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CZ. 1. POCZATKI KARMIENIA PIERSIA

DZIEN PIERWSZY

Czego mozesz sie spodziewac?

W pierwszych dwoch godzinach Zycia dzieci pozostajg w kontak-
cie skéra do skéry z mama. Po pewnym czasie uaktywniajg sie i po-
szukuijg piersi. Ssg piers i zjadajg pierwszg porcje siary oraz stymuluja
u mamy wydzielanie hormonoéw pobudzajgcych dalsza produkcje mleka.
Po pierwszym karmieniu zwykle zasypiaja na kilka godzin. Po 4-6 godzi-
nach snu samodzielnie wykazujg gotowos$¢ do kolejnego karmienia lub
trzeba je obudzié. Zwykle dzieci sg spokojne, duzo $pig. Potrzebuijg kilku
karmien do konca pierwszej doby, wiec warto je zachecac do ssania.

Czes¢ dzieci trudniej adaptuje sie do nowego $Srodowiska lub ulewa
ptynem owodniowym i nie chwyta piersi mimo naszych staran. Te nie-
dogodnosci zwykle mijajg po dobie lub dwdch. Takiemu noworodkowi
moze pomoc podawanie odciagnietej siary i powtarzanie kontaktu ské-
ra do skory.

Dzieci oddzielone od mamy z powoddw medycznych powinny jak naj-
szybciej dostac pierwszg porcje odciggnietej siary. Potozna opiekujaca
sie mamg pomoze w jej pozyskaniu i dostarczeniu do dziecka.

Piersi kobiety sg miekkie jak w czasie cigzy. Produkujg niewielka
ilos¢ siary, ktora jest wystarczajgca dla dziecka na tym etapie zy-
cia. W czasie karmienia obkurcza sie macica. Mozesz odczuwac bdl
w dole brzucha i zauwazy¢ zwiekszone krwawienie.



Co robic?

Krok 1

POWIEDZ NAM, JAKA JEST TWOJA DECYZJA
ODNOSNIE DO SPOSOBU KARMIENIA DZIECKA.

=>» Chce karmic piersia. Przez caty twoj pobyt w szpitalu bedziemy
starac sie pomoéc ci dobrze zaczaé.

= Waham sie, mysle, ze mi sie nie uda, nie wiem, czy moge kar-
mic piersig, chce karmic troche piersia i troche mieszanka. War-
to porozmawiaé¢ o swoich watpliwoscig z potozng. Pomozemy
podjac¢ najlepsza dla was decyzje i bedziemy jg respektowac.

= Jestem zdecydowana karmi¢ mlekiem modyfikowanym lub mam
przeciwwskazania do karmienia piersig. Pomozemy w prawidto-
wym karmieniu mieszanka przy pomocy butelki ze smoczkiem.

Krok 2

POZWOL DZIECKU SSAC PIERS W PIERWSZYCH DWOCH
GODZINACH PO PORODZIE W KONTAKCIE SKORA DO SKORY,
WTEDY GDY WYKAZE GOTOWOSC.

= Dziecko chwycito piers i ssato prawidtowo co najmniej kilka mi-
nut. Niewielkie ilosci siary daty dziecku ochrone przeciwinfek-
cyjng, wspomogty osiedlanie sie prawidtowej flory bakteryjnej
W jego przewodzie pokarmowym i zapewnity prawidtowy po-
ziom cukru we krwi.

=>» Dziecko byto w kontakcie skdra do skory, ale nie chwycito piersi albo
tylko lizato brodawke. Potozna pomoze ci przy kolejnych prébach
karmienia w niedtugim czasie lub odciagnie i poda dziecku siare.



=>» Dziecko zostato oddzielone od ciebie z powoddéw medycznych.
Potozna pomoze Ci odciaggac¢ siare i dostarczy osobie opieku-
jacej sie dzieckiem, ktéra ja mu poda. Nauczy cie, jak systema-
tycznie odciaggac pokarm dla dziecka i stymulowac laktacje.

Krok 3

NASTEPNY RAZ PRZYSTAW DZIECKO DO PIERSI
PO 4-6 GODZINACH OD PIERWSZEGO KARMIENIA.

= Dziecko po 4-6 godzinach od pierwszego karmienia zaczy-
na sie budzi¢, otwieraé¢ buzie, mlaskaé, wysuwac jezyk, liza¢
ragczki. To oznaki gtodu, nie czekaj na ptacz! Mozesz poprosic¢ po-
tozna o pomoc, jesli nie wiesz, jak przystawic dziecko do piersii nie
masz pewnosci, czy prawidtowo chwycito piers i ssie efektywnie.

=>» Dziecko po 4-6 godzinach od pierwszego karmienia $pi w naj-
lepsze. Prébuj wybudzi¢ dziecko. Zajrzyj do pieluszki, sprébuj
przemyc¢ pupe mokrg chusteczky itp. Jezeli twoje dziatania
nie przyniosty rezultatu, mozesz poprosi¢ potozng o pomoc.

= Dziecko po 4-6 godzinach od pierwszego karmienia $pi i nie
mozna go dobudzi¢ lub nie chce/nie umie chwyci¢ piersi. Po-
tozna doradzi, co robi¢ dalej. Jeszcze troche poczekaé i sprobo-
wac za jakis czas? Ponowi¢ kontakt skéra do skory? Odciggnac
siare i podac dziecku? Tu trzeba rozwazy¢ indywidualne uwarun-
kowania.

Krok 4

OD DRUGIEJ POtOWY PIERWSZEJ DOBY STARAJ SIE
KARMIC DZIECKO CZESTO, CO 2-3 GODZINY.

Zadbaj o wygode swoja i dziecka. Popro$ potozng o pomoc, jesli nie
wiesz, jak to zrobi¢, i nie masz pewnosci, czy dziecko prawidtowo
chwycito piers i ssie efektywnie.



Krok 5

PRZYGOTUJ SIE NA KOLEJNA DOBE, KTORA PRAWDOPODOBNIE
PRZYNIESIE DUZA ZMIANE W ZACHOWANIU DZIECKA.

Warto przeczytac opis drugiego dnia.

Krok 6
MASZ INNE PROBLEMY? ZAPYTAJ PO{:OZNA!

DZIEN DRUGI

Czego mozesz sie spodziewac?

Wiekszos$¢ dzieci bardzo sie ozywia - chcg caty czas by¢ przy mamie,
czesto domagaja sie piersi i bywaja marudne. Zwykle tez sa bardziej
aktywne w nocy niz w dzien.

W tym czasie noworodki ubywaja na wadze i wazg mniej niz zaraz po
narodzeniu. Wydalajg smotke i mato siusiaja.

Niektore dzieci wciaz sa bardzo senne lub ulewaja ptynem owod-
niowym i nie chcg ssac.

Piersi s3 nadal miekkie i produkuja niewielkie ilosci siary.

