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1. DLACZEGO WARTO KARMIC PIERSIA?

Karmienie piersia to co$ znacznie wiecej niz sposob na zapewnienie dziecku pozywienia.
To naturalna kontynuacja cigzy i porodu — fundament budowania wiezi, bliskos$ci i
bezpieczenstwa. Mleko mamy dostarcza niemowleciu wszystkiego, czego potrzebuje w
pierwszych miesigcach zycia — zardwno sktadnikow odzywczych, jak i przeciwciat
chronigcych przed infekcjami.

Korzysci z karmienia piersig sag wielowymiarowe. Dla dziecka to m.in. mniejsze ryzyko
infekcji, nizsza zachorowalno$¢ na choroby przewlekte, a takze lepszy rozwoj uktadu
pokarmowego i nerwowego. Dla mamy to szybszy powro6t macicy do stanu sprzed ciagzy,
mniejsze krwawienia potogowe, a takze zmniejszone ryzyko zachorowania na raka piersi
I jajnika.

Warto réwniez pamigta¢ 0 aspektach emocjonalnych i psychicznych — blisko$¢ ciata,
spojrzenia i dotyku wzmacniaja wiez i wplywaja pozytywnie na rozwoj dziecka.
Karmienie dostgpne bez kosztow.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) rekomenduje wytaczne karmienie piersia przez
pierwsze 6 miesiecy zycia oraz kontynuowanie karmienia — rownolegle z rozszerzaniem
diety — co najmniej do ukonczenia 2. roku zycia dziecka.

Karmienie piersig to naturalna kontynuacja cigzy — Twoje ciato wcigz troszczy sie 0
dziecko. Poczatki bywajg rozne — masz prawo czu¢ si¢ zmgczona, hiepewna, ale nie
jestes sama. W tym szpitalu wspieramy karmienie naturalne — zgodnie z najnowsza
wiedzg i wytycznymi ekspertow.



CZESC |. POCZATKI KARMIENIA PIERSIA

DZIEN PIERWSZY - CO WARTO WIEDZIEC?

W pierwszych godzinach po narodzinach dziecka niezwykle wazny jest kontakt ,,skéra do
skory” z mama. Przez okoto dwie pierwsze godziny noworodek przebywa na Twojej klatce
piersiowej — to naturalny czas adaptacji i budowania wigzi. Wkrotce po narodzinach
dziecko zaczyna wykazywa¢ odruchy poszukiwania piersi. Dzieki pierwszym probom
ssania otrzymuje cenng siare, a jednoczesnie pobudza organizm mamy do produkcji mleka
poprzez uwalnianie hormonow laktacyjnych.

Po tym pierwszym karmieniu maluszek zwykle zapada w gieboki sen trwajacy kilka
godzin. Zazwyczaj po 4-6 godzinach budzi si¢ sam lub nalezy go delikatnie wybudzi¢ do
kolejnego karmienia. W pierwszej dobie zycia noworodki sg zazwyczaj spokojne, sporo
$pig I potrzebuja Kilku sesji karmienia, dlatego warto je tagodnie zachg¢caé¢ do ssania.

Niektore dzieci moga poczatkowo miec¢ trudno$ci z przystawieniem si¢ do piersi — na
przyktad jesli majg jeszcze w ustach resztki wod ptodowych lub trudniej przystosowuja sie
do nowych warunkow. Takie sytuacje zwykle ustepuja w ciagu jednej lub dwoch dob. W
miedzyczasie warto poda¢ dziecku odciagnigta siare i jak najczesciej przytulac je skora do
skory — to wspiera laktacj¢ | oswaja maluszka z piersia.

Jesli dziecko z przyczyn medycznych zostato rozdzielone z mama, niezwykle istotne jest,
aby jak najszybciej otrzymato odciagnigta siare. W pozyskaniu jej oraz dostarczeniu
pomoze polozna.

W pierwszym dniu piersi mamy sg migkkie, podobnie jak w czasie cigzy. Ilos¢ siary jest
niewielka, ale w petni wystarczajaca dla noworodka na tym etapie. W czasie karmienia
mozesz odczuwac skurcze macicy, ktore sg naturalnym procesem jej obkurczania sig.
Moze to wigzac si¢ z bélem w podbrzuszu i chwilowym nasileniem krwawienia.



KROK 1

POWIEDZ NAM, JAKA PODJEELAS DECYZJE W SPRAWIE KARMIENIA
DZIECKA

Na poczatku powiedz nam, w jaki sposob planujesz karmi¢ swoje dziecko. Twoja decyzja
jest dla nas wazna — jestesmy tu po to, aby Cie wspiera¢, niezaleznie od obranej drogi.

Chce karmi¢ piersia.

To swietny wybor! Podczas catego pobytu w szpitalu dotozymy wszelkich staran, by
pomoc Ci dobrze rozpocza¢ karmienie piersig i poczuc¢ si¢ w tym pewnie.

Jeszcze si¢ waham...

Masz watpliwos$ci? Zastanawiasz sig, czy dasz radg, albo myslisz o karmieniu
mieszanym (piersig i mlekiem modyfikowanym)? To catkowicie naturalne. Warto
wtedy porozmawiac z potozna, doradczynig laktacyjna lub psychologiem. Wspdlnie
przeanalizujemy Twoje potrzeby i pomozemy Ci podjaé¢ decyzje, ktora bedzie
najlepsza dla Ciebie i Twojego dziecka. Twoje zdanie bedzie przez nas w petni
szanowane.

Chce karmi¢ mlekiem modyfikowanym.

Jesli podjetas takg decyzje lub istnieja medyczne przeciwwskazania do karmienia
piersia — mozesz liczy¢ na nasze wsparcie. Pokazemy Ci, jak prawidtowo
przygotowywac i podawaé¢ mleko modyfikowane przy uzyciu butelki i smoczka,
dbajac 0 bezpieczenstwo i komfort Twojego dziecka.

KROK 2

POZWOL MALUSZKOWI SSAC PIERS W CIAGU PIERWSZYCH DWOCH
GODZIN — W KONTAKCIE SKORA DO SKORY

Jednym z najwazniejszych momentoéw po porodzie jest pierwszy kontakt ,,skora do
skory”. Warto, aby w jego trakcie — kiedy dziecko samo zacznie wykazywac gotowo$¢ —
moglo ssac piers. Taki poczatek daje wiele korzysci, zarowno dziecku, jak i mamie.

Dziecko przystawilo sie do piersi i zaczelo ssaé.

Jesli maluszek chwycit piers i ssat przez kilka minut, to bardzo dobry znak. Nawet
niewielkie ilo$ci siary, ktore otrzymat, wspomagaja jego odporno$¢, pomagaja
zasiedlac jelita korzystng florg bakteryjna i stabilizujg poziom glukozy we krwi.

