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Witaj!

Gratulujemy powiekszenia rodziny!

Wiemy, ze swiat wyglada teraz inaczej.

Wydaje sie piekniejszy i zarazem bardziej skomplikowany.
Wielkiemu podekscytowaniu towarzysza niekonczace

sie watpliwosci.

StworzyliSmy ten poradnik, aby pomoc Ci znalez¢
odpowiedzi na niektére z najbardziej palacych
pytan na temat karmienia piersia. Dowiesz sie stad
najwazniejszych rzeczy, w tym skad Twoje dziecko
od narodzin wie, jak ssac piers oraz co zrobic,
kiedy przyjdzie pora karmienia.

ZawarliSmy tu mnostwo praktycznych informagji,
ale warto pamietac, ze niniejszy poradnik ma by¢
dla Ciebie tylko punktem wyjscia.

Jezeli masz dodatkowe pytania, nie wahaj sie zadawac
ich swojemu lekarzowi, pielegniarce lub potoznej.

To witasnie oni wiedza najwiecej o szczegblnych
potrzebach Twojego dziecka.



Korzysci z karmienia
piersia

Zastandwmy sie na poczatek, dlaczego warto karmic piersia.
Oto niektore korzysci dla Ciebie i Twojego dziecka.



Korzysci dla dziecka

Mozna powiedziec¢, ze mleko mamy to cudowny pokarm
stworzony specjalnie dla jej dziecka. Ma ono liczne zalety,
takie jak:

zmniejszenie ryzyka infekcji, w szczegbdlnosci ostrego
zapalenia ucha srodkowego i przewodu pokarmowego;
zmniejszenie ryzyka martwiczego zapalenia jelit u dzieci
urodzonych przedwczesnie;

zmniejszenie ryzyka wystgpienia nadwagi i otytosci

oraz wielu choréb niezakaznych, w tym cukrzycy

typu 1i typu 2;

zmniejszenie ryzyka rozwoju niektorych rodzajow
nowotworow, w tym biataczki limfatycznej i szpikowej;
zmniejszenie ryzyka nagtej smierci tdbzeczkowej u niemowlat;
zmniejszenie ryzyka hospitalizacji w pierwszym roku zycia
dziecka i zwigzanego z tym stresu;

ssanie piersi sprzyja ¢wiczeniu miesni twarzy i jamy ustnej,
co pozytywnie wptywa na rozwdj mowy u dziecka.

Korzysci dla Ciebie
Karmienie piersig to ogromne natychmiastowe korzysci
takze dla Ciebie.

zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka sutka, jajnikow

i osteoporozy w starszym wieku;

szybsze obkurczanie macicy oraz zmniejszenie ryzyka
krwotoku poporodowego i niedokrwistosci z powodu
niedoboru zelaza,

wydzielanie oksytocyny podczas karmienia sprzyja wtasciwej
opiece i nawigzaniu prawidtowych relacji z dzieckiem oraz
zmniejszenie napiecia i stresu u kobiety.

Radosc¢ z bycia razem

Czescia cudu rodzicielstwa jest mozliwos¢ poznawania swojego
dziecka. Karmienie piersig pozwala Wam spedzac cudowne
chwile w kontakcie skéra do skory, cieszac sie uczuciem
bliskosci i odprezenia.
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Profesjonalna wskazowka

Karmienie piersig jest na catym swiecie uznawane za najlepszy
sposob na zapewnienie dziecku zdrowszego startu. Swiatowa

Organizacja Zdrowia zaleca, aby do 6. miesigca zycia dziecko
karmione byto wytacznie mlekiem matki. Rekomenduje takze
dalsze karmienie piersig podczas rozszerzania diety

do drugiego roku zycia lub dtuzej.

https://www.gov.pl/web/zdrowie/zalety-zdrowotne-karmienia-piersia



Przygsotuj sie na sukces

Podobnie jak w przypadku innych waznych rzeczy w zyciu,
witasciwe przygotowanie jest kluczem do pomyslnego
rozpoczecia karmienia piersia.

Skonsultuj sie z potozna Wyznacz sobie cel

Piekno ludzkiego ciata polega na tym, Wielu kobietom pomaga zaplanowanie,
ze nie ma dwdch identycznych par piersi. jak dtugo beda karmic¢ piersia.

Oznacza to, ze jesli masz zamiar karmic Wyznaczenie sobie celu zwieksza
swoje dziecko wtasnym pokarmem, prawdopodobienstwo dtuzszego

warto wczesniej porozmawiac o tym ze karmienia. Wez pod uwage wszystkie
specjalista. Dowiesz sie w ten sposob, aspekty swojego zycia - styl zycia,

czy musisz cos$ zmieni¢, aby komfortowo prace i wsparcie, na ktore mozesz liczy¢.

karmi¢ piersia. Jezeli na przyktad masz
wkleste brodawki, dowiesz sie, jak
skorygowac ich ksztatt, aby moc tatwiej
przystawiac dziecko do piersi.




Stworz plan karmienia

Kiedy wyznaczysz sobie cel, mozesz
zaczac planowacd swoj krotko

i dtugoterminowy sukces. Warto przy

tym wzig¢ pod uwage praktyczne aspekty
Waszych pierwszych wspolnych chwil

po porodzie oraz to, jak zorganizujesz
karmienie w nocy.

Wykorzystaj ,,ztota godzine”
Pozwol zaczac¢ dziataé naturalnym
instynktom swojego dziecka, spedzajac
z nim pierwsza godzine po porodzie
(tzw. ,ztotg godzine”) i wykorzystujac
ten czas, by poznawac sie w kontakcie
skora do skory. Dziecko w naturalny
sposob bedzie starato sie zblizy¢

do piersii zaczac ssac.

Pros o pomoc

Twoje ciato jest doskonale przystosowane
do karmienia piersig, co nie znaczy, ze nie
przyda Ci sie dodatkowa pomoc.

Jesli odczuwasz bol lub dyskomfort albo
po prostu potrzebujesz wsparcia, zwrde
sie po wskazéwki do swojej potoznej,
pielegniarki lub lekarza.

Planuj dtugoterminowo

Sposob karmienia przez Ciebie piersia
bedzie sie takze naturalnie zmieniat

z biegiem czasu. Warto pomyslec

o tym, w jaki laktator sie zaopatrzyc
ijak bedziesz przechowywac mleko
na wypadek, gdybys nie mogta by¢

z dzieckiem w porze karmienia.

Zapewnij sobie state wsparcie

Kiedy juz wdrozysz sie w karmienie piersia,
nie obawiaj sie dalej szukac statego
wsparcia. Mozesz je znalez¢ u swojego
lekarza, pielegniarki czy potoznej lub

w grupie wsparcia dla mam. Nie zapominaj
przy tym o odpowiedniej pielegnacji
brodawek sutkowych przy uzyciu kremu
kojacego i muszli laktacyjnych.






Twoja druzyna

Wydaje Ci sie, ze jeszcze nie zaczetas,

a juz musisz tak duzo sie nauczyc?

Aby poszerzyc¢ swoja wiedze o karmieniu
piersig, mozesz korzystac z wielu zrodet
i dostepnego wsparcia.

Pracownicy opieki zdrowotnej

Wykorzystaj regularne kontrole przed porodem i po nim,
aby pytac o zachodzace u Ciebie zmiany. Nie ma btahych
ani gtupich pytan. Znajdujesz sie w koncu w zupetnie nowej
dla siebie sytuagiji!

Szkota rodzenia

Zajecia w szkole rodzenia to dobra okazja, aby przygotowac sie
do porodu, ale takze aby zadawac pytania na temat karmienia
piersig. To dobry moment, aby wyznaczy¢ sobie cel, ktory wydaje
Ci sie odpowiedni i porozmawiac z innymi przysztymi mamami

o ich odczuciach.

Doradca laktacyjny

Doradca laktacyjny to specjalista od karmienia piersia.

Moze to by¢ lekarz, pielegniarka lub potozna. Jezeli na poczatku
masz problemy z karmieniem piersia, dobrym pomystem moze
by¢ rozmowa z nimi na temat utozenia niemowlecia,
przystawiania go do piersi i Twojej laktacji.