Jeste$ najprawdopodobniej zmeczona, niewyspana, masz mniejsze
lub wieksze dolegliwosci, przechodzisz burze hormonalng i emo-
cjonalna, masz trudnosci w koncentracji uwagi i przyswajaniu no-
wych wiadomosci.

Co robic¢?

Krok 1

KARM CZESTO, ZAWSZE WTEDY, KIEDY DZIECKO
WYKAZUJE GOTOWOSC | TAK DEUGO, JAK DZIECKO CHCE.

=>» Dziecko chce by¢ przy piersi bardzo czesto, ssie aktywnie przy-
najmniej 8 razy w ciggu doby - w dzien, a zwtaszcza w nocy.
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Pozwol dziecku je$¢ na zadanie. Staraj sie podawac obie piersi na
kazde karmienie i dbaj o wygode swoja oraz dziecka w tym czasie.
Pilnuj, zeby dziecko prawidtowo, gteboko chwytato piers.

Dziecko ma problemy z wybudzaniem sie na karmienia. Dziec-
ko nie chwyta piersi lub nie ssie aktywnie przynajmniej 8 razy
w ciggu doby, czyli co 2-3 godziny. Karmienie jest dla ciebie
bolesne i dziecko rani brodawki. Zgto$ ten problem potoznej,
ktéra po zorientowaniu sie w sytuacji doradzi dalsze postepo-
wanie. Skoryguje technike przystawiania, pokaze sposoby ak-
tywizowania dziecka lub zaleci odcigganie pokarmu i karmienie
noworodka w sposob alternatywny. By¢ moze potrzebne bedg
tez inne interwencje lub konsultacja specjalisty.

Dziecko jest oddzielone od mamy z powoddéw medycznych.
Odwiedzaj dziecko na oddziale noworodkowym i staraj sie
mie¢ z nim jak najwiecej kontaktu. Personel powie ci, jaka for-
ma kontaktu jest mozliwa ze wzgledu na jego stan - moéwienie
do dziecka, dotykanie, kangurowanie czy przystawianie do pier-
si. Odciggaj systematycznie pokarm 8-10 razy na dobe.

Krok 2

STARAJ SIE WYKORZYSTYWAC MOMENTY WOLNE OD KARMIENIA
| PROCEDUR SZPITALNYCH NA ZASPOKOJENIE SWOICH WAZ-
NYCH POTRZEB - TOALETE, JEDZENIE, DRZEMKE. PlJ CZESTO.

Krok 3

UNIKAJ DOKARMIANIA DZIECKA MLEKIEM MODYFIKOWANYM
| PODAWANIA SMOCZKA USPOKAJACZA, JEZELI NIE MA
DO TEGO WSKAZAN MEDYCZNYCH.

Krok 4

MASZ PROBLEMY, WATPLIWOSCI, NIE WIESZ CO ZROBIC?
ZAPYTAJ POLOZNA!



DZIEN TRZECI | CZWARTY - NAWAE

Czego mozesz sie spodziewac?

Zwykle w tym czasie produkcja mleka znacznie sie zwieksza i wzra-
sta jego kalorycznos¢. U kobiet, ktére rodzity sitami natury, nawat
mleczny pojawia sie zazwyczaj w trzecim dniu, a u pan po cieciu cesar-
skim czesciej w czwartym.

Dzieci nadal jedzg czesto, co najmniej 8 razy na dobe.

Piersi robia sie ciezsze, cieplejsze, mleko moze wyciekaé samoistnie.
Kiedy piersi wyraznie wypetniajg sie mlekiem, dziecko zaczyna ssac
dtuzszymi seriami i stycha¢ czeste potykanie. Poprawiajg sie nastrdj
dziecka i jego sen.

W tym czasie noworodek zwykle osigga najnizsza wage, ale ubytek nie
powinien przekroczy¢ 10% wagi urodzeniowe;.

Pojawiajg sie zielonkawe lub brazowe stolce przejsciowe i nieco
wiecej moczu.

Moga pojawic sie problemy ta-
kie jak: bol z powodu przepet-
nienia piersi, trudnosci z przy-
stawieniem dziecka wynikajace
z obrzmienia otoczki piersiowej
i zaburzenia wyptywu mleka.

Co robié? Fot.1. Stolce przejsciowe

Krok 1

KARM CZESTO: ZAWSZE GDY DZIECKO WYKAZUJE GOTOWOSC |
TAK DtUGO, JAK DZIECKO CHCE, A TAKZE WTEDY,
KIEDY CZUJESZ, ZE PIERSI ZACZYNAJA SIE PRZEPEENIAC. MOZESZ
ROWNIEZ SAMA INICJOWAC KARMIENIA, BY NIE DOPUSCIC
DO STANU, W KTORYM PIERSI SA BARDZO TWARDE | BOLESNE.




= Dziecko jest karmione wytacznie piersia.

Dbaj o wygodng pozycje swoja i dziecka oraz o prawidtowe,
gtebokie przystawienie.

Nie pozwalaj dziecku na dtugie, kilkugodzinne przerwy po-
miedzy karmieniami.

Przed przystawieniem dziecka moze by¢ potrzebne zmiek-
czenie otoczki piersiowej przez odciggniecie niewielkiej ilo-
$ci mleka reka. Popros$ potozng o pomoc, jesli nie umiesz
tego zrobi¢, lub zapoznaj sie z instrukcjg odciggania (patrz
str. 18),

Czeste i prawidtowe karmienia zapobiegajg zastojom (czyli
sytuacjom, w ktérych piers jest wypetniona mlekiem, jednak
podczas ssania lub odciggania laktatorem nie dochodzi do
jego wyptywu).

=>» Masz problemy laktacyjne. Dziecko nie najada sie z piersi,
mimo ze je przystawiasz. Dziecko nie przystawia sie do piersi
lub nie moze by¢ karmione bezposrednio piersia.

Dbaj o efektywne odcigganie pokarmu w dzien i w nocy.
Miedzy sesjami odciggania nie rob przerw dtuzszych niz
3 godziny. Przeczytaj rozdziat o odcigganiu mleka (str. 24).
Jesdli masz trudnosci lub watpliwosci, ZAPYTAJ POLOZNA!

Krok 2

JESLI POMIMO CZESTYCH KARMIEN CZUJESZ DOLEGLIWOSCI

Z POWODU PRZEPEENIANIA SIE PIERSI LUB BOISZ SIE ZASTOJU.

=>» Poradz sie potoznej, ktére z ponizszych sposobéw bedg pomocne
w twoim przypadku.



SPOSOBY ZMNIEJSZANIA DOLEGLIWOSCI
W NASILONYM NAWALE

OBJAWY:
e Piersi zrobity sie twarde i sztywne.
e Skora jest napieta i piersi bola.
e Dziecko ma trudnosci z chwyceniem piersi, poniewaz otoczka
zrobita sie twarda.