Dziecko bylo przytulone do ciebie, ale nie zaczelo ssaé.

Moze tylko lizato brodawke albo nie ztapato piersi. To rowniez jest naturalne i nie
powod do niepokoju. Potozna pomoze Ci przy kolejnych probach albo odciagnie siarg
i poda jg dziecku — nie stracicie dzigki temu cennych korzysci.



Dziecko nie moglo by¢ z toba po porodzie z przyczyn medycznych.

W takiej sytuacji siare odciagga potozna i przekazuje osobie zajmujacej sie dzieckiem,
by maluszek mogt ja otrzymac jak najszybciej. Nauczysz si¢ rowniez, jak regularnie
odcigga¢ pokarm, by wspiera¢ laktacje i przygotowac si¢ do karmienia, gdy tylko
bedzie to mozliwe.

KROK 3

KOLEJNE KARMIENIE — PO OKOLO 4-6 GODZINACH OD PIERWSZEGO

Po pierwszym karmieniu noworodek zwykle zapada w dtugi, spokojny sen. Kolejna
okazja do przystawienia go do piersi pojawia si¢ zazwyczaj po 4-6 godzinach. Warto
wtedy by¢ czujng na jego sygnaty i reagowac jeszcze zanim zacznie ptakac.

Dziecko daje oznaki glodu.

Gdy maluszek zaczyna si¢ poruszac, otwiera buzie, mlaska, wysuwa jezyczek albo

ssie swoje raczki — to znak, ze pora na kolejne karmienie. Nie czekaj na ptacz. Jesli
nie jeste$ pewna, czy dziecko dobrze chwycito piers lub czy ssie skutecznie, popros
potozna 0 pomoc i wspdlne przystawienie.

Dziecko nadal $pi i nie budzi sie samo.

Sprobuj delikatnie je wybudzi¢ — mozesz na przyktad zmieni¢ pieluszke, przemy¢
pupe chusteczka, rozebrac¢ do pieluszki. To czesto wystarcza, by dziecko si¢
rozbudzito i byto gotowe do karmienia. Jesli te proby sig¢ nie powiodg, potozna
wesprze Ci¢ w dalszych dziataniach.

Maluszek nadal $pi gleboko lub nie chce ssa¢.

Czasem dziecko mimo prob nie daje si¢ dobudzi¢ albo nie potrafi jeszcze efektywnie
chwyci¢ piersi. W takiej sytuacji potozna doradzi, co bedzie najlepsze: poczekac
chwile i sprébowaé ponownie, ponowi¢ kontakt skora do skory, czy moze odciggnaé
siarg i podac ja dziecku. Kazdy przypadek jest inny, dlatego podejmujemy decyzje
indywidualnie — z troska o Ciebie i Twoje dziecko

KROK 4

OD DRUGIEJ POLOWY PIERWSZEJ DOBY STARASZ SIE KARMIC CO 2-3
GODZINY

W drugiej czesci pierwszego dnia po porodzie warto zacza¢ regularne karmienie co
2-3 godziny. Taka czgstotliwo$¢ pomaga pobudzac i utrwala¢ laktacj¢ oraz wspiera
potrzeby noworodka.

Zadbaj o0 swoj komfort i wygodna pozycje dziecka podczas karmienia — to naprawde
ma znaczenie. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci co do techniki, sposobu
przystawiania lub efektywnosci ssania, nie wahaj si¢ poprosi¢ potozng 0 pomaoc.
Jestesmy tu po to, zeby wspiera¢ Ci¢ na kazdym etapie.



KROK 5

PRZYGOTUJ SIE NA DRUGA DOBE — DZIECKO MOZE ZASKOCZYC CIE
SWOIM ZACHOWANIEM

e Druga doba po narodzinach czesto przynosi wyrazng zmiane w zachowaniu
maluszka. To zupelnie naturalne, dlatego dobrze jest wczesniej wiedzie¢, czego sie
spodziewac.

e Zach¢camy, aby$ zapoznata si¢ z opisem drugiego dnia zycia noworodka — pomoze
Ci to lepiej zrozumie¢ potrzeby dziecka i poczu¢ si¢ pewniej w nowej sytuacji.

DZIEN DRUGI - CO MOZE SIE WYDARZYC?

Druga doba po narodzinach czgsto wyglada zupeltnie inaczej niz pierwsza — wiele mam
jest tym zaskoczonych. Warto wiedzie¢, ze zmiana w zachowaniu dziecka w tym czasie
jest catkowicie naturalna.

e Maluszek staje si¢ bardziej aktywny.
Wigkszos¢ noworodkow w tym czasie domaga si¢ czestszego kontaktu z mama,
czesto chce by¢ przystawiana do piersi, moze by¢ niespokojna i marudna. To
normalny etap — dziecko w ten sposob stymuluje laktacje i buduje blisko$¢.

e Aktywnos¢ nocna.
Maluchy czesto sg bardziej pobudzone noca niz w ciggu dnia — to rowniez typowe i
zwykle mija w kolejnych dniach.

e Spadek masy ciala.
Dziecko moze teraz wazy¢ mniej niz zaraz po porodzie — to fizjologiczne zjawisko.
W tym czasie wydalana jest smotka, a ilos¢ oddawanego moczu moze by¢ jeszcze
niewielka.

e Niektére dzieci nadal sg senne.
Zdarza sig, ze maluszek nadal przesypia wigkszo$¢ czasu lub ulewa resztki wod
plodowych i nie chce ssa¢. Takie zachowanie rowniez miesci si¢ w normie.

e Twoje piersi sa wciaz miekkie.
Nadal produkuja niewielkie ilosci siary — w zupetnos$ci wystarczajace dla dziecka na
tym etapie.

o Ty tez przezywasz wiele.
Mozesz czu¢ si¢ Wyczerpana, niewyspana, ostabiona fizycznie. Wahania hormonow,
silne emocje, bol i trudnosci z koncentracjg sg czyms naturalnym w tym czasie. Daj
sobie przestrzen i wsparcie — to wszystko minie.

| pamigtaj — nie musisz radzi¢ sobie sama. Jesli co$ Ci¢ niepokoi, masz pytania albo po
prostu potrzebujesz rozmowy, zwrd¢ si¢ do potozne;j. Jestesmy tu po to, by Ci pomac.



CO ROBIC?
KROK 1

KARM CZESTO - ZAWSZE, GDY DZIECKO TEGO POTRZEBUIJE, | TAK DLUGO,
JAK TEGO CHCE

W pierwszych dobach zycia noworodek moze chcie¢ by¢ przy piersi bardzo czgsto — to
naturalny i potrzebny etap. Karmienie na zadanie (czyli bez sztywnego harmonogramu)
wspiera rozwoj laktacji i zaspokaja potrzeby dziecka.