Szkota rodzenia

By¢ moze nie zawsze bedziesz miec obok siebie kogos,

kto bedzie mogt Ci pomoc, ale nawet bedac sama w domu
mozesz liczy¢ na wsparcie. Wiele mam chetnie korzysta

z aplikacji do zapisywania informacji o karmieniach lub
szuka wsparcia w internetowych spotecznosciach mtodych
mam. Jezeli korzystasz z porad zamieszczonych na stronach
internetowych lub w aplikacjach, upewnij sie, ze opieraja sie
na rzetelnych zrédtach medycznych.

n



Twoje ciato
a karmienie piersia

W Twoim organizmie zachodzi wiele niezwyktych zmian,
ktoére umozliwiaja produkcje pokarmu dla dziecka.

W tej czesci naszego przewodnika spojrzymy na caty proces
od kuchni i wyjasnimy Ci, co dzieje sie w Twoim ciele.




Twoje ciato w czasie cigzy

Zanim dowiesz sie, jak zmieniaja sie
Twoje piersi, spojrzmy na temat nieco
szerzej i sprawdzmy, jak zmienia sie
cate ciato kobiety podczas cigzy.

W miare jak organizm przygotowuje sie
do macierzynstwa, mozesz dostrzec

u siebie szereg istotnych zmian.

» Przebarwienia skory i rozstepy

» Wieksze owtosienie ciata

» Szybki wzrost oraz tamliwos¢ paznokci

» Czestsze wizyty w toalecie i wieksze

parcie na pecherz

Bardziej ttusta cera

« Zmiany sposobu oddychania w miare
zwiekszania sie ucisku na ptuca

Zmiany w piersiach

Twoje ciato przygotowuije sie takze do wytwarzania pokarmu. Przed ciaza piersi
sktadaty sie gtdwnie z tkanki ttuszczowej, ale teraz, kiedy musza zapewnic
dziecku pokarm, zmieniaja sie w uktad gruczotow i kanalikow mlecznych.

Blizsze spojrzenie
Jak wiec doktadnie dochodzi
do przeksztatcenia sie tkanki
ttuszczowej w piersiach w zrodto
mleka dla nowonarodzonego dziecka?
Zmiany, ktore dostrzegasz w piersiach
sa spowodowane wieloma czynnikami,
w tym:
« Zwiekszeniem poziomu progesteronu,
prolaktyny i estrogenow
« Zwiekszeniem zawartosci wody
i tkanki ttuszczowej w piersiach
« Zwiekszeniem objetosci
i przeptywu krwi

Co zauwazysz?

W czasie cigzy i po porodzie mozna
zwykle zaobserwowac w piersiach
nastepujace zmiany:

.

Tkliwos¢ i nadwrazliwosc

Powiekszenie piersi

Powiekszenie i ciemniejsze zabarwienie
brodawek sutkowych

Zgrubienia wokot otoczki brodawki
sutkowej

Naczynia krwionos$ne przeswitujgce
przez skore piersi

Wyciekanie siary (pierwszego pokarmu
wytwarzanego w piersiach)
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Jak powstaje
mleko kobiece?

Skoro wiesz juz, jak Twoj organizm przystosowuje sie
do karmienia piersig, zastandwmy sie nad samym
mechanizmem laktagji.

Hormony laktacyjne

Wykorzystaj regularne wizyty kontrolne
w cigzy, aby pytac lekarza o zmiany,
ktorych doswiadczasz. Nie ma btahych
ani gtupich pytan. Znajdujesz sie w koncu
w zupetnie nowej dla siebie sytuacji!

W procesie laktacji role odgrywa wiele
rébznych hormonéw. Dwa najwazniejsze
hormony uczestniczace w laktacji

to prolaktynai oksytocyna.

* Prolaktyna odpowiada
za wytwarzanie mleka, a jej
wydzielanie pobudza stymulacja
brodawki i otoczki tagodnymi
ruchami masujacymi i ssaniem.

» Oksytocyna odpowiada za wyptyw
pokarmu z piersi, a jej wydzielanie
zwieksza sie w reakcji na odgtosy,
zapach i ssanie niemowlecia.

Prolaktyna - produkcja pokarmu

Oksytocyna - wyptyw pokarmu

— Ssanie



Poczatek laktacji

Czy wiesz, ze ciato zaczyna wytwarzac
mleko juz w czasie cigzy? Jego wyptyw
jest nastepnie hamowany przez
progesteron do chwili narodzin dziecka.
Po porodzie poziom progesteronu
naturalnie spada, a do gtosu dochodzi
prolaktyna. Prolaktyna wydziela sie

w wyniku stymulacji piersi tagodnymi
ruchami masujaco-ssacymi podczas
karmienia lub korzystania z laktatora.
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Jak zmienia sie
mleko kobiece?

Mleko kobiece to przeciez tylko mleko, prawda?
Tak i nie. Twdj pokarm osigga petna dojrzatosc¢ dopiero
kilka tygodni po porodzie. Co wiec dzieje sie wczesnigj?

Juz wyjasniamy.

Od siary do dojrzatego mleka

Pierwsze mleko mamy prawie w ogole
nie przypomina mleka. Te gesta i lepka
wydzieline nazywamy siara.

Jest ona bogata w biatka, weglowodany
i przeciwciata, a wiec we wszystko,
czego potrzebuje Twoje dziecko,

aby zaspokoi¢ swoje potrzeby zywieniowe
i wesprzec prawidtowe dziatanie

uktadu odpornosciowego i trawiennego
w pierwszych dniach zycia.

Dojrzate mleko pojawia sie okoto trzeciego
dnia potogu. Kolejne tygodnie to okres
doktadnego dopasowania laktacji

do potrzeb niemowlecia.

Zwieksza sie ilos¢ wytwarzanego

pokarmu ijego skiad.

Miedzy 2 a 6 tygodniem laktacja
u wiekszosci kobiet sie stabilizuje,
a ogolny sktad mleka pozostaje
odtad taki sam.

Zmiany sktadu mleka w czasie
karmienia

Sktad mleka kobiecego zmienia sie
w trakcie jednego karmienia.

Mleko pierwszej fazy

Jest to pokarm, ktory wyptywa z piersi
na poczatku karmienia.

Ma wodnistg konsystencje ijest ubogi
w ttuszcz, a bogaty w laktoze.

Pomaga zaspokoic pragnienie dziecka.

Mleko drugiej fazy

Jest to mleko podzniejsze, bardziej geste

i ttuste, a pojawia sie pod koniec
karmienia. Dostarcza dziecku duza ilos¢
kalorii, pomagajac mu zdrowo sie rozwijac.

Profesjonalna
wskazowka

Siara to doskonaty pokarm dla
noworodka, ktorego zotadek

jest bardzo maty. Twoj organizm
bedzie wytwarzat tylko niewielka
ilos¢ siary przy kazdym karmieniu.
Jezeli na poczatku masz trudnosci
z karmieniem piersig, mozesz takze
odciggac siare laktatorem.




Mleko przejsciowe

Profesjonalna
wskazowka

Aby niemowle mogto zaspokoic
wszystkie swoje potrzeby dzieki
mleku obu faz, pozwol mu oproznic
catkowicie jedna piers zanim
przystawisz je do drugiej.

Czy wiesz, ze?

Wielko$¢ brodawek sutkowych zmienia sie
w trakcie catego okresu karmienia piersia
oraz podczas pojedynczych karmien.
Twoje dziecko w naturalny sposob
przystosowuje sie do tych zmian.

Jezeli korzystasz z laktatora, warto
poszukad urzadzenia, ktore takze
naturalnie dopasuje sie do ksztattu
brodawek.

Mleko dojrzate

Zwiekszanie poziomu laktacji
Wytwarzaniem pokarmu rzadza prawa
popytu i podazy. Regularna stymulacja
piersi przez dziecko i jej catkowite
opréznianie w naturalny sposob pobudza
organizm do zwiekszenia laktacji.
Dopasowaniu sie laktacji do potrzeb
dziecka sprzyja takze karmienie dziecka
w odpowiedzi na pierwsze oznaki gtodu,
czyli tzw. karmienie na zadanie

lub karmienie responsywne.