= PRZED KARMIENIEM

 Delikatnie pomasuj piersi. MASAZ NIE MOZE BYC MOCNY
| NIE MOZE BOLEC!

e Odciagnij troche mleka reka. Zacznij od delikatnych, ptyt-
szych ruchéw, a potem naciskaj $mielej, az otoczka zrobi sie
chwytna (patrz str. 18).

e Przyjmij wygodna pozycje tak, zeby twoje plecy nie byty
zgarbione.

¢ Inicjuj karmienia, jesli odczuwasz potrzebe opréznienia pier-
si, chociaz dziecko jeszcze nie pokazuje sygnatéw gtodu.
Karm jak najczesciej.

= W TRAKCIE KARMIENIA
e Unie$ i podtrzymuj piers, jesli jest duza i ciezka.
e Delikatnie masuj piers w kierunku brodawcki.

= POMIEDZY KARMIENIAMI
e R6b ¢wiczenia poprawiajace przeptyw w naczyniach i uta-
twiajagce wyptyw mleka (patrz str. 21).
e Jesli masz duze i ciezkie piersi, no$ stanik, ktéry je dobrze
podtrzymuje.
e Ro6b zimne oktady na piersi (patrz str. 23).
e Odciagaj niewielkie ilosci mleka do poczucia ulgi.

= CZEGO NIE ROBIC W NAWALE
¢ Nie ograniczaj picia.



¢ Nie masuj mocno piersi.

e Jesli dziecko najada sie z piersi, nie odciggaj duzych ilosci mleka.
e Nie rob dtugich przerw w karmieniu.

e Nie dokarmiaj dziecka mieszanka.

¢ Nie podawaj dziecku smoczka uspokajacza.

WYPIS DO DOMU

Juz od pierwszego dnia pobytu w szpitalu przygotowuj sie do
wyjscia do domu i umiejetnego karmienia swojego dziecka. Za-
pozna;j sie z kartg ZALECENIA LAKTACYJNE, ktéra omowicie z po-
tozng w dniu wypisu (otrzymasz jg na oddziale wraz z indywidual-
nymi zaleceniami).

UMIEJETNOSCI, KTORE POWINNAS OPANOWAC
W CZASIE POBYTU W SZPITALU Z POMOCA
POLOZNYCH

e Samodzielne, prawidtowe przystawianie dziecka do piersi.

e Ocenianie, czy dziecko prawidtowo chwycito piers, prawi-
dtowo ssie i potyka mleko.

e Rozpoznawanie, czy piers jest juz oprdézniona i nalezy dziec-
ko przystawic do drugiej, jesli nadal jest gtodne.

e Ocenianie, czy dziecko sie najada. Znajomosc¢ wskaznikow
skutecznego karmienia piersig (WSK, patrz str. 17).

¢ Odciagganie pokarmu rekg (patrz str. 18).

Nie wszystko udaje sie od razu. Kazde karmienie jest okazja, zeby na-
uczyc¢ sie czego$ nowego, poprawic technike karmienia lub zaobser-
wowac charakterystyczne zachowania dziecka czy objawy wyptywu
mleka. Staraj sie by¢ samodzielna, probuj. MASZ PROBLEMY, WAT-
PLIWOSCI, NIE WIESZ, CO ZROBIC? ZAPYTAJ POLOZNA!

Nie wszystkie problemy laktacyjne udaje sie rozwigzac¢ w krétkim
czasie w trakcie pobytu w szpitalu. Jednak w takiej sytuacji dosta-
niesz odpowiednie zalecenia do domu, a po dalszg pomoc mozesz
zwrdcic sie do potoznej rodzinnej lub do poradni laktacyjne;j.
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KONSULTACJE LAKTACYJNE
STACJONARNIE | ONLINE

Karmienie piersiq to czas bliskosci i troski o zdrowie dziecka
- cho€ naturalne, nie zawsze przychodzi z tatwosciq.

B&l, trudnosci z przystawieniem czy wagtpliwosci co do ilosci
pokarmu to doSwiadczenia, ktére dotyczg wielu mam.

Zespo6t laktacyjny ze Szpitala i Przychodni Sw. Zofii jest tu, by
Ci pombc.

ZAPISY I DODATKOWE INFORMACJE:

Wizyta w Przychodni §w. Zofii </
@) 22 25 59 900 (pon.-pt. 8.00 - 19.00)

Porady laktacyjne online, wizyty domowe
Q) 668 30 88 55 (pon.-pt. 8.00 - 16.00)

@ dydaktyka@szpitalzelazna.pl é

. & x CENTRUM MEDYCZNE ZELAZNA
Konsultacje laktacyjne nie sg refundowane przez NFZ. Sl . o




W TRAKCIE WIZYTY DORADCZYNI:

porozmawia z Tobqg o dotychczasowym karmieniu
dziecka i problemach, ktére sg z nimi zwigzane

&

zwazy i obejrzy dziecko

(<l <

zbada Twoje piersi i popatrzy, jak karmisz

skoryguje technike, wyjasni wqgtpliwosci, odpowie
na pytania

&

wspolnie z Tobqg bedzie docieka€ przyczyn problemoéw
i ustala¢ dalsze postepowanie

W CZASIE SPOTKANIA POTRZEBNE BEDA:

nienajedzone dziecko

=

Ksigzeczka Zdrowia Dziecka

<< W<

ubranko i pieluchy jednorazowe

porcja mleka, jesli dziecko jest
dokarmiane

a8

kilka pieluch tetrowych

(<<

Twoje notatki dotyczgce karmienia

PRZEBIEG WIZYTY ONLINE:

wywiad potozniczy i noworodkowy
oglgdanie piersi i przebiegu karmienia

omowienie ew. problemow
zdiagnozowanych podczas wizyty

(< < I < W <]

przekazanie zalecen

JESLI TWOJ PROBLEM WYMAGA KONSULTACJI
LEKARZA, ZGLOS TO PRZY ZAPISIE DO PORADNI.

ZAPRASZAMY!



POZYCJA MATKI DZIECKA

e Dobra pozycja zapewnia wygode mamie i dziecku.

e Utatwia przystawienie dziecka.

e Powoduje, ze dziecko moze dobrze chwyci¢ piers, efektyw-
nie ssac i najadac sie.

e Rozluznione miesnie i ,otwarta” klatka piersiowa mamy po-
zwalajg na prawidtowe krazenie krwi i dobry wyptyw mleka.

Przyktadowe pozycje:

=» Mama w pozycji lezace;j:

e Dobrze podparta gtowa -
mozesz patrze¢ na dziec-
ko, nie unoszac je;.

e Ramie lezy na materacu.

e Podparte plecy.

e Maty jasiek miedzy kola-
nami.

Fot. 2. Mama karmigca w pozycji
lezgcej na boku

= Mama w pozycji siedzacej:
e Podparte i proste plecy.
e Podparte ramiona.

e Cate stopy oparte stabilnie
o podtoze.

e Kolana nieco wyzej niz biodra.