Dziecko domaga sie piersi nawet ponad 8 razy na dobe.

To znak, ze wszystko przebiega prawidtowo. Maluch ssie aktywnie, szczegolnie w
nocy. Karm tak czesto, jak trzeba — nie ograniczaj czasu przy piersi. Podczas jednego
karmienia staraj si¢ podawac obie piersi, dbajgc 0 wygodng pozycje zaréwno dla
siebie, jak i dziecka. Zwracaj uwage, by maluch chwytat pier$ gieboko i skutecznie.
Dziecko trudno obudzi¢ na karmienie lub ssie zbyt rzadko.

Jesli karmien jest mniej niz 8 na dobg, dziecko nie chwyta dobrze piersi, nie ssie
aktywnie lub karmienie sprawia Ci bol i powoduje poranienie brodawek — koniecznie
zgto$ to potoznej. Po ocenie sytuacji pokaze Ci, jak poprawi¢ technike, jak
aktywizowa¢ maluszka do ssania lub — jesli bedzie to konieczne — doradzi odciaganie
pokarmu i karmienie alternatywne. W niektorych przypadkach pomocna moze by¢
takze konsultacja z doradcg laktacyjnym lub innym specjalista.

Jesli dziecko przebywa na oddziale noworodkowym.

W przypadku rozdzielenia z dzieckiem z przyczyn medycznych staraj si¢ spedzac z
nim jak najwigcej czasu — odwiedzaj je, mow do niego, dotykaj, jesli to mozliwe
kangurowac lub przystawia¢ do piersi. Personel poinformuje Cig, jaka forma kontaktu
jest w danym momencie odpowiednia. Bardzo wazne jest tez regularne odciaganie
pokarmu — najlepiej 8-10 razy na dobg — aby wspiera¢ laktacj¢ i przygotowac si¢ do
pbézniejszego karmienia bezposredniego.

KROK 2

DBAJ O SIEBIE - WYKORZYSTUJ KAZDA CHWILE NA ODPOCZYNEK |
ZASPOKOJENIE SWOICH POTRZEB

Pomiedzy karmieniami i rutynowymi procedurami szpitalnymi postaraj si¢ znalez¢
chwile dla siebie. Nawet krotki moment spokoju moze mie¢ ogromne znaczenie dla
Twojego samopoczucia.

Pamietaj, by regularnie korzystac z toalety, cos zjes¢, napic si¢ wody i — jesli to
mozliwe — zdrzemna¢ si¢ choc¢by na chwile. Odpoczynek i nawodnienie sg bardzo
wazne dla regeneracji organizmu po porodzie i dla utrzymania laktacji.



KROK 3

NIE PODAWAJ MIESZANKI ANI SMOCZKA USPOKAJACZA, JESLI NIE JEST TO
KONIECZNE MEDYCZNIE

Jesli nie ma konkretnych wskazan medycznych, staraj si¢ unika¢ dokarmiania dziecka
mlekiem modyfikowanym oraz rezygnuj z podawania smoczka uspokajacza w
pierwszych dobach zycia.

Wczesne wprowadzenie tych elementéw moze zaktdcaé nauke ssania piersi i
utrudnia¢ rozwoj laktacji. Karmienie na zadanie i czesty kontakt z piersia to najlepszy

sposob, by wspiera¢ naturalne karmienie i budowa¢ wiez z dzieckiem.

KROK 4

Masz pytania lub co$ Cie niepokoi? Porozmawiaj z potozna.

Jesli masz watpliwosci, co$ Cie martwi albo po prostu nie wiesz, jak postgpi¢c — nie
zostawiaj tego dla siebie. Zawsze mozesz (i powinnas) zwrdcic si¢ do potozne;.

Jestesmy tu po to, by Ci pomoc, rozwia¢ Twoje obawy, doradzi¢ i wesprzeé Ci¢ ha kazdym
etapie. Nie ma ghupich pytan — kazde jest wazne, jesli dotyczy Ciebie i Twojego dziecka.

DZIEN TRZECI | CZWARTY — NAWAL

CZEGO MOZESZ SIE SPODZIEWAC?

W kolejnych dobach po porodzie zachodzg istotne zmiany w Twoim ciele, szczegolnie
zwigzane Z laktacja.

Wzmozona produkcja mleka.

To czas, kiedy organizm zaczyna wytwarza¢ znacznie wiecej mleka, a jego sktad
staje sie bardziej kaloryczny. Tzw. nawat mleczny zazwyczaj pojawia si¢ okoto
trzeciego dnia po porodzie sitami natury, a u mam po cesarskim cigciu — czesciej
dopiero czwartego dnia.

Czeste karmienia.

Noworodek nadal potrzebuje by¢ przystawiany do piersi co najmniej 8 razy w ciggu
doby. To zupehie naturalne — dziecko w ten sposéb dostosowuje ilos¢ mleka do
swoich potrzeb i pomaga utrzymac laktacje.

Zmiany w piersiach.

Piersi staja si¢ petniejsze, ciezsze i cieplejsze. Mleko moze samoistnie wyciekac,
zwlaszcza miedzy karmieniami. Podczas ssania dziecka mozna zauwazy¢ dhuzsze
serie zaciggnie¢ oraz wyrazne odglosy potykania mleka — to znak, ze wszystko
przebiega prawidtowo. Zazwyczaj poprawia si¢ tez sen maluszka i jego ogolne
samopoczucie.



e Spadek wagi.
To naturalne, ze noworodek w tym czasie osigga najnizsza wagg — wazne, by ubytek
nie przekroczyt 10% masy urodzeniowe;j.

e Zmiany w kupkach i moczu.
Pojawiajg si¢ tzw. stolce przejsciowe — majg one kolor zielonkawy lub brazowy.
Zwigksza si¢ tez liczba mokrych pieluszek.

e Mozliwe trudnosci.
Wraz z nawatem mlecznym moga pojawic si¢ nieprzyjemne dolegliwos$ci: bolesno$¢
z powodu przepelnienia piersi, trudnosci w przystawieniu dziecka spowodowane
obrzekiem otoczki, a takze ktopoty z wyptywem mleka. Wszystkie te sytuacje sa do
opanowania — jesli co$ Cie¢ niepokoi, popros potozna lub doradczynig¢ laktacyjng 0
pomaoc.

KROK 1

KARM CZESTO — NA ZADANIE DZIECKA | W RAZIE POTRZEBY TAKZE Z
WLASNEJ INICJATYWY

W tym etapie laktacja dynamicznie si¢ rozwija, dlatego regularne karmienie piersig jest
niezwykle wazne — zarowno dla dziecka, jak i dla Twojego komfortu.

e Karm, gdy tylko dziecko wykazuje gotowos¢ — ssie raczke, otwiera buzie, szuka
piersi — ale takze wtedy, gdy czujesz, ze Twoje piersi stajg si¢ przepetnione.

e Nie czekaj, az piers zrobi sie bardzo twarda i bolesna. Mozesz rowniez sama
inicjowa¢ karmienie, by nie dopusci¢ do zastoju.

