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Szanowni Panstwo, Drodzy Rodzice,

Macie przed sobg wyjatkowy poradnik. Zostat
on napisany przez doswiadczong mame, ktoéra
doskonale wie, jak wielkim wyzwaniem moga
okazac sie poczatki karmienia piersia. Publikacja
zawiera wiele cennych wskazéwek, podpowiada
w czym tkwi sekret udanej laktacji, jak sie do niej
przygotowac oraz na czym polega karmienie -
zwtaszcza podczas pierwszych dni zycia maluszka.

Mleko matki to bezcenny dar, ktéry mozna
podarowac swojemu dziecku juz od pierwszych
chwil zycia. Jest idealnym, indywidualnie
przygotowanym pozywieniem dostosowanym do potrzeb rozwijajacego sie
organizmu. Dlatego specjalisci zalecaja, aby mleko matki byto podstawa
pozywienia tak dtugo, jak to mozliwe.

Chcemy dbac o to, aby Swiezo upieczone mamy mogty $wiadomie decydowac
o sposobie karmienia swojego dziecka. Stad pomyst, by przygotowac poradnik,
ktéry moze by¢ pomocny w podjeciu takiej decyzji. Oczywiscie pomoc
i wsparcie powinno ptynac¢ réwniez ze strony personelu medycznego. Jego
rolg jest nie tylko propagowanie wiedzy dotyczacej korzysci wynikajacych
z naturalnego karmienia, ale tez zapewnienie kompleksowe;j i fachowej opieki
laktacyjnej kobietom w okresie okotoporodowym.

Mam nadzieje, ze nasza publikacja stanie sie dla wielu rodzicow i tych, ktérzy
dopiero zamierzaja nimi zosta¢, Zzrédtem odpowiedzi na nurtujace ich pytania.
Jako ojciec dwéch dorostych cérek i dziadek, goraco zachecam do przeczytania
tego poradnika.
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Idealny sktad pokarmu matki zapewnia dziecku nie tylko prawidtowe
wzrastanie (przyrosty masy i dtugosci/wysokosci ciata) i optymalny
stan odzywienia oraz rozwoj intelektualny, ale jednoczesnie wptywa
na odlegte efekty zdrowotne, programujac stan zdrowia cztowie-
ka na wszystkie kolejne lata zycia. My, lekarze pediatrzy niezwykle
mocno promujemy taka forme karmienia dziecka i ma to miejsce na
wszystkich szczeblach naszej postugi lekarskiej - poczawszy od szkot
rodzenia, oddziatéw noworodkéw, poradni wszystkich szczebli
i w szpitalach. Wspomagaja nas zawsze pielegniarki, dietetycy i kazdy
z pracownikéw stuzby zdrowia dbajacy o prawidtowy rozwaj dzieci.
Jako konsultant dbam réwniez o nalezyta promocje tej formy kar-
mienia poprzez organizowane konferencje, zjazdy, szkolenia, wyktady.

Tym bardziej niezwykle wysoko oceniam dang nam, ale gtéwnie
mamom, wydang w przejrzystej formie, wspaniatej szacie graficznej
i najwazniejsze merytorycznie bez zarzutu broszurze dotyczacej po-
czatku procesu karmienia piersig. Bardzo wazny jest rozdziat Zamiast
wstepu, czyli swiatowe zalecenia dotyczqce karmienia piersig, w tym
zalecenia WHO i AAP. Broszura ma dotrze¢ do kregu oséb sprawuja-
cych opieke nad noworodkiem/niemowleciem. To wazne, ze takiemu
gronu jest dedykowana.

Ten prosty przekaz, wysoce merytoryczny, podany w takiej oprawie
pozwala integrowac srodowisko lekarzy potoznikéw, neonatologow,
pediatrow, potoznych i pielegniarek we wsparciu matek w procesie
karmienia swojego dziecka.

Opinia moja jest wysoce pozytywna.

prof. dr hab. n. med. Barbara Kamiriska

konsultant wojewddzki wojewody pomorskiego
w dziedzinie pediatrii




Broszura nt. ,Karmienia piersig" jest dosy¢ obszernym opracowaniem dotyka-
jacym wszystkich aspektéw tego karmienia. Jest ona dedykowana wszystkim
mamom, niezaleznie od tego, ktéry raz rodzity i czy karmig lub planujg karmi¢
piersig oraz czy urodzity fizjologicznie, czy tez drogg ciecia cesarskiego.

Zapoznanie sie z tym opracowaniem wielu mamom moze pomaoc uwierzyé,
ze uda sie karmi¢ piersig, co jest najtrudniejsze szczegdlnie w czasie potogu,
kiedy to do kazdej mamy docierajg czasem mylne i czesto sprzeczne informa-
cje postepowania w tym temacie.

Tresc¢ tej broszury bedzie bardzo dobrym wstepem do dalszej wspotpracy
z fachowym personelem medycznym (potozna, neonatolog, potoznik), ktorzy
beda wspierali kobiety chcace karmi¢ piersia.
Niezwykle cenna jest jej czytelnosc¢ i ciekawa, przyjazna szata graficzna.
Broszura ta uzyskata juz wiele pozytywnych opinii i ja sie do nich dotgczam.

prof. dr hab. n. med. Krzysztof Preis

konsultant wojewddzki wojewody pomorskiego
w dziedzinie potoznictwa i ginekologii

Broszura na temat karmienia piersia jest przystepnie napisana i bedzie
dobrym informatorem dla kobiet, ktére chca karmié swoje dziecko pier-
sig. Szczegdlnie przyda sie mamom, ktére urodzity po raz pierwszy albo
tym, ktére nie karmity poprzedniego dziecka.

Ze wzgledu na to, ze autorka byta tez mama karmiaca piersia, zwraca
uwage na rozne problemy, ktére moga wystapi¢ podczas karmienia i daje
cenne wskazowki radzenia sobie z nimi.

Ciesze sie, ze powstata taka publikacja, ktéra mam nadzieje zwiekszy
liczbe kobiet karmigcych piersig i bedzie dla nich Zzrédtem odpowiedzi
na nurtujace je pytania oraz rozwigze przynajmniej niektore ich problemy.

dr n. med. lwona Domzalska-Popadiuk

konsultant wojewddzki wojewody pomorskiego
w dziedzinie neonatologii




Drodzy rodzice. Jesli w lawinie réznych broszur o karmieniu naj-
mtodszych dzieci, trafiliScie wtasnie na te, ktérg trzymacie w reku,
to mozecie spokojnie korzystac¢ z informacji i rad w niej zamieszczo-
nych. Jest napisana przez mamy karmigce piersia, oparta o aktualne
zalecenia i wolna od ukrytej lub jawnej reklamy jakichkolwiek pro-
duktow i dlatego moge ja Wam z przyjemnoscia polecic.

Kinga Osuch
potozna, IBCLC, CDL

Ludzka laktacja to zjawisko, ktore zawsze budzito podziw. To feno-
mem opiewany w dzietach sztuki i badany w naukowych laboratoriach.
Dla karmienia piersiag nie ma i nie byto alternatywy. Nie udato sie
stworzy¢ ani pozywienia rownego wartoscig biologiczng mleku kobie-
cemu, ani sposobu opieki, ktéry pozwalatby nawigza¢ wiez podobng
do tej, jaka jest miedzy dzieckiem a mama karmigca. Wszyscy wiedza,
jaka to warto$¢ dla jednostki i spoteczenstwa, jednak wciaz za mato
kobiet czuje sie spetnionych w roli mamy-karmicielki.

Cieszy mnie, ze powstata taka broszura promujaca karmienie, tym
bardziej, ze powstata z potrzeby serca mamy karmigcej. Dzieto zawie-
ra wiele cennych informacji i wiedze o laktacji z najnowszej (i najwyz-
szej) potki. Moze pomoze ona znalezé niejednej zagubionej mamie
Swiatetko w tunelu?

lek. med. Katarzyna Raczek-Pakuta

IBCLC, CDL
Polskie Towarzystwo Konsultantéw i Doradcéw Laktacyjnych




Jestem mamga dwdch, obecnie dorostych, synéw - Michata i Mateusza. Jestem
tez lekarzem pediatrg. Pamietam to szczescie, jak sie urodzili i jak bardzo chcia-
tam karmi¢ ich naturalnie, swoim mlekiem. Wiedziatam, ze na poczatku ich zy-
cia to najlepsze, co oprocz swojej mitosci moge im daé. Mimo najszczerszych
checi udato mi sie ich karmi¢ piersig tylko okoto trzech miesiecy. Miatam wtedy
o to do siebie olbrzymie pretensje. Jak to? Lekarz, wokoto ,sama wiedza”, checi,
motywacja, intuicja mamy, a przechodze ,droge przez meke”. Niewtasciwe po-
rady: ,Jestes przeziebiona - nie karm”. Zamiast cieptych oktadéw stosowatam
zimne i na odwrdét. Pamietam jak noca, kiedy wszyscy spali, a Mateusz budzit sie
na karmienie, ja pétprzytomna, zmeczona i zta zasiadatam z nim do tego aktu.
| zaczynato sie: za ptytkie chwytanie brodawki - skutek - wypadanie brodawki
- skutek: mleko nie leci - skutek: dziecko nie dostaje mojego mleka - skutek: jest
gtodne - skutek: ja jestem coraz bardziej zta. | tak co noc btedne koto. Mateusz
urodzit sie z wagg 4150 g. W trzecim miesigcu jego zycia - ze wstydu, ze ma
niedowage - wystatam go na szczepienie z opiekunka.