Fot. 3. Mama karmigca w po-
zycji siedzqcej - krzyzowej
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= Mama w pozycji pétsiedzacej:
Dobrze podparta gtowa - mozesz patrze¢ na dziecko, nie
unoszac jej.

Podparte ramie, ktére podtrzymuje dziecko.

Podparte plecy.
Podparcie pod kolanami.

Fot. 4. Mama karmigca
W pozycji poétsiedzqgcej
- futbolowej - dziecko
lezy na boku przytulone

Fot. 5. Mama karmiqgca

Fot. 6. Mama karmiqca

w pozycji potsiedzqcej -

. . . k
naturalnej - dziecko lezy do boku mamy

w pozycji potsiedzqgcej na mamie
- klasycznej - dziecko

lezy na boku przytulone

do brzucha mamy

POZYCJA DZIECKA

Dziecko uktadaj na wysokosci piersi. Nie naginaj piersi do
dziecka. Przesun dziecko, jesli jego buzia jest za daleko od
brodawki.

Dziecko przylega brzuszkiem do ciata mamy.
Dziecko jest stabilnie podtrzymywane i wyglada na rozluznione.

Gtowa dziecka jest prosto w stosunku do tutowia lub jest
lekko odchylona; nie jest przygieta do klatki piersiowej ani
skrecona w bok.
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e Gtowka dziecka lezy na materacu t6z-
ka, na dtoni lub w zgieciu tokciowym reki
mamy; jest podtrzymywana, ale ma moz-
liwos¢ ruchu w przéd i w tyt.

¢ Broda dziecka dotyka do piersi.

Fot. 8. Przyktadowa po-
zycja dziecka - dziecko

przylega brzuszkiem do Fot. 7. Przyktadowa pozycja dziecka - dziecko
ciata mamy karmiqgcej przylega brzuszkiem do ciata mamy karmiqgcej
w pozycji siedzqcej w pozycji lezgcej

PRZYSTAWIENIE DZIECKA DO PIERSI

14

Ut6z dziecko bardzo blisko siebie.
Niech jego brédka prawie dotyka
do piersi, ale nosek bedzie jesz-
cze daleko. Dziecko ma gtowe od-
chylona.

Piers ujmij daleko od otoczki, cztere-
ma palcami od dotu; kciuk powinien
sie znalez¢ na wysokosci noska
(fot. 9).

Brodawka powinna celowa¢ w no-

sek. .
. . . Fot. 9. Prawidtowe przy-
Dotknij brodawka rynienki podnoso- stgwienie dziecka do

wej i gornej wargi dziecka. Poczekaj, piersi




az otworzy buzie szeroko, jak
do ziewniecia (fot. 10).

Dziecko samo zrobi ruch gtow-
ka do przodu, by chwyci¢ piers,
lub tez trzeba bedzie mu po-
moc, naktadajgc otwartg buzie
na brodawke i otoczke. Brodaw-
ka bedzie skierowana ku gorze,
na podniebienie dziecka.
Dotkniecie brodawka gteboko Fot. 10. Dziecko otwiera
do podniebienia powoduje od- szeroko buzie przed uchwy-
ruchowe zassanie piersi przez C€N€mMpiersi

dziecko.

Jesli dziecko nie otworzyto szero-

ko buzi, nie pozwdél mu chwyci¢ piersi. Cofnij gtowke i jesz-
cze raz zache¢ do otwarcia buzi, dotykajac gérnej wargi bro-
dawka.

Jesli dziecko nie chwycito piersi, powtérz catg operacje
od poczatku.

Jezeli napotykasz wieksze trudnosci, POPROS O POMOC
POLOZNA!

PRAWIDtOWE UCHWYCENIE PIERSI

Jest warunkiem efektywnego pobierania mleka przez dziecko oraz
chroni mame przed bélem i uszkodzeniami brodawek.

Broda dziecka dotyka do piersi.

Dziecko ma szeroko otwarta buzie wypetniong piersia.

Kat miedzy wargami jest rozwarty.

Wargi s3 wywiniete na zewnatrz.

Dziecko uchwycito wiecej otoczki od strony brody niz
od strony nosa (fot. 11).

Policzki dziecka czesto dotykajg piersi (fot. 12) i trzeba ja de-
likatnie odchyli¢, zeby zobaczy¢, czy chwyt jest prawidtowy.

15



Fot. 12. Policzki dziecka
dotykajq piersi podczas

EFEKTYWNE SSANIE karmienia

W ciggu 2-3 pierwszych dob zycia dziecko ssie zwykle krotkimi
seriami zassan z czestymi przerwami. Raczej nie styszymy potkniec
lub sg one rzadkie. To nie znaczy, ze dziecko nie je. Na tym etapie
zycia noworodek pobiera niewielkie iloSci siary, ktore sg dla niego
wystarczajace, petnig role ochronng i pozwalaja uktadowi pokar-
mowemu stopniowo podja¢ wtasciwe mu funkcje.

Efektywnosc ssania najlepiej jest oceniac, gdy pokarmu zaczyna ro-
bi¢ sie wiecej, czyli od wystapienia nawatu.

CECHY EFEKTYWNEGO POBIERANIA POKARMU

e Dziecko prawidtowo chwycito piers.

e Poczatkowo ssie ptycej, szybciej, nie stycha¢ potykania. Jest
to etap pobudzania wyptywu mleka u mamy.

e Po okoto minucie rytm ssania zmienia sie. Ruchy ssace s3 gteb-
sze, wolniejsze, bardziej rytmiczne i stycha¢ potykanie. Oznacza
to poczatek obfitego wyptywu mleka z piersi.

e W tym momencie mozesz mie¢ dodatkowe odczucia zwia-
zane z wyrzutem oksytocyny - bél w dole brzucha, zwiek-
szone krwawienie z drég rodnych (efekt obkurczania sie
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macicy), wrazenie naptywania pokarmu do piersi oraz sa-
moistne wyciekanie pokarmu z drugiej piersi.

Dziecko powinno ssa¢ aktywnie, seriami od kilku do kilku-
dziesieciu zassan, z krotkimi przerwami na odpoczynek.
Zwykle noworodki potrzebuja co najmniej 10 min aktywnego ssa-
nia, by opréznic piers. Wiele dzieci ssie dtuzej, nawet 20-30 min.
Po opréznieniu pierwszej piersi zaproponuj dziecku druga.
Jezeli masz watpliwosci, czy dziecko ssie efektyyvnie, lub nie
umiesz rozpoznac¢ potykania - ZAPYTAJ POEOZNA!

WSKAZNIKI SKUTECZNEGO KARMIENIA PIERSIA
W PIERWSZYCH TYGODNIACH ZYCIA DZIECKA
(od wystapienia nawatu)

Dziecko jest aktywne, budzi sie na karmienia co najmniej
8 razy na dobe, w dzien i w nocy.