Utrzymanie laktacji

Jezeli nie mozesz zawsze by¢ z dzieckiem
w porze karmienia, aby utrzymac laktacje
bedziesz musiata korzystac z laktatora.
Odciagaj pokarm z taka sama
czestotliwoscia, z jaka normalnie karmisz.
Stymulujesz w ten sposob laktacje

i produkcje hormonéw odpowiadajacych
za wytwarzanie pokarmu na tej samej

zasadzie co przystawione do piersi dziecko.
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Twoje potrzeby
Zywieniowe

Potrzeby zywieniowe kobiety zmieniaja sie podczas karmienia
piersia. Dzieje sie tak dlatego, ze do produkcji pokarmu
potrzebujesz wiecej energii niz zwykle.



Doktadne zapotrzebowanie energetyczne zalezy od Twojej
masy ciata, wieku, wzrostu i poziomu aktywnosci fizycznej.

Orientacyjne $rednie zapotrzebowanie energetyczne kobiet
karmigcych dziecko wytacznie piersig — bez dokarmiania
mlekiem modyfikowanym i pokarmami statymi — wynosi

od 2100 do 2800 kalorii dziennie przez pierwsze szes¢
miesiecy. Od szostego miesigca Srednie zapotrzebowanie
energetyczne wzrasta do 2200, a nawet do 2800 kalorii
dziennie. Ten niewielki wzrost jest spowodowany wieksza
masg dziecka i wieksza iloscig spozywanego pokarmu.

Co z piciem?

Karmienie piersig moze takze zwiekszac pragnienie.
Nie zapominaj zatem o tym, zeby nie tylko jes¢, ale
takze pi¢ wystarczajaco duzo. Kiedy karmisz piersia,
miej zawsze pod reka butelke z woda i staraj sie szybko
zaspokajac pragnienie.
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Poznawanie
dziecka

Podobnie jak Twoj organizm jest doskonale przystosowany
do karmienia piersig, Twoje dziecko rowniez potrafi wszystko,
co powinno, aby sie najesc¢. W kolejnej czesci przewodnika
wyjasnimy, jak dziecko pije, z jakimi odruchami rodzg sie
wszystkie dzieciijak sie to taczy z ich rozwojem i wzrostem.
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Jak dziecko pije

Czy wiesz, ze niemowleta oddychaja tylko przez nos?

To oznacza, ze podczas karmienia muszg jednoczesnie
koordynowac ssanie i oddychanie. Niemowleta pija mleko
w sekwencji ssanie-potykanie-oddychanie, godzac ze soba
spozywanie pokarmu i oddech.

Dlaczego to wazne?

Mozesz sie czasami zastanawiad,

czy wszystko w porzadku i czy twoje
dziecko sie najada. Zauwazalna triada
ssanie-potykanie- oddychanie jest
dowodem na to, ze dziecko spozywa
pokarm skutecznie i wydajnie.

Blizsze spojrzenie

— Powietrze
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Wspaniaty swiat

odruchow

Wszystkie dzieci rodza sie z odruchami, ktore pomagaja im
pobierac pokarm z piersi. Matka natura zadbata o to, by
potrafity odpowiednio chwyci¢ brodawke i zaczac ssac jeszcze
zanim naucza sie wykonywania jakichkolwiek innych czynnosci.
Z biegiem czasu odruchy te zanikaja. Nastepuje to w miare
naturalnego nabywania przez niemowle samoswiadomosci
oraz zdolnosci kontrolowania swojego ciata podczas karmienia.

Oto najpowszechniejsze odruchy, ktére zauwazysz podczas

karmienia dziecka.

Odruch szukania

Wyzwalacz: Dotknij dziecko w policzek
lub okolice ust, a zobaczysz, jak odwraca
gtowe i otwiera buzie, jakby szukajac
czegos do ssania.

Dlaczego to wazne: Mozna wykorzystac
ten odruch, aby zacheci¢ dziecko

do przyssania sie do piersi na poczatku
karmienia. Jezeli utozysz dziecko tak,
aby jego gtowa byta zwrécona w kierunku
piersi, odruchowo otworzy ono usta

i zacznie szukac brodawki.

Odruch ssania

Wyzwalacz: Odruch ssania wyzwala
dotkniecie podniebienia dziecka

przez brodawke.

Dlaczego to wazne: Ssanie w naturalny
sposob uspokaja niemowle.

Dlatego wtasnie mozna je tez uspokoic
smoczkiem. W trzecim lub czwartym
miesigcu zycia dziecka prawdopodobnie

zauwazysz, ze odruch ten zaczyna zanikac.

Dziecko moze bardziej rozpraszac sie
podczas karmienia i mie¢ wieksza
ochote na zabawe.

Odruch wysuwania jezyka

Wyzwalacz: Zauwazytas, ze niemowleta
uwielbiaja wysuwac jezyk z ust? Nie moga
sie powstrzymac. To odruch wyzwalany
przez kazde dotkniecie ust.

Dlaczego to wazne: Odruch wysuwania
jezyka to pewnego rodzaju mechanizm
obronny. Jezeli na przyktad dziecko jest
zbyt wczesnie przestawiane na pokarm
staty lub nie toleruje tyzki w ustach,
bedzie wypychac ja jezykiem.

Odruch wymiotny

Wyzwalacz: Odruch ten takze pojawia sie,
kiedy jakis twardy przedmiot, np. pokarm
staty lub tyzeczka, trafi zbyt gteboko

do buzi dziecka.

Dlaczego to wazne: Podobnie jak odruch
wysuwania jezyka, odruch wymiotny

ma takze funkcje ochronna. Prowadzi

do zablokowania drog oddechowych

i usuniecia niepozadanego przedmiotu

Z jamy ustnej.
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Wzrost i rozwoj
Twojego dziecka

Odruchy dziecka moga swiadczy¢ o jego dojrzewaniu

i stopniu rozwoju jego umiejetnosci jedzenia.

Zwracajac uwage na odruchy i moment ich zaniku, Ty i Twoj
lekarz bedziecie w stanie lepiej przewidziec kolejny etap.



Oto niektore gtbwne etapy rozwoju i ich opis.

0-3 miesiecy

4-6 miesiecy

7-12 miesiecy

Profesjonalna
wizytowka

Pamietaj, ze kazde dziecko
rozwija sie we witasnym tempie.
Twoj lekarz bedzie monitorowac
rozwoj Twojego malucha
podczas regularnych kontroli.




Porozmawiajmy o ilosci

Podczas karmienia piersia ktopotliwy moze byc fakt, ze trudno
stwierdzi¢, ile pokarmu przyjmuje dziecko. Nic wiec dziwnego,
ze wiele mtodych mam martwi sie, czy dziecko sie najada.
Dobre wiesci sg takie, ze nie trzeba sie tego tylko domyslac.
Zyskasz wieksza pewnosc, jezeli bedziesz zwracac uwage

na apetyt swojego dziecka oraz na pewne prawidtowosci,
ktore mozna zaobserwowac w tym, jak je. Warto tez znac
oznaki swiadczace o tym, ze dziecko sie najada.

Poczatki
Na poczatku karmienia piersig warto
karmic¢ dziecko, kiedy tylko zobaczysz

Profesjonalna
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wskazowka

Na poczatku zauwazysz
prawdopodobnie, ze dziecko traci
na wadze zamiast przybierac.

To normalne, ze tuz po urodzeniu
niemowleta traca na wadze, a wage
urodzeniowa odzyskuja dopiero

w ciggu dwoch pierwszych tygodni
zycia.

pierwsze oznaki gtodu, a nie wedtug
ustalonego harmonogramu.
Pomoze Ci to stymulowac laktacje

i dostosowac jej poziom do potrzeb
dziecka.

Wyksztalcenie schematu karmienia
Z biegiem czasu zauwazysz pewne
prawidtowosci i nauczysz sie rozpoznawacd,
kiedy ijak dtugo dziecko zwykle je.

Czas karmienia bedzie sie stopniowo
skracat, w miare jak dziecko bedzie sie
uczy¢ skuteczniej pobierac¢ pokarm.

Czas zmian

Pamietaj takze, ze prawidtowosci

w odzywianiu dziecka moga zostac
zaburzone w okresach jego intensywnego
wzrostu lub ztego samopoczucia.



ByC moze nadal
zastanawiasz sie...

Ile powinno trwac karmienie?