Nie udato mi sie - ani z Michatem, ani z Mateuszem - da¢ im tych cudow-
nych szesciu miesiecy karmienia piersia i najblizszej wiezi, jaka jest w tym okresie
pomiedzy dzieckiem i jego mamg. Kogo wini¢? Moze kto$ uzna to za krzyw-
dzace, ale odwaze sie powiedzie¢ gtosno - poradnictwo laktacyjne nie istniato.
Réznica wieku pomiedzy moimi synami wynosi piec¢ lat. Wéwczas przez ten czas
w pomocy laktacyjnej nie zmienito sie nic.

Teraz jest inaczej. Olbrzymie wsparcie dajg rodzicom pielegniarki, potozne. Sg
organizowane kursy dotyczace laktacji. Jest fachowa literatura. | na szczescie
sg takie cudowne kobiety - propagatorki karmienia naturalnego dzieci, ktére
zainspirowaty powstanie tej broszury: Matgorzata Maria Klawiter-Piwowarska
i autorka tejze, Zuzanna Kotacz-Kordzinska.

Ta broszura pomoze wszystkim niezdecydowanym, niepewnym swoich mozli-
wosci, a petnym checi mamom, da¢ ich dzieciom to, co najlepsze - swoje mleko.
Odpowie na pytania: dlaczego warto karmié naturalnie, jak to zrobi¢, jak da¢
sobie pomdc. Pokaze, ze problemy istniejg, ale niektére z nich sg norma, a inne
nalezy skorygowad. Przede wszystkim nie mozna obwinia¢ siebie! Zawsze warto
szuka¢ pomocy, tylko trzeba wiedzie¢, kogo zapytac.

Drogie Mamy, dzieki tej lekturze dacie sobie same rade, a jesli nie, zawsze s3

»2adresy i kontakty” oséb czekajacych, aby Wam pomac. Juz oczekujac Waszego
upragnionego dziecka siegnijcie po te broszure, a to utatwi Wam udany ,mleczny
start”, czego z serca Wam zycze.

dr n. med. Magdalena Neuman-taniec

pediatra, neonatolog, CDL
ordynator Oddziatu Niemowlecego i Neonatologicznego
Szpitala Dzieciecego Polanki im. M. Ptazynskiego w Gdansku
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Droga Mamo,

Z dumg i radoscig przekazujemy Ci to krétkie opracowanie. Nie ma ono zastgpic facho-
wej porady specjalisty, raczej stanowic¢ drogowskaz, ktéry wskaze Ci kierunki: dlaczego
warto wybrac¢ karmienie piersig, w jaki sposéb rozpocza¢ karmienie piersia, by byto ono
satysfakcjonujace i skuteczne, jak radzi¢ sobie z ewentualnymi pierwszymi trudnosciami,
a wreszcie - do kogo zgtosi¢ sie po pomoc, gdybys jej potrzebowata! Chcemy Cie wes-
przeé, otoczy¢ ramieniem i powiedzie¢ patrzac Ci prosto w oczy: ,Karmienie piersig jest
najlepsze dla Ciebie i Twojego dziecka! Moze nie zawsze bedzie tatwo, ale uwierz nam,
zawsze bedzie warto”. Badania pokazuja, Ze wsparcie mam karmigcych piersig jest jedng
z przyczyn dtuzszego i bardziej satysfakcjonujgcego karmienia. Wierzymy, ze znajdziesz
wokét siebie bliskich, ktérzy beda z Toba i chcemy dotozy¢ malutka cegietke na samym
poczatku tej fascynujacej drogi mlekiem ptynacej. Karm Mamo, bo warto.

Karm, jestesmy z Toba!

Drogi Tato!

Ty réwniez przeczytaj ten przewodnik! Mimo tego ze nie karmisz piersig Waszego ma-
lerstwa, mozesz wesprzeé swoja partnerke, pomadc jej w udanym starcie, zrozumied jak
przebiega proces karmienia piersig i co robi¢, by byto lepiej lub radzi¢ sobie z ewentualny-
mi trudnosciami. Jeste$ waznym ogniwem, a Twoja rola jest bardzo duza! To takze dzieki
Tobie dziecko moze by¢ karmione piersig dtuzej!

Yoo N /P

10 zasad udanego startu: ' RN .
. Ny /e
1. Uwierz w siebie i w swoje dziecko. ~ P
2. Badz cierpliwa i daj Wam czas na uczenie sie siebie nawzajem.

3. Jezeli tylko stan zdrowia Twdj i dziecka na to pozwoli,
przystaw malucha do piersi najszybciej jak to mozliwe po porodzie.
4. Karm na zadanie i wedtug potrzeb, nie ograniczaj karmien, / /
nie karm wedtug zegarka.

5. Wstuchaj sie w siebie i w swoje dziecko, znajdz wasz wspélny rytm.

6. Badzcie blisko, razem rowniez w kontakcie ,skora do skory”.

7. Dbaj o siebie i pozwdl innym, by dbali o Ciebie.

8. Znajdz swojg wtasng grupe wsparcia wérdd rodziny, przyjaciét, innych mam karmiacych.

9. Stwoérz wtasng liste specjalistéw dostepnych w Twoim otoczeniu, ktérzy beda mogli
Ci pomdc w razie potrzeby*. Pamietaj, ze z wieloma problemami mozna sobie tatwo
poradzi¢, majac odpowiednie wsparcie. ‘

10. Nie poddawaj sie! {} ’ &

* lista certyfikowanych doradcow laktacyjnych w catej Polsce dostepna jest na stronie internetowej
Polskiego Towarzystwa Konsultantow i Doradcéw Laktacyjnych http:/laktacja.org.pl/konsultanci-
-ibclc-oraz-doradcy-cdl/ oraz Centrum Nauki o Laktacji http:/www.kobiety.med.pl/cnol
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Zamiast wstepu, czyli sSwiatowe zalecenia dotyczace karmienia piersia

Wszystkie Swiatowe organizacje, réwniez organizacje polskie, sg zgodne co do tego,
ze mleko mamy jest najlepszym, najbardziej optymalnym pozywieniem dla dziecka.
Dlatego tez zalecaja ten typ zywienia noworodkow, niemowlat oraz dzieci starszych.
Tak, starszych dzieci takze. Karmienie piersig niesie za sobg szereg zalet zaréwno dla

dziecka, jak i dla mamy, ale réwniez dla catego spoteczenstwa.

Dzieci karmione mlekiem matki
rzadziej choruja na:
s infekcyjne zapalenie drog
oddechowych,
s pdZzna posocznice (wczesniaki),
¢ biegunke,
4 martwicze zapalenie jelit
(w okresie noworodkowym
i niemowlecym),

W pézniejszym czasie rzadziej
zapadaja na takie choroby jak:
s cukrzyca,
4 astma,
s otytos¢,
¢ biataczka limfatyczna
i szpikowa,
4 ziarnica zto$liwa,
¢ chtoniak nieziarniczy,
4 spada réwniez ryzyko SIDS
(nagtej Smierci tézeczkowej).

D Korzysci ptynace z karmienia piersia
Dla dziecka Dla matki

Kobiety karmiace piersig rzadziej borykajg sie
z depresjg poporodowg, szybciej zrzucajg do-
datkowe kilogramy, ktére zostaty im po cigzy
i wracaja do formy. Spada u nich takze ryzyko
zachorowania na: raka sutka, raka jajnika, raka
piersi, osteoporoze, cukrzyce, nadciénienie,
choroby uktadu krazenia.

Dla spoteczenstwa
Zdrowsze dzieci karmione piersia,

to zdrowsze spoteczenstwo.
W Stanach Zjednoczonych wyliczono,

ze gdyby 90 proc. matek karmito swo- 9
je dzieci wytacznie piersig przez pierw-

sze sze$¢ miesiecy ich zycia, mozna by
zaoszczedzi¢ 13 miliardéw dolarow
m.in. na leczeniu tych oséb w przysztosci.

W 2016 roku obliczono, ze rezygnacja

z karmienia piersig kosztuje na Swiecie

rocznie zycie 823 tys. dzieci i 20 tys. @
matek oraz 300 mld dolaréw.

