
dla matki i rodziny na
czas cigzy, porodu i po
porodzie.

Zwykle przeszkolona
w podstawach
karmienia piersia,
Niektdére maja
dodatkowe szkolenia
z zakresu karmienia
piersia
Zwykle sg matkami,
ale nie zawsze

Pielegniarka szpitalna

Dba o bliskosS¢ mamy i
dziecka

Ma niewielkie lub
zadne przeszkolenie
we wsparciu
laktacyjnym, moze
mie¢ ukonczone kursy
laktacyjne

Pediatra/Neonatolog

Dba o bliskos$¢ mamy i
dziecka

Ma niewielkie lub
zadne przeszkolenie
we wsparciu
laktacyjnym, moze
mie¢ ukonczone kursy
laktacyjne

Doradca laktacyjny, edukator,
specjalista, itp
promotor karmienia piersia
http://www.kobiety.med.pl/cnol/

Moze poméc z
podstawowymi problemami
w laktacji

Nie musza
mie¢ certyfikatow
(wyj. PKP) w
rozumieniu
przepiséw, zwykle
mamy z wkxasnym
doswiadczeniem i/lub
po kursach
doszkalajgcychnie,
nie maja zwykle
wyksztatcenia
medycznego
Niektérzy moga miec
mate lub zadne
doswiadczenie we
wspieraniu mam
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PROFESJONALNE
PRZYGOTOWANIE DO Moga nie miec dzieci
Miedzynarodowy Certyfikowany WSPARCIA LAKTACYJNEGO lub nie karmic
Konsultant Laktacyjny (IBCLC), Doswiadczone i piersia. Maja
http://iblce.org/ certyfikowane do wyksztatcenie
http://laktacja.org.pl/ wspierania w karmieniu medyczne lub
Certyfikowany Doradca piersig w tym w trudnych| pokrewne: (lekarz,
Laktacyjny (CDL) i skomplikowanych pielegniarka,
http://www.kobiety.med.pl/cnol/ |przypadkach dzieki wielu| potozna, psycholog,
szkoleniom i setkom logopeda etc)
godzin praktyk.

Szczegb6towe informacja na temat gdzie szukac pomocy
laktacyjnej w Polsce znajdziesz w artykule: WSPARCIE
LAKTACYIJNE W POLSCE

Poniewaz ciggle pojawiajg sie zarzuty, ze doula nie jest od
karmienia piersi i wchodzi w kompetencje potoznej:

*Pojecie doula (w starozytnym jezyku greckim oznaczajgce
stuzgca) pojawito sie po raz pierwszy pod koniec lat 60-tych

w Stanach Zjednoczonych w ksigzce antropolozki Dany Raphael i
okreslato doswiadczong w swoim macierzynstwie kobiete, ktéra
wspiera mtodga matke w

Zrodka:

http://iblce.org/

Bibliografia:

La Leche League, ,The Womanly Art of Breastfeeding”, Diane
Wiessinger, Diana West, Teresa Pitman, wyd. Ballantine Books,
New York 2010, [str 25-26]

Zdjecie:
balancedbreastfeeding.com
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Potozna Dorota Hataczkiewicz
— méj aniot

Wpis bardzo, bardzo osobisty, bo dotyczy mojej potoznej, moich
porodow i wsparcia jakie ja otrzymatam.

Chciatabym wam napisa¢ o kim$ niezwyktym, o mojej potoznej,
Jest cudowng potozng, jakich szuka¢ ze sSwiecag, prawdziwa
potozna z powotania, ma do niej bezgraniczne zaufanie. Zycze
wam zeby wasze potozne byta takie jak moja.

A to historia moich porodéw:

Rodzitam w Szpitalu im. Kopernika w todzi z cudowng po*ozng
panig Dorotg Hataczkiewicz (przed porodem odwiedzitam oddziat
i wszystkiego sie dowiedziatam, zeby by¢ gotowq).
Przygotowatam tez plan porodu, poniewaz wéwczas to byto
uznawane jako fanaberia (bo przeciez tego nie da sie
zaplanowac), wiec wpietam go do karty cigzy, aby personel mdégt
przeczytaé¢. Swéj pordd wspominam naprawde rewelacyjnie.