Niektore dzieci nie lubig sie spieszy¢, podczas gdy inne

nie traca podczas jedzenia ani chwili. Jedno karmienie,

od poczatku do konca, moze trwac od 5 minut do godziny.
Dtugosc karmienia zalezy takze od wielkosci i wieku dziecka

oraz od czestotliwosci karmien.

Ile czasu powinno spedzac
dziecko przy kazdej piersi?

Ile czasu powinno spedzac dziecko

przy kazdej piersi? To, ile czasu dziecko
spedzi przy kazdej piersi, zalezy od ilosci
pokarmu. Warto do konca opréznic jedna
piers i dopiero wtedy przystawic¢ dziecko
do drugiej. Jezeli podczas jednego
karmienia podasz dziecku tylko jedna
piers, kolejne karmienie rozpocznij

od drugiej.

Ile karmien dziennie potrzeba
mojemu dziecku?

Choc¢ kazde dziecko potrzebuje innej
liczby karmien, aby poczu¢ sie pewniej,
mozesz zapoznac sie z nastepujgcymi
wskazéwkami. Noworodki potrzebuja

co najmniej 8-12 karmien na dobe,

czyli ok. jednego karmienia co okoto

trzy godziny (liczone od poczatku jednego
karmienia do poczatku kolejnego).
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Po czym poznac, ze
Twoje dziecko sie
najada?

Profesjonalna
Karm dziecko na kazde zadanie. EVSVEVI] !
Warto takze sprawdzac,
czy moczy i brudzi pieluszki, B EIE] RIS G el BB
K L . na zadanie, szczegolnie
co takze pozwala ocenic, w pierwszych tygodniach zycia
czy je wystarczajaco duzo. Zaufaj swojemu ciatu
To, co wejdzie géra& musi Zapamietuj informacje

.. L o karmieniu i mokrych
przeciez wyjsc dotem! Oto, pieluszkach, aby wiedzie¢,

na co warto zwracac uwage. ile dziecko je i wydala




Pierwszy tydzien

Dzien 1-2

Dziecko robi pierwsza kupke.

Jest to smoétka - ma czarny

lub zielonoczarny kolor oraz gesta,
smolistg konsystencje.

liczba mokrych pieluch dziennie

liczba pieluch z z6ttymi
kupkami dziennie
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» Dziecko wydaje sie zwykle zadowolone
po karmieniu

» Po odzyskaniu wagi urodzeniowej dziecko
przybiera 100-200 gramow na tydzien

£-2

« Dziecko przybiera 100-200 gramoéw tygodniowo




Co zabrac ze soba
do szpitala?

Dostatas juz pewnie mnostwo rad na temat tego, co zabrac
ze soba do szpitala. A co z akcesoriami, ktére pomoga Ci
karmic piersig? Oto kilka rzeczy na dobry start.




Niezbednik

karmiacej] mamy

Poduszka do karmienia

Dzieki poduszce do karmienia bedzie
Ci tatwiej odpowiednio utozy¢ dziecko,
a podczas karmienia poczujesz sie
bardziej komfortowo.

Wktadki i muszle laktacyjne

Wielu kobietom moze troche zajac
przyzwyczajenie sie do wyciekania
niewielkich ilosci mleka z piersi.

Whktadki laktacyjne chronig ubranie przed
poplamieniem, a muszle zbierajg nadmiar
mleka wyciekajacego podczas karmienia
lub odciggania pokarmu.

Biustonosz do karmienia

i rozpinana z przodu koszula

Od poczatku bedzie Ci wygodniej, jezeli
zatozysz rozpinana z przodu koszule
oraz biustonosz przeznaczony

do karmienia piersia.

Krem do brodawek sutkowych
Krem do brodawek sutkowych stuzy

do pielegnacji skory wokot brodawek,

a przy tym jest bezpieczny dla dziecka.
Przydaje sie wielu mamom w przypadku

poczatkowych problemow z przystawianiem

dziecka do piersi.

Laktator

Laktator moze pomoc stymulowad
laktacje w jakze waznych pierwszych
dniach po porodzie. W wiekszosci szpitali
dostepne sa laktatory, ale by¢ moze wolisz
miec przy sobie wtasny, ktéry bedzie
takze pod reka po powrocie do domu.
Przez pierwsze 36 godzin po porodzie
najkorzystniejsze jest odcigganie mleka
recznie, ale kiedy juz przywykniesz

do karmienia piersig zobaczysz,

ze korzystanie z elektrycznego laktatora
jest metoda najbardziej wydajna.

Profesjonalna
wskazowka

Czas spedzony w szpitalu to chwile,
kiedy po raz pierwszy zastosujesz

w praktyce wszystko, czego
dowiedziatas sie dotad o karmieniu
piersia. Badz dla siebie wyrozumiata
i nie boj sie zwracac do personelu
medycznego z prosba o rade

i wsparcie.




Karmienie

Czas przystgpi¢ do samego karmienia. Omowimy tutaj bardziej
techniczne aspekty catego procesu - skad wiedziec, ze dziecko
jest gtodne, jak znalez¢ najwygodniejsza pozycje, jak pomaoc
dziecku chwyci¢ brodawke, po czym poznac, ze wszystko idzie
jak nalezy oraz jak zakonczy¢ karmienie.

32



Wasze pierwsze
chwile razem

Hura! Twoje malenstwo jest wreszcie z Tobg! Jezeli mozesz,
poswiec czas na to, by w ciszy cieszy¢ sie kontaktem skora

do skory i uczuciem bliskosci.

Kontakt skora do skory

W pierwszej godzinie zycia
dziecka, zwanej takze ,ztota
godzing’, sprzyja rbwniez
stymulowaniu naturalnego
instynktu ssania. By¢ moze
zauwazysz, ze malenstwo
szuka Twojej piersi lub stara
sie przesunac w jej strone.

Profesjonalna
wskazowka

,Ztota godzina” ma takze mnostwo
innych zalet. Kontakt skéra do skory
pomaga regulowac temperature
ciata i tetno noworodka. To takze
pierwsze chwile nawigzywania
wzajemnej reladji.
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Po czym poznac,
ze dziecko jest gtodne?

Oznaki gtodu powinny decydowac o rozpoczeciu karmienia.
Karmienie dziecka przy pierwszych oznakach gtodu,

czyli karmienie na zgdanie, zapewnia dziecku fantastyczne
poczucie bezpieczenstwa, sprawia, ze lepiej przybiera

na wadze i pozwala dostosowac laktacje do jego potrzeb.

Profesjonalna
Warto zwraca¢ uwage na nastepujace WSka.Z 6Wka.
oznaki:
» Otwieranie buzii obracanie Czy wiesz, ze ptacz to juz pozna
gtowy na boki oznaka gtodu? Przystawienie
» Wysuwanie jezyka i poruszanie ustami do piersi i karmienie bedzie

+ Ssanie pigstek tatwiejsze i bardziej komfortowe,
jezeli odpowiednio wczesnie
zauwazysz, ze dziecko jest gtodne.




Przygotowanie

Czas utozyc sie wygodnie. Oto kilka spraw, o ktoérych warto
pamietac na poczatku kazdego karmienia.

1. Znajdz wygodna pozycje
Usigdz na kanapie lub fotelu
albo podeprzyj plecy i tokcie
poduszkami. Zadbaj tez o ogoélna
atmosfere. Latwiej bedzie Ci sie
odprezyc przy odpowiednim
Swietle i muzyce.

2. Trzymaj dziecko blisko ciata
Przyciagnij dziecko blisko do siebie
zamiast pochylac sie w jego strone.
Zadbaj to, by jego usta znalazty sie
naprzeciw brodawki, a gtowa byta
lekko uniesiona. Gtowa, ramiona
i biodra dziecka powinny tworzyc¢
jedna linie.

3. Podtrzymywanie piersi
odtrzymaj piers wolna reka
lub zrolowanym recznikiem.
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Wybor pozygji

Mozesz wybierac sposrod wielu pozycji do karmienia — szybko
nauczysz sie, ktére z nich najlepiej sie u Ciebie sprawdzaja.

Dlaczego pozycja jest taka wazna?

Czy wiesz, ze stres i dyskomfort blokujg wydzielanie oksytocyny — hormonu
odpowiadajacego za wyptyw mleka? Im wygodniej bedzie Ci podczas karmienia,
tym tatwiej ono przebiegnie. Dobra pozycja do karmienia piersia sprzyja takze
nawigzywaniu wiezi z dzieckiem, jest mniej meczaca fizycznie i pomaga dziecku
prawidtowo chwyci¢ brodawke.