Ssie efektywnie co najmniej przez 10 minut z jednej piersi.
Czujesz, ze piersi po karmieniu sa luzniejsze niz przed.
Dziecko moczy 6-8 pieluch na dobe i robi przynajmniej
3 spore kupki.

Dziecko zaczyna przybiera¢ na wadze od 4-5 doby zycia
i wyréwnuje wage urodzeniowa do 7-10 dnia zycia.

Jego $rednie dobowe przyrosty masy ciata wynosza okoto
30 g (200-300 g na tydzien).

= Zwaz dziecko na wadze niemowlecej w pierwszym tygodniu
po wyjsciu ze szpitala.

Jezeli masz watpliwosci, czy twoje dziecko sie najada, zwaz
dziecko i POPROS LEKARZA LUB POtOZNA O INTERPRE-
TACJE WYNIKU WAZENIA. Prawidtowe przyrosty wagi
sg najpewniejszym wskaznikiem dobrego karmienia w pierw-
szych tygodniach zycia dziecka.
Jezeli ktérys z powyzszych wskaznikow w waszym przypad-
ku odbiega od normy, skonsultuj sie z potozna, lekarzem lub
doradczynia laktacyjna.
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CZ. 1l. PRAKTYCZNE WSKAZOWKI
JAK SOBIE RADZIC Z PROBLEMAMI
LAKTACYJNYMI

e Problemy laktacyjne muszg by¢ zawsze rozwigzywane indy-
widualnie.

o Jesli co$ idzie nie tak, POPROS O POMOC POLOZNA, ktéra
zaleci ci odpowiednie postepowanie i oceni, czy bedzie po-
trzebne wsparcie innych specjalistow.

Ponizej znajdziesz kilka algorytméw postepowania przydatnych
w réznych sytuacjach.

ODCIAGANIE POKARMU REKA

POPROS POtOZNA, ZEBY POKAZALA Cl, JAK PRAWIDEOWO
WYKONAC TE CZYNNOSC.

KIEDY | PO CO?

KAZDA MAMA karmiaca piersia powinna sie tego nauczyé, ponie-
waz przydaje sie w wielu sytuacjach, miedzy innymi:
e Jest najlepsze do odciggania siary w pierwszych dwdch do-
bach po porodzie.
e W ten sposdb zmiekcza sie otoczke, kiedy piersi sg przepet-
nione i dziecko ma trudnosci z jej uchwyceniem.
e Jest przydatne do odciggania do ,odczucia ulgi” w nawale
(np. pod prysznicem).
e Pomaga w zastoju pokarmu.
e Oszczedza brodawke, gdy ta jest uszkodzona, a trzeba od-
ciggna¢ mleko.
e Jest dostepne w kazdych okolicznosciach zyciowych, kiedy za-
braknie pradu, wody do umycia laktatora badz nie masz ze sobg

sprzetu, a odciggniecie mleka jest konieczne.
18



JAK?

Przygotuj czyste naczynie na mleko.

S e o

Umyj rece.
Zrob delikatny masaz piersi.

Utéz palce na otoczce okoto 2,5-3 cm od podstawy brodawki.
Cofnij lekko dton w kierunku klatki piersiowej.
Naciskaj na otoczke pod brodawka, dociskajac kciuk do palca

wskazujacego.

Wykonuj rytmiczne ruchy zbli-
zania i oddalania palcow bez
przesuwania ich po skoérze

i odrywania od miejsca przyto-
zenia.

Zacznij od delikatniejszych na-
cisnie¢; potem mozesz robié
to Smielej.

Fot. 14. Cofnij lekko dton w kie-
runku klatki piersiowej

Fot. 13. Utéz palce na otoczce oko-
to 2,5-3 cm od podstawy brodawki

b

Fot. 15. Naciskaj na otoczke pod
brodawkg, dociskajqc kciuk do pal-
ca wskazujgcego
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Mleko zaczyna kapac lub tryskaé¢ dopiero po pewnym czasie. Nie
zniechecaj sie zbyt szybko.
Naciskanie na otoczke nie boli i nie powoduje uszkodzen.

Niektore kobiety odczuwajg dyskomfort w czasie odciagania pokarmu
reka. Poszukaj miejsca na otoczce, ktére jest dla ciebie najlepsze.

DELIKATNY MASAZ PIERSI

Podczas karmienia dziecko czesto delikatnie uciska i gtaszcze piersi
mamy. To utatwia wyptyw mleka i powoduje, ze szybciej zwieksza
sie w nim zawartosc ttuszczu. Ty rowniez mozesz delikatnie poma-
sowac swoje piersi przed i w trakcie karmienia lub odciagania.

KIEDY | PO CO?

Delikatny masaz piersi jest szczegdlnie pomocny w nastepujacych
sytuacjach:
e Odciagganie siary reka.
e Odcigganie pokarmu laktatorem w pierwszych dniach
po porodzie.
e Trudnosci z wyptywem pokarmu z catych piersi (zastdj
uogodlniony) lub z ich czesci (zastdj miejscowy).
e Niewystarczajgca produkcja mleka.
e Dziecko stabo ssace.

JAK?

Sposdéb masowania piersi:

e Delikatne ugniatanie, gtaskanie i sczesywanie w kierunku
brodawki, opukiwanie palcami, wstrzasanie.

e Rolowanie brodawki w palcach, odcigganie niewielkiej iloSci
pokarmu reka.

e Dobry jest kazdy dotyk, ktory nie boli.

e UWAGA! Nie mozna mocno uciska¢ piersi. Forsowny, bole-
sny masaz czesto prowadzi do groznych powiktan, takich jak
zapalenie i ropien piersi.
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CWICZENIA WSPOMAGAJACE LAKTACJE | WYPEYW
MLEKA

KIEDY?

e W pierwszych tygodniach karmienia, gdy piersi mocno sie
wypetniaja.
e W zastojach.

JAK?

1. Oddech torem przeponowym. Po-
zycja siedzaca. Rece utozone nadol- |
nych zebrach, od bokéw. Podczas |
wdechu zebra powinny sie rozsze-
rza¢, na wydechu wracac do pozycji
wyjsciowej. Skoncentruj sie na kie-
rowaniu powietrza do bocznej i tyl-

nej czesci klatki piersiowej. Miesnie rot 14
brzucha powinny by¢ rozluznione,
a oddech spokojny.

2. Pozycja siedzaca. Krazenia ramio-
nami do tytu (wyobrazenie taczenia to-
patek). Dla utatwienia mozesz potozy¢
dtonie na barkach (tzw. motylki). Za-
cznij od zataczania matych okregéw,
stopniowo zwiekszajac ich $rednice.

Fot. 17.

3. Pozycja siedzaca. Oddy-
chaj torem przeponowym.
Na wdechu otwérz klatke
piersiowg z ruchem konczyn
na boki, na wydechu sple¢
rece na klatce piersiowe;j.

Fot. 18.
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Mozesz wykonywaé to c¢wiczenie rowniez w pozycji lezacej
na podtodze, na duzej pitce rehabilitacyjnej lub na poduszce
umieszczonej pod odcinkiem piersiowym kregostupa.

4. Mobilizacja klatki piersiowej. Pozy-
cja siedzaca. Pot6z rece na dolnych
zebrach i sprébuj wykonywaé ru- |
chy gorna czescig tutowia na boki,
tak jakbys$ chciata przesunaé klatke
piersiowg wzgledem nieruchomej
miednicy. Sprébuj wykonac¢ réw-
niez krazenia oraz 6semki.

Fot. 19.

5. Pozycja siedzaca. Nacisnij dtonmi
na siebie, przytrzymaj 5 sekund,
na 10 sekund rozluznij.

Fot. 20.

6. Pozycja siedzaca. Sple¢ rece z tytu.
Mocno wyciagnij rece, jednoczesnie :
taczac topatki. Mozesz doda¢ na- |
przemienny skton boczny gtowy.

Fot. 21.

Kazde ¢wiczenie mozna powtarzaé¢ dowolng ilo$¢ razy, pamietajac
o regularnosci, odpoczynku i wspoétpracy z oddechem. To dziata!
Koniecznie sprébu;.
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ZIMNE OKtADY NA PIERSI

Zimne oktady majg na celu zmniejszenie dolegliwosci zwigzanych
z przepetnieniem piersi, zastojem lub zapaleniem. Dziatajg przeci-
wobrzekowo i nieco zmniejszajg produkcje mleka.

KIEDY?

e W nawale, kiedy piersi sie przepetniaja i nie wystarczaja cze-
ste karmienia.

e W nadprodukcji mleka.

e W zastoju.

e W zapaleniu piersi.

e Przy hamowaniu laktacji.

' )
3 1

Fot. 22. Oktad na piersi zrobiony z pieluszek jednorazowych

JAK?

Mozna uzy¢ specjalnych oktadoéw zelowych kupionych w aptece, ale
réwnie dobrze sprawdzj sie te zrobione z pieluch jednorazowych.

e Do dwodch lub czterech pieluszek jednorazowych nalej troche
wody z kranu. Zel w pieluchach zwigze wode.

o Z7t6z je na pot.
o W16z do torebki foliowej.
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e Kiedy przebywasz w szpitalu, podpisz torebke swoim nazwi-
skiem i numerem sali.

e Umies$¢ w zamrazalniku.

e Po schtodzeniu lub zamrozeniu mozesz przyktadac pieluchy
do piersi na okoto 10 min. Oktady zelowe musza by¢ w po-
krowcu lub zawiniete w $ciereczke.

e Oktady rob nie czesciej niz co godzine.

ODCIAGANIE POKARMU DLA DZIECKA
| STYMULACJA LAKTACJI

KIEDY I PO CO?

Odcigganie pokarmu jest potrzebne zawsze, gdy dziecko nie jest
w stanie naje$¢ sie prosto z piersi. Pozyskujesz w ten sposéb po-
karm, zeby podac¢ go dziecku, i stymulujesz laktacje.

Pierwsze doby po porodzie sg kluczowe dla wielkosci produkcji
mleka przez catg laktacje.

Konieczna jest w tym czasie czesta stymulacja piersi poprzez ssa-
nie dziecka lub odciaganie, zeby po fizjologicznym spadku poziomu
prolaktyny miedzy 6 a 12 tygodniem po porodzie nie nastagpit po-
wazny spadek ilosci wytwarzanego mleka.

ODCIAGANIE DLA DZIECKA, KTORE NIE JEST PRZYSTAWIANE DO
PIERSI WCALE LUB JE Z PIERSI SPORADYCZNIE | NIEEFEKTYWNIE

=>» Pierwsza doba po porodzie

o Naucz sie odciagac¢ reka. POPROS POLOZNA O POMOC.

e Odciagaj co 2-3 godziny z obu piersi przez okoto 20 min.

e Zmieniaj piersi co kilka minut. Odciaggaj troche z jednej, tro-
che z drugiej i znow z pierwszej itd.

e W nocy nie réb przerwy dtuzszej niz 4 godziny.

e Jesli pojawiaja sie tylko krople siary, mozesz je zbierac strzy-
kawka.
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Kazda, nawet naj-
mniejszg ilos¢ mleka
trzeba poda¢ dziecku.
POPROS POLOZNA
O POMOC.

Pod koniec pierwszej
doby mozna dotaczy¢
odcigganie laktato-  Fot. 23. Krople siary zbierane strzykawkq
rem.

Moze sie nie udac odciaggnac¢ chocby kropli pokarmu, ale wy-
konywanie czynnosci odciggania stymuluje wydzielanie nie-
zbednych hormonow i jest bardzo pozyteczne.

Jesli w czasie pierwszej sesji uda ci sie odciagnac pewng ilos¢
pokarmu, to prawdopodobnie przez kilka kolejnych bedzie
g0 mniej, by potem znowu zaczeto robic sie wiece;j.

Druga i kolejne doby po porodzie - do czasu, kiedy mleka zrobi
sie wiecej, powyzej 20 ml z jednej sesji odciagania

Odciagaj mleko 8-10 razy na dobe, w dzier i w nocy.
Rozpocznij odcigganie laktatorem, najlepiej szpitalnym Sym-
phony, ktéry posiada specjalny program do inicjowania lak-
tacji ,inicjacja”.

Jesli masz jedna koncéwke osobista, odciagaj kolejno z kaz-
dej piersi po 15 minut, jesli dwie, z obu piersi jednoczesnie
przez 15 minut.

Jesli pojawiaja sie tylko pojedyncze krople, warto je zbierac
strzykawka z brodawki, przerywajac na chwile odciaganie.
Odcigganie laktatorem mozna faczy¢ z odcigganiem recznym,
np. po sesji z laktatorem jeszcze chwile poodciggac reka.
POtOZNA POMOZE Cl DOBRAC ROZMIAR LEJKA | PO-
KAZE, JAK KORZYSTAC Z LAKTATORA.

Zapoznaj sie i stosuj zasady zachowania higieny przy odcia-
ganiu mleka (patrz str. 29).
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=>» Odciaganie po zwiekszeniu sie ilosci produkowanego pokarmu
powyzej 20 ml na sesje

Nadal trzeba odcigga¢ systematycznie co najmniej 8 razy
na dobe, w dzien i w nocy.

Odciggania nocne sg szczegodlnie wazne ze wzgledu na wyz-
szy poziom prolaktyny, ktéry sie wtedy u ciebie pojawia
(znaczenie dla stymulacji laktacji), i z powodu specyficznego
sktadu nocnego mleka (wiecej ttuszczu, wiecej kalorii, mela-
tonina - hormon snu).

Tryb odciggania w laktatorze Symphony trzeba zmienié
na ,utrzymanie”. POPROS POtOZNA O WSKAZOWKI.