Jesli dziecko jest karmione wylacznie piersia:

Dbaj o prawidlowg pozycje ciata i wygode swojg oraz dziecka.

Zadbaj o gleboki i efektywny uchwyt brodawki przez malucha.

Unikaj dtugich przerw migdzy karmieniami — nie powinny one trwa¢ wiele godzin.
Jesli piersi sg mocno napigte, moze by¢ potrzebne delikatne zmigkczenie otoczki
przed karmieniem — wystarczy odciggna¢ niewielka ilos¢ mleka r¢ka. Nie wiesz jak?
Popro$ potozng 0 pokazanie lub skorzystaj z instrukcji

e Regularne i skuteczne karmienia pomagaja zapobiega¢ zastojom — czyli sytuacjom, w
ktorych piers jest petna mleka, ale dziecko nie moze go efektywnie pobrac.

Jesli wystepuja problemy z laktacja:

e Masz wrazenie, ze dziecko si¢ nie najada? Nie przystawia si¢ do piersi? Nie mozesz
karmi¢ bezposrednio?

e W takiej sytuacji bardzo wazne jest skuteczne i systematyczne odcigganie pokarmu —
réwniez W nocy.

e Miedzy sesjami nie rob przerw dhuzszych niz 3 godziny. Szczegotowe informacje
znajdziesz w rozdziale o odcigganiu mleka (str. 24).

e Jesli masz watpliwosci lub trudnosci — ZAWSZE skonsultuj si¢ z potozna. JesteSmy
tu, by pomoc.



KROK 2
Odczuwasz dyskomfort zwiazany z przepelnieniem piersi lub obawiasz si¢ zastoju?

e Nawet przy czestym karmieniu moze si¢ zdarzy¢, ze piersi stajg si¢ zbyt petne, napigte,
bolesne. To moze by¢ nieprzyjemne i budzi¢ obawy o0 zast6j pokarmu.

e Nie czekaj, az problem si¢ nasili — skonsultuj si¢ z potozng, ktora doradzi, jakie
dziatania bedg najlepsze w Twojej sytuacji. Moze zaproponowaé roézne SpPosoby
tagodzenia dolegliwos$ci: zmigkczanie otoczki, odpowiednie odciaganie pokarmu,
zmiany pozycji do karmienia lub inne metody, ktore przyniosg Ci ulge.

SPOSOBY LAGODZENIA DOLEGLIWOSCI
W czasie nasilonego nawatu mleka

OBJAWY:

e Piersi sa twarde, sztywne i bolesne.
e Skora na piersiach jest napigta.
e Dziecko ma trudnos¢ z uchwyceniem piersi — otoczka jest zbyt nabrzmiata.

CO MOZESZ ZROBIC:

Przed karmieniem

e Delikatnie pomasuj piersi. Masaz powinien by¢ tagodny i bezbolesny.

e Odciagnij recznie odrobine mleka, by zmigkczy¢ otoczke i utatwic¢ dziecku uchwycenie
piersi. Zacznij od ptytkich, delikatnych ruchow, stopniowo zwigkszajac nacisk.

e Zadbaj o wygodng pozycj¢ — Twoje plecy nie powinny by¢ zgarbione.

e Nie czekaj na oznaki gltodu — jesli czujesz przepehienie, przystaw dziecko wczesnie;.
Karm tak czesto, jak to potrzebne.

W trakcie karmienia

e Unie$ i podtrzymuj piers, jesli jest duza i cigzka.

o Delikatnie masuj piers w kierunku brodawki, by wspomoc wyptyw mleka.

Miedzy karmieniami

e Wykonuj ¢wiczenia poprawiajace krazenie i odptyw mleka (np. unoszenie ramion,
rozcigganie).

e Nos dobrze dopasowany stanik, jesli masz duze i cigzkie piersi.

e Stosuj zimne oktady na piersi, by ztagodzi¢ obrzgk.

e Odciagaj niewielkie ilosci mleka, tylko do poczucia ulgi — nie oprdzniaj piersi
catkowicie.



CZEGO NIE ROBIC:

Nie ograniczaj picia ptynow.

Nie masuj piersi zbyt mocno ani bolesnie.

Jesli dziecko dobrze ssie, nie odciagaj duzych ilosci mleka.

Nie rob dtugich przerw migdzy karmieniami.

Nie dokarmiaj dziecka mlekiem modyfikowanym bez wskazan lekarskich.
e Nie podawaj dziecku smoczka uspokajacza.

Umiejetnos$ci, ktére warto opanowac jeszcze w szpitalu — z pomoca poloznych

Pobyt w szpitalu to dobry moment, by pod czujnym okiem personelu nauczy¢ si¢ podstaw
skutecznego karmienia piersig. Dzigki temu poczujesz sie pewniej po powrocie do domu.
Z pomocg poloznych warto:

e Nauczy¢ si¢ samodzielnie i prawidtowo przystawiac¢ dziecko do piersi.

e Rozpoznawac, czy dziecko prawidtowo chwyta piers, ssie i potyka mleko.

e Zauwaza¢ moment, w ktérym dziecko opréznito jedng pier§ i zdecydowaé, czy
potrzebuje jeszcze drugiej.

e Oceni¢, czy maluszek si¢ najada — poznaj wskazniki skutecznego karmienia.

e Pozna¢ technik¢ rgcznego odciggania pokarmu, ktora moze si¢ przyda¢ w wielu
sytuacjach.

Pamigtaj — nie wszystko musi wychodzi¢ od razu. Kazde karmienie to szansa, by czego$
si¢ nauczy¢: udoskonali¢ pozycje, lepiej obserwowaé zachowanie dziecka, zauwazy¢
oznaki prawidtowego ssania lub wyptywu mleka.

BadZz cierpliwa 1 probuj dziata¢ samodzielnie. Jesli co$ budzi Twoj niepokoj lub
watpliwosci — popros 0 pomoc potozna.
Nie kazdy problem z laktacjg uda si¢ rozwigza¢ podczas pobytu w szpitalu, ale jesli
pojawig si¢ trudnos$ci, otrzymasz odpowiednie wskazowki i zalecenia do dalszego
postepowania w domu

Pozycja mamy i dziecka podczas karmienia

Odpowiednia pozycja karmienia ma ogromne znaczenie — zarowno dla komfortu mamy,
jak i dla skutecznego ssania przez dziecko. Wygodne utozenie ciata utatwia prawidtowe
przystawienie malucha do piersi, wspiera prawidtowy przeptyw mleka i zmniejsza ryzyko
bolu czy poranienia brodawek.