Warto pamietaé, ze mleko mamy nie tylko zawiera wszystkie potrzebne dziecku sktadniki,
by rosnaé, rozwijac sie i by¢ zdrowym (takie jak: sktadniki odzywcze, witaminy, prze-
ciwciata, komorki macierzyste, hormony i wiele innych), ale rowniez zmienia sie wraz
z jego wiekiem i potrzebami. Inne bedzie mleko noworodka urodzonego o czasie, inne to
dla wczesniaka, inne malucha 6-miesiecznego, inne tego w czasie choroby, inne w ciagu
dnia i noca. Mleko mamy dostosowuje sie natychmiast do aktualnych potrzeb dziecka
- to magia, ktérej nie sposéb zamieni¢ niczym innym!
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca!

1. Wytaczne karmienie piersig przez 6 pierwszych miesiecy zycia.

2. Po 6. miesigcu zycia dieta malucha ma by¢ powoli rozszerzana o inng zywno$¢, nazywang
uzupetniajaca (podstawa nadal moze by¢é mleko mamy, ktére pod koniec drugiego roku
zycia moze wcigz stanowic ok. 40 proc. diety dziecka, jesli taka jest wola matki i dziecka

- przyp. red.).

3. Kontynuacje karmienia piersig do ukonczenia przez dziecko 2 lat lub dtuzej.

A ponadto poleca sie:

¢ przystawienie dziecka do piersi w ciagu pierwszej godziny po porodzie,

¢ karmienie na zadanie, czyli zawsze, gdy dziecko zgtosi zapotrzebowanie,

¢ unikanie karmienia z uzyciem butelki oraz smoczka.

Amerykanska Akademia Pediatrii (AAP) zaleca!

1. Wytaczne karmienie piersig przez 6 pierwszych miesiecy zycia.

2.Kontynuacje karmienia piersig wraz z jednoczesnym wprowadzaniem pokarmow
uzupetniajacych.

3. Kontynuacje karmienia piersig do 1 roku lub dtuzej, jak dtugo matka i dziecko beda
chcieli (nie ma gérnej granicy okreslajacej zalecane zakonczenie karmienia piersia).

A ponadto poleca sie:

¢ zapewnienie kontaktu skéra do skéry az do momentu zakonczenia pierwszego
karmienia piersia,

¢ niedopajanie oraz niedokarmianie dziecka (woda, glukoza, sztuczng mieszankg), bez
realnych przyczyn i zagrozen,

¢ podanie smoczka najwczesniej w 3-4 tygodniu zycia malucha, ale tylko pod warunkiem
ustabilizowanej laktacji,

¢ monitorowanie wzrastania dzieci karmionych piersig na siatkach centylowych WHO
stworzonych specjalnie dla tej grupy dzieci (www.childgrowthcalculator.com).

Europejskie Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii
i Zywienia Dzieci (ESPGHAN) zaleca!

1. Cel, do ktérego nalezy dazyc, to wytaczne karmienie piersig przez 6 pierwszych miesie-
cy zycia, jednak kazde karmienie (takze krotsze lub mieszane) jest cenne dla dziecka.
2. Kontynuacje karmienia piersig wraz z jednoczesnym wprowadzaniem pokarmoéw

uzupetniajacych.
3. Kontynuacje karmienia piersig tak dtugo, jak dtugo jest to pozadane przez matke
i dziecko.

Pamietaj, mleko mamy jest pokarmem petnowarto$ciowym oraz w petni przyswajalnym.
Zmienia sie zgodnie z aktualnymi potrzebami Twojego dziecka i nigdy nie traci swoich
dobroczynnych cech.
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Dobry poczatek karmienia piersig - co mozesz zrobic jeszcze w szpitalu

Wtasnie urodzitas i masz wrazenie, ze Twoje piersi sg puste i nie ma w nich mleka?
Préobujesz odciggna¢ cos laktatorem, ale lecg pojedyncze kropelki? Nie martw sie, to
wszystko jest normalne! Pamietaj, ze Twdéj maluch ma malutki Zotadek (jeszcze bedziemy
o tym moéwid), a siara to geste, nasycone sktadnikami krople, ktorych wcale nie musi by¢
duzo - dziecko dopiero uczy sie, jak ssac, potykac i niewielka ilo$¢ ptynu wptywajgca mu
do ust bardzo mu w tym pomaga. Ponadto, na samym poczatku maluszek moze by¢
jeszcze najedzony tym, co otrzymat od mamy przez pepowine jeszcze przed porodem.
Dlatego nie stresuj sie, postaraj zrelaksowac i pozwalaj dziecku ssac tak czesto, jak tego
potrzebuje, a mleko poptynie samo. Oczywiscie, jesli bedziesz miata watpliwosci, poroz-
mawiaj z potozna, doradcg laktacyjnym, lekarzem.

Droga Mamo, pamietaj, ze start laktacji zaczyna sie na dtugo przed narodzinami malu-
cha, bo jeszcze w cigzy. To wtedy, miedzy 16 a 22 tygodniem ciazy, rusza proces lakto-
genezy, czyli produkcji mleka dla Twojego dziecka. Dlatego nie martw sie, jesli urodzitas
droga cesarskiego ciecia, zostata$ oddzielona od malucha, czy zaraz po porodzie nie za-
uwazytas rzeki mleka ptynacej z Twoich piersi. Mleko pojawi sie w sposéb naturalny dzieki
przemianom hormonalnym (m.in. dzieki wydaleniu tozyska z Twojego ciata), stymulowa-
ne przez ssanie dziecka. Mozesz jednak poméc sobie i swojemu maluszkowi w udanym
laktacyjnym starcie.

Pamietaj!
Kontakt ,Skéra do skory”

Zaleca sie kontakt skéra do skéry zaraz po urodzeniu dziecka. Jesli z jakichkolwiek przy-
czyn nie byto to mozliwe, zrébcie to tak szybko, jak bedzie! Kontakt skéra do skéry ozna-
cza potozenie nagiego noworodka na Twojej gotej klatce piersiowej (i dopiero potem przy-
krycie Was np. przescieradtem). Ty mozesz znajdowac sie w pozycji potlezacej. Kontakt
ten ma szereg zalet, m.in.: zasiedlanie dzidziusia florg bakteryjng mamy, stabilizowanie
pracy niedojrzatych uktadéw wewnetrznych malucha (oddechowego, krwionos$nego i in-
nych) czy stymulowanie do wydzielania hormondw majacych wptyw na karmienie i samo-
poczucie mamy i dziecka. Przytulajcie sie w taki sposéb tak czesto, jak to bedzie mozliwe!

Pamietaj! Kontakt skéra do skory od razu po urodzeniu pozwala maluchowi na samodziel-
ne dopetzniecie do piersi i rozpoczecie ssania! Powinien trwac do ukonczenia pierwszego
karmienia lub dtuzej.

System ,Rooming-in”

Jesli to mozliwe, w szpitalu przebywaj z dzieckiem w jednej sali, dzien i noc. Dzieki temu
jestes blisko malucha i mozesz reagowad na kazda jego potrzebe wtasciwie btyskawicznie,
takze na jego wotanie o piers. Wiedz, ze bycie razem wspaniale wzmacnia tworzaca sie
miedzy wami wiez, pomaga w natychmiastowym zaspokajaniu potrzeb dziecka, ale réw-
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niez umozliwia Twadj lepszy wypoczynek, dzieki zredukowaniu stresu i produkcji oksyto-
cyny, wywotywanej kontaktem z maluchem.

Karmienie wedtug potrzeb

Karm wedtug potrzeb! Podawaj maluchowi piers tak czesto, jak tego zapragnie. Mowi sie,
ze dziecko powinno jes¢ 8-12 razy na dobe, w tym przynajmniej dwa nocne karmienia.
Na poczatku moze to by¢ znacznie wiecej sesji i dopdki maluch jest zdrowy, nie musi Cie
to martwic i niepokoié. Pamietaj, ze karmienie piersig zaspokaja nie tylko gtdd, ale réwniez
potrzebe bliskosci, bezpieczenstwa, przywigzania. Przeciez przez caty okres cigzy maluch
byt pod sercem mamy, noszony, kotysany. Teraz potrzebuje Cie tym bardziej, bo znalazt sie
w nowej dla niego sytuacji poza brzuchem kochajacej mamy. Pamietaj rowniez o swoich
potrzebach, jesli zaczat sie u Ciebie nawat i masz nabrzmiate piersi, mozesz zaproponowac
maluchowi przekaske, by ulzyt Ci cho¢ troche, oprdzniajac Twoja piers.

Uwaga! Jesli Twoj malec okazat sie $piochem, warto zachecac go do regularnego jedze-
nia. Mozesz sprobowac przystawicé go ,na $piocha” lub budzi¢ i stymulowac do ssania
poprzez: rozwiniecie z kocyka, zdjecie ubranka, potozenie na sobie, gilgotanie w stépki
lub pod brédka.