Do szpitala przyjechatam 21.10 ok. 19 z bélami w podbrzuszu co
4 min. Potozna mnie zbada*a, szyjka prawie zgtadzona,
niescentrowana, rozwarcie troche ponad 1 palec. Odestatam wiec
meza do domu, bo do rana miato sie nic nie zdarzyc¢, jednak
bé6le sie nasilaty i posztam pod prysznic, ok. 23 szyjka by%a
catkowicie zgtadzona i czesSciowo scentrowana. Prdébowatam sobie
radzi¢ z boélem. Okoto 1 w nocy bdle staty sie nie do
zniesienia, posztam po raz kolejny pod prysznic, przynosit
ulge pomiedzy bélami, ktdére byty juz co 3min, ale w szczycie
nic. Szyjka byta catkowicie zgtadzona, potem o godz. 2 byta
juz prawie na 2 palce, 1 pani Dorota w badaniu KTG i brzucha
stwierdzita skurcze. Pod koniec kazdego miatam mdtosci 2-3x
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torsje. 0d 2-3 balansowatam na pitce, o 3 rozwarcie
przekroczyto 2 palce, zdecydowatam sie na lewatywe,
zadzwonitam po meza i cate szczescie. Po lewatywie posztam
jeszcze pod prysznic. P6zniej potozytam sie na worku sako,
dostatam od potoznej ciepty termofor na brzuch, ok. 4 nad
ranem moje rozwarcie osiggneto 3 palce przyjechat maz, potem
poszto bardzo szybko, ok. 4:45 odeszty mi wody przy petnym
rozwarciu. Potozna i mgz przekonali mnie zebym wstata i oparta
sie o stét porodowy, zaczety sie skurcze parte, po kilku
skurczach pomogli mi wejs¢ na stét. Rodzitam w pozycji
kolanowo-tokciowej, z ochrong krocza i udato sie, o 5:20 na
Swiat przyszta Martynka i trafita na méj brzuch. APG:10,
3250g, 54cm dtugosci, nie pektam i nie bytam nacieta,
w zasadzie od razu po porodzie normalnie funkcjonowatam.
Poczekalismy, az przestanie tetnic pepowina, wowczas zostata
zacisnieta i magz z dumg jg przecigt. Potozna caty czas méwita,
jak oddycha¢, kiedy nie przeé¢, dostatam naprawde olbrzymie
wsparcie.

Niestety, mata po 10-15 minutach zostata zabrana na wszelkie
szpitalne czynnosci, a ja nie miatam sity walczy¢ i poddatam
sie temu. Dostatam jg godzine po porodzie, bo maz po nig
poszedt, nikt sam z siebie nie zapytat, czy przynies¢ dziecko.
Byta juz wymyta i w kokonie. Na oddziale noworodkowym robiono
wszystko przy dziecku, chyba az za duzo.

Co do karmienia jeszcze, poniewaz wiedziatam, ze w Koperniku
dzieci sg dokarmiane, wiec od pierwszej nocy miatam Malutka
przy sobie, odwozitam jg tylko na przewiniecie, 1 zaraz
potozne mi jg przywozity. Nawet pierwszg noc spedzita ze mnag
ku zdziwieniu po*oznych. Jedna potozna zmasakrowata mi piers,
kazata masowacC, zeby pomdéc dziecku. OczywisScie, potozne swoje,
a jak wychodzity z sali ja wracatam do wiedzy ze szkoty
rodzenia. Kiedy mata nie chciata sie uspokoi¢, a w szpitalu 27
st.C, zaproponowaty dopojenie glukozg, dzielnie podatam piers
i Malutka usneta.

Teraz moze troche to uporzadkuje:



Przygotowatam plan porodu, szpital zostat wybrany sSwiadomie,
z pomocg strony fundacji Rodzi¢ po ludzku, zalezato mi zeby
byty szanowane prawa pacjenta i mamy, ochrona krocza i dogodna
pozycja.

Chociaz wspominam caty ten okres cudownie i lepiej niz
mogtabym sobie wyobrazié¢, nie by*o idealnie, bo mata nie mogta
zosta¢ ze mng te 2 godziny po porodzie, bo zostata umyta, bo
sama musiatam pilnowa¢, aby jej nie dokarmiano, ale nikt mnie
nie popedzat, wszyscy czekali na naturalny rozwdj wypadkow,
kazda interwencja medyczna podczas porodu, a takze po nim,
byta konsultowana ze mng, zapytano czy chce szczepi¢ i podad
witamine K. Jesli miatabym jeszcze rodzi¢ w szpitalu, to na
pewno w zadnym innym szpitalu, bo chyba nie umiem zaufac innej
potoznej, na szczescie nie musze i teraz moge sama decydowad
0o procedurach, przebiegu porodu i potogu, karmieniu i myciu,
bo moge urodzi¢ w domu, z tg sama potozng, a to jest
bezcenne.

Poréd mojej pierwszej cOrki byt najcudowniejszym momentem
mojego zycia, dzieki tak cudownej opiece potoznej odwaznie
patrze w przysztos¢, odwaznie patrze na kolejne cigze porody,
bo wiem ze jestem w najlepszych rekach, ktdére zapewnig mi
najlepsze wsparcie w tych wyjatkowych chwilach. W Chwile po
porodzie, kiedy Mata by*a u mnie na brzuchu z rados$Scig
zapytatam meza kiedy nastepne i z niecierpliwo$cia czekatam na
moment naszej wspdlnej gotowosci i wskazanie II kresek na
teScie cigzowym.

Nasza druga wspOlna cigza, planowalismy pordéd domowy i od
pierwszych chwil sie nastawiatam, ze to nastgpi, niestety,
poronitam w 8 tyg i wtedy byta ze mng moja potozna, wspieraia
mnie, doradzata, dzieki niej nie zdecydowatam sie na
tyzeczkowanie, tylko czekatam az macica sama sie oczysci i tak
sie stato, tydzien pdézniej USG pokazato ze jest idealnie,
czekatam na spadek hCG aby méc znéw probowac.



W 3 lata po pierwszym pozytywnym tescie po raz 3-ci bytam w
cigzy 1 moja potozna z nami. Wspierata mnie caty czas, caty
czas tez przygotowywatam sie 1 robitam wszelkie
niezbedne badania niezbedne do porodu domowego, ktéry miataby
oczywiécie PRZYJAC Dorota. Na miesigc przed porodem oméwitam
plan porodu.

