
Współspanie
Współspanie ma tyluż przeciwników co zwolenników, a powoduje
jeszcze  więcej  skrajnych  emocji.  Dlaczego  wiec  temat
współpanowania pojawia się na stronie o karmieniu piersią?
Dziwne? bo to przecież kwestia wychowania w duchu popularnego
rodzicielstwa bliskości (ang. attachment parenting, czyli w
dosłownym  tłumaczeniu  rodzicielstwo  przywiązania).  Żeby  to
zrozumieć  trzeba  się  cofnąć.  Źródła  bowiem  rodzicielstwa
bliskości  należy  się  doszukiwać  w  tzw.  naturalnym
rodzicielstwie,  czyli  rodzicielstwie  opartym  o  założenia
fizjologii człowieka, tego jak człowiek, dziecko, niemowlę,
noworodek zostało zaplanowane przez naturę i tu docieramy do
clues czyli do naturalnego karmienia.

„ZE ŚWIATA ZWIERZĄT

davidkanigan.com

Wszystkie naczelne z wyjątkiem ludzi śpią ze swoimi młodymi.
(…) Pozostawienie śpiącego dziecka w samotności jest czymś
nowym  u  ludzi.  Przez  większą  część  trwającej  2  mln  lat
ewolucji ludzie spali ze swoimi dziećmi” [I]

ZNACZENIE WSPÓŁPANOWANIA

Współspanie  ma  kolosalne  znaczenie  dla  rozwoju  dziecka  i
laktacji. Natura zaprogramował niemowlęta do pozostawania w
ciągłym i nieprzerwanym kontakcie z matką (najlepiej skóra do
skóry), a także w częstym i długim ssaniu piersi. Odpowiadanie
na  te  potrzebny  dziecka  ma  kolosalne  znaczenie  dla  jego
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bezpieczeństwa,  zdrowia,  i  rozwoju.  Ta  wspaniała  zależność
pomiędzy matką i nowonarodzonym dzieckiem zaczyna się już w
chwili narodzin, kiedy noworodek ląduje na brzuchu mamy, ciało
mamy aktywnie reaguje na temperaturę jego ciała, kiedy jest mu
zimno, temperatura ciała mamy rośnie, kiedy jest mu gorąco,
ciało mamy staje się chłodniejsze. Współspanie pozwala też
dziecku  regulować  pory  snu.  Nastąpi  synchronizacja  ciał
dziecka  i  matki  w  zakresie  snu,  wzorców  pobudzenia,
temperatury ciała tempa metabolizmu, poziomu hormonów (kontakt
skóra  do  skóry  stymuluje  produkcję  hormonów  prolaktyny
odpowiedzialnego  za  laktację  oraz  oksytocyny),  produkcję
enzymów  (zwiększających  siłę  działania  przeciwciał  w
organizmie  dziecka,  a  wiec  dodatkowo  stymuluje  pracę
tworzącego się układu odpornościowego), tętna (u dziecka serce
jeszcze nie pracuje regularnie, dziecko czerpie harmonię z
mamy),  oddechu  (dziecko  potrzebuje  oddechu  mamy,  aby  jego
oddech był równy i by nie pojawił się niebezpieczny bezdech),
układu nerwowego.

Poprzez  spanie  z  dzieckiem  dajemy  mu  szansę  na  ciągłe,
nieograniczone ssanie piersi ma to znaczenie dla pobudzania
laktacji,  uspokojnienia,  oraz  zapewnienia  mamie  i  dziecku
dobrego i długiego snu (mamy kp i śpiące z dzieckiem mają
statystycznie  bardziej  efektywny  i  dłuży  sen  o  prawie
godzinę).

A CO JEŚLI PRZYGNIOTĘ?

Badania pokazują, że nawet w czasie snu matki były świadome
obecności  dziecka  obok,  tak  więc  obawy,  o  uduszenie,
przygniecenie nie mają żadnego uzasadnienia, pod warunkiem, że
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w  domu  nie  pali  się  tytoniu,  i  rodzice  nie  zasną  bardzo
głęboko  z  powodu  spożycia  alkoholu,  leków,  środków
odurzających czy zwykłego zmęczenia – co osłabi ich czujność.
W rzeczywistości nawet matki śpiące zwykle głęboko w momencie
spania z dzieckiem wykazywały się wzmożoną czujnością, matki w
badaniu wykazywały się świadomością obecności dziecka, zwykle
też dzieci spały zwrócone twarzą do twarzy mamy. Ostatecznie
dziecko nie jest bezwładna lalką i ostro zareaguje płaczem
jeśli zostałby przygniecione.