Wytaczne karmienie piersig

Gdy w szpitalu lezysz zmeczona po porodzie, mleko z piersi nie tryska, a maluch ptacze,
mys$l o dokarmieniu malucha butelkg wydaje sie catkiem kuszaca. Pamietaj jednak, by
bez wskazan lekarskich nie dokarmia¢ dziecka, poniewaz kazde podanie butelki moze
prowadzi¢ do zaburzenia prawidtowego wzorca chwytania piersi! Jesli lekarz zarzadzit
we krwi, odmowa piersi - to wszystko moga byc¢, ale nie musza przyczyny rozpoczecia
dokarmiania), warto dobrac z potozng taki sposéb dziatania, by nie zaburzac laktacji i od-
ruchu ssania u malucha (np. rozpoczecie odciggania nawet minimalnych ilosci mleka lakta-
torem lub recznie, karmienie drenem po piersi, kubeczkiem, a nie butelky ze smoczkiem).

Pamietaj! Zalecamy, by w pierwszej kolejnosci dziecko dostato Twoje odciggniete mleko,
mleko z banku mleka, a w ostatecznosci mleko modyfikowane!

Droga Mamo, pamietaj, ze po porodzie nastepuje spadek wagi u noworodka. Jest on
nazywany fizjologicznym wtasnie dlatego, ze jest zupetnie naturalny i jesli nie jest zbyt
duzy (ponizej 7-10 proc.), nie nalezy sie nim martwi¢. Bedzie kontrolowany przez spe-
cjalistéw, ale tez nie musi Cie niepokoi¢. Pamietaj, ze dziecko przezyto wtasnie naj-
wiekszg zmiane w swoim dotychczasowym zyciu, pozwdl mu na przyzwyczajenie sie
do nowych warunkéw!

Dziecko powinno powréci¢ do swojej wagi urodzeniowej w ciggu pierwszych dwadch
tygodni zycia. Jesli tak sie nie stanie, warto skontrolowac efektywnos$¢ karmienia piersia
(np. technike karmienia) u specjalisty (np. doradcy laktacyjnego lub u poleconej potozne;j).
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' 8 Wskazniki skutecznego karmienia

Czy wiesz, jak wielu mamom sen z oczu spedza pytanie - czy moje dziecko sie najada?
Jesli przeszta Ci przez gtowe watpliwosé, skad bedziesz wiedziata, ze Twoje dziecko zjadto
wystarczajgco duzo. Nie jestes sama! Rzeczywiscie, karmigc piersia, nie jesteSmy w stanie
stwierdzi¢, ile dziecko zjadto. Bowiem nasze piersi nie posiadajg zadnej miarki. Warto
jednak pamietac, ze rzeczywiste potrzeby pokarmowe dzieci s3 naprawde bardzo rézne
i sama wiadomos¢ ile dziecko wypito mleka to troche za mato, by obiektywnie stwierdzi¢,
czy dziecko sie najadto. Jednoczesnie, to wtasnie maluch daje Ci mndstwo sygnatow, ze
zjadt wystarczajgco duzo. Ponadto istniejg obiektywne wskazniki, ktérych zaobserwowa-
nie pomoze Ci ocenic, czy wszystko jest w porzadku.

Zapamietaj wiec:

Wskazniki skutecznego karmienia (od ok. 3-4 doby do 6. tygodnia zycia):

1. Karmienie malucha minimum 8-12 razy na dobe, w tym przynajmniej dwa razy w nocy.

2. Dziecko jest aktywne podczas jedzenia, stychaé przetykanie (1 przetkniecie na 1-2
zassania mleka), policzki sg okragte i wypetnione, brodawka wraz z czescig otoczki
znajduja sie w ustach dziecka, nie stycha¢ cmokania.

. Dziecko moczy przynajmniej 6 pieluszek na dobe, mocz jest jasny, bezzapachowy.

. Maluch robi ok. 3-4 kupek dziennie, stolce sg papkowate i z6ttawe.

5. W trakcie karmienia mama odczuwa mrowienie lub lekkie ktucie (praktycznie bezbo-
lesne) w piersi, moze nastgpi¢ wyptyw mleka z piersi, ktérej maluch nie ssie aktualnie,
po karmieniu odczuwa ulge - piers jest widocznie |zejsza, mniej wypetniona.

6. Dziecko jest aktywne, zadowolone, zainteresowane Swiatem, mie$nie ma napie-
te, skére rézowa.

W

| Uwaga! Sa dzieci, ktére wtasciwie od poczatku sg ogromnymi $Spiochami i lubig przesypiac

° noce. Pierwsze dni po urodzeniu powinny przebiegac¢ pod kontrolg. Karm maluszka przy-
najmniej 8 razy na dobe, rowniez gdybys$ musiata go wybudzac lub karmi¢ ,na $piocha”.
Niektore Zrédta podajg, ze maluszek jest zdolny do samodzielnego prowadzenia procesu
karmienia piersig od ok. 10 doby zycia i jezeli nie obudzi sie w nocy na jedzenie po 3-4
godzinach, to nie trzeba go budzi¢ specjalnie, bo i tak zazada mleka po maksymalnie
6-7 godzinach!. W tej sytuacji warto jednak mie¢ pewnos¢, ze dziecko ssie efektywnie
i przybiera na wadze, a piersi nie przepetniajg sie nadmiernie.

Dla noworodka kazdy dzien jest jak krok milowy. Dlatego obok przedstawiamy orien-
tacyjne: wielko$¢ zotagdka malucha (a wiec i jego objetos$é, ktéra jasno pokazuje Ci, ze
pierwszego, drugiego czy trzeciego dnia po porodzie maluch nie bedzie w stanie zjes¢
ogromnych iloéci mleka, a wiec pokarm nie musi tryska¢ z Twoich piersi falami), liczbe
zmoczonych pieluszek oraz liczbe oddanych stolcéw. Popatrz na te zmiany i pozwdl swo-
jemu maluchowi dojrzewac i przyzwyczajac sie do zycia poza brzuchem mamy.

1 Na podstawie ksigzki ,Po prostu piersig”, G. Rapley, T. Murkett, wyd. Mamania 2015 .
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ORIENTACYJNA WIELKOSC ZOtADKA

1-2 doba 3-4 doba 5-6 doba [7 doba i powyzej '
V v

5-7 ml 22-27 ml 45-60 ml 80-150 ml

LICZBA ZMOCZONYCH PIELUSZEK

1-2 doba 3-4 doba 5-8 doba Edoba i powyii)
v

1-2 pieluszki, 3-5 mokrych 4-6 mokrych 6-8 mokrych
tylko lekko mokre pieluch pieluch pieluch

LICZBA KUPEK W PIELUSZCE

1-2 doba 3-4 doba od 5 doby
Smoétka - kupka czarna,  Stolec przejsciowy - ciemny,  Kupka wtasciwa - zétta, pap-

czarno-zielona brazowy, zielonkawy kowata; moze pojawiac sie
po kazdym karmieniu




Pamietaj, ze najbardziej obiektywnym wskaznikiem skutecznego karmienia, sg przyro-
sty wagowe. Tylko nie waz maluszka zbyt czesto, bo dzieci lubig przyrasta¢ skokowo!
Najlepiej, by kontrola wagi odbywata sie pod czujnym okiem specjalisty, ktory bedzie
wiedziat réwniez, jak zinterpretowac wyniki, jakie wyciggna¢ wnioski i co robic dalej. Je-
$li masz w domu wage noworodkowa, to nie waz go zbyt czesto. Warto zwazy¢ dziecko
2-3 dni od momentu pojawienia sie wiekszej ilosci pokarmu, czyli nawatu, a potem nie
czesciej niz raz w tygodniu o statej porze - np. przed wieczorna kapiela.

Droga Mamo, pamietaj réwniez, ze dzieci sg bardzo rézne i nie da sie jednoznacz-
nie okresli¢, jak dtugo malec powinien je$¢, zeby sie najes¢. Niektére dzieci bedg jadty
za jednym razem z obu piersi, podczas gdy inne - tylko z jednej. Jedne beda najadac
sie po 10, a czasem nawet po 7 minutach, inne beda spedzaty przy piersi 30-40 minut.
Jedne bedg odrywac sie zaraz po skonczonym positku, inne bedg lubity polezec z piersig
w ustach. Co wiecej, tak jak my dorosli jemy positki réznej wielkosci, tak i kazde dziecko
moze raz chciec zjes¢ wiecej, innym razem mniej, a kiedy indziej znéw tylko popié. Nie
karm wiec z zegarkiem w reku, zaufaj dziecku.

Uwaga! Moze sie zdarzy¢, ze péznym popotudniem lub wieczorem Twdj maluch
bedzie chciat by¢ przy piersi non stop. Nie martw sie tym. Po pierwsze o tej porze dnia
kobieta moze miec naturalnie mniejszy wyptyw mleka (co nie oznacza, ze mleko sie kon-
czy!), a po drugie - po catym dniu petnym wrazen, maluszek moze mie¢ ochote, by od-
prezyc sie blisko mamy.