M6j lekarz mowi: ,ze jesli nie czynimy gwattu na naturze, ona
nie czyni gwattu na nas”

Miesigce mijaty wszystkie wyniki byty idealne, ale przyczyny
obiektywne, sprawity ze pomimo tego, musiatam urodzidé w
szpitalu. Skurcze przyszty w sobote rano, kiedy moja cérka
przyszta na poranne mleczko, mgz naposcit wody do wanny i sie
relaksowatam, moja mama przyjechata po cérke byta godzina
9:30, pietnascie minut péZniej poprositam meza zeby zadzwonit
do potoznej, chociaz skurcze byty regularnie nieregularne 2
skurcze co 1,5 min 1 potem 8 min przerwy, to kiedy wychodzitam
z wanny byty juz regularne co 5 min i tak przez cata droge do
szpitala, kiedy schodzitam z izby przyjec¢ byty co 3 min, a na
sali o 10:40 co 2 min. Potozna podtgczyta KTG, a ja bujatam
sie na pitce schodzac na czworaki kiedy przychodzit skurcz,
wody nie odeszty, nikt nic nie przyspieszat, o 11:35
rozpoczeta sie II faza porodu 5 min pdZniej wraz z workiem
owodniowym w czepcu, urodzita sie moja mtodsza corka, Dorota
dbata o to zeby kazdy punkt byt spetniony, zadbata o mita
atmosfere, muzyke relaksacyjng. Nikt nic nie robit wbrew mojej
woli, wszyscy byli mili i radosni. Pomimo, ze troszke pektam,
byty to cudowne chwile, a 6 godzin pdzZniej wysztam do domu z
mojg cérka. Kilka dni pdézniej Dorota przyszta aby pobra¢
probke krwi na fenyloketonurie, badanie przesiewowe
wykonywanie rutynowo w szpitalu.

Kiedy lekarz chciat podac¢ zelazo, na anemie fizjologiczna i
antybiotyki na mate przyrosty (sugerujac zapalenie ptuc,
odestata mnie do Magdy Karpienia z La Leche League, uznajac ze
ona da mi lepsze wsparcie laktacyjne, nie uwaza*a sie za osobe
wystarczajgco kompetentng w tej dziedzinie, wiedzac ze kto$ to
zrobi lepiej)

Kiedy po prawie 5 latach kp dopadto mnie rozlegte zapalenie
piersi, kazata natychmiast przyjecha¢ i skonsultowal to z



konsultantka IBCLC — Irenkg Staskiewicz, dzieki ktérej od razu
dostatam dobre leczenie antybiotyczne i szybko stanetam na
nogi bogatsza o nowe doswiadczenie.
Mogtam do niej dzwoni¢ z kazdym problemem, a dzis$ wspiera mnie

w mojej decyzji p6jscia na potoznictwo.

Dorota byta mi potozna i doula w jednym

Dziekuje Doroto za to, ze jestes moim
Aniotem, ze bytas przy mnie i wspieratas
w kazdej chwili mojego macierzynstwa.
Dziekujemy Ci wszyscy czworo
W raz z dziewczynkami,
ktérym pomogtas przyjs¢ na swiat

archiwum prywatne

Zrodta:
http://instytutpoloznej.pl/eksperci/page/2



Zdjecie w nagtodwku:
fot. Marcin Wojciechowski

Opalanie

Dni coraz cieplejsze, wkrétce zechcesz skorzysta¢ ze s%tonca,
lub chociaz lekko przyciemni¢ swoja skdére, czy opalanie sie
jest bezpieczne, czy mozna korzystac¢ z kagpieli stonecznych,
solarium lub samoopalaczy??

Opala¢ mozna sie na 3 sposoby, 2 z nich to bezposSredni wptyw
promieniowania UV na skére, zas 3-ci to opalanie chemiczne za
pomocg wszelkich preparatéw drogeryjnych, aptecznych i
profesjonalne nanoszonych na skére w w gabinecie kosmetycznym
(opalanie natryskowe) celu zmiany wybarwienia NASKORKA.

Do skéry dociera promieniowanie UVA, UVB oraz UVC (w
wiekszosci jednak jest pocht*aniane przez ozon wiec nie ma
istotnego znaczenia).

Za szybka zmiane koloru odpowiada gtownie promieniowanie UVA
(ono tez odpowiada za poparzenia stoneczne), natomiast za
efekt dtugotrwaty UVB (odpowiada za rumien, ktéry znika

E,{E‘; 4% w g .S  zamieniajgc sie w opalenizne).

Efekt opalania jest znacznie trwalszy (skéra jasSnieje
tygodniami (solarium) do miesiecy(stonce) gdyz do zmian
dochodzi gtebiej, w przeciwieAstwie do samoopalaczy, ktére


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/04/opalanie/

zmienig jedynie zabarwienie najbardziej zewnetrze warstwy
naskérka, ktdéry szybko sie ztuszcza.

Czy mozna opalac¢ sie podczas karmienia piersig?