Najpopularniejsze pozycje do karmienia piersia

Pozycja klasyczna Pozycja krzyzowa

Popularna i uniwersalna pozycja Sprzyja prawidtowemu

Podtrzymuj dziecko jedna reka chwytaniu brodawki

po stronie piersi, do ktorej Podtrzymuj dziecko reka

je przystawiasz. Gtowka dziecka przeciwlegta do piersi, z ktorej
opiera sie w zagieciu Twojego tokcia, karmisz. Podeprzyj jego gtowke

a twarz jest zwrdécona w strone reka i przysun je do piersi, uktadajac
Twojej piersi. na boku z brzuchem zwréconym

do Ciebie. Druga reka od dotu
podtrzymuj swoja piers.
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Karmienie blizniat

Na poczatku mozesz po prostu
karmi¢ kazde z dzieci osobno,
korzystajac z dowolnej

Z powyzszych pozydji.

Pozniej, kiedy juz bardziej
przywykniesz do karmienia,
mozesz sprobowac karmi¢ oba
maluchy jednoczesnie, stosujac
obustronna pozycje spod pachy.

Pozycja spod pachy

Doskonale sprawdzi sie po cesarskim
cieciui u kobiet z duzym biustem
Przytrzymaj dziecko obok siebie
zgieta w tokciu reka. Otwarta

dtonig podtrzymuj gtéwke dziecka
izwrod je twarza do swojej piersi.
Plecy dziecka powinny opierac sie

na Twoim przedramieniu. Dla wiekszej
wygody potdz sobie na kolanach
poduszke i podtrzymuj piers

wolna reka.

Pozycja lezaca

Spokojne karmienie w nocy

Potoz sie na boku i potdz dziecko
przodem do siebie. Zewnetrzna reka
przytrzymuj je blisko swojego ciata.
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Pomaganie dziecku w prawidtowym
chwytaniu brodawki

Kiedy znalaztas juz najwygodniejsza dla siebie pozycje,
czas pomoc dziecku prawidtowo chwyci¢ brodawke.

Dlaczego to wazne?

panowanie wtasciwego przystawiania
dziecka do piersi jest jak zdobycie kluczy
do macierzynstwa. Dziecko bedzie
chwytac odpowiednio duza czesc
brodawki, aby tatwo ssac, nie sprawiajac
Ci przy tym bolu. Na dtuzsza mete
oznacza to, ze bedziesz mogta utrzymac
laktacje i wygodnie karmic dziecko.

Profesjonalna
wskazowka

Nauka prawidtowego przystawiania
dziecka do piersi moze troche
potrwac. Badz dla siebie
wyrozumiata podczas pierwszych
prob i nie wahaj sie szybko poprosic¢
0 pomocg, jezeli nie bedziesz

sobie radzic.

Jak prawidtowo przystawic¢ dziecko do piersi?

» Uloz gtdwke i ciato dziecka w jednej linii.

e Trzymaj dziecko blisko siebie, pod
katem prostym do swojego ciata.

¢ Dotknij ust, buzi i brody dziecka
brodawka sutkowa.

» Czubek nosa dziecka powinien znalez¢
sie naprzeciwko twojej brodawki.

Dziecko w naturalny sposob przechyli
gtowe w tyti otworzy szeroko usta.
Skieruj brodawke w gbrna czesc

buzi dziecka.

Przystawiaj dziecko do piersi, a nie piers
do dziecka (nie pochylaj sie do przodu).
Dziecko zacznie ssac szybko,

aby stymulowac wyptyw mleka,

po czym zwolni, kiedy pokarm zacznie
ptynac w odpowiednim tempie.



Po czym poznad, ze dziecko
prawidtowo chwycito piers?
Aby sprawdzi¢, czy dziecko prawidtowo
chwycito piers, zwrd¢ uwage
na nastepujace kwestie:
¢ Gorna warga dziecka znajduje sie
w neutralnej pozydji
¢ Dolna warga jest wywinieta
i obejmuje piers.
¢ Pomiedzy gérna a dolng warga
powstaje kat 120-160 stopni.
¢ Broda i nos znajduja sie blisko piersi
e Zaokraglone policzki
¢ Jezyk wysuniety na dolne dzigsto
¢ Odsuwajac dolng warge dziecka
mozna zobaczyc, ze jezyk dotyka piersi

Czasami bedziesz musiata
sprobowac kilka razy
Jezeli zobaczysz ktores z ponizszych
zachowan, postaraj sie zmienic¢ pozycje
lub delikatne przesun dziecko i ponownie
zaproponuj mu piers.
¢ Wciagniete policzki
* Gornaidolna warga stykaja sie
w kaciku ust
¢ Odgtosy przypominajace cmokanie
¢ Po odsunieciu dolnej wargi dziecka
nie widac jezyka ponizej brodawki
e Pomarszczone lub odksztatcone
brodawki po zakonczeniu karmienia

Czeste problemy zwigzane z przystawianiem

dziecka do piersi

Silny wyptyw mleka

U niektorych mam mleko wyptywa

na poczatku karmienia zbyt intensywnie,
przez co dziecko ma trudnosci ze ssaniem.
Warto sprobowac: Jezeli zauwazysz,

ze dziecko sie krztusi lub zachtystuje
mlekiem, wyprobuj pozycje potlezaca

lub odciagnij troche mleka przed
karmieniem, aby spowolnic¢ jego wyptyw.

Trudnosci z wyptywem mleka

U innych kobiet problem moze sprawiac
pobudzenie wyptywu mleka.

Warto sprobowac: Pamietaj, ze im bardziej
jestes odprezona, tym tatwiej mleko
wyptywa z piersi. Zadbaj o ciche i wygodne
miejsce do karmienia. Mozesz takze
delikatnie zmienic¢ pozycje dziecka,

aby gtebiej chwycito brodawke.

Oznaki gtodu

Jezeli dziecko nie chce chwyci¢ piersi,
by¢ moze btednie interpretujesz

jego zachowanie jako oznake gtodu.
Warto sprobowad: Przed karmieniem
upewnij sie, ze dziecko naprawde
wykazuje oznaki gtodu i jest
zainteresowane piersia.
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Sprawdzanie, czy
wszystko idzie dobrze.

Pamietasz sekwencje ssanie-potykanie-oddychanie,

dzieki ktorej niemowleta koordynuja naprzemienne jedzenie
i oddychanie? Mozesz jg wykorzystac, aby sprawdzic,

czy karmienie przebiega prawidtowo.

Oto sygnaty wskazujace na to, ze Twoje dziecko skutecznie je.

» Po kazdym etapie ssania nastepuje potkniecie, a nastepnie wdech.
» Styszysz odgtosy przetykania i dzwiek przypominajacy gtoske ,k”.

» Nie styszysz odgtosow cmokania.

» Dziecko nie robi dtuzszych przerw.

Dlaczego to wazne?

Karmienie piersig moze wydawac sie czasami nieco tajemnicze. Nie widac przeciez
w koncu, ile mleka pije niemowle. Sekwencja ssanie-potykanie-oddychanie to dobra
wskazowka, ktora pozwala stwierdzi¢, czy dziecko ssie skutecznie i bezproblemowo.

Schemat pobierania pokarmu z piesi

Potykanie
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Koniec karmienia

Bez wzgledu na to, czy dziecko ssie piers przez kilka minut czy
przez pot godziny, w koncu zauwazysz, ze wreszcie sie najadto.

Po czym pozna¢, ze dziecko

sie najadto?

Niektore dzieci odpychaja od siebie piers
lub odwracaja gtowe, a inne po prostu
zasypiaja. Zauwazysz, ze twarz i ciato
dziecka wydajg sie bardziej odprezone,

a konczyny ciezkie.

Poklepanie na zakonczenie
karmienia

Kiedy zauwazysz, ze dziecko sie najadto,
odstaw je od piersi, podnies do pozydcji
pionowej i delikatnie pomasuj lub poklep
po plecach, aby pomdc mu pozbyc sie
potknietego powietrza.
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Wyzwania zwigzane
Z karmieniem piersia

Podczas karmienia piersia doswiadczysz wielu pieknych chwil,
ale beda takze trudnosci. W kolejnej czesci przewodnika
omowimy najczestsze wyzwania, z ktérymi mierza sie mamy
karmigce. Postaramy sie takze odpowiedziec na pytanie,

jak sobie z nimi radzic.