Kiedy ciatlo mamy jest rozluznione, a klatka piersiowa ,,otwarta”, poprawia si¢ krazenie
krwi i wyptyw mleka z piersi staje sie¢ tatwiejszy. Dobra pozycja pomaga tez dziecku
efektywnie chwycic piers i si¢ najadac.
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PRZYKLADOWE POZYCJE DO KARMIENIA PIERSIA:

Pozycja mamy podczas karmienia:

Mama w pozycji lezacej (na boku):
Ta pozycja moze by¢ szczegdlnie wygodna po porodzie — pozwala odpoczaé i karmic bez
koniecznosci siedzenia.

e Gtowa dobrze podparta — mozesz swobodnie patrze¢ na dziecko bez unoszenia jej.
e Plecy i ramiona utozone na materacu — zapewniajg stabilnosc.
e Poduszka miedzy kolanami poprawia komfort i odcigza biodra.

Mama w pozycji siedzacej:
Doskonata pozycja do codziennego karmienia, zwtaszcza jesli masz odpowiednio
przygotowane miejsce.

e Plecy powinny by¢ proste i dobrze podparte.
e Ramiona podparte — np. na podtokietniku lub poduszce.
e Stopy ustawione ptasko na podtodze — to zapewnia stabilno$¢.

o Kolana ustawione nieco wyzej niz biodra — mozna uzy¢ podndzka lub niskiego
stoteczka.
Mama w pozycji potsiedzacej (odchylona do tytu):
To pozycja czesto wybierana w pierwszych dobach po porodzie lub przy karmieniu w
16zku.
e Gtowa i plecy wygodnie oparte — pozwala to na patrzenie na dziecko bez napigcia
miesni Szyi.
e Ramig, ktorym przytrzymujesz dziecko, rowniez powinno miec¢ stabilne podparcie.
o Warto zadba¢ 0 wygodne utozenie nég — np. z poduszka pod kolanami.

Jesli masz watpliwosci, ktora pozycja bedzie najlepsza w Twoim przypadku, popro$
potozng 0 pomoc. Wspdlnie dobierzecie takie utozenie ciata, ktore bedzie najwygodniejsze
I najbezpieczniejsze zarowno dla Ciebie, jak i Twojego dziecka.

Pozycja dziecka podczas karmienia.

To, jak utozone jest dziecko przy piersi, ma ogromne znaczenie dla efektywnego
karmienia i komfortu zarowno mamy, jak i malucha. Dobrze utozone dziecko tatwiej
chwyta piers, ssie skuteczniej i potyka wiecej mleka. Prawidlowa pozycja zmniejsza tez
ryzyko bolu brodawek czy probleméw z wyptywem pokarmu.
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O czym warto pamigtac?

Dziecko powinno znajdowac si¢ ha wysokosci piersi —to Ty przysuwasz dziecko do
piersi, a nie piers do dziecka. Jesli maluch ma zbyt daleko buzi¢ od brodawki,
przesun go delikatnie blize;j.

Brzuszek dziecka powinien przylega¢ do Twojego ciata — to daje stabilnos¢ i
poczucie bezpieczenstwa.

Ciato dziecka musi by¢ dobrze podparte i rozluznione — brak napigcia to znak, ze
dziecko czuje si¢ wygodnie.

Gloéwka dziecka powinna by¢ w jednej linii z tutowiem lub lekko odchylona do tytu —
unikaj sytuacji, w ktorych gtowa jest przygicta do klatki piersiowej lub skrecona w
bok, bo to moze utrudnia¢ ssanie.

Gloéwka moze opiera¢ si¢ na Twoim tokciu, dtoni lub materacu — wazne, by byta
delikatnie podtrzymywana i mogta swobodnie poruszaé si¢ do przodu i do tytu w
trakcie ssania.

Broda dziecka powinna dotyka¢ do piersi, co swiadczy 0 prawidlowym
przystawieniu.

Jesli masz watpliwosci, czy dziecko jest dobrze utozone lub zauwazysz trudnosci w
ssaniu, zawsze mozesz poprosi¢ potozng 0 pomoc — jej do$wiadczenie | wskazowki
pomoga szybko skorygowac pozycje i unikngé problemow w przysztosci.

PRZYSTAWIANIE DZIECKA DO PIERSI - KROK PO KROKU

Zadbaj 0 bliskos¢

Utoz dziecko bardzo blisko siebie.

Jego brodka powinna by¢ blisko piersi, ale nosek jeszcze w oddaleniu — glowa
powinna by¢ lekko odchylona do tytu.

Utz pier$ prawidtowo

Chwy¢ pier$ czterema palcami od dotu, a kciuk potdz powyzej otoczki, na
wysokosci noska dziecka.

Brodawka powinna by¢ skierowana w strone noska maluszka.

Pobudz odruch ssania
Dotknij brodawka rynienki podnosowej i gérnej wargi dziecka.
Poczekaj, az szeroko otworzy buzi¢ — tak, jakby miato ziewna¢.

Pomoz dziecku uchwycié piers

Jesli nie zrobi tego samodzielnie, delikatnie przysun gtowke do piersi, kierujac
brodawke ku gorze, w strong podniebienia.

Prawidtowe uchwycenie piersi wyzwoli odruch ssania.

Nie spiesz si¢
Jesli buzia nie otworzyta si¢ szeroko — nie pozwol chwycic piersi na sitg.
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Cofnij gtéwke dziecka i jeszcze raz zache¢ je do szerokiego otwarcia ust,
dotykajac gornej wargi brodawka.

6. Powtorz w razie potrzeby

Jesli nie uda si¢ za pierwszym razem — zachowaj spokoj i sprobuj ponownie od
poczatku.

WAZNE!
Jesli czujesz, ze przystawienie nie wychodzi, popros 0 pomoc potozng — to jej rola, by
wesprze¢ Cie w tych pierwszych krokach karmienia piersia.

PRAWIDLOWE UCHWYCENIE PIERSI

Prawidlowe uchwycenie piersi przez dziecko jest warunkiem efektywnego ssania,
zapewnia odpowiedni wyptyw mleka oraz chroni brodawki mamy przed bélem i
uszkodzeniami.

Prawidtowe uchwycenie oznacza, ze:

e Broda dziecka dotyka piersi.

e Buzia dziecka jest szeroko otwarta i wypetniona piersig.

e Kat migdzy wargami jest szeroko rozwarty.

e Wargi sa wywinigte na zewnatrz.

e Dziecko uchwycito wigcej otoczki od strony brody niz od strony nosa.

Czgsto policzki dziecka $cisle przylegaja do piersi — wtedy warto delikatnie ja odsunac,
by sprawdzi¢, czy uchwycenie jest prawidtowe.