Powinnam napisa¢ ze NIE, bo nie powinno sie opala¢ ani w
cigzy, ani podczas karmienia ani w zadnym innym okresie zycia,
ale wiem ze to 1 tak nie zmieni niczyjej decyzji, wiec powiem
tylko opalajcie sie z gtowa i rozsadnie.

Promieniowanie UV (tak to pochodzace ze stonca, a zwtaszcza to
z solarium uszkadza komérki kolagenowe, wysusza skdre, sprzyja
jej starzeniu, wptywa na pojawienie sie w pdzniejszym okresie
przebarwien po stonecznych, a skéra poparzone jest bardziej
narazona w przysztosci na wystgpienie raka skéry.

Czy opalanie ma wptyw na mleko?

mybrownbaby. com

Nie nie ma zadnego wptywu, mleko sie nie zagotuje, nie
skisnie, nie skwasi, ale preparaty jakimi smarujemy piersi juz
maja wptyw, dlatego warto madrze dobierac kremy.

1. Na stonce wychodzimy w odpowiednim stroju byle nie
eksponowa¢ brodawek, odradzam opalanie TOP-LESS

2. W solarium uzywamy zwilzonych ptatkéw kosmetycznych,
ktérymi ostaniamy brodawki (dajg ochrone termiczna, a
mokre nie beda zwiewane przez nawiew — odradzam wiec
tube, albo uzywanie w tubie géry od kostiumu

3. Nie kazdy samoopalacz moze by¢ stosowany na piersi
podczas karmienia piersia, warto sie dowiadywadé, gdyz



niektére mogg przenika¢ do pokarmu, lub po prostu
podczas naktadania omija¢ okolice biustu.

Jak we wszystkim w opalaniu warto zachowac umiar, pamietaj,
skéra zdrowo wykt*ada jak jest liZznieta s*onhAcem, a nie
spieczona i niewysuszona na skwarke, stonce jest potrzebne,
aby produkowa¢ witamine D, ale delikatna ekspozycja w
zupetnosci wystarczy.

Zabezpieczaj skoéore dobrymi preparatami z filtrami UV, nie
kazdy krem jest wart uwagi, nie kazdy zawiera dobre filtry.
Napisze tylko kilka stéw, ogdélne, zainteresowane mamy odsytam
do portali posSwieconych kosmetykom,
np: http://www.kosmopedia.org/, http://www.srokao.pl/

Stowem wstepu, co to takiego SPF? To liczba mdéwigca nam o tym
ile razy dtuznej mozemy przebywa¢ na stofAcu po uzyciu danego
produktu, w stosunku do opalania bez do chwili kiedy pojawi
sie poparzenie stoneczne.

www . mamamia.com.au

Na rynku mamy 3 rodzaje filtréw: chemiczne, mineralne i
roslinne.

sg sporne, podaje sie, ze ich wartos$¢ jest
niska i wynosi ok 4 SPF, do tego sg do$¢ niestabilne, wiec


http://www.kosmopedia.org/
http://www.srokao.pl/

nalezy by¢ ostroznym w ich stosowaniu

Dwutlenek tytanu (Titanium dioxide) 1 Tlenek
cynku (Zinc oxide) — nie wchodzg w reakcje w skérze, inna
nazwa to filtry fizyczne, dziatajg na zasadzie lustra, ktére
odbija promieniowanie UV, dlatego im grubsza warstwa, tym
lepsza ochrona. S to najlepsze filtry na ciezarnych, matek
karmigcych piersig oraz ich maleAstw od pierwszych chwil
zycia- wg mnie najlepsze filtry

Dzielg sie oczywiscie na ,lepsze i gorsze”,
sg to filtry ktére dziataja w skérze, wchodzac w reakcje,
rozktadajg promieniowanie, niedopuszczajg do poparzenia:

- Kwas PABA i jego pochodne. Kwas paraaminobenzoesowy (A
maks. 283 nm) byt jednym z pierwszych powszechnie
uzywanych filtréw chemicznych (opatentowany w 1943 r.).
Obecnie zardéwno on, jak 1 jego pochodne sg rzadko
stosowane, gdyz mogg powodowaC reakcje fototoksyczne.

 Pochodne kwasu cynamonowego. Zwigzki tego typu w
znacznym stopniu zastgpity PABA i jego pochodne. Parsol
MCX (ester 2-etoksylowy kwasu 4-metoksycynamonowego)
jest obecnie najczeSciej stosowanym filtrem UVB. Ma on
jednak stabsze wtasciwosci ochronne niz pochodne PABA,
dlatego aby o0siggng¢ wyzsze wartosci wspdtczynnika
ochrony przeciwstonecznej, stosowany jest w potgczeniu z
innymi filtrami (np. Parsol HS, Parsol 1789). Wada
pochodnych kwasu cynamonowego jest to, ze mogg sie one
rozktadac¢ pod wptywem promieniowania UV.

 Benzofenony. Benzofenon-3 jest najczesSciej uzywanym
filtrem z tej grupy zwigzkdéw. Ma on zdolnos¢
absorbowania promieniowania z zakresu UVB, a tak- ze
UVA. Uzywany jest gtdéwnie jako filtr UVA. Ma on jednak
wtasciwosci zwiekszania wspdtczynnika ochrony
przeciwstonecznej w kombinacji z innymi filtrami.