Najczestsze problemy

Niewystarczajaca laktacja

U wiekszosci kobiet poziom laktacji jest
wystarczajacy, aby zaspokoi¢ apetyt
dziecka, ale niektore przyjmowane leki
lub btedy w technice przystawiania
dziecka do piersi moga doprowadzic¢
do niewystarczajacej ilosci pokarmu.

Zaraz, zaraz... mozesz jednak
miec¢ dos¢ duzo pokarmu....

To normalne, ze martwisz sie,

ze masz za mato pokarmu dla

swojego dziecka, ale warto rozumiec
réznice pomiedzy jego rzeczywistym

a pozornym niedoborem. Jezeli dziecko
prawidtowo przybiera na wadze,
wydaje sie aktywne i zadowolone,
prawdopodobnie sie najada.

Zbyt duzo pokarmu

Niektore kobiety wytwarzaja wiecej
mleka niz potrzeba. Jest tak najczesciej
w pierwszych tygodniach, kiedy organizm
jeszcze dostosowuje produkcje pokarmu.
Po tym czasie laktacja dopasowuije sie
do potrzeb dziecka.

Warto sprobowac: Intensywny wyptyw
pokarmu moze utrudnia¢ prawidtowe
chwytanie brodawki przez dziecko.

Aby go spowolni¢, sprobuj sie potozyc

lub przechyli¢ do tytu podczas karmienia.
Mozesz takze sprobowac podawac dziecku
tylko jedna piers$ podczas karmienia,

aby zmniejszy¢ zapotrzebowanie oraz

dac dziecku mozliwosc¢ zrobienia przerwy
na oddech.

Warto sprobowac: Regularnie
korzystaj z laktatora, aby pobudzac
laktacje i popros specjaliste,

aby sprawdzit, czy prawidtowo
przystawiasz dziecko do piersi.

Wielkosc zotadka noworodka

1tydzien 1 miesiac
Wielkos¢ Wielkos¢
moreli duzego jajka

45-60 ml

Dzien1 Dzien 2

80-150 ml

Nawat mleczny

Nawat mleczny to uczucie przepetnienia

i ucisku w piersiach, ktore czesto
towarzyszy poczatkowi intensywnej
produkcji pokarmu. Powoduje go obrzek,
zatrzymywanie ptynow i stan zapalny.
Moze utrudnia¢ prawidtowe przystawienie
dziecka do piersi.

Warto sprobowad: Pomoz dziecku
odpowiednio chwycic¢ piers, zmiekczajac
otoczke brodawki sutkowej przed
karmieniem. Mozesz to zrobi¢ odciggajac
troche pokarmu lub stosujac na piers
ciepte oktady. Czesto przystawiaj dziecko
do piersi, a jezeli masz ktopoty,

nie wahaj sie poprosi¢ o pomoc w zakresie
prawidtowej techniki karmienia.



Niedrozne kanaliki

Zablokowane kanaliki mleczne moga
utrudniac¢ wyptyw pokarmu z piersi.
Moze do niego dojs¢, jezeli dziecko
nie oproznia catkowicie piersi, a takze
jezeli nosisz obciste ubrania. Problem
ten pojawia sie takze podczas procesu
odstawiania dziecka od piersi. Mozesz
wyczuc tkliwy lub bolesny guzek

na piersi oraz zobaczy¢ wokot niego
zaczerwienienie.

Niedroznosc¢

Warto sprobowac: Czesto przystawiaj
dziecko do piersi, aby zmaksymalizowac
wyptyw pokarmu. Przed karmieniem
stosuj na skore w tej okolicy ciepte
kompresy oraz pobudzaj przeptyw mleka
poprzez masowanie tej czesci piersi przed
karmieniem i w jego trakcie. Staraj sie tez
unikac biustonoszy z fiszbinami.

Podraznienie brodawek sutkowych
Na poczatku karmienia mozesz odczuwac
tkliwos¢ brodawek, ale nie mysl, ze bol jest
czyms nieuniknionym.

-

Ll

Ostonki na brodawki
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Zapalenie piersi

Zapalenie piersi to stan zapalny tkanki
piersiowej. Nieleczone moze szybko
doprowadzi¢ do zakazenia. Czesto jego
przyczyna sa zablokowane kanaliki
mleczne, nawat mleczny bez prawidtowego
oprézniania piersi oraz bolesne, popekane
brodawki. Mozesz zauwazy<¢ na piersi
zaczerwienione obszary lub mie¢ objawy
grypopodobne, w tym goraczke.

Warto sprobowac: Natychmiast skonsultuj
sie z lekarzem. Zleci on odpowiednie
badania, aby sprawdzi¢, z czego wynika
problem - np. z zastoju czy nawatu
mlecznego. Dobra wiadomosc jest taka,
ze mozesz dalej karmic piersia.

Podraznienie brodawek sutkowych moze
miec¢ wiele przyczyn, w tym nieprawidtowe
przystawianie dziecka do piersi, wkleste
brodawki, zapalenie piersi czy krotkie
wedzidetko u dziecka. Jezeli przez wiekszosc
lub przez cate karmienie odczuwasz bol,
popros$ o pomoc, aby dowiedziec sie,

co tak naprawde sie dzieje.

Warto sprobowac: Upewnij sie, ze dziecko
chwyta dostatecznie duza czes¢ brodawki.
Mozesz takze porozmawiac z lekarzem

na temat ewentualnych objawow plesniawki
czy krotkiego wedzidetka u dziecka.

Mozesz rowniez zaktadac ostonki

na brodawki, ktore beda je chronic



Ptaskie lub wkleste brodawki
Nawet 10% kobiet ma ptaskie lub wkleste
brodawki. Jezeli dziecko zostanie
wiasciwie przystawione do piersi, ruchy
ssace w naturalny sposob doprowadza
do wysuniecia sie wklestej brodawki.

Warto sprobowac: Popros o dodatkowa
pomoc w prawidtowym utozeniu

i przystawieniu dziecka do piersi.

W korekdji ksztattu moga takze pomoc
naktadki na brodawki.

Przed ich zastosowaniem nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

Innym pomocnym rozwigzaniem

jest takze odcigganie pokarmu.

Zakazenia grzybicze

Czasami bolesne brodawki moga tak
naprawde by¢ objawem zakazenia
grzybiczego. Moze tak sie zdarzy¢

w przypadku grzybicy pieluszkowej

lub zakazenia grzybiczego jamy

ustnej u dziecka lub u Ciebie. Uczucie
przeszywajacego lub palacegobolu

w brodawkach sutkowych lub w piersi
nie jest rzadkim zjawiskiem. Rozpoznanie
zakazenia grzybiczego moze nastreczac
trudnosci, wiec lekarz bedzie musiat
pobrac¢ wymaz z okolicy brodawki

oraz sprawdzi¢, czy w ustach dziecka
nie wystepuja bolesne biate nadzerki.

Naktadka na brodawke

Warto sprobowad: Lekarz zapisze Ci masc
na brodawki, ktérg bedziesz mogta
stosowac podczas karmienia piersia.
Moze takze przepisac leki dziecku,

aby leczy¢ was oboje lub zapobiec
zakazeniu.



Kolka

Kolka to okres trudnego do ukojenia
ptaczu, przez ktory przechodzi wiele
niemowlat. Kolka charakteryzuje sie
przynajmniej trzygodzinnym napadem
ptaczu bez wyraznego powodu,
powtarzajacym sie przez ponad trzy dni
w tygodniu i wystepujacym u dzieci ponizej
trzeciego miesigca zycia. Nie ma jednej
przyczyny kolki, jednak czasem jej ataki
sa wigzane z wystepowaniem powietrza
w brzuszku niemowlaka lub z wciaz
rozwijajacym sie uktadem trawiennym
niemowlat.

Warto sprobowac: Kolka moze by¢
stresujacym okresem, dlatego zapewnij
sobie wsparcie rodziny i przyjaciot. Jezeli
obawiasz sie atakoéw kolki lub masz
wrazenie, ze nie dajesz sobie rady, popros
0 pomoc swojego lekarza. Jezeli nie
karmisz wytacznie piersig, postaraj sie, aby
butelka, ktorej uzywasz, miata naktadke
antykolkowa, blokujaca dostep powietrza
do brzuszka niemowlaka, lub uzywaj
smoczka o nizszym przeptywie.

Ostatnia uwaga na temat
refluksu

Warto wiedziec, ze istnieja

dwa rodzaje refluksu.

Pierwszy jest zjawiskiem
catkowicie normalnym, podczas
gdy drugi to objaw tzw. choroby
refluksowej przetyku (GERD).
Twoj pediatra sprawdzi, z ktorg
postaciag masz do czynienia.

Refluks

Mozesz zauwazyd, ze Twojemu dziecku
ulewa sie po karmieniu. Jest to oznaka
refluksu. Cho¢ jego wystepowanie jest
zupetnie normalne, moze by¢ bardzo
ucigzliwe.

Refluks najczesciej wystepuje w ciggu
pierwszych czterech miesiecy, a nastepnie
stopniowo zanika do ukonczenia przez
dziecko pierwszego roku zycia.

Warto sprobowad: Przyczyna refluksu

jest niedojrzatos¢ zwieracza taczacego
zotadek niemowlecia z przetykiem.

W petni wyksztatca sie on dopiero okoto

18 miesigca zycia. Jezeli dziecko za duzo
zje lub do jego zotadka przedostanie sie

za duzo powietrza, zwieracz otwiera sie

i pokarm wydostaje sie na zewnatrz.
Dziecko powinno jes¢ mniej, ale czesciej,
aby uniknac przejedzenia lub by¢ karmione
w bardziej pionowej pozycji, aby ograniczyc
cofanie sie tresci zotadkowej do przetyku.

Mleko
ulewa sie

Y

Zwieracz
rozluznia sie
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Utrzymanie
karmienia piersia

Wybiegnijmy teraz mysla nieco w przysztosc. W kolejnej czesci
przewodnika przeczytasz o tym, jak radzi¢ sobie z karmieniem

poza domem oraz jak utrzymac laktacje, kiedy jestes z dala
od dziecka.



Karmienie piersig
poza domem

Zaleta mleka kobiecego jest to, ze tatwo zabrac je wszedzie
ze soba. Zawsze bedziesz gotowa do karmienia, ktére moze
tez czasem wypasc poza domem. Wiele mtodych mam
potrzebuje nieco praktyki, aby do tego przywyknac.

Wskazowki dotyczace karmienia

piersig poza domem

» Poc¢wicz w domu przed lustrem.

» Poczujesz sie bardziej komfortowo,
jezeli ostonisz sie szalem lub chusta.

» W centrach handlowych
i supermarketach szukaj specjalnych
pokoi dla matki z dzieckiem.

- Ubieraj sie tak, aby nie utrudniac sobie
karmienia piersia.

» Badz pewna siebie i Swiadoma,
ze karmiac piersia zapewniasz swojemu
dziecku najzdrowszy start.
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Utrzymywanie
laktacji, kiedy jestes
z dala od dziecka

Moze sie zdarzy¢, ze w porze karmienia nie bedziesz mogta by¢
z dzieckiem, ale nie bedziesz chciata catkowicie rezygnowac

z karmienia naturalnego. Dobra wiadomosc jest taka, ze dzieki
odcigganiu pokarmu mozesz zapewnic dziecku ptynace

Z niego korzysci i nie utracic¢ laktadji.

Cztery wskazowki dotyczace odciggania pokarmu

1. Zaplanuj wszystko z wyprzedzeniem
Jezeli zamierzasz wroécic¢ do pracy albo wiesz, ze musisz wyjechad, kilka tygodni
wczesniej wigcz do swojego rozktadu dnia korzystanie z laktatora. Przyzwyczaisz
sie do niego i zapewnisz dziecku staty dostep do naturalnego pokarmu.

. Znajdz sobie wygodne miejsce
Im wygodniej Ci bedzie, tym tatwiej odciggniesz pokarm. Znajdz ciche miejsce,
gdzie bedziesz czuta sie komfortowo. Jezeli jestes w pracy, popros pracodawce
o dostep do odosobnionego pomieszczenia, gdzie bedziesz mogta odciggac
pokarm wtedy, kiedy bedziesz tego potrzebowac.

. Odciagaj pokarm tyle razy, ile karmitabys dziecko
Aby utrzymac laktacje, odciggaj pokarm z co najmniej jednakowa czestotliwoscia,
z jaka zwykle karmisz. Jezeli przez czas, ktory spedzisz poza domem, normalnie
karmitabys dziecko trzy razy, postaraj sie co najmniej trzy razy odciagnac pokarm.

. Odciagaj pokarm prosto, szybko i delikatnie,
tak jak podczas karmienia
Twoje dziecko wie najlepiej, jak pobierac¢ pokarm z piersi, wiec odciggajac pokarm
laktatorem wzoruj sie na swoim maluchu. Poszukaj laktatora, ktory wykorzystuje
potaczenie delikatnych ruchéw masujacych i ssacych, podobnych do tych, ktére
towarzysza karmieniu dziecka, aby szybciej i tatwiej odciggnac pokarm.




Na co zwracac uwage
przy wyborze laktatora?

Nasz laktator Philips Avent Natural Motion

dostepny jest w wersji recznej oraz
elektrycznej, z ktorych kazda ma swoje
zalety. Aby wybrac najlepszy laktator
dla siebie, poszukaj urzadzenia, ktore
da Ci poczucie komfortu i wpasuje sie
w Twoj styl zycia.

Szukasz laktatora, ktory jest wygodny
i przyda Ci sie, kiedy bedziesz w ruchu?
Warto sprobowad: Laktator reczny.

Potrzebujesz szybkiego laktatora,
ktory zapewni Ci wiekszy komfort?
Warto sprobowad: Pojedynczy
laktator elektryczny.

.

sl

=3

Miekka, wygodna ostonka.

Delikatne ruchy
masujaco-ssace
zapewniaja
szybszy wyptyw
mleka

o —Dzieki lekkigj

konstrukgji

i cichej pracy
urzadzenia tatwo
je wszedzie
zabrac ze soba

51



52

Przechowywanie
pokarmu

Po odciggnieciu pokarmu umiesc¢ go w lodowce lub zamrazarce.
Bedziesz mogta go podgrzac lub rozmrozic, kiedy bedziesz
chciata nakarmic dziecko. Oto kilka wskazowek dotyczacych
bezpiecznego przechowywania pokarmu.

» Przechowuj pokarm w czystych pojemnikach lub torebkach do zamrazania.

» Na opakowaniu zapisz aktualng date.

» Przechowuj pokarm w temperaturze 0-4°C przez maksimum 48 godzin.

» Zamrazaj pokarm natychmiast po odciggnieciu na nie dtuzej niz 3 miesigce.

« Umies¢ pojemniki z pokarmem z tytu, a nie blisko drzwi, aby byty przechowywane
przez caty czas w statej temperaturze.

« Po rozmrozeniu pokarmu trzymaj go w lodowce przez nie dtuzej niz 24 godziny.

» Nie zamrazaj ponownie raz rozmrozonego pokarmu.

» Przewoz mleko w torbie izotermicznej z wktadem chtodzacym.



Przygotowanie
odciagnietego
pokarmu do spozycia

Skorzystaj z tych wskazowek, aby przygotowac odciggniety
pokarm do spozycia przez dziecko.

» Rozmroz lub ogrzej pokarm w cieptej wodzie lub w podgrzewaczu do butelek.
» Nie podgrzewaj pokarmu w mikrofalowce
» Nie doprowadzaj do wrzenia
» Wstrzasnij, aby zmieszac mleko ze Smietanka
» Przed podaniem sprawdz temperature pokarmu. Najlepsza temperatura
to gdzie$ pomiedzy temperaturg ciata a temperatura pokojowa.
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Zawsze
mozesz
liczyc

na wsparcie

Doswiadczajac skrajnych uczuc,
od podekscytowania po strach, pamietaj,
ze zawsze mozesz liczy¢ na wsparcie.

Wracaj do naszego przewodnika

tak czesto, jak bedziesz potrzebowac.
Nasze wskazéwki majg podstawy naukowe
i wzmocnig Twoja pewnosc siebie

w chwilach zwatpienia.

Bardzo pomocna moze takze byc¢ rozmowa
na temat Twoich doswiadczen - zarbwno
na temat bezcennych chwil razem,

jak i na temat trudniejszych przezyc.

Duzym wsparciem moga byc regularne
rozmowy z lekarzem i potozna,
rodzing, przyjaciotmi i innymi mtodymi
mamami o Twoich doswiadczeniach

z karmieniem piersia.
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Najczesciej

zadawane pytania

Masz wiecej pytan? Juz odpowiadamy.

Nie jestem pewna, czy wszystko idzie
dobrze. Kogo moge poprosic

0 pomoc?

Bez wzgledu na to, jak btahe wydaje sie Twoje
pytanie lub watpliwos¢, nie wahaj sie zwrocic
do swojego lekarza, pielegniarki lub potoznej.

Sa pewne sygnaty wskazujace na to, ze Twoje

dziecko moze potrzebowac konsultagji

z lekarzem:

» Dziecko nie domaga sie regularnego
karmienia - co najmniej 8-10 razy dziennie
na dobe.

« Dziecko nie moczy i nie brudzi tylu pieluch,
ile powinno.

« Przystawianie dziecka do piersi jest bolesne

i masz podraznione brodawki.

Trzeciego lub czwartego dnia po porodzie

piersi nie wydaja sie byc petne mleka.

- Twoje dziecko jest niespokojne i wydaje sie
niezadowolone po wiekszosci karmien.

- Twoje dziecko nie przybiera lub traci
na wadze.

Odczuwam bol. Co robic¢?

Niewielki bol lub tkliwosc zaraz

po przystawieniu dziecka - szczegolnie, kiedy
dopiero zaczynasz karmienie piersig - to nic
niezwyktego. Jezeli jednak boél towarzyszy Ci
przez caty czas, trzeba reagowac natychmiast.
Na pewno nie musisz zaciskac zebow

i go znosic. Z bolem podczas karmienia
piersia mozna sobie zwykle poradzic¢

dzieki wskazowkom na temat lepszego
przystawiania dziecka do piersi oraz technik
karmienia, o ktére mozna poprosic specjaliste.

Przyjmuje leki. Czy nadal moge
karmic¢ piersig?

Wiele lekbw mozna bez przeszkod
przyjmowac podczas karmienia piersig, ale
zawsze warto poradzi¢ sie farmaceuty.

Co z alkoholem?

Najlepiej zrezygnowac z picia alkoholu

na okres karmienia piersia. Szczegbtowe
wskazowki na ten temat uzyskasz od lekarza,
pielegniarki lub potoznej.

Czy moge spozywac kofeine?

Jeden czy dwa napoje z kofeing nie powinny
by¢ szkodliwe dla dziecka. Mozesz wypic
kawe, herbate czy napoj gazowany.

Zbyt duza dawka kofeiny moze jednak
sprawi¢, ze niemowle stanie sie drazliwe

lub nie bedzie mogto zasna¢. Dobre wiesci
dla mitosniczek czekolady: spozywana

z umiarem nie stanowi zwykle problemu.

Skad mam wiedzie¢, czy moje dziecko
dostaje wystarczajaca ilos¢ mleka?
Karmienie piersia ma w sobie pewien element
tajemnicy. Nie ma pewnego sposobu na
sprawdzenie, ile mleka wypija dziecko.
Mozna jednak zorientowac sie, czy dziecko
odpowiednio sie najada, zwracajac uwage
na pewne sygnaty:
* Po pojawieniu sie pokarmu w piersiach
dziecko przybiera na wadze
Okoto 10-14 dni po porodzie dziecko wraca
do wagi, z jaka przyszto na swiat
» Dziecko nadal stopniowo przybiera

na wadze zgodnie z norma wieku.

Whniosek? Najlepszym wskaznikiem sa
pucotowate policzki twojego szkraba.



Zadowolone, aktywne, przybierajace
na wadze dziecko to znak, ze wytwarzasz tyle
pokarmu, ile trzeba.

Jak zwiekszyc ilos¢ pokarmu?

Produkcja pokarmu uzalezniona jest

od zapotrzebowania, a wiec regularne
przystawianie dziecka do piersi w naturalny
sposob pobudzi twoj organizm

do zwiekszenia laktacji. Wytwarzanie wiekszej
ilosci pokarmu wymaga wiekszej energii, wiec
jedz regularnie i pij duzo wody. Nie zapominaj
tez o wtasnej wygodzie. Produkcji mleka
sprzyja uczucie odprezenia.

Czy dziecko nalezy dopajac?

Przez mniej wiecej pierwsze pot roku zycia
dziecko potrzebuje wytacznie mleka mamy.
Twoje mleko czyni cuda!

Czy moge taczyc¢ karmienie piersiq
z podawaniem innych pokarmow?
Aby osiagnac odpowiedni poziom laktacji,
potrzeba zwykle od trzech do szesciu
tygodni karmienia wytacznie piersia.
Tyle samo czasu potrzeba, aby dziecko
nauczyto sie wydajnie pobiera¢ pokarm.
Oznacza to, ze siegniecie po mleko
modyfikowane w pierwszych tygodniach
moze doprowadzic¢ do przedwczesnego
zakonczenia karmienia naturalnego.

Po osiagnieciu odpowiedniego poziomu
laktacji zwykle nie ma powodu, aby nie
karmic dziecka naprzemiennie z piersi

iz butelki, jezeli preferujesz takie rozwigzanie.

Czy musze karmic¢ dziecko w nocy?
Na poczatku dziecko bedzie wymagato
karmienia okoto 8-12 razy na dobe,

Co oznacza, ze bedzie trzeba karmic

je takze w nocy. Wiekszos¢ dzieci budzi
sie, kiedy sa gtodne, co pomaga Ci takze
utrzymac laktacje.

Co to jest karmienie zgrupowane
(tzw. cluster feeding)?
Karmienie zgrupowane to seria niedtugich

karmien w krotkim czasie. Niektore dzieci
naprawde potrzebuja takiego sposobu
karmienia, szczegodlnie w pierwszych
miesigcach zycia. Daje im to poczucie
bezpieczenstwa lub jest potrzebne

np. ze wzgledu na okres szybkiego
wzrostu. Pamietaj, ze to normalne

i pomaga takze stymulowac Twoja
laktacje.

Dziecku ulewa sie podczas jedzenia
lub dostaje czkawki. Czy powinnam
sie martwic?

Niewielkie ulewanie podczas

karmienia to nic niezwyktego

u niemowlat. W przypadku intensywnych

i powtarzajacych sie wymiotow

nalezy jednak skonsultowac sie z pediatra.
U wiekszosci dzieci pojawia sie takze
czasami czkawka. Ustepuje ona
samoistnie i nie powoduje dyskomfortu

u dziecka.

Kiedy moge zaczac rozszerzac diete
dziecka o pokarmy state?

Warto zaczekac z rozszerzaniem diety

do ukonczenia przez dziecko 6 miesigca
zycia. Wprowadzenie pokarmow statych
nie oznacza tez, ze powinnas przestac
karmic piersia. Mozesz karmic¢ swoje
dziecko piersig tak dtugo, jak zechcesz.
Kiedy bedziesz gotowa na zmiany, popros
specjaliste o wskazoéwki na temat tego,
jakie pokarmy wprowadzac i w jaki sposob.
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Gdzie w internecie
znajde dodatkowe
informacje?

Philips AVENT: www.philipsavent.pl

La Leche League www.llli.org

WebMD: www.webmd.com/parenting/baby

World Health Organization: www.who.int/topics/breastfeeding
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Wazna informacja: informujemy o wyzszosci karmienia piersia
nad karmieniem sztucznym oraz zalecamy stosowanie preparatow
do poczatkowego zywienia niemowlat wytacznie po zasiegnieciu
porady osob posiadajgcych kwalifikacje z zakresu medycyny,
zywienia lub farmacji, w tym przede wszystkim lekarzy pediatrow,
farmaceutow lub dietetykow albo innych osob profesjonalnie
odpowiedzialnych za opieke nad matka i dzieckiem.

www.philips.com/AVENT

Philips Personal Health BV,
Tussendiepen 4, 9206 AD Drachten,
The Netherlands