EFEKTYWNE SSANIE

W ciggu pierwszych 2-3 dob zycia dziecko ssie zazwyczaj krotkimi seriami zassan z
czestymi przerwami. W tym czasie rzadko stycha¢ potykanie, co jest zupetnie naturalne —
dziecko pobiera mate ilosci siary, ktore sa:

» idealnie dopasowane do jego potrzeb,
*  bogate w substancje ochronne,

» i wspierajg stopniowe dojrzewanie uktadu pokarmowego.

Brak wyraznych odglosow potykania nie oznacza, ze dziecko sig nie najada.
Na tym etapie ssanie moze wydawac¢ si¢ mato intensywne, ale spetnia swoja funkcje.

13



Efektywnos¢ ssania najlepiej ocenia¢ od momentu pojawienia si¢ nawatu mlecznego —
wtedy:

e ssanie staje si¢ dluzsze i bardziej rytmiczne,
*  pojawiajg si¢ styszalne przelykania,
*  piersi zaczynajg si¢ efektywnie oprozniac.

CECHY EFEKTYWNEGO POBIERANIA POKARMU
e Dziecko prawidtowo uchwycito piers.
e Etap pobudzania wyptywu mleka:
— Ssanie jest poczatkowo szybsze, ptytsze.
— Potykanie nie jest jeszcze styszalne.
— Ten etap przygotowuje piers mamy do wyptywu mleka.

e Etap aktywnego pobierania mleka:
— Po okoto minucie ssanie staje si¢ glebsze, wolniejsze, bardziej rytmiczne.
— Pojawiajg si¢ wyrazne odglosy potykania.
— To znak, ze mleko zaczgto intensywnie wyptywac z piersi

e Dodatkowe objawy u mamy, ktore moga towarzyszy¢ wyptywowi mleka:
— Uczucie naptywu pokarmu do piersi.
— Samowyptyw mleka z drugiej piersi.
— Bol w dole brzucha, nasilone krwawienie z drog rodnych — to efekt dziatania
oksytocyny, ktéra pomaga w obkurczaniu si¢ macicy.

e Aktywne ssanie:
— Dziecko ssie seriami: od kilku do kilkudziesi¢ciu zassan, z przerwami na
odpoczynek.
— Noworodki potrzebuja co najmniej 10 minut aktywnego ssania, aby skutecznie
oproznié piers.
— Wiele dzieci ssie dtuzej — nawet 20-30 minut.
— Po oproznieniu jednej piersi zaproponuj dziecku druga.

Jesli masz watpliwosci, czy dziecko ssie efektywnie, ZAPYTAJ POLOZNA!
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WSKAZNIKI SKUTECZNEGO KARMIENIA PIERSIA

w pierwszych tygodniach zycia dziecka
(czyli od momentu wystgpienia nawatu mlecznego)

e Dziecko budzi si¢ na karmienia co najmniej 8 razy na dobe, rowniez W nocy.
e Ssanie jest efektywne — trwa co najmniej 10 minut z jednej piersi.
e Piersi po karmieniu sg wyraznie bardziej migkkie i luzniejsze.
e Dziecko oddaje 6-8 mokrych pieluch dziennie oraz
robi przynajmniej 3 spore kupki.
e 0Od 4-5 doby zycia dziecko zaczyna przybiera¢ na wadze.
e Do 7-10 dnia zycia wyréwnuje wage urodzeniowa.
e Sredni przyrost masy ciata powinien wynosié:
— ok. 30 g na dobg, czyli
— 200-300 g tygodniowo.

Zwaz dziecko w pierwszym tygodniu po wyjsciu ze szpitala — najlepiej na wadze
niemowlece;.

MASZ WATPLIWOSCI, CZY DZIECKO SIE NAJADA?

»  Zwaz dziecko i skonsultuj wynik z potozna lub lekarzem.

«  Prawidlowe przyrosty masy ciata sg najpewniejszym potwierdzeniem
skutecznego karmienia.

«  Jezeli ktorykolwiek z powyzszych wskaznikow odbiega od normy,
zglos si¢ po pomoc — do potoznej, lekarza lub doradczyni laktacyjnej.

CZESC Il PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

JAK SOBIE RADZIC Z PROBLEMAMI LAKTACYJNYMI

Problemy laktacyjne zawsze wymagaja indywidualnego podejscia.
Kazda mama i kazde dziecko to inna historia, dlatego jesli cos idzie nie tak — nie zwlekaj:

Popros o pomoc potozna!
To ona oceni sytuacjg, udzieli ci zalecen, a jesli trzeba — skieruje do innych specjalistow.

Ponizej znajdziesz praktyczne algorytmy postepowania, ktore pomogg ci W réoznych
sytuacjach zwigzanych z karmieniem piersia.

Nie diagnozuj si¢ sama — potraktuj te schematy jako wsparcie, nie zamiennik
profesjonalnej porady
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ODCIAGANIE POKARMU REKA
Popros potozna, zeby pokazata Ci, jak prawidlowo wykona¢ te¢ czynnos$¢.

KIEDY | PO CO?

Kazda mama karmigca piersig powinna opanowac t¢ umiejetno$¢, poniewaz odcigganie
reczne bywa bardzo pomocne w réznych sytuacjach:

Odciaganie r¢ka jest szczegolnie przydatne, gdy:

* Potrzebujesz odciggna¢ siare w pierwszych 1-2 dobach po porodzie.

 Twoje piersi sa przepetnione, a dziecko ma trudno$¢ z uchwyceniem twardej otoczki —
reczne odciagniecie pozwala ja zmigkezyc.

* Chcesz odciagna¢ mleko do uczucia ulgi podczas nawatu (np. pod prysznicem).

» Masz objawy zastoju pokarmu.

» Twoje brodawki sa uszkodzone i nie chcesz ich dodatkowo drazni¢ laktatorem.

« Znajdujesz si¢ w warunkach, gdzie brakuje pradu, wody lub laktatora, a musisz
odciagna¢ pokarm.

JAK ODCIAGAC POKARM REKA?
Krok po kroku:

1. Przygotuj czyste naczynie na mleko.
2. Umyj rece ciepta wodg z mydtem.
3. Wykonaj delikatny masaz piersi — glaszcz, ugniataj, opukuj, aby pobudzi¢

wyptyw pokarmu.
4.  Utoz palce:
» kciuk i palec wskazujacy ustaw na otoczce piersi — ok. 2,5-3 cm od podstawy
brodawki.
5. Cofnij lekko dton w kierunku klatki piersiowej.
6. Nacisnij otoczke pod brodawka, dociskajgc kciuk do palca wskazujacego.