= Pochodne kwasu salicylowego. Wykazujg stabe wtasciwo$ci



przeciwpromieniowe UVB. Dlatego, cho¢ sg znane od dawna
1 nie powodujg podraznien skoéry, wyparte zostatly przez
pochodne PABA 1 pochodne kwasu cynamonowego o lepszej
fotoprotekcji.

- Pochodne kamfory. Ta grupa zwigzkdéw nie zostatla
zaakceptowana przez FDA (U.S. Food and Drug
Administration) do uzywania w USA, jednak w Europie
stosuje sie kilka pochodnych kamfory. Najczesciej
uzywana pochodng kamfory jest 4 -
metylobenzylidenokamfora, ktéra w umiarkowanym stopniu
absorbuje promieniowanie w zakresie UVB.

-Pochodne benzoilometanu. Parsol 1789, «czyli
butylometoksydibenzoilometan, jest juz od dawna
stosowany w Europie. Jest on jednym z efektywniejszych
filtrow UVA. Ma silng zdolnos¢ absorbowania
promieniowania z zakresu UVA 1. Jego wadg jest to, ze
moze ulegac fotolizie (rozpadowi) pod wptywem
promieniowania UV.

- Pochodne kwasu antranilowego. Zwigzki te daja
umiarkowang ochrone przed promieniowaniem UVB, absorbuja
gtéownie promieniowanie z zakresu UVA 2. Sg jednak mniej
skuteczne w tym zakresie niz benzofenony 1 rzadziej
uzywane. [I]

Krotki wykaz dostepnych filtréow i ich opis, nizej linki do
analiz.

Fizyczne (mineralne)

Nie mogg wnika¢ w naskérek (za duzy rozmiar czasteczek), na
powierzchni skéry tworza jednak warstwe, ktdéra jest barierg
dla promieni UV. Dziataja jak mikrolustra, odbijajac 1lub
rozpraszajgc promienie ultrafioletowe. Stosuje sie dwa
zwigzki, chronigce zaréwno przed UVA, jak i UVB:

— dwutlenek tytanu (Titanium dioxide),
— tlenek cynku (Zinc oxide).



Dobrze, jesli wystepujg razem w preparacie do opalania, ich
dziatanie wzajemnie sie uzupetnia.

Chemiczne

Wnikajg w wierzchnie warstwy naskérka. Pochtaniaja energie
Swiatta stonecznego. Przetwarzajg niebezpieczng energie UV w
energie cieplng. Zmienia sie przy tym, odwracalnie, 1ich
struktura chemiczna. Gdy przechodzg ponownie do formy
wyjsciowej, uwalniajg energie cieplng. Najczesciej stosowane
filtry chemiczne w kremach ochronnych:

Ochrona antyUVB — Octocrylene; Octyl methoxycinnamate; Octyl
salicylate; Octisalate; 4-Methylbenzilidene Camphor;
Oxybenzone (w oko*o 10% chroni tez przed UVA).

Ochrona antyUVA — Parsol 1789 (Avobenzone) (UVA); Mexoryl SX
(UVA/UVB); Mexoryl XL (UVA/UVB). Dwa ostatnie zostaty
opatentowane przez koncern L'’Oreal.

Najlepszg ochrone przed skutkami promieniowania
ultrafioletowego dajag preparaty chronigce przed catym spektrum
tego promieniowania, czyli zawierajagce filtry antyUVA 1
antyUVB. Najlepiej, jesli jest to mieszanka réznych filtroéw.

Odczytajmy skroty na opakowaniach kosmetykdw
przeciwstonecznych. Ta wiedza bedzie przydatna w zrozumieniu
ich dziatania. Na opakowaniach odnajdziemy symbole literowe
SPF, IPD i PPD.

SPF — to Sun Protective Factor, czyli faktor (czynnik) ochrony
przed promieniowaniem stonecznym. 0Oznacza zdolnos¢ kosmetyku
do ochrony przed promieniowaniem UVB. SPF dobieramy do
karnacji, czyli tzw. fototypu. Osoby o karnacji jasnej musza
mie¢ SPF z wyzszym wskazZnikiem.

SPF 2 blokuje 25-30% promieniowania UVB; SPF 4 blokuje 50%;
SPF 10 blokuje 85%; SPF 15 blokuje 95-96%; SPF 30-50 blokuje



98%; SPF 60 blokuje 98,5%. Im wyzszy wskaznik SPF, tym wyzsze
stezenie filtru w preparacie kosmetycznym. Miedzy SPF 30 a SPF
60 roznica ochronna jest niewielka, ale moze mie¢ znaczenie
dla osdéb szczegdélnie wrazliwych na stonce. Wedtug nowej,
unijnej klasyfikacji, wskazniki wyzsze niz 50 sg okreslane
jako SPF 50+. Liczba SPF méwi, jak dtugo mozemy przebywac¢ na
stoncu po natozeniu preparatu, aby nie ulec oparzeniu. Mnozymy
ja przez 15, np. SPF 15: 15x15 minut = 225 minut. Podstawowe
15 minut to czas potrzebny na wnikniecie minimalnej dawki
rumieniowej UV w skére (dla rasy biatej).