SIDS – ZESPÓŁ NAGŁEJ NIEWYJAŚNIONEJ ŚMIERCI ŁÓŻECZKOWEJ (nie
łóżkowej).

SIDS dotyczy tylko i wyłącznie dzieci śpiących w separacji od
rodzica/opiekuna, zwykle związane jest z zatrzymaniem oddechu
lub  krążenia.  Dotyczy  też  tylko  populacji,  w  której  nie
praktykuje się współspania z dzieckiem. Układy oddechowy i
sercowo-naczyniowy w pełni zaczyna się rozwijać po urodzeniu
(w  łonie  matki  dziecko  nie  ma  możliwości  oddychania,  a
krążenie jest także zależne od łożyska. Dopiero po porodzie
zaczyna  dojrzewać,  aby  w  pełni  i  prawidłowo  mogło  się
wykształcić potrzeba bliskości dorosłego o stabilnych układach
oddechowym i krążenia. U noworodków i niemowląt tętno i oddech
są  bardzo  nieregularne,  a  to  sanowi  poważne  zagrożenie
dla zdrowia i życia. Rytmiczne ssanie piersi reguluje oddech,
ssanie dodatkowo zmniejsza ryzyko wystąpienia
SIDS. Dzięki częstym pobudkom na karmienie
dziecko nie zaśnie „za głęboko” co mogło by
spowodować  zatrzymanie  oddechu  lub  akcji
serca,  bliskość  mamy  i  zapach  mleka
regularnie wybudza niemowlę aby mogło jeść, a
wiec żyć.



W populacjach Azji Południowo – Wschodniej, gdzie współspanie
jest powszechne współczynnik SIDS jest najniższy, np w Hong-
Kongu,  w  ciągu  5  lat  badań  doszło  tylko  do  5  takich
przypadków, w tym samym czasie w krajach zachodnich, gdzie
praktykuje  się  osobne  łóżeczka  i  pokoje  dla  dzieci  od
urodzenia,  szacuje  się,  że  doszło  do  800-1200  takich
przypadków.  W  innych  badaniu  wykazano  że  w  Azji  tylko  4%
dzieci śpi oddzielnie.

ZASADY BEZPIECZNEGO SPANIA Z DZIECKIEM:

z dzieckiem nie powinna spać osoba paląca
z dzieckiem nie wolno spać po spożyciu alkoholu, środków
odurzających leków nasennych (lub podobnych)
dziecko nie powinno spać na lub obok poduszki i pod
kołdrą rodzica
wersalka lub łóżko wodne nie są bezpiecznym miejscem do
spania dla dziecka
dziecko nie może spać z silnie zmęczoną mamą, której
czujność może być osłabiona

SIDS – PODSTAWY NAUKOWE

„Separacja  z  ciałem  matki  oznacza  wprowadzenia  dziecka  w
prymitywny stan obrony, który może prowadzić do nieregularnego
oddychania  i  bicia  serca,  po  6  godzinach
u dziecka oddzielonego od matki stwierdzono poziom hormonów
stresu  (kortyzol  i  adrenalina)  2x  wyższy  niż  u  dziecka
śpiącego  blisko  matki.  Bliski  kontakt  cielesny  z  matką
stabilizuje rytm serca i oddechu.”[I]

FIZJOLOGIA SNU NIEMOWLĄT

Sen człowieka skalda się z faz, kilkakrotnie powtarzających
się w ciągu nocy, o ile u człowieka dorosłego faza trawa ok 90
m,  o  tyle  u  niemowlęcia  jest  krótsza  i  trwa  ok  50  min,
ponieważ  ich  sen  jest  jeszcze  niestabilny,  wiec  kiedy
przechodząc z jednego cyklu w drugi zwykle się wybudzają i
mają  do  tego  prawo,  to  tłumaczy  ilość  nocnych  pobudek  i



determinuje zasadność spania z dzieckiem przy piersi.Skąd to
się bierze? Mały człowiek rodzi się „niedokończony” a wynika
to z faktu, iż jako jedyny ssak stąpamy na 2 nogach i nasz
miednica ma inną wielkość i kształt. Rodzące się dziecko ma
głowę wielkości 25% głowy dorosłego człowieka, u szympansów
stanowi 45% a u większości ssaków 80%, gdyby ludzkie dziecko
mało się rodzić na etapie rozwojowym innych ssaków jego głowa
nie przeszłaby przez kanał rodny, a wiec natura umożliwiając
nam  przyjęcie  pozycji  wyprostowanej,  dała  niedokończone
dziecko, ale dała też mechanizmy i umiejętności pozwalające na
jego  niedokończenie  poza  brzuchem  –  ciąża  na  zewnątrz
– noszenie – pozycja dziecka naturalnie układa się tak aby
wtulić  się  w  noszącego,  wielogodzinne  ssanie  piersi
(zewnętrzna pępowina), co wcale nie oznacza że mama ma słaby
pokarm  i  współspanie  (dające  możliwość  wtulenia  się  i
wsłuchania w odgłosy tak bliskie, zapamiętane z brzucha mamy)
i nieprzerwany  dostęp  do wyjątkowego nocnego mleka.