7. Wykonuj rytmiczne ruchy, zblizajac i oddalajac palce:
* nie przesuwaj ich po skorze,
* nie odrywaj ich od piersi.
8.  Zacznij delikatnie, stopniowo mozesz naciska¢ mocniej — ale bez bélu.
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Wazne informacje:
*  Mleko moze pojawic si¢ dopiero po chwili — nie zniechecaj sig.
*  Prawidtowo wykonany ucisk nie boli i nie powoduje uszkodzen.

«  Jesli czujesz dyskomfort, poszukaj innego miejsca na otoczce — czasem niewielka
zmiana ustawienia palcow poprawia wyptyw mleka.

DELIKATNY MASAZ PIERSI.

Podczas karmienia dziecko czesto delikatnie uciska lub gtaszcze piers mamy.

To pomaga w wyptywie mleka i sprawia, ze szybciej zwigksza si¢ W nim zawartos$¢
thuszczu.

Ty rowniez mozesz masowac SWoje piersi — zarowno przed, jak i w trakcie karmienia lub
odciggania pokarmu.

Kiedy i po co?

Delikatny masaz piersi jest szczegolnie pomocny, gdy:

*  Odciagasz siarg reka.

»  Uzywasz laktatora w pierwszych dniach po porodzie.

»  Masz trudnosci z wyptywem pokarmu z catych piersi (zastoj uogélniony) lub z
ich czesci (zasto] miejscowy).

»  Chcesz pobudzi¢ produkcje mleka.

«  Twoje dziecko ssie stabo i potrzebuje dodatkowego wsparcia w pobieraniu
pokarmu.

JAK WYKONAC DELIKATNY MASAZ PIERSI?
Sposoéb masowania piersi:

»  Delikatne ugniatanie, gtaskanie i ,,sczesywanie” w Kierunku brodawki.

Lekkie opukiwanie palcami lub wstrzgsanie piersi.
. Rolowanie brodawki w palcach.

*  Odciagnigcie niewielkiej ilosci pokarmu reka (szczegolnie przy duzym napigciu
piersi).

. Dobry jest kazdy dotyk, ktory nie powoduje bolu.
UWAGA!
Nie uciskaj piersi z duzg sita.

Zbyt mocny, bolesny masaz moze doprowadzi¢ do powaznych powiktan, takich jak
zapalenie czy ropien piersi
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CWICZENIA WSPOMAGAKACE LAKTACJE | WYPLYW MLEKA.

Kiedy?
* W pierwszych tygodniach karmienia, gdy piersi mocno si¢ wypetniaja.
« W przypadku zastoju pokarmu.
Jak?
1.  Oddech torem przeponowym
o Pozycja siedzaca.
o Rece ut6z na dolnych zebrach, po bokach.

o Podczas wdechu zebra rozszerzaja si¢, na wydechu wracajg do pozycji
wyjsciowe;.

o Kieruj powietrze do bocznej i tylnej czesci klatki piersiowe;j.
o Migs$nie brzucha rozluznione, oddech spokojny.
2. Krazenia ramionami do tytu
o Pozycja siedzaca.
o Mozesz potozy¢ dlonie na barkach (,,motylki”).
o Zaczynaj od matych okregow, stopniowo je powigkszaj.
3. Otwarcie klatki piersiowej z oddechem

o Pozycja siedzaca lub lezaca (na podtodze, duzej pitce rehabilitacyjnej lub
poduszce pod odcinkiem piersiowym).

o Na wdechu otwieraj klatke piersiowa, unoszac rece na boki.
o Nawydechu sple¢ rece na klatce piersiowej.

4. Mobilizacja klatki piersiowej
o Pozycja siedzaca.

o Potoz dtonie na dolnych zebrach i wykonuj ruchy tutowiem na boki,
jakbys przesuwata klatke piersiowa wzgledem nieruchomej miednicy.

o Mozesz doda¢ krazenia i 6semki.
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5. Nacisk dtoni na siebie
o Pozycja siedzaca.
o Nacisnij dtonie na siebie, przytrzymaj 5 sekund.
o Rozluznij na 10 sekund.
6. Rozciaganie z tylu
o Pozycja siedzaca.
o Sple¢ rece za plecami i mocno je wyciagnij, taczac topatki.
o Mozesz doda¢ naprzemienne sktony boczne glowy.

Wskazowka: Kazde ¢wiczenie powtarzaj dowolna liczbe razy, zachowujac regularnosc i
taczac ruch z oddechem. Pamigtaj tez 0 odpoczynku.

Zimne oktady na piersi
Po co?
Zimne oktady pomagaja:

»  zmniejszy¢ bol i obrzgk przy przepetnieniu piersi,
»  lagodzi¢ objawy zastoju i zapalenia,
*  nieco obnizy¢ produkcje mleka,
»  wspiera¢ proces hamowania laktacji.
Kiedy stosowac?
* W nawale pokarmu, gdy czeste karmienia nie wystarczaja.
»  Przy nadprodukcji mleka.
« W zastoju.
» W zapaleniu piersi.

*  Podczas hamowania laktacji.
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Jak wykonac¢?
1. Wybor oktadu
o Mozesz uzy¢ gotowych, zelowych kompresoéw z apteki.
o Alternatywnie przygotuj domowy oktad z pieluchy jednorazowej.
2. Przygotowanie oktadu z pieluchy

o Nalej troch¢ wody z kranu do 2—4 pieluch jednorazowych (zel w $rodku
wchlonie wodg).

o ZYoz pieluche na pot.
o WH6z ja do torebki foliowej.

o Jesli jestes w szpitalu — podpisz torebke swoim nazwiskiem i numerem
sali.

3. Chtodzenie
o WI6z oktad do zamrazalnika lub lodowki.
o Po schtodzeniu lub zamrozeniu przyt6z do piersi na okoto 10 minut.

o Zelowe kompresy zawsze owin W éciereczke lub wioz do pokrowca, aby
chroni¢ skore.

4.  Czestotliwos¢

o Stosuj nie czgsciej niz €O godzing.

ODCIAGANIE POKARMU DLA DZIECKA | STYMULACJA LAKTACJL.

Po co i kiedy?
Odciaganie pokarmu jest konieczne zawsze wtedy, gdy:

»  dziecko nie jest w stanie skutecznie ssac piersi,
*  karmienie bezposrednio z piersi jest mozliwe tylko sporadycznie,

«  dziecko nie najada si¢ podczas karmienia piersig.
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Dzi¢ki odcigganiu:

zapewniasz dziecku pokarm, ktory mozesz podac¢ w inny sposob,

pobudzasz i podtrzymujesz laktacje.

Dlaczego to wazne w pierwszych dobach?

Pierwsze dni po porodzie sg kluczowe dla ustalenia wysokiej produkcji mleka na
dalszy czas karmienia.