IPD lub PPD - to wskazniki zdolnoSci kosmetyku do ochrony
przed UVA. IPD to Immediate Pigmentation Darkening, PPD to
Persistant Pigmentation Darkening. IPD informuje, w jakim
stopniu preparat chroni przed UVA. Maksymalne osiggalne jest
IPD 90 — 90% ochrony. PPD informuje, ile razy zmniejszyta sie
dawka promieniowania UVA, absorbowana przez skére. Czesto na
opakowaniach pojawia sie tylko informacja: antyUVA, np. kremy
do twarzy z adnotacjg SPF 60/UVA 16 lub SPF 45/UVA 15.

Filtry naturalne

Mile widzianym skt*adnikiem sg filtry naturalne pochodzenia
zwierzecego lub z wyciggow ros$linnych. Kiedy zaczeto odkrywad
wtasnosci promieniochronne substancji naturalnych, spodziewano
sie, Zze zastgpig one filtry mineralne badZz chemiczne.
Niestety, zaden ze znanych filtrow naturalnych nie jest
wystarczajgco skuteczny. W kremach pielegnacyjnych dziennych
oraz w preparatach do opalania filtry te wspomagaja tylko
ochrone przeciwstoneczng, ponadto dostarczajg skdérze innych,
waznych sktadnikéw aktywnych. Najwazniejsze to antyoksydanty,
czyli ,wymiatacze” wolnych rodnikdéw, poniewaz ekspozycja na
stofAce wyzwala intensywne reakcje rodnikotwdrcze. Filtry
naturalne dajg ochrone odpowiadajgcqg SPF 2-4. Wiekszos$¢ dziata
w zakresie antyUVB.

Polecam zapozna¢ sie tez ze Zrdédtami — na dole strony



AKTUALIZACJA

Najnowsze badania mowia o ekspozycji na stonce w
strefie umiarkowanej od 4h/dziennie w okresie zimowym, do 20
min/dobe w okresie letnim, jako wystarczajace do
wyprodukowania niezbednej ilosci witaminy D3. Zalecenie takie
uwzglednia wysoko$¢, stonca oraz ilos¢ odstonietej powierzchni
skory aby wytworzy¢ wit D3.

Zrodka:

http://www.wydawnictwopzwl.pl
http://www.srokao.pl/2012/06/naturalne-filtry.html

o filtrach ogélnie: przeczytac wraz z komentarzami po kazda
analizg i juz nie pyta¢ juz o to jaki filtr

http://www.srokao.pl/2012/04/filtry-dla-dzieci-analiza.html -
chemiczne
http://www.srokao.pl/2013/05/filtry-przeciwsoneczne-dla-dzieci
.html — mineralne
http://www.srokao.pl/2013/06/filty-przeciwsoneczne-dla-dzieci-
teraz.html — eko
http://www.srokao.pl/2012/05/krem-ochronny-na-sonce-hipp-babys
anft.html — hipp
http://www.srokao.pl/2012/06/analiza-chicco-krem-do-opalania-s
pf-50.html

Zdjecie:

https://www.pinterest.com/



http://www.wydawnictwopzwl.pl/download/fragmenty_tekstu/231550100.pdf
http://www.srokao.pl/2012/06/naturalne-filtry.html
http://xn--oglniehttp-hbb/www.srokao.pl/2012/04/filtry-dla-dzieci-analiza.html
http://www.srokao.pl/2013/05/filtry-przeciwsoneczne-dla-dzieci.html
http://www.srokao.pl/2013/05/filtry-przeciwsoneczne-dla-dzieci.html
http://www.srokao.pl/2013/06/filty-przeciwsoneczne-dla-dzieci-teraz.html
http://www.srokao.pl/2013/06/filty-przeciwsoneczne-dla-dzieci-teraz.html
http://www.srokao.pl/2012/05/krem-ochronny-na-sonce-hipp-babysanft.html
http://www.srokao.pl/2012/05/krem-ochronny-na-sonce-hipp-babysanft.html
http://www.srokao.pl/2012/06/analiza-chicco-krem-do-opalania-spf-50.html
http://www.srokao.pl/2012/06/analiza-chicco-krem-do-opalania-spf-50.html
https://www.pinterest.com/pin/104075441364136051/

Wsparcie laktacyjne w Polsce

Gdzie mozna wuzyskac¢ profesjonalne
wsparcie laktacyjne?

W Polsce edukacjg i certyfikacjg zajmuje sie Centrum Nauki o
Laktacji
CNoL przygotowuje do 2 certyfikatow wtasnego CDL
(Certyfikowanego Doradcy Laktacyjnego) oraz IBCLC
(Internatiolnal Board Certificated Lactation Colsultant), Aby
uzyska¢ tytut CDL lub IBCLC nalezy sie wykazac dyplomem
kierunkéw medycznych: Uniwersytet Medyczny, Szkota
Pielegniarko — Potoznicza, ale takze humanistycznych takich
jak: Psycholog czy Logopeda

= CNoL przeprowadza tez egzamin na CDL
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com cont
ent&view=article&id=3%3Awarunki-uzyskania-
certyfikatu&Itemid=4&lang=pl;