PODSUMOWANIE

Jeśli my dorośli, niezależni, lubimy wieczorem wtulić się w
ukochaną osobę, to pomyślmy czym to jest dla dziecka, które
przez  9  miesięcy  pozostawało  w  nieprzerwanym  kontakcie  i
całkowitej bliskości z mamą, po wyjściu na zewnątrz potrzebuje
to kontynuować dla swojego zdrowia i bezpieczeństwa. Ten czas
szybko mija, a dzieci szybko dojrzewają do samodzielności i
własnego łóżka i pokoju. Im mniej będziemy próbować je oderwać
na siłę, tym szybciej dojrzeją w poczuciu bezpieczeństwa, ze
łóżko rodziców jest wyciągniecie reki, do spania we własnym.
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Współspanie:

podnosi poziom prolaktyny,
poprawia laktację,
wzmacnia więź matki i dziecka,
prawie zupełnie niweluje ryzyko wystąpienia SIDS,
wydłuża i poprawia jakość snu,
podnosi poziom hormonów miłości
obniża poziom hormonów stresu
zmniejsza ryzyko Baby Blues i depresji poporodowej

„ZE ŚWIATA ZWIERZĄT

Inne naczelne nie mają takich dylematów, jak my na temat
spania  z  młodymi.  Podążają  za  głosem  instynktu  (takiego
samego jak nasz, o ile go nie lekceważymy). Wiele młodych
małp człekokształtnych i szympansów śpi z rodzicami do około
8 roku życia; opuszczają jednak legowisko rodziców wcześniej,
jeśli pojawi się kolejne młode.”[I]

Źródła:
http://www.bellybelly.com.au/

Bibliografia:
„Mądrzy  rodzice”  –  Margot  Sunterland  wyd.  Świat  Książki,
Warszawa 2012 [I]
„Śpimy z dzieckiem” – seria Rodzicielstwo Bliskości – Claude
Didierjean – Jouveau – wyd. mamania 2011

Zdjęcia:
Udostępnione przez mamy
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Nocne mleko
Przez jedne mamy uwielbiane przez inne znienawidzone, nocne
karmienia. Jak długo dziecko powinno w nocy ssać pierś, jak
często i kiedy powinno zacząć w nocy spać zamiast ssać.

DLACZEGO NOCNE MLEKO?

 Mleko kobiece ma tę wyższość nad innymi sposobami żywienia,
że  ciągle  dynamicznie  się  zmienia,  zmienia  się  w  trakcie
każdego karmienia, zmienia się z każdym miesiącem, inne jest
latem inne zimą, inne w pierwszych dniach po porodzie inne
kiedy mama karmi noworodka i inne kiedy niemowę, inne kiedy
karmi kilkulatka, wreszcie ciągle zmienia się dobowo inne rano
inne w południe wieczorem i wreszcie INNE W NOCY. Poprzez
ciągłe  zmiany  wciąż  dostosowuje  się  do  bieżących,  ciągle
zmieniających się potrzeb rozwijającego dziecka, dostarczając
jego organizmowi to czego akurat potrzebuje, czemu więc mleko
nocne jest aż tak wyjątkowe?

KWASY OMEGA

Noc  to  czas,  w  którym  nasze  zmysły  śpią,  mózg  zwalnia  i
pracują  tylko  obszary  odpowiedzialne  za  funkcjonowanie
organizmu, oddychanie, pracę serca, narządów. Jest wiec to
najlepszy  czas  na  „dokarmianie”  mózgu.  Nocne  mleko  jest
niezwykle tłuste i bogate w kwasy tłuszczowe omega w idealnej
kompozycji.  Kwasy  omega-3  to  niezwykle  ważny  składnik  dla
rozwoju mózgu i wzroku dziecka.

Czym więc są kawasy omega-3?

Kwasy omega-3 to jeden z rodzajów wielonienasyconych kwasów
tłuszczowych o długim łańcuchu, w tym przede wszystkim kwas
dokozaheksaenowy (DHA). Są one niezbędnymi składnikami diety,
gdyż organizm człowieka nie może ich sam wytworzyć, a pełnią
wiele ważnych dla zdrowia funkcji. Szczególnie dużą ich ilość
stwierdzono  w  komórkach  nerwowych  (mózg)  i  komórkach

http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/


siatkówki (oko).

Głównym źródłem kwasów omega-3 w diecie są:

mleko matki,
niektóre  rodzaje  mleka  modyfikowanego  dla  niemowląt
(nie wszystkie mleka są w nie wzbogacane),
ryby, przede wszystkim morskie.[I]

A  więc  Kwasy  Omega-3  są  odpowiedzialne  za  dobry  wzrok  i
prawidłowy  rozwój  układu  nerwowego  i  mózgu,  są  badania
potwierdzające,  że  wysoki  poziom  kwasów  Omega  w  diecie
zmniejsza  ryzyko  wystąpienia  depresji  i  innych  schorzeń
psychicznych  poprawia  sprawność  umysłową  i  koncentrację.
Pomimo,  że  coraz  częściej  zaleca  się  je  rutynowo,  nie  ma
potrzeby suplementacji u dzieci karmionych piersią, gdyż ich
kompozycja i stężenie w mleku matki są idealne do potrzeb
dziecka.

Dodatkowo tłuste nocne mleko nie tuczy, chociaż dzieci dużo
ssące w nocy mogą mieć znaczące przyrosty, nie należy się tym
martwić.  Pokarm  kobiecy  (w  przeciwieństwie  do  mieszanek)
wypełnia  jedynie  istniejące  komórki  tłuszczowe,  w  drugim
półroczu  kiedy  dziecko  zaczyna  się  intensywnie  ruszać  i
rozszerzać dietę, oraz potem w drugim roku, cała ta tkanka
tłuszczowa  zniknie  (przy  zachowaniu  zdrowej  diety),
wykorzystana na dalszy rozwój mózgu, układu nerwowego, oczu i
spalona poprzez aktywność ruchową.

Dodatkowo kwasy Omega nawilżają skórę „od środka” i wzmacniają
jej barierę ochronną, co ma nieocenione znaczenie przy skórze
atopowej.

Ponieważ  organizm  nie  produkuje  kwasów  Omega,  należy  je
dostarczyć z zewnątrz.

Warto zwiększyć udział kwasów omega-3 w diecie

W grupie kwasów wielonienasyconych wyróżnia się dwie ważne



podgrupy,  tj.  kwasy  tłuszczowe  omega-3  i  omega-6.  Oleje
roślinne są bogate w kwasy tłuszczowe omega-6. Natomiast
kwasy tłuszczowe omega-3 znajdują się w rybach, skorupiakach,
tofu, migdałach, orzechach włoskich, jak również w niektórych
olejach roślinnych, takich jak olej lniany, arachidowy i
rzepakowy. Większość z nas spożywa ich zdecydowanie za mało.

(…)

Poniższa  tabela  przedstawia  ogólną  zawartość  kwasów
tłuszczowych  omega  –  3  w  rybach  i  skorupiakach.

Zawartość kwasów tłuszczowych omega-3 w gramach na
100g produktu

Łosoś atlantycki, hodowlany, smażony, wędzony 1.8

Sardela europejska, w oleju, po odsączeniu 1.7

Sardynki w sosie pomidorowym, całe, po
odsączeniu

1.4

Śledź atlantycki, marynowany 1.2

Makrela atlantycka, smażona, wędzona 1.0

Pstrąg tęczowy, hodowlany, smażony, wędzony 1.0

Miecznik (ryba miecz) smażony, wędzony 0.7

Tuńczyk biały, w sosie własnym, osuszony 0.7

Płastuga (flądra i sola), smażona, wędzona 0.4

Halibut smażony, wędzony 0.4

Łupacz smażony, wędzony 0.2

Dorsz atlantycki, smażony, wędzony 0.1

Małże błękitne, gotowane, parowane 0.7

Ostrygi, niehodowlane, gotowane, suszone 0.5

Muszle gotowane, suszone, gatunek mieszany 0.3

Małże gotowane, parowane, mieszane gatunki 0.2

Krewetki parowane, mieszane gatunki 0.3
Źródło: USDA Nutrient Database for Standard Reference[II]



Oczywiście lepiej spożywać orzechy, ryby, awokado czy pestki,
a  nie  tran  czy  oleje,  po  pierwsze  są  to
oczyszczone  wysokoprzetworzone  produkty,  a  po  drugie  ich
produkcja  (zwłaszcza  tranu)  bardzo  zanieczyszcza  środowisko
naturalne.

„Olej  roślinny  to  wyjątkowo  nieodżywczy,  a  jednocześnie
kaloryczny  produkt,  który  nie  przynosi  żadnych  korzyści
żywieniowych.  Niektóre  oleje  zawierają  witaminę  E  i  kwasy
tłuszczowe omega-3, ale można je z łatwością pozyskać również
z innych źródeł, np. z awokado, orzechów, nasion i oliwek.
Dodatkowo  dzięki  produktom  nisko  przetworzonym  dostarczamy
naszemu organizmowi błonnik i całą gamę składników odżywczych,
spożywając przy tym mniej kalorii.
Dla przykładu:

szklanka oliwek zawiera 141 kcal i 4 g błonnika
szklanka oliwy z oliwek 1909 kcal i 0 g błonnika”[III]

TRYPTOFAN

Mleko  mamy  zawiera  tryptofan,  jest  to  rodzaj  aminokwasu.
Organizm  wykorzystuje  go  do  produkcji  hormonu  „senności  i
błogości” czyli melatoniny. Tryptofan występuje w mleku mamy,
a jego stężenie jest najwyższe własnie w nocy, co pozwala
dzieciom spać w rytmie dobowym. Tak więc dzieci spożywając
tryptofan z mlekiem matki, w ciągu kilku godzin wyprodukowują
niezbędną ilość melatoniny aby dobrze spać i WYPOCZĄĆ. Badania
pokazują, że sen dzieci karmionych naturalnie jest bardziej
wydajny,  a  dzieci  karmione  naturalnie  mają  dobowo  więcej
godzin snu. I to właśnie tryptofan odpowiada za fakt usypiania
dziecka przy piersi.
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WIĘCEJ MLEKA W NOCY

Badania pokazują, że w nocy dzieci spożywają więcej mleka niż
o innych porach doby, okazuje się, że w nocy dzieci podczas
1-3 karmień zjadają 20% dobowego zapotrzebowania na mleko,
dodatkowo własnie w nocy jest największa produkcja, w związku
z najwyższym poziomem prolaktyny, co w połączeniu z największą
zawartością  tłuszczu,  daje  największe  przyrosty,  co  jest
zwłaszcza istotne u niemowląt o małych przyrostach, dodanie 1
dodatkowego  karmienia  nocnego,  może  znacząco  poprawić
przyrosty  dziecka.

SIDS – nagła niewyjaśniona śmierć łóżeczkowa

SIDS  znacznie  częściej  dotyka  dzieci  karmione  sztucznie  i
śpiące w oderwaniu od matki, często dzieci przesypiające noce
niemalże  od  urodzenia.  W  przypadku  dzieci  karmionych
naturalnie, ryzyko znacząco maleje, częsty kontakt z matką,
skóra  do  skóry  oraz  częste  wybudzanie  zapobiegają  zbyt
głębokiemu zasunięciu dziecka, co może skutkować wyłączeniem
OUN zaprzestaniem pracy układu nerwowego, układu oddechowego i
sercowo – naczyniowego, a w konsekwencji śmiercią dziecka. Tak
więc częste pobudki i bliski kontakt z matką chronią dziecko
przed SIDS.

DO JAKIEGO WIEKU DZIECKO POWINNO SSAĆ PIERŚ W NOCY?

Tak na prawdę nie ma wieku granicznego, ale wskazane jest nie
odstawiać  dziecka  na  siłę,  w  pierwszym  półroczu  dziecko
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powinno dostawać pierś na żądanie o każdej porze dnia i nocy i
bez ograniczeń. W drugim półroczu należy obserwować dziecko i
jego potrzeby, może się stać ze pokarmy stałe nasycą dziecko
na tyle, ze przestanie się budzić, ale mogą też odwrotnie
wzmóc  potrzebę  nocnego  ssania  piersi.  Jakąkolwiek  decyzję
podejmie mama, należy wsłuchać się w potrzeby dziecka.
Jedne mamy starają się odstawić nocne karmienia i pozostawić
nieograniczone dzienne inne właśnie pielęgnują wspólne nocne
chwile kiedy w dzień już nie ma karmień, każda mama powinna
podjąć decyzję w zgodzie z potrzebami dziecka i nie odstawiać
nocnych karmień ” NA SIŁĘ”, kiedy dziecko nie jest na to
gotowe, pewne jest jedno, bez względu na porę czy karmieni
jest tylko wieczorem, czy w nocy czy rano (czy tez w dzień)
warto karmić piersią co najmniej do ukończenia przez dziecko
24 miesięcy życia, nawet jeśli będą to tylko karmienia nocne,
lub tylko do snu.
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