Mozesz zaczac¢ odcigga¢ swoim osobistym laktatorem elek-
trycznym.

Nadal odciggaj po 15 minut na kazda piers, chyba ze mle-
ka jest powyzej 800 ml na dobe. SKONSULTUJ SIE WTEDY
Z DORADCZYNIA LAKTACYJNA.

Konsultuj sie z doradczynig laktacyjng w przypadku pro-
bleméw z odcigganiem - bolesnosci i uszkodzen bro-
dawek, zastoju mleka lub trudnosci z wystymulowaniem
odpowiedniej ilosci mleka. Mozesz zgtosi¢ potrzebe takiej
bezptatnej konsultacji rowniez wtedy, gdy zostatas juz
wypisana ze szpitala, ale twoje dziecko nadal przebywa
na oddziale noworodkowym.

ODCIAGANIE W PRZYPADKU KONIECZNOSCI DOKARMIANIA
DZIECKA KARMIONEGO PIERSIA
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Odciagaj pokarm bezposrednio po karmieniu dziecka, przez
15 minut z kazdej piersi.

Odciaggniety pokarm uzyjesz do dokarmiania w czasie na-
stepnego karmienia.

Pokarm moze sta¢ w temperaturze pokojowej do nastepne-
go karmienia i mozna go podac dziecku bez podgrzewania.



PRZECHOWYWANIE MLEKA
KOBIECEGO

Zapoznaj sie i stosuj zasady
zachowania higieny przy od-

cigganiu mleka (patrz str. 29). | ,
POPROS POLOZNA O PO- J
MOC, jedli bedziesz miata 5 o
trudnosci lub pytania doty- mm?j 8

czace techniki odciggania.

Nr:leko ko!:)lece ‘naleﬁz/ phr Zle-b Fot. 24. Przyktad prawidtowo opi-
chowywac w pojemnikach Iub - sqnego pojemnika z odciggnietym
torebkach specjalnie przezna- mjekiem

czonych do tego celu.

Mleko przechowywane w lodéwce w pokoju laktacyjnym
musi by¢ opisane imieniem i nazwiskiem matki oraz data
i godzing odciagania.

Mleko przekazywane dla dziecka przebywajacego na od-
dziale noworodkowym musi by¢ opisane imieniem i na-
zwiskiem matki oraz datg i godzing odciagania.

Mleko odciggane w ciggu 12-24 godzin mozna zbieraé
w jednym pojemniku. Kolejne porcje pokarmu mozna dolaé
do mleka stojacego w lodéwce po schtodzeniu do tej samej
temperatury. Pojemnik musi by¢ opisany data i godzing od-
ciggniecia pierwszej porcji pokarmu.
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mieko Mieko $wieze Mieko mieko
Swieze lub rozmrozone rozmrozone

transporto- mrozone
wane

po podgrza- |  utrzy-
temp. po podgrza- 4 ;
pokojowa niu do temp. Iodowl:a i mywane \2/ tfgl% W;S';“g ’
18-25°C 25-37°C 4+/-2°C dotemp. | wtemp. - [- ]
25-37°C | 4°C+/-2
4h max.do 4 h 96 h max.do4h | do24h maks. 3-6 mies.
(maks. 6-8 h) ’ ’ do24h :
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Dbanie o siebie - odpoczynek, sen (rowniez drzemki!),
smaczne, petnowartosciowe positki, dobre nawadnianie.
NIE WAHAJ SIE PROSIC O POMOC. Potrzebna jest mo-
bilizacja twoich bliskich. Wczesniak, chory lub stabszy
noworodek to sytuacja szczegdlna, z ktorg trzeba sobie
radzi¢ zespotowo. POPROS O ROZMOWE Z PSYCHO-
LOGIEM - to tez moze pomoc.

Kontakt z dzieckiem. Najlepsze wyniki w odcigganiu mleka
notuje sie po kangurowaniu.

Delikatny masaz piersi przed i w trakcie odciggania.
Komfort w czasie odciggania - wygodna pozycja, dobrze
dobrany lejek i sita ssania.

Systematyczne, wytrwate odcigganie 8-10 razy na dobe
po 15 minut na kazda piers.

taczenie odciggania laktatorem z odcigganiem recznym
na zakonhczenie sesji.




HIGIENA SPRZETU DO ODCIAGANIA,
PRZECHOWYWANIA | PODAWANIA DZIECKU MLEKA

1.

Przed i po odciaganiu mleka laktatorem Symphony lub Lactina,
ktéry dzielisz wspdlnie z innymi matkami, przetrzyj jego obudo-
we chusteczkya ze Srodkiem dezynfekujacym.

Po kazdym uzyciu umyj i zdezynfekuj wszystkie elementy sprze-

tu, ktére stykaja sie z mlekiem:

roztéz sprzet na pojedyncze elementy,

sptucz biezacg cieptg woda,

wtéz je do wtasnego pojemnika, ktéry wstawisz do zlewu,

myj sprzet ciepta wodga i ptynem do mycia naczyn,

optucz doktadnie pod biezagcag woda.

Zdezynfeku;:

e zalewajac wrzatkiem w catosci wszystkie elementy i pozo-
stawiajac tak na kilka minut

e lub uzywajac specjalnej torebki do dezynfekowania w ku-
chence mikrofalowej.

Osusz, odktadajac na chwilke na czysta pieluszke lub wycierajac

czysta pieluszka.

Umyty sprzet przechowuj w czystym, suchym pojemniku z po-
krywka (nie domykaj pokrywki) lub zawiniety w czysta pieluszke.
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POSTEPOWANIE W PRZYPADKU KONIECZNOSCI
DOKARMIANIA DZIECKA KARMIONEGO PIERSIA

Podawanie mieszanki bez wskazan medycznych jest niekorzystne
dla dziecka, moze zaburzy¢ laktacje i karmienie piersia.

Karm dziecko przynajmniej 8 razy na dobe, zawsze wtedy,
kiedy sie samo wybudzi i inicjuj karmienia, jesli od poczatku
poprzedniego minety 3 godziny.

Dbaj o prawidtowe, gtebokie przystawienie, ma to kluczowe
znaczenie dla efektywnego pobierania mleka przez dziecko.
Zachecaj dziecko do aktywnego ssania.

Przystawiaj do obu piersi w trakcie jednego karmienia.
Kiedy dziecko, mimo stosowania sposobow aktywizacji, nie
ssie juz aktywnie ze styszalnym potykaniem, zakoncz kar-
mienie piersia.

Jesli dziecko nie chwyta piersi lub od poczatku praktycznie
nie ssie, POPROS POLOZNA O POMOC. Nie przedtuzaj
prob przystawienia powyzej kilku minut.

Dokarm dziecko najpierw odciggnietym mlekiem i jesli trze-
ba, uzupetnij mieszanka do zaleconej porcji.

Odciggaj mleko bezposrednio po nakarmieniu dziecka po 15
minut z kazdej piersi.