W trakcie catego karmienia piersig moga tez zdarzac sie momenty, kiedy to maluch do-
maga sie piersi czesciej niz zwykle, jest niespokojny, czesciej sie budzi, dtuzej przebywa
przy piersi i wydaje sie, jakby sie nie najadat. Ty mozesz mie¢ poczucie miekkich i pustych
piersi i niepokoic sie, ze masz za mato mleka. Takie momenty nazywane sg kryzysami
laktacyjnymi. W rzeczywisto$ci sg to raczej skoki rozwojowe, kiedy to nagle dziecko za-
czyna potrzebowac wiecej mleka i wtasnie poprzez takie swoje zachowanie, zamawia
wiekszg produkcje. Nie martw sie! Ten stan trwa zazwyczaj okoto 2 dni, ktore przetrwa-
cie ktadac sie razem w t6zku, podajac piers na kazde zadanie, przytulajac sie i noszac.
Nie dokarmiaj wtedy malucha butelka! Zeby produkcja mleka miata szanse sie zwiekszy¢
do wystarczajacej ilosci, lepiej jej nie przeszkadzaé. Pamietaj - im wiecej dziecko ssie, tym
wiecej mleka piers produkuje!

Prawidtowa technika karmienia, czyli jak karmi¢ dobrze i skutecznie

Karmienie piersig ma by¢ skuteczne i wygodne. Twoja pozycja, a takze pozycja dziecka

beda w sposéb znaczacy wptywaty na Wasza mleczng droge, dlatego warto o to zadbac.
Na poczatek zapamietaj kilka zasad, ktére bedg bardzo pomocne:

4 szczegdlnie na poczatku, mozesz karmic¢ z zachowaniem kontaktu skéra do skéry,

¢ dziecko ma przylega¢ do Ciebie - brzuszek dziecka do brzucha mamy; jego ciato po-
winno by¢ podparte - gtowa podtrzymana reka lub ramieniem, skierowana do piersi
- z noskiem na wysokosci Twojej brodawki,
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s Twoje ciato ma by¢ rozluznione, ale takze zadbaj o odpowiednie podparcie (dla plecéw,
rak, ud, stop, gtowy),

¢ znajdz mozliwie najwygodniejszg pozycje dla siebie - dostosuj jg do Waszych potrzeb
i aktualnej sytuacji (np. karmienie po porodzie drogg cesarskiego ciecia),

s przygotuj wszystko, czego potrzebujesz - szklanke wody, ksigzke, telefon, przekaski,

4 jesli tego potrzebujesz, przygotuj poduszke do karmienia, podnézek - cokolwiek, co
utatwi Ci karmienie malucha.

Pamietaj! Zawsze daj dziecku mozliwo$é samodzielnego znalezienia i uchwycenia bro-
dawki. Maluch ma instynkt, ktéry mu pomaga w znalezieniu piersi, a dzieki tej chwili
samodzielnosci dodatkowo uczy sie, jak skutecznie jesc! Jesli ma problemy, poméz mu.

By¢ moze martwisz sie, ze dziecko nie chwyci Twoich brodawek ze wzgledu na ich
ksztatt czy wielko$¢. Jednak maluszek nie wie, jakie brodawki sg ,prawidtowe” i bedzie
uczyc sie ssac takie, jakie zostang mu podane. W wiekszosci przypadkdéw nie bedzie po-
trzebna zadna specjalistyczna pomoc, jesli jednak maluch miatby problemy, zgtoscie sie do
specjalisty, by Wam pomogt. Pamietaj tez, ze oferowane przez rynek specjalne naktadki to
proteza, ktéra powinna by¢ uzywana tylko pod okiem specjalisty i nawet jesli specjalista
je poleci, jak najszybciej powinno sie z nich zrezygnowac, by nie zaburzaé naturalnego
procesu laktacji.

Kolejng sprawa, o ktérej powinnas pamietac, jest pozycja do karmienia. Literatura przed-
miotu wykazuje kilka takich pozycji, ponizej krotki przeglad.

Klasyczna

Uktadasz dziecko brzuszkiem do swojego
brzucha, gtéwke malucha masz w zgieciu swoje;j —>
reki, a dtonig przytrzymujesz pupe. Pamietaj,

by nézki dziecka byty czyms podparte.

v/

Krzyzowa

Podobna do klasycznej, tyle ze dziecko podtrzy-
mujesz reka z drugiej strony niz piers, w tej pozy-
cji gtéwka znajduje sie w Twojej dtoni (jest przez
nig podtrzymywana). Czesciej stosowana np.
u dzieci z obnizonym napieciem, stabo ssacych
lub wczesniakow.




Spod pachy (inaczej futbolowa)

Maluch jest przytulony swoim brzuchem
do Twojego boku. Jego nézki znajduja
sie pod pachg, dtorn mamy podtrzymuje
gtéwke. Pozycja przydatna po cieciu ce-
sarskim, przy duzych piersiach, z trudno
chwytnymi brodawkami, takze u wcze-
Sniakéw i dzieci stabo ssacych.

Lezaca

Uktadasz sie na boku, z gtowa
utozong troche wyzej, dziecko
lezy na tézku przy Tobie brzuch
do brzucha, oparte na Twoim
ramieniu. Pozycja czesto stoso-
wana na poczatku, po cesarskim
cieciu oraz w nocy.

Lezaca lub pétlezaca
(potsiedzaca) na wznak

Lezysz na plecach, z gtowa na
poduszce, maluch natomiast lezy
na Tobie, wzdtuz ciata (lub sko-
$nie), podtrzymywany Twoja reka.
Naturalna pozycja, kiedy to umoz-
liwiamy maluchowi samodzielne
znalezienie i chwycenie piersi,
W czym pomaga mu grawitacja.
Przydatna rowniez po cesarskim
cieciu, a takze przy zbyt szybkim
wyptywie pokarmu.




Pamietaj, ze nie musisz wybiera¢ jednej pozycji, w ktérej bedziesz karmié¢ swojego
malucha. Mozna ich uzywac naprzemiennie, a czasem nawet jest to wskazane (np. pod-
czas zastoju, gdy chcemy, by maluszek swoja brodka wymasowat miejsce objete zastojem).

Gdy rozpoczynacie karmienie, utéz dziecko wygodnie, zbliz jego gtéwke do swojej pier-
si, mozesz tez podrazni¢ delikatnie brodawka miejsce pod noskiem i usta, by maluszek
zechciat otworzy¢ buzie. Dopiero przy szeroko otwartych ustach podaj maluchowi piers.
Ma jg chwyci¢, a nie wessac do $rodka. Musisz rowniez pamietac, by skontrolowaé czy
maluszek prawidtowo uchwycit Twoja piers. Ponizej przedstawiamy krétka $cigge, by byto
Ci tatwiej to ocenic?.

Prawidtowe uchwycenie piersi:

buzia szeroko otwarta,

obie wargi wywiniete,

nosek i brédka dotykaja piersi,

duza czes¢ otoczki znajduje sie w ustach malucha, \/
dolna warga obejmuje wiecej otoczki niz gérna,

policzki malucha sg okragte i petne, nie cmokaja.

Nieprawidtowe uchwycenie piersi:

¢ waskie otwarcie ust,

4 wargi nie sg wywiniete lub s3
wciagniete do buzi,

¢ brédka nie dotyka piersi,

¢ dziecko chwycito tylko brodawke
(bez otoczki),

¢ otoczka sie marszczy,

¢ policzki wciggniete, zapadajace sie,

¢ podczas jedzenia stychac¢ mlaskanie,
cmoktanie,

¢ po karmieniu brodawka sptaszczona i blada.

Pamietaj, ze drobne odstepstwa od wskazanych wyzej wskaznikéw moga sie zdarzac,
dlatego warto patrzec¢ na chwytanie piersi przez dziecko w sposéb catosciowy. Zwtaszcza,
jesli maluch sie najada, a Ciebie nic nie boli i nie sprawia dyskomfortu.

2 Na podstawie ksigzki ,Karmienie piersig w teorii i praktyce”, M. Nehring-Gugulska, M. Zukowska-Rubik,
A. Pietkiewicz, wyd. Medycyna Praktyczna, 2012 r.

19




| Uwaga! Wedzidetko jezyka

e Wedzidetko jezyka to fatd btony Sluzowej, taczacy jezyk z dnem jamy ustnej. Jesli jest
krétkie, moze powodowac trudnosci w efektywnym pobieraniu pokarmu przez malucha,
przez co dziecko bedzie ranito brodawke mamy, a takze moze negatywnie wptywac na na
proces efektywnosci karmienia, a w konsekwencji laktacji. Dlatego tak wazna jest ocena
wedzidetka juz w szpitalu, by wdrozy¢ ewentualng pomoc (np. podciecie wedzidetka, jesli
bedzie takie wskazanie).