» Certyfikacja IBCLC zajmuje sie IBLCE — International
Board of Lactation Consultant
Examiners http://iblce.org/.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/04/polska/
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=3%3Awarunki-uzyskania-certyfikatu&Itemid=4&lang=pl;
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=3%3Awarunki-uzyskania-certyfikatu&Itemid=4&lang=pl;
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=3%3Awarunki-uzyskania-certyfikatu&Itemid=4&lang=pl;
http://iblce.org/

SCIEZKI EDUKACJI LAKTACYJNEJ
2013/2014
POZIOM 11 WIEDZY O LAKTACJI*

Pologna Lekarz pediatra, neonatolog, Matki, doule, zawody
ginekolog, lek. rodzinny, medyczne inne niz lekarz,
ogolny, inne specjalnosci polozna, pielegniarka,

Kurs specjalistyczny dia poloinych ' zawody niemedyczne
281 wykladiow + 21h praktyk 3 h seminarium
EDUKATOR ds. LAKTACII Karmienie piersiq w praktyce lekarza l

20h wykladiow + 10h praktyk
PROMOTOR KARMIENIA PIERSIA

Szpital polozniczo-noworodkowy 111 poziom
referencji, oddzial intensywnej terapii Szpital, inny podmiot leczniczy,
grupowa praktyka poloznych, piel., lekarzy

12 h kurs doksztaleajgcy
Karmienie piersig { mlekiem kobiecym wezesmiakdw i dzieci chorych 12 h Kurs doksztalcajacy
= standard opieki w szpitalach I poziomu referencyjnego Karmienie piersig standardem w opiece okoloporodowej

POZIOM II1 WIEDZY O LAKTACJI*

Lekarz, polozna, pielegniarka,
wyjatkowo inny zawod medyezny (np. logopeda zatrudniony na oddz. noworodkowym)

Kurs Problemy w laktacji - przygotowujacy do
CERTYFIKATU KONSULTANTA LUB DORADCY LAKTACYINEGO
[, I1, I11 sesja (50 h + 20h nauka wlasna + minimum 25 h praktyk)

ETAP T
IBCL CDL
gzamin teoretyczny 15 marzec 2014
Organizator CNoL, Warszawa
ETAP IT
[ k!
Praktyka indywidualna w zakresie udzielama porad bezposredmo kobietom karmiacym plersia w wymiarze:
1000 h 500 h
ETAP N1
¥ v
Egzamin teoretyczny 30 lipiec 2014 Egzamin praktyczny kwiecien 2014
Organizator IBLCE, Poznan Organizator CNoL, w 4-5 wybranych
osrodkach egzaminacyjnych w kraju
l ETAPIV
v v
Mi¢dzynarodowy Dyplomowany Certyfikowany Doradca Laktacyjny {CDL)
Konsultant Laktacyjny (IBCLC) (certyfikat, zaswiadczenie o przebiegu ksztalcenia, znaczek)
{dyplom) Tytul nadawany przez CNoL.
Tytut nadawany przez IBLCE. Znany w Polsce tytul nadawany na 7 lat.
Znany na calym swiecie tytul nadawany na 5 lat. Po 7 latach recertyfikacja poprzez weryfikacje.
Po 5 latach recertyfikacja poprzez udokumentowanie aktywnosel zawodowe], udokumentowanie samoksztabcenia
samoksztatcenia (punkty CERP) (punkty GE) lub ponowny egzamin teoretyczny.
Po 10 latach obowiazkowy egzamin Zalecany kurs aktualizujacy wiedze.
Szczegoly na: www.iblce-europe.org Szezegoly na: www kobietv. med. pl/cnol
Optata za egzamin 2014 (660 dolarow) Oplata za egzamin 2014 (130 PLN teor + 150 prakt)

* Poziomy ksztalcenia w dziedzinie laktacji wg Lactation Management Curriculum Guide, Wellstart Int. University California

http://www.kobiety.med.pl/cnol/images/cnol/sciezki.pdf
Lista CDL i IBCLC znajduje sie tutaj:
http://pediatria.mp.pl/karmienie-piersia/show.html?id=71012
Numery certyfikatow CDL dostepne sg na stronach:


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/04/polska/clip_13/
http://pediatria.mp.pl/karmienie-piersia/show.html?id=71012

http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com content&vi
ew=article&id=10&Itemid=3&lang=pl

Numery certyfikatéw IBCLC tutaj:
http://laktacja.org.pl/viewpage.php?page 1d=10

Kazdy certyfikat wydawany jest na 5 lat, po tym czasie traci
swojg waznos¢ i konieczna jest recertyfikacja.

W Polsce mamy takze Komitet Upowszechniania Kamienia
Piersig: http://laktacja.pl/

Wsparcie CDL i IBCLC jest odptatne, NFZ nie przewidziat w
koszyku sSwiadczen gwarantowanych refundacji ustug wsparcia
laktacyjnego, wiele z CDL i IBCLC pracuje jednak na oddziatach
szpitalnych, lub w poradniach jako lekarze i potozne tam w
ramach Swiadczonych usutug refundowanych mozna uzyskad
bezptatnie wsparcie laktacyjne.

Kazda chetna osoba, ktdéra nie ma wyksztatcenia medycznego,
moze sta¢ sie Promotorem Karmienia Piersig

Funkcjonuje jeszcze PKP, jest to osoba, kobieta, ktdéra nie ma
zadnego wyksztatcenia medycznego, w zwigzku z tym nie moze by¢
CDL i IBCLC, ale moze wspiera¢ karmienie piersig dzieki
odpowiedniku szkoleniu i praktykom, liste certyfikowanych PKP
mozna znalez¢ na stronie Centrum Nauki o Laktacji.

Promotorki majg odpowiednig wiedze 1 przeszkolenie aby
wspiera¢ mamy w drodze mlecznej, chociaz nie majg
specjalistycznego wyksztatcenia umozliwiajgcego rozwigzywanie
wszystkich probleméw w laktacji.

Ponad to od kilku lat w Polsce dzia*a La Leche League,
aktualnie (na dzien dzisiejszy 4.2015) posiada 3 aktywne
liderki: w todzi Magda Karpienia oraz w Zielonej Gorze Julita
Hypki, w Krakowie Darya Grygorjeva (wsparcie w jezykach:


http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=10&Itemid=3&lang=pl
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=10&Itemid=3&lang=pl
http://laktacja.org.pl/viewpage.php?page_id=10
http://laktacja.pl/
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=63&Itemid=40&lang=pl
http://kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=63&Itemid=40

ukrainski, rosyjski, angielski) kontakt mozna uzyska¢ na
stronie: http://www.lllpolska.org/index.php/liderki

Wsparcie La Leche League jest bezptatne 1 opiliera sie na
wolontariacie specjalnie przeszkolonych matek, ktdére same
karmity piersig.

La Leche League to ogdlnoswiatowa organizacja non-profit zajmujgca sie wspieraniem matek karmiacych naturalnie
i poszerzaniem $wiadomo$ci spotecznej.
Nasza misja to pomoc kobietom na catym $wiecie na zasadzie wsparcia osobistego dawanego matkom przez matki,
poprzez zachete, informacje, edukacje i promowanie karmienia piersig jako waznego elementu rozwoju dziecka.

W latach 50-tych XX wieku 7 kobiet miato marzenie.

Chciaty nies$¢ wsparcie, informacje i zachete, ktérych nie doswiadczyty same i promowa¢ karmienie piersig jako
najnaturalniejszy i najlepszy sposdéb nawigzywania wiezi z dzieckiem. Spotykaty sie w domach. Dzieki
informacjom przekazywanym z ust do ust, spotkania szybko przerosty ich mozliwosci lokalowe.

Obecnie La Leche League dziata w 69 krajach i opiera sie na pracy ponad 40 tys. wolontariuszek, bedac
niekwestionowanym autorytetem w dziedzinie karmienia piersig.
[http://www.lllpolska.org/index.php/o-1la-leche-league]

Ponadto w Polsce dziatajg DOULE wspierajgce mamy podczas
cigzy, porodu 1 potogu, ustugi DOUL sg odptatne, informacje na
ich temat mozna znalez¢
tutaj: http://www.doula.org.pl/znajdz-doule-8

CDN

Zdjecie: licensedibclc.com

Sktadanie skargi na
pracownika stuzby zdrowia

FORMULARZ SKARGI — do pobrania

Sk*ada¢ mozna do:



http://www.lllpolska.org/index.php/liderki
http://www.lllpolska.org/index.php/o-la-leche-league
http://www.doula.org.pl/znajdz-doule-8
http://licensedibclc.com/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/04/skarga/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/04/skarga/
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/03/FORMULARZ-SKARGI.pdf

= Dyrektora placéwki POZ lub Poradni specjalistycznej

= Do ordynatora lub dyrektora Szpitala

 Naczelna Izba Pielegniarek i Potoznych http://nipip.pl/
— lub oddziat okregowy

» Biura Rzecznika Praw Pacjenta

Ogélnopolska bezptatna infolinia Rzecznika Praw
Pacjenta:

800 — 190 — 590

(z tel. stacjonarnych i komérkowych)

czynna pn. — pt. w godz. 9.00 — 21.00

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta

ul. Mtynarska 46

01-171 WarszawaSekretariat:

tel.: (22) 532 — 82 — 50

fax.: (22) 532 — 82 — 30
sekretariat@bpp.gov.plhttp://www.bpp.gov.pl/kontakt/mozl
iwosci-kontaktu/
http://www.bpp.gov.pl/kontakt/zlozenie-wniosku-skargi-zg
odnie-z-
kpa/http://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/zalatw-sprawe-kro
k-po-kroku/jak-zlozyc-skarge/
http://www.nfz.gov.pl/kontakt/centrala-nfz/

» Do Ministerstwa Zdrowia
http://www.mz.gov.pl/ministerstwo/minister-zdrowia
Ministerstwo Zdrowia

ul. Miodowa 15

00-952 Warszawa

Telefon: (22) 634 96 00

E-mail: |kancelaria@mz.gov.pl

http://www.mz.gov.pl/leczenie/prawa-pacjenta
http://www.mz.gov.pl/system-ochrony-zdrowia/kadra-medycz
na-i-ksztalcenie
http://www.mz.gov.pl/zdrowie-i-profilaktyka/zdrowie-matk
i-i-dziecka
http://www.mz.gov.pl/ministerstwo/jednostki-podlegle-lub


http://nipip.pl/
mailto:sekretariat@bpp.gov.pl
mailto:kancelaria@mz.gov.pl

-nadzorowane