TECHNIKE ODCIAGANIA LAKTATOREM MOZESZ OMO-
WIC Z POLOZNA,

Zapoznaj sie z zasadami zachowania higieny przy odcigganiu
mleka (patrz. str. 29).

OCHRONA BRODAWEK PIERSIOWYCH

Wiele kobiet w pierwszych dniach po porodzie odczuwa bdl
lub dyskomfort, gdy dziecko chwyta piers. Jesli odczucia
te mijajg po chwili ssania, a brodawki po karmieniu nie
sg uszkodzone, to jest to tzw. bolesnos¢ fizjologiczna, kto-
ra mija po kilku pierwszych dniach lub tygodniach karmienia.
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Jesli czujesz bdl przez cate karmienie, a brodawka po wy-
puszczeniu przez dziecko jest sptaszczona, to przyczyna
moze by¢ nieprawidtowe chwytanie piersi przez dziecko.
Sprobuj przyjac¢ prawidtowa pozycje, utdéz starannie dziec-
ko, podaj piers, kiedy maluch szeroko otworzy buzie. Ocen,
czy dziecko gteboko chwycito piers. Jesli masz z tym trudno-
$ci, POPROS POLOZNA O KONTROLE TWOJEJ TECHNIKI
PRZYSTAWIANIA.

Jedli jest koniecznos¢ odstawienia
dziecka od piersi, zrob to, wktada-
jac maty palec w kacik ust i miedzy
dzigsta dziecka. Chronisz w ten
sposéb brodawke przed zagryzie-
niem lub naderwaniem.

Jesli w ocenie potoznej dziec-
ko ssie prawidtowo, a mimo to
masz podraznione brodawki z  Fot 24 prawidtowe odtgcza-
niewielkimi otarciami, mozesz je nie dziecka od piersi

po kazdym karmieniu smarowac

odrobing wtasnego mleka lub cienkg warstwa masci prze-
znaczonej do brodawek piersiowych.

Jesli masz poranione brodawki i nie pomaga prawidtowe
przystawianie dziecka - ZG£OS PROBLEM POLOZNEJ.

Nie uzywaj kapturkéw na piersi profilaktycznie i do ochrony
poranionych brodawek bez konsultacji z potozna. Zle zasto-
sowany kapturek moze prowadzi¢ do powaznych proble-
moéw, np. niedozywienia dziecka.

Jesli odciggasz pokarm, ustawiaj site ssania w laktatorze tak,
zeby odcigganie nie bolato.

Lejek koncowki laktatora musi by¢ tak dobrany, zeby brodawka
swobodnie sie w nim poruszata i nie ocierata o $cianki. POPROS
POLOZNA O POMOC W DOBORZE ROZMIARU LEJKA.

Piersi dotykaj tylko umytymi rekami, szczegdlnie jesli bro-
dawki sg poranione.




ODZYWIANIE MAMY KARMIACE)

Woybieraj $wieze, petnowartos$ciowe, mato przetworzone
produkty.

Jedz trzy obfite positki i dwa mniejsze, co 3-4 godziny.

W kazdym positku powinny sie znalez¢ produkty ze wszyst-
kich grup: warzywa i owoce, rézne rodzaje biatek pochodze-
nia zwierzecego i roslinnego, weglowodany w postaci kasz
i produktéw z maki z petnego przemiatu oraz dobre ttuszcze,
przede wszystkim ze Zrodet roslinnych. Uzywaj ulubionych
ziot do przyprawiania potraw. Talerz powinien by¢ kolorowy.
Pamietaj o dobrym nawadnianiu. Bedziesz potrzebowac
prawdopodobnie okoto 3 litréw ptynéw na dobe (woda jest
réwniez w zupach czy soczystych warzywach i owocach).
O prawidtowym nawodnieniu $wiadczy obfite wydalanie
moczu o jasnozottym zabarwieniu.

Kawe i herbate mozesz pi¢ w umiarkowanych ilosciach, 1-2
dziennie, po karmieniu.

Fot. 27. Przyktad zdrowego i smacznego positku
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e Dieta powinna by¢ zbilansowana, wiec jesli stosujesz jakie$
ograniczenia ze wzgledéw zdrowotnych lub jeste$ np. we-
ganka, warto zasiegnac rady dietetyka.

SUPLEMENTACIJA

Przy dobrze zbilansowanej diecie zalecane jest jedynie przyjmo-
wanie preparatéw DHA 400-600 mg na dobe oraz witaminy D3
od jesieni do wiosny.

CZEGO UNIKAC W CZASIE KARMIENIA PIERSIA?

e Alkoholu

e Papierosow

e Produktow typu fast food zawierajacych utwardzone ttusz-
cze ros$linne i nadmiaru ttuszczow zwierzecych.

Obecnie nie rekomenduje sie profilaktycznego unikania jakich-
kolwiek zdrowych produktéow w diecie, by zapobiegac alergii lub
kolkom. Liczne badania naukowe nie wykazaty zaleznosci wyste-
powania tych probleméw u dziecka od odzywiania matki.
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DROGA MAMO

Jesli w tym poradniku nie znalaztas odpowiedzi na pytania, ktére
cie nurtuja, PYTAJ POLOZNA, LEKARZA, POPROS O ROZMOWE
Z PSYCHOLOGIEM. Te osoby skierujg cie do jeszcze innych specja-
listow, jesli zajdzie taka potrzeba.

Po wyijsciu ze szpitala korzystaj z Zalecen Laktacyjnych, ktore otrzy-
matas w czasie pobytu na oddziale.

W przypadku probleméw z karmieniem dziecka korzystaj z pomocy
potoznej i lekarza POZ (wizyty bezptatne), poradni laktacyjnych lub
doradcow laktacyjnych (wizyty ptatne).

Zagladaj na strone CENTRUM MEDYCZNEGO ZELAZNA, znaj-
dziesz tam miedzy innymi filmy instruktazowe dotyczace karmienia
piersig oraz informacje o zapisach do poradni laktacyjnej i do in-
nych specjalistéw, ktérych pomocy mozesz potrzebowac.

=>» https:/szpitalzelazna.pl/dla-pacjenta/karmienie-piersia

Korzystaj z wiarygodnych Zzrodet wiedzy na temat karmienia piersia,
wolnych od jawnych lub zakamuflowanych reklam produktéw za-
stepujacych mleko kobiece.
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,Po prostu piersig”, ,Bobas lubi wybdr” G. Rapley, T. Murkett
,Kotysanka o piersiach mamy” Monica Calaf, Mikel Fuentes
,Sztuka karmienia piersig” Hanna Lothrop

,Womanly art. Od breastfeeding” LLL [ang.]

,Kryzys narodzin” Shiela Kitzinger

,Karmienie piersig” Ina May Gaskin
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,2Zrozumie¢ dzieci. Jak ksztattuje nasze dzieci ewolucja” Herbert
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