Czesta stymulacja piersi (przez ssanie dziecka lub odcigganic) zapobiega duzemu
spadkowi produkcji mleka po fizjologicznym obnizeniu poziomu prolaktyny
miedzy 6. a 12. tygodniem po porodzie.

Odcigganie pokarmu dla dziecka, ktore nie jest przystawiane do piersi lub
sporadycznie i nieefektywnie.

Odcigganie pokarmu — pierwsza doba po porodzie

Naucz si¢ odciaggac rgkg — popros potozng 0 pokazanie techniki.
Odciagaj co 2-3 godziny z obu piersi przez ok. 20 minut.

Zmieniaj piersi co kilka minut: troche z jednej, trochg¢ z drugiej i znow z
pierwszej.

W nocy przerwa nie powinna by¢ dtuzsza niz 4 godziny.
Jesli pojawiajg sie tylko krople siary, mozesz je zebraé strzykawka.

Kazda, nawet najmniejszg ilo$¢ mleka nalezy poda¢ dziecku — popro$ potozng 0
pomoc.

Pod koniec pierwszej doby mozna wiaczy¢ odcigganie laktatorem.

Moze si¢ zdarzy¢, ze na poczatku nie uda si¢ odciggna¢ nawet kropli mleka. To
normalne — sam proces odciggania stymuluje wydzielanie hormonéw potrzebnych do
laktacji i jest bardzo wartosciowy.

Jesli w czasie pierwszej sesji uda Ci si¢ odciagnaé pewng ilos¢ mleka, w kolejnych moze
by¢ go mniej — to naturalne. Po kilku dniach ilo$¢ zacznie stopniowo rosnag.
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Odciagganie pokarmu — druga i kolejne doby po porodzie

(do momentu, az ilos¢ mleka w jednej sesji przekroczy 20 ml)

Odciagaj mleko 8-10 razy na dobe, rowniez W nocy.

Zacznij odciaganie laktatorem, najlepiej szpitalnym Medela Symphony z
programem ,,inicjacja” (do pobudzenia laktacji).

Jesli masz jedna koncowke osobista — odciagaj z kazdej piersi po 15 minut.
Jesli masz dwie koncowki — odciggaj z obu piersi jednoczesnie przez 15 minut.

Jesli pojawiaja si¢ tylko pojedyncze krople, mozesz je zebra¢ strzykawka z
brodawki, przerywajac na chwilg odciaganie.

L.acz odciagganie laktatorem z odcigganiem recznym — np. po sesji z laktatorem
jeszcze chwilg poodciagaj reka.

Popros potozng, aby dobrata odpowiedni rozmiar lejka i pokazata prawidtowg
obstuge laktatora.

Przestrzegaj zasad higieny przy odcigganiu mleka.

Odciaganie po zwigkszeniu ilosci mleka

(powyzej 20 ml na jedngq sesje)

Odciagaj co najmniej 8 razy na dobg, rowniez w nocy.
Nocne odciggania sg szczegolnie wazne:

o W tym czasie poziom prolaktyny jest wyzszy, co mocno stymuluje
laktacje,

o nocne mleko ma wigcej thuszczu, kalorii i melatoniny (hormon snu).

W laktatorze Medela Symphony zmien tryb na ,,utrzymanie” — popros$ potozng 0
instrukcje.

Mozesz zacza¢ korzysta¢ z osobistego laktatora elektrycznego.

Odciagaj po 15 minut z kazdej piersi, chyba ze twoja dobowa ilos¢ mleka
przekracza 800 ml — wtedy skonsultuj si¢ z doradczynig laktacyjna.

Skontaktuj si¢ z doradczynig laktacyjng w przypadku:

0 bolu lub uszkodzen brodawek,
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o zastoju mleka,
o trudnos$ci w uzyskaniu odpowiedniej ilosci pokarmu.

*  Bezptatng konsultacje mozesz otrzymac takze po wypisie ze szpitala, jesli twoje
dziecko nadal przebywa na oddziale noworodkowym.

Odcigganie pokarmu w przypadku koniecznosci dokarmiania dziecka, karmionegoo
piersia.

Jak postepowac?

e Odciagaj pokarm bezposrednio po karmieniu dziecka, przez okoto 15 minut z
kazdej piersi.

e Odciagnigty pokarm wykorzystasz do kolejnego karmienia — postuzy jako
uzupelnienie, jesli dziecko bedzie potrzebowato dokarmienia.

« Pokarm moze sta¢ w temperaturze pokojowej do nastepnego karmienia i nie
wymaga podgrzewania przed podaniem dziecku.

Wazne wskazowki
o Stosuj zasady higieny przy odciagganiu mleka

e Popros potozng 0 pomoc, jesli masz pytania dotyczace techniki odciggania lub
napotkasz trudnosci.

PRZECHOWYWANIE MLEKA KOBIECEGO
Mleko kobiece nalezy przechowywac¢ w pojemnikach lub torebkach specjalnie
przeznaczonych do tego celu.

Zasady opisywania pojemnikow:

e Mleko przechowywane w lodéwce w pokoju laktacyjnym musi by¢ opisane:
— imi¢ | nazwisko matki
— data i godzina odciggania
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o Mleko przekazywane dla dziecka na oddziale noworodkowym musi by¢ opisane
w taki sam sposéb:

— imi¢ i hazwisko matki
— data i godzina odciggania

Zbieranie mleka:
e Mleko odciaggane w ciggu 12—-24 godzin mozna zbiera¢ w jednym pojemniku.

o Kolejne porcje pokarmu mozna dola¢ do juz przechowywanego mleka dopiero po
ich schtodzeniu do tej samej temperatury.

« Pojemnik musi by¢ opisany data i godzing odciagnigcia pierwszej porcji pokarmu.

Tabela 1. Przechowywanie mleka kobiecego.

Miejsce przechowywania Czas przechowywania
Pokoj (temp. pokojowa) do 25°C do 6 godzin

Lodowka ok. 4°C do 4 dni

Zamrazalnik (-18°C lub ponizej -18°C 6 miesigcy

nizej)
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CO POMAGA ZWIEKSZYC PRODUKCJE POKARMU?

</ Dbanie o siebie
e odpoczynek i sen (rowniez krotkie drzemkil),
e SMmaczne, petnowarto$ciowe positki,

e odpowiednie nawodnienie.
- Nie wahaj si¢ prosi¢ 0 pomoc! W sytuacji wczesniactwa, choroby czy ostabienia
noworodka potrzebna jest wspotpraca catej rodziny.
- Popro$ 0 rozmowe z psychologiem — to takze moze wesprze¢ twoja laktacje.

</ Bliskos¢ z dzieckiem

o kontakt ,,skora do skory”,

e kangurowanie — po nim odcigganie mleka zwykle jest najbardziej efektