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POROZMAWIAIMY..

ZACZYNAMY NOWY CYKL FELIETONOW,
W KTORYM DOROTA GARDIAS RAZEM ZE SWOJA >>
PRZYJACIOLKA MONIKA SOJKA, PSYCHOLOG,
PORUSZY TEMATY BLISKIE KAZDE] Z NAS.

Dorota Gardias Monika Sojka
dziennikarka, prezenterka pogody w TVN, psycholog, psychoterapeutka,
reporterka ,Dzien dobry TVN", mama mama dwojki dzieci Karolinki (9 lat)

3-letniej Hani ® i Bogustawa (1,5 roku)

WIELE Z NAS ULEGA PRESJI,
ABY PO URODZENIU DZIECKA

BARDZO SZYBKO DOJSC DO
d FORMY. MEODE J MAMIE CZESTO
POWTARZA SIE, ZE CIAZA | POROD
TO NIE CHOROBA, ZAPOMINA SIE
PRZY TYM, ZE WIAZA SIE ONE

Z WYSILKIEM FIZYCZNYM, WIELKA
ZMIANA | NOWA ROLA ZYCIOWA,

Dorota Gardias: Nie moglam
doczekaé sie narodzin Haneczki.
Wszystko bylo przygotowane,
zaplanowane. Miatam §wiadomos¢,
ze bedzie ciezko, ale na pewno sobie
ze wszystkim poradze. Jakze moje
wizje roznily sie od tego, co pojawilo
sie po porodzie! Wyczerpanie fizycz-
ne, bol, cialo, ktoére odmawia postu-
szenstwa, nagla pustka w glowie,
widok bezbronnego malenstwa oraz
rado$¢ i ptacz pojawiajace sie w tym
samym momencie... Mialam duzo
szcezescia, bo mogltam zadzwonié do
ciebie i poprosi¢ o pomoc.
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To przygnebienie poporodowe jest
skutkiem zmeczenia, bélu i zmian
hormonalnych. Kobiety czesto
maja zmienne nastroje, sg drazliwe,
nerwowe, smutne. Czuja, ze brak
im kompetenciji. To jest przyczyna
silnego stresu, napiecia, a tym
samym obcigzenia emocjonalne-
go. Wszystkie te objawy moga sie
nasili¢, jezeli kobieta ma poczucie
przedmiotowego traktowania
ze strony personelu szpitala czy
nie ma wsparcia psychicznego
ze strony najblizszych.

Pamietasz, co mi wtedy poradzitas?

Monika Séjka: Wré6¢my do dnia Nie mog*am Sie doczekaé

porodu. Co szczegdlnie utkwito
ci w pamieci?

Pare godzin po cesarce nie wiedzia-
tam, co sie ze mng dzieje. Wszyst-
ko bardzo mocno przezywatam. Nie
moglam sie zaja¢ Hanig tak, jakbym

narodzin Haneczki. Miatam
Swiadomos¢, ze bedzie

ciezko, ale czutam, ze sobie
ze wszystkim poradze.

Jakze moje wizje réznity

Na poczatek warto nastawi¢ sie
psychicznie na to, ze co$ takiego
moze sie wydarzy¢. To moze do-
tkna¢ kazda z nas. Nie wymaga
przyjmowania lekéw i najczesciej
ustepuje samoistnie. Dobrze skupi¢
sie na tym, co da sie zrobi¢, aby

z dr o w i e

chciata. Czutam sie slaba, zmeczona,

byt ztagodzi¢ objawy. Zbyt ambitne

obolala i malo przydatna. Cheialam ~ Si€ od tego, co pojawito sie podejscie do nowej sytuacji, moze

zasngé, a nie mogtam. Usmiechalam
sie, za chwile ptakalam... Caly czas
wpatrywalam sie w mojg coreczke.

Lekarze wyjasnili ci, co sie z toba dzieje?

Tak, i troche mnie to uspokoilo. Chociaz najbardziej
pomagaly mi nasze rozmowy. Dobrze, Ze mieszkasz blisko.

Swiezo upieczona mama po prostu chce wiedzieé, co sie
z nig dzieje. Ze to, co przezywa fizycznie i psychicznie,
jest normalne. Czesto jest tak, ze wszyscy interesuja
sie tylko dzieckiem. A kobieta ze swoimi obawami,
lekami, myslami, bélem fizycznym i psychicznym zostaje
kompletnie sama. Dlatego dobrze, aby lekarze i najblizsi
nie zapominali o niej i jej potrzebach.

Ré6zne osoby moéwily mi, ze powinnam by¢ szczesliwa.
Przeciez mam §$liczng, zdrowg coreczke. Pamietam
dobrze, co mi wtedy powiedzialas - ze mam prawo pla-
kaé, i ze to minie. Mam da¢ czas sobie i dziecku. To byto
bezcenne! Poczulam wielkg ulge. Nikt poza tobg nie
wyjasnil mi, ezym jest baby blues.

po porodzie!

skutkowac tym, ze baby blues utrzy-
ma sie diuzej niz zwykle, a nawet
pojawi sie ryzyko wystagpienia de-
presji poporodowej, a ta juz wymaga
leczenia. W okresie potogu kobieta potrzebuje pomocy
ze strony bliskich. Dobrze, zeby skupili sie nie tylko na
dziecku, ale i na niej.

Pamietam, jak cheialam oszukaé nature. W szpitalu
miatam pretensje do siebie, Ze nie moge opiekowaé sie
Hania, tak jak chce. Wszyscy wywierali na mnie presje,
7ze mam karmi¢ piersig. Pamietam krwawigce, obolate
piersi, glodne dziecko i brak mleka. Czutam zlos¢ i bez-
silno&¢é. Po powrocie do domu byla przy mnie mama,
partner i cheé pomocy z ich strony, ale ja za wszelkg
cene sama chcialam opiekowaé sie Hanig. Bralam sie
za sprzatanie mieszkania. Dobrze, Ze chociaz pozwo-
litam mamie gotowaé. No, i teraz najlepsze - jak tylko
poczutam sie troche lepiej, pobieglam do sklepu po zZwi-
rek dla kota. A przeciez bytam po operacji!

Najwazniejsze, ze w odpowiednim momencie sie za-
trzymatas. Pamietam, jak przy herbacie rozmawiaty$my
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o twoich obawach, lekach, wizjach\CYe=
i potrzebach. Zastanawiatas sie,
na jakich ptaszczyznach mozesz
i powinnas odpuscic.

Mowienie o tym bardzo duzo mi
dawalo. Zaczynalam czué sie przez
to silniejsza i pewniejsza siebie. Wra-
cata mi energia. Powoli przystoso-
wywatam sie do sytuacji i wcho-
dzilam w nowg role. Moniko, tak
sobie my$le, moze sprobujemy
poda¢ czytelniczkom jakie$ konkret-
ne rady na podstawie naszych do-
swiadczen? Jak sadzisz, jakie sugestie
mozemy przekazaé¢ mlodym
mamom i ich rodzinom?

Rozmowa bardzo duzo
mi dawata. Zaczynatam
czu¢ sie przez to silniejsza
i pewniejsza siebie.
Wracata mi energia. Powoli
przystosowywatam sie
do sytuacji i wchodzitam
w nowa role.

Podzielmy to na wskazdéwki dla
mamy i jej bliskich. Tak bedzie
fatwie;j.

..DROGA MAMO

B Zadbaj o siebie. To nie jest ozna-
ka egoizmu, wiec warto. Robisz
to przeciez rowniez dla swoje-
go dziecka.

B W szpitalu pro$ o pomoc personel, partnera, rodzi-
cow. Masz do tego prawo.

B Postaraj sie dobrze wyspac. Jezeli odczuwasz lek i nie
jestes w stanie ani na chwile zamkna¢ oczu, popros,

zajmiesz sie go$émi, podajgc im
jedzenie, herbate itd.? C6z, moze
niech sami sie tym zajma?

B Skup sie na sobie i na tym, aby-
$cie wspolnie z partnerem lepiej
poznali wasze dziecko a ono was.
Stworzcie wlasng, niepowtarzal-
ng i wyjatkows instrukeje obstu-
gi waszego dziecka.

B Zaufajcie sobie, nie przejmujcie
sie potknigciami.

B Koniecznie zrob badania 2-3 mie-
sigee po porodzie - morfologie,
kontrole ginekologiczng. Stan
zapalny tarczycy, ktory czasem
wystgpié po porodzie moze
dawacé objawy podobne do tych,
ktore wystepuja przy depres;i.

..DRODZY TATO

I DZIADKOWIE

B Przytulajcie, chwalcie mame. Nie
krytykujcie jej i nie pouczajcie

L] Nie mowecie ,Masz by¢ szczesli-

wa”, ,\Wez sie w garsc¢”, ,Urodzitam

i wychowalam swoje dzieci, wiec

ja wiem lepiej. Zrob tak, jak ci méwie”. To nie pomoze,
a wrecz moze doprowadzié¢ do konfliktow miedzy wami,
dodatkowo nasilg sie leki i frustracja u mtodej mamy.
To nie jest czas na nieustanne pouczanie.

B Powtarzajcie ,Jeste$my z ciebie dumni”, ,Swietnie

aby kto$ bliski czuwal przy tobie i dziecku. Jeste$ bar-
dzo wyczerpana, a sen jest najlepszym lekarstwem.
Popros personel medyczny o dokarmienie maluszka
mlekiem modyfikowanym, zeby$ ty mogta odpoczaé
a pokarm spokojnie mogt sie pojawi¢. Dziecku w ten
sposdb na pewno nie zaszkodzisz.

Wez do szpitala laktator, aby$ mogla stymulowaé
piersi spokojnie, a nie pod presjg.

Masz prawo nie mie¢ sily i nie odczuwaé radosci
mimo, ze Wszyscy sie cieszg.

Mow bliskim o swoich obawach, lekach, potrzebach
i o tym, jak sie czujesz fizycznie. Nie wstydz sie i nie
boj tego, co myslisz i czujesz. To normalne, Ze jestes
zmeczona i przestraszona.

B Mozesz nie mie¢ apetytu lub wrecz przeciwnie.

Mogga sie zdarzy¢ takze trudnoéci ze ztapaniem pelne-
go oddechu. To wszystko jest wynikiem silnego stresu.

B Po powrocie do domu pozwdl bliskim zaopiekowaé

sie sobg i domem. Rodzina od ciebie oczekuje, ze

sobie radzisz w nowej sytuacji”. Dajcie jej czas i pra-
wo, zeby sama nauczyla sie swojego dziecka. Ma pra-
wo popelniaé bledy. Ona musi poczué sie w nowej
sytuacji kompetentnie. Postarajcie sie sprawi¢, aby
poczula sie pewnie, zostajgc sama z dzieckiem.

B Namawiajcie jg do snu i odpoczynku w trakcie

ktorego wy bedziecie czuwaé przy niej i dziecku.

B Zrobcie zakupy, posprzatajcie, ugotujcie. Nie ocze-

kujcie, ze kobieta bedzie po$wiecata czas na zajmo-
wanie sie domem.

B Pytajcie, jak sie czuje fizycznie i psychicznie, roz-

mawiajcie z nig o jej lekach, obawach i potrzebach.

B Proponujcie swoja pomoc w rozwigzywaniu proble-

mow, trudnoéci, ale nie narzucajcie rozwigzan.

B Partnerze, pamietaj jezeli emocjonalnie bedzie ci ciez-

ko, pamietaj o tym, ze poldg to bardzo trudny mo-
ment dla kobiety, ale to wkrétce minie. Twoje wspar-
cieicieplo, ktore jej w tym momencie okazesz, bedzie
pamietaé juz zawsze.
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MODAFEN"
Grip

SItA | PRECYZJA W WALCE Z PRZEZIEBIENIEM!

MODAFEN"
an

STOSOWANY W CELU LECZENIA GRYPY | PRZEZIEBIENIA o , g 24

200 m +5mg
tablet powlekane
Ibuprofenum

+ Phenylephrini
hydrochloridum

» Goragczka » Niedroznos¢ nosaibolzatok
tabletek
powlekanych

» B6l gtowy » Bélgardta

Modafen Grip, eliminuje objawy przeziebienia
uderzajac w ich przyczyne - stan zapalny!
Zwalcza goraczke, bdl glowy, bdl gardta i katar.

MODAFEN GRIP, 200 mg + 5 mg, tabletki powlekane. Kazda tabletka zawiera 200 mg ibuprofenu (Ibuprofenum) i 5,0 mg fenylefryny chlorowodorku
(Phenylephrini hydrochloridum). Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy stosuje si¢ w celu ztagodzenia objawow przezigbienia i grypy

z towarzyszacym przekrwieniem btony $luzowej w tym bolem, bolem glowy, goraczka, bolem gardta, niedroznoscia nosa i zatok. Przeciwwskazania:
Nadwrazliwos¢ na ibuprofen, fenylefryne lub na ktérakolwiek substancj¢ pomocnicza, u pacjentow, u ktorych wezesniej wystapity reakcje nadwrazliwosci
(np. astma, zapalenie blony $luzowej nosa, obrz¢k naczynioruchowy lub pokrzywka) w odpowiedzi na kwas acetylosalicylowy lub inne

niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ), krwawienie lub perforacja przewodu pokarmowego w wywiadzie, zwigzane z wezesniejszym leczeniem NLPZ,
czynna lub nawracajaca choroba wrzodowa zotadka lub krwotoki w wywiadzie (dwa lub wigcej odrgbne epizody lub potwierdzenie owrzodzenia lub
krwawienia), cigzka posta¢ nadci$nienia tetniczego, cig¢zka niewydolnos¢ serca, nerek lub watroby, zaburzenia krzepnigcia krwi oraz hematopoezy, trzeci
trymestr ciazy, nadczynno$¢ tarczycy, cukrzyca, jaskra pierwotna z zamknigtym katem przesaczania, zatrzymanie moczu, guz chromochtonny, u pacjentow,
ktorzy obecnie stosuja trojpierscieniowe leki przeciwdepresyjne lub inne leki sympatykomimetyczne, leki beta-adrenolityczne oraz u pacjentéw, ktorzy
obecnie stosuja lub stosowali w ciagu ostatnich dwoch tygodni inhibitory monoaminooksydazy (MAO).

{Opracowano na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego z datg 06/2014}

Podmiot odpowiedzialny: Zentiva k.s., Republika Czeska

Przed uzyciem zapoznaj si¢ z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dzialan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj si¢
z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewla$ciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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