Droga Mamo, pamietaj, karmienie piersig nie powinno bole¢! Na samym poczatku moze
pojawi¢ sie u Ciebie fizjologiczna bolesno$¢, ktorg ocenisz jako bol o srednim lub nie-
wielkim natezeniu i ktora bedzie trwata przez ok. 30 sekund na poczatku karmienia (za-
raz po przystawieniu malucha). Tego typu dyskomfort powinien mija¢ w trakcie karmie-
nia, nie moze pojawiac sie miedzy karmieniami i powinien wtasciwie catkowicie ming¢
po ok. 2 tygodniach od urodzenia dziecka.

Jesli wiec bdl jest bardzo duzy, Ty przed przystawieniem zaciskasz zeby, bél towarzy-
szy Ci podczas catego karmienia lub promieniuje w gtab piersi, a na piersiach robig Ci sie
ranki, pecherze, otarcia lub pojawito sie krwawienie, skonsultuj sie ze specjalistg (potozng

- edukatorka do spraw laktacji lub certfikowanym doradcg laktacyjnym). Najwazniejsza
jest technika przystawania dziecka do piersi oraz samego karmienia. Dlatego warto przyj-
rze¢ sie Waszemu karmieniu, by méc szybko skorygowad ewentualne btedy, co sprawi,
ze stanie sie ono dla Ciebie przyjemnoscig, a przynajmniej bedzie czynnoscig neutralna.

' Uwaga! Jesli na brodawkach zrobity Ci sie mate ranki lub otarcia, mozesz sobie pomoc
° od razu poprzez: wietrzenie piersi, smarowanie piersi wtasnym mlekiem, czy tez masci
specjalnie stworzone na tego typu dolegliwosci (np. z lanoling). Nie rezygnuj z karmienia
mimo matych ranek. Czasem wystarczy zmiana pozycji karmienia. Jesli jednak sg duze lub
sprawiajg Ci duzy bdl, skonsultuj sie ze specjalista, ktéry pomoze Ci rozwiktac ten problem.

R Novat

Jest to zjawisko fizjologiczne, kiedy to w 2-6 dobie po urodzeniu dziecka nagle
zwieksza sie znaczaco ilo$¢ pokarmu. To wtasnie wtedy m.in. pod wptywem prolaktyny
piersi zaczynajg produkcje wiekszej ilosci pokarmu. Mleko zmienia sie z zéttej siary na
biate i bardziej wodniste, tzw. mleko wtasciwe. Piersi nagle pecznieja, wypetniaja sie,
stajg sie ciepte, skéra moze zrobic sie napieta. Mozesz zacza¢ odczuwac dyskomfort i bo-
lesnos¢, ktore po przystawieniu malucha i wyssaniu mleka z piersi powinny cho¢ troche
sie zmniejszyc.

Droga Mamo, nawat, cho¢ troche nieprzyjemny, jest zjawiskiem naturalnym i potrzeb-
nym! Pojawia sie, poniewaz Twoj organizm nie wie do konca, ile mleka powinien pro-
dukowac. Dostarcza wiec wieksze ilosci, dzieki ktorym jest w stanie ocenié, ile mleka
rzeczywiscie wyssat, czyli ile potrzebuje maluszek. Dzieki temu poczatkowemu nadmia-
rowi w okresie do okoto 6 tygodni po porodzie laktacja ustabilizuje sie na wtasciwym dla
dziecka poziomie.
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Uwaga! Moze sie zdarzy¢, ze nie zaobserwujesz ogromnych zmian w piersiach.
Nie powiekszg sie znaczaco, nie beda bolesne. Jesli jednak widzisz, ze mleko leci, a malu-
szek je i prawidtowo przybiera na wadze, to znaczy, ze nie masz czym sie martwic¢! | tak
droga Mamo, matymi piersiami rowniez wykarmisz swojego malucha! Rozmiar piersi nie
ma wptywu na mozliwos$¢ wykarmienia dziecka. Z czasem piersi produkujg wiecej mleka
na biezaco, podczas ssania dziecka, a mniej magazynuja. Po pierwszych tygodniach mo-
zesz zauwazyc, ze piersi juz nie beda tak sie napetniaty miedzy karmieniami. Nie oznacza
to, ze produkuja mniej mleka! Przestawiajg sie jedynie na inny tryb produkgji.

Uwaga, nawat!

s Przystawiaj dziecko jak najczesciej, czyli karm rowniez ,wedtug potrzeb” mamy!

¢ Kontroluj, czy dziecko je efektywnie i czy prawidtowo chwyta piers. Jesli przez nawat
otoczka brodawki jest twarda i maluch ma problem z jej chwyceniem, odciggnij troche
mleka, by jg zmiekczyd.

s Jesli po karmieniu, piersi nadal sg nabrzmiate, ale maluszek jest juz najedzony i wiecej
nie chce, mozesz $ciggnac odrobine pokarmu miedzy karmieniami, ale tylko do poczucia
ulgi (ok. 5-10 ml)!

¢ Jesli piersi sa nadal bolesne, stosuj zimne oktady, by sobie ulzy¢.

Sytuacje problemowe,

czyli co robic, jesli pojawi sie zastdj, zapalenie, zatkany kanalik?

By¢ moze karmienie piersig przyjdzie Ci tatwo i obedzie sie bez zadnych probleméw,
czego serdecznie Ci zyczymy! Jednak, jak to bywa w zyciu, czasem pojawiajg sie rézne
problemy, z ktérymi po prostu nalezy sobie poradzi¢. Pamietaj, bardzo rzadko pojawiajg sie
przeciwwskazania do karmienia piersig! Jesli zdarzy Ci sie zast6j, a nawet zapalenie piersi,
podczas ktérego bedziesz musiata zazywac antybiotyk, nie rezygnuj z karmienia piersia!

Droga Mamo, pamietaj, ze tego typu problemy sg zazwyczaj przej$ciowe. Jednak im
szybciej zareagujesz, tym wieksza szansa, ze szybko sobie z nimi poradzisz, nie dojdzie
do powiktan i nie bedg sie powtarzaé. Pamietaj tez, ze ogromne znaczenie majg zaréwno
prawidtowe przystawianie malucha, regularne opréznianie piersi, prawidtowa technika
ssania, jak i Twoje dobre samopoczucie i dbanie o siebie!

Uwaga! Pamietaj, ze - wbrew powszechnej opinii - podczas zdecydowanej wiekszosci
chordb nadal mozesz karmic (np. podczas przeziebienia czy grypy). Twoje mleko wytwarza
przeciwciata, ktére pomoga maluchowi nie zarazi¢ sie chorobg, a lekarz powinien dobrac
leki tak, by mogta ich uzywac¢ mama karmigca piersig (czy wiesz, ze wiele antybiotykow
mozna brac podczas karmienia? Jesli macie watpliwosci, mozecie sprawdzi¢ np. tutaj:
http:/www.kobiety.med.pl/leki/search.php lub na anglojezycznej stronie e-lactancia.org)



Zatkanie kanalika, obrzek, zastoj

Moze sie zdarzy¢ przy nawale oraz przez drobne urazy, spowodowane np. niewygodng
fiszbing stanika, kopnieciem stépki w piers, przygnieceniem jej podczas snu, etc.

Piers robi sie nabrzmiata, bolesna przy dotknieciu, goraca, czerwona. Jesli mleko wypty-
wa z piersi, to mamy obrzek. Jesli nie wyptywa, zastdj. Temperatura moze by¢ delikatnie
podwyzszona (ponizej 38,5°C).

Zatkany kanalik moze réwniez przybrac postac biatej malutkiej grudki u ujscia brodawki.

Szybkie poradzenie sobie z zastojem lub obrzekiem pomoze unikng¢ komplikacji typu
zapalenie piersi.

Co robi¢?

s Skoryguj technike karmienia. Sprawdz czy dobrze przystawiasz dziecko, czy maluch ssie
efektywnie, czy karmisz wystarczajgco czesto?

o Jesli mleko nie wyptywa z piersi, zrob ciepty (nie goracy!) oktad przed karmie-
niem (moze tez to by¢ ciepty prysznic), w trakcie karmienia delikatnie gtaszcz pier$
w strone brodawki.

¢ Po karmieniu zastosuj zimny oktad na 20 minut, np. zelowe oktady.

¢ Zmieniaj pozycje do karmienia tak, by maluch masowat brédka bolace miejsce np. zasto-
suj pozycje spod pachy lub karm lezgcego malucha, nad ktérym bedziesz sie pochylac¢
tzw. pozycja na wilczyce.

¢ Zatkane ujscie mozesz delikatnie podwazy¢ wysterylizowang igta, po czym przemy¢
sutek cieptym roztworem sody oczyszczonej lub np. Octeniseptem.

o W razie temperatury, wez niesterydowy lek przeciwzapalny (np. ibuprofen), a gdy po-
jawi sie wysoka temperatura i objawy przypominajace grype - idZ do lekarza.

Zapalenie piersi

To najczesciej wynik nieskutecznego leczenia zastoju, w wiekszosci przypadkéw z udzia-
tem bakterii, ktére dostaja sie do piersi np. przez ranke na brodawce. Zalegajgce w pier-
siach mleko to znakomita pozywka dla bakterii, ktére bardzo szybko sie rozwijajg tworzac
stan zapalny.

Piers, ktérg objeto zapalenie jest czerwona, twarda, gorgca, obrzmiata i bardzo bolesna,
rowniez bez dotykania jej. Pojawia sie wysoka gorgczka powyzej 38,5°C oraz objawy
grypowe: rozbicie, bél catego ciata, dreszcze, ostabienie.

Rozwdj zapalenia utatwiaja: uszkodzenia brodawek, przebyty zastéj, zatkanie przewodu
mlecznego, uraz piersi, wczesniejsze zapalenie, stres, zte odzywianie i przemeczenie mamy.

Co robi¢?

¢ Skoryguj technike karmienia. Sprawdz czy dobrze przystawiasz dziecko, czy maluch ssie
efektywnie, czy karmisz wystarczajgco czesto?
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¢ Karm czesto zaczynajac od chorej piersi. Karm w réznych pozycjach. Karm dtugo, by
piers byta oprézniana.

s Zastosuj zimny oktad po karmieniu na 20 minut, np. kompres zelowy, omijaj brodawke.

¢ Zadbaj o siebie, duzo odpoczywaj i lez, uzupetniaj ptyny, zjedz co$ pozywnego, w razie
potrzeby wez niesterydowy lek przeciwzapalny, ktory obnizy réwniez goragczke.

s Jesli objawy beda bardzo nasilone lub nie ming po 24 godzinach, idz do lekarza.
Prawdopodobnie bedzie potrzebny antybiotyk.

¢ Jedli maluch odmawia ssania z piersi objetej zapaleniem, poniewaz mleko mogto zmie-
ni¢ smak lub przystawianie jest dla Ciebie zbyt bolesne, odciggaj pokarm laktatorem.

Dieta mamy karmiacej 7 ‘

Zapewne styszatas juz wiele o tym, co mozesz jes¢, a czego nie podczas karmienia pier-
sia. Niektoére gtosy i doniesienia bywajg wrecz przerazajace, gdy okazuje sie, ze jedyne,
co mozesz bezpiecznie jes¢, to ryz, marchewka i kurczak. Tymczasem zdecydowana wiek-
szo$¢ tych informacji, to bardzo szkodliwe mity, z ktérymi mamy zamiar sie szybko rozpra-
wic. Jesli wiec wydaje Ci sie, ze czas karmienia piersig to czas kulinarnych i smakowych
wyrzeczen, przeczytaj, co na ten temat méwig eksperci.

Uwaga, ponizszy fragment powstat w oparciu o Stanowisko Grupy Ekspertéw w sprawie '
zalecen zywieniowych dla kobiet w okresie laktacji z 2013 roku!® °

Dieta mamy karmiacej ma znaczenie. Jednak nie chodzi o to, ze np. substancje wzdy-
majace np. z kalafiora, kapusty, czy fasoli przejda do mleka mamy, bo to by byto trudne
do zrobienia. Mleko mamy powstaje z krwi, a wzdecia powstajg w jelicie. Ma znaczenie,
poniewaz w tym czasie kobieta powinna odzywiac sie zdrowo, je$¢ produkty petnowar-
tosciowe, a takze jes¢ ze smakiem, zeby miata sity, energie i checi do karmienia piersia.
Pamietaj, ze Twoje mleko wartosciowe bedzie zawsze, jednak Ty tez masz sie czu¢ do-
brze i by¢ zdrowa! Jesli wiec odzywiatas sie zdrowo podczas cigzy, kontynuuj ten rytm.
Przyda sie on réwniez po zakonczeniu karmienia piersig. Pamietaj tez, ze teraz mozesz
z powodzeniem zacza¢ jes$¢ sushi, tatar, a takze sery plesniowe, bo Twoje ewentualne
zarazenie toksoplazmoza lub listerioza nie stanowi juz zagrozenia dla dziecka.

3 ,Stanowisko Grupy Ekspertow w sprawie zalecen zywieniowych dla kobiet w okresie laktacji”, praca zbi-
orowa, Standardy Medyczne/Pediatria, T. 10, 265-279. 2013r. strona internetowa: http:/kobiety.med.pl/
cnol/images/cnol/Publikacje/stanowisko_Standardy_Medyczne_3_2013.pdf, wejscie 13.07.2017
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A jakie sg ogodlne zalecenia ekspertow, postuchaj:

)

karmienie piersig jest najlepszym sposobem zywienia niemowlat - dzieci powinny
by¢ karmione wytgcznie mlekiem mamy przez pierwszych 6 miesiecy, po ukoncze-
niu 6 miesigca karmienie piersig powinno by¢ kontynuowane wraz ze wprowadzaniem
zywnosci uzupetniajacej,

zapotrzebowanie kaloryczne matki podczas karmienia piersig wzrasta o okoto
500 kcal dziennie,

w trakcie karmienia piersig nalezy szczegdlnie zadba¢ o dostarczanie w zywnosci odpo-
wiedniej ilosci zelaza, wapnia, witaminy D, jodu oraz kwasow ttuszczowych DHA. Jesli
nie ma takiej mozliwosci, nalezy je suplementowac,

dieta mamy w czasie karmienia piersig nie wptywa na ryzyko wystepowania ewentu-
alnych alergii, astmy, czy egzemy. Oznacza to, ze nie ma wskazan do prewencyjnego
stosowania diet eliminacyjnych,

wystgpienie kolki niemowlecej nie oznacza, ze mama powinna przerwac karmienie
piersig, wrecz przeciwnie! Kolka nie jest réwniez wskazaniem do przejscia na diete
bezmleczng lub bezlaktozowa,

nie ma potrzeby prewencyjnie rezygnowac z kofeiny w swojej codziennej diecie,
zaleca sie jedynie jej ograniczenie do 300 mg dziennie (pamietaj - filizanka kawy to
mniej wiecej 80 mg; natomiast kofeina znajduje sie rowniez w herbacie, czekoladzie
czy napojach typu cola),

nalezy pamietac o regularnym uzupetnianiu ptynéw w organizmie,

nie ma potrzeby rezygnowania z diety wegetarianskiej podczas karmienia piersia - jed-
nak nalezy monitorowac, czy mama przyjmuje odpowiednie ilo$ci witaminy B12 i D,
zelaza, wapnia, biatka i dtugotaincuchowych wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
i ewentualnie suplementowad.

(3
ﬁ'm
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Droga Mamo!

Powyzsze zalecenia oznaczaja, ze masz dbac o to, co jesz, by by¢ zdrowa, by dobrze sie
czud i dostarczac¢ dziecku oraz sobie to, co Wam potrzebne. Nie musisz stosowac diety eli-
minacyjnej ,na wszelki wypadek”! Gdyby okazato sie, ze Twoje dziecko przejawia objawy
alergii pokarmowej, to lekarz pomoze Ci utozyc diete tak, by byta ona dla Was najlepsza!
Pamietaj mleko jest najlepszym, optymalnym pozywieniem Twojego dziecka. Nawet, jesli
dziecko ma alergie, to nadal Twoje mleko jest dla niego najlepsze i pomaga mu w radze-
niu sobie z ewentualnymi problemami, réwniez z alergia, gdyz zawiera przeciwciata SIgA.
Dtugookresowe karmienie piersig sprzyja ograniczeniu natezenia ewentualnych alergii
u dziecka.

Oczywiscie pamietaj, ze warto - szczegolnie teraz - wyrzucic¢ ze swojego jadtospisu:
zywnos$¢ wysokoprzetworzong, dania typu fast-food, chipsy, twarde margaryny oraz go-
towe wyroby cukiernicze. Twoim wrogiem s3 (tak, jak kazdego cztowieka!) sztuczne barw-
niki, konserwanty, ttuszcze trans i nasycone kwasy ttuszczowe, zbyt duza ilos¢ cukru i soli,
przeciwutleniacze. Zobaczysz, ze bez nich poczujesz sie lepiej, Ty i cata Twoja rodzina!

Gdzie szuka¢ pomocy w razie potrzeby? 8 ‘

Droga Mamo, jesli okaze sie, ze na Waszej drodze pojawity sie jakie$ problemy - czy to
na samym poczatku, czy w trakcie karmienia, nie béj sie prosi¢ o pomoc. Bardzo czesto
trudnosci, z jakimi sie stykasz sg naprawde tatwe do rozwigzania, ale Ty nie bedac specja-
listkg w danym zakresie, mozesz mie¢ wiele watpliwosci i trudnosci w poradzeniu sobie
z problemami samodzielnie. A najmniejszy problem, nierozwigzany w pore, zaczyna rosna¢
i sie komplikowac. Dlatego nie zwlekaj i szukaj wsparcia. Kto moze Ci poméc?

Doradcy laktacyjni
(CDL - Certyfikowany Doradca Lak-

tacyjny lub IBCLC - International Bo- To specjalistyczna pomoc - poczaw-
ard Certified Lactation Consultant) szy od prawidtowego przystawienia

dziecka i oceny techniki karmienia
Liste doradcoéw mozesz znalez¢ na oraz prawidtowych przyrostéw wago-
stronie: www.kobiety.med.pl/cnol —> wych, przez pobudzanie laktacji, po-

moc przy nawale, zastoju, zapaleniu,
Poradnia laktacyjna pogryzionych brodawkach, po zapla-
W niektorych miejscach w Polsce nowanie drogi i sposobu wsparcia przy
poradnie funkcjonuja przy szpita- obnizonej laktacji. Zapewniaja rowniez
lach i Swiadcza ustugi bezptatnie wsparcie emocjonalne.

w innych odpftatnie.
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Potozna POZ

Wybrana przez Ciebie potozna,

ktora odwiedzi cie 4-6 razy —>
w trakcie potogu.

Promotor Karmienia Piersig
Entuzjasci karmienia piersia, po spe-
cjalistycznym kursie, dzieki czemu sg
w stanie wesprzec profesjonalnie.

Liste promotoréw mozesz znalez¢ na
stronie www.kobiety.med.pl/cnol

Fundacja Promocji Karmienia Piersiag
Fundacja, ktéra dziata w celu wsparcia
kobiet karmiacych i ich rodzin. Wyda-
je Kwartalnik Laktacyjny oraz zarzadza
siecig grup wsparcia laktacyjnego Mle-
koteka, dziatajgcych w catej Polsce
www.fpkp.pl

9

%

To ona jest dla Ciebie wsparciem w pierw-
szych dniach i tygodniach po urodzeniu
dziecka! Dowiedz sie, czy ma wiedze
na temat laktacji, a jesli nie - popro$, by
podata Ci namiary na specjaliste. Potozna
powinna oceni¢ przystawianie malucha,
technike ssania, ogdélny wyglad noworod-
ka. Zwazy dziecko i sprawdzi, czy przyro-
sty wagi sg prawidtowe. Powinna réwniez
obejrze¢ Twoje piersi.

Promotorzy s specjalistami od fizjologii
karmienia piersia. Wspaniale pomoga w po-
czatkach, wesprg emocjonalnie, ocenig
technike karmienia i sposéb przystawiania
malucha. W razie potrzeby skieruja dalej
w odpowiednie miejsce. To dobre duchy
karmienia piersia.

Do fundacji mozesz napisa¢ zawsze
wtedy, kiedy nie otrzymatas pomocy
od otoczenia lub gdy nie wiesz, gdzie
sie udac¢. Fundacja nie udziela typo-
wych porad, ale podpowie, gdzie i do
kogo sie uda¢. W fundacji dziata row-
niez farmaceuta, ktérego zawsze mo-
zesz zapytaé, czy dany lek mozesz braé
w trakcie karmienia piersia.

Zazwyczaj moze pomdc w ograniczonym zakresie -

Lekarz pediatra

%

dowiedz sie wiec, czy jest przy okazji doradca laktacyjnym.

Moze zwazy¢ dziecko i policzy¢ przyrosty wagi, ocenic stan
zdrowia malucha, zasugerowac dalsze konsultacje.
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Czasem to, czego najbardziej potrzebujesz,
Znajome kolezanki, ktére dtugo to mozliwos$¢ wygadania sie i bycia wystucha-
karmity/karmig piersia, matczy- ng, podsuniecia tropéw i podpowiedzi, a tak-
ne grupy wsparcia laktacyjnego ze poczucia, ze nie jeste$ sama. Spotkania
(np. w Tréjmiescie - Trojmiejska — z innymi mamami karmigcymi sg w tym wy-
Droga Mleczna) padku bardzo pomocne i potrafig nagroma-
dzi¢ nowe sity oraz poczu¢ sie lepiej.

Droga Mamo, pamietaj, ze w rzeczywistosci jest bardzo mato sytuacji, w ktérych kar-
mienie piersig malucha jest niewskazane! Twoje przeziebienie, ptacz i niepokdj dziecka,
stabe przyrosty masy ciata, Twoje mate lub bardzo duze piersi, réznego rodzaju alergie,
nietolerancja laktozy (zazwyczaj przejsSciowa - prawdziwa nietolerancja jest rzadka) naj-
czesciej nie stanowig przeszkody w udanym karmieniu piersig! Gdy cos sie dzieje, gdy
masz watpliwosci, gdy wyeliminowatas$ wszelkie inne przyczyny ptaczu, a dziecko nadal
jest niespokojne, skonsultuj sie z dobrym specjalista, ktéry zna sie na karmieniu piersia.
Nie podawaj od razu butelki z mieszanka mlekozastepcza, gdy tylko pojawig sie trudno-
$ci. Pamietaj, ze wiele mam boryka sie na poczatku mlecznej drogi z r6znymi problemami,
dlatego tak wazne jest profesjonalne wsparcie. Poszukaj go, rozwigzcie problemy i karm
piersig dalej!

Siedem naturalnych praw karmienia piersig* 9 ‘

Mimo Zze karmienie piersig nazywane jest karmieniem naturalnym, mozesz by¢
na poczatku zagubiona, a pierwsze karmienia moga sprawia¢ Wam (Tobie i dziecku) trud-
nos¢. W trakcie Waszej mlecznej drogi bedziesz pewnie spotykac osoby, ktore dzieli¢ sie
beda swoja wiedza, doswiadczeniem, ale i mitami. Pamietaj, karmienie piersig rzadzi sie
swoimi prawami, gdy je poznasz, moze by¢ Ci tatwiej!

(7 naturalnych praw karmienia piersiaq

1. Dla dzieci oraz dla mam ssanie piersi/karmienie piersig sa zupetnie naturalne
i instynktowne.
Dziecko wyposazone jest w takie mechanizmy, jak odruch ssania, szukanie piersi,
dopetzanie do piersi. Nie oznacza to jednak, ze karmienie piersig dla wszystkich be-
dzie tatwe, kazdej czynnosci, nawet naturalnej, trzeba sie nauczy¢. Warto wykorzystac
wrodzone predyspozycje i umiejetnosci, ale i prosi¢ o pomoc, kiedy jest ona potrzebna.

4 Na podstawie ksigzki ,Karmienie piersig. Siedem naturalnych praw”, N. Mohrbacher, K. Kendall-Tacket,
wyd. Zysk i S-ka, 2011 r.
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2. Ciato mamy jest naturalnym srodowiskiem dziecka.
Nie tylko mleko mamy, ale blisko$¢ i dotyk majg niebagatelny wptyw na rozwéj malucha.
Jednoczesnie dotyk wptywa na przebieg procesu karmienia. Warto o tym pamietac
i duzo sie tuli¢, réwniez w kontakcie skéra do skéry!

3. Karmienie jest najbardziej wydajne, gdy mama jest w tzw. strefie komfortu.
Na karmienie piersig wptywaja takie czynniki jak: mama wypoczeta, zrelaksowa-
na, w wygodnej pozycji; dziecko spokojne i prawidtowo utozone; skuteczne przy-
stawianie malucha z uwzglednieniem fizjologicznych uwarunkowan mamy i dziecka.
W razie komplikacji warto skonsultowac sie ze specjalista, by dobra¢ do siebie indywi-
dualnie najlepsza metode i pozycje karmienia.

4. Im wiecej karmienia wczesniej, tym wiecej mleka pézniej.
Rola poczatkéw karmienia jest ogromna. Nalezy da¢ maluchowi czas i mozliwosé,
by stworzyt wtasny rytm oraz zaprogramowat piersi na produkcje odpowiedniej iloSci
pokarmu. Nawet jedli dziecko je na poczatku bardzo czesto, to nalezy mu na to pozwoli¢.

5. Kazda para mama-dziecko ma swéj wtasny rytm karmienia.
Dzieci nie czytajg ksigzek ani zalecen, dlatego nawet po okresie ustabilizowania sie
laktacji, mogg mie¢ wtasny indywidualny rytm. Warto zaufac sobie i maluchowi.

6.Ilm wiecej mleka zjadanego przez dziecko, tym wiecej mleka produkowanego
przez mame.
Zasada popytu i podazy. Produkcja mleka przez organizm matki zawsze zwigzana jest
z potrzebami malucha. Warto da¢ mu mozliwosé regulowania ilosci przez wtasng ak-
tywnos¢ zwigzang z jedzeniem.

7. Dzieci w naturalny sposéb same rezygnujq ze ssania piersi.
Kazde dziecko samo znajduje moment, w ktérym nie potrzebuje juz piersi. Jest to
decyzja indywidualna i nie mozna poréwnywacé dzieci miedzy sobg, a warto obserwo-
wac i stuchac swojego malucha.

Uwaga!

Powyzsze opracowanie nie zastepuje opiekilekarskiej i nie stanowi profesjonalnej porady
dotyczacej karmienia piersiag. W razie watpliwosci skontaktuj sie z certyfikowanym
doradca laktacyjnym, lekarzem lub potozna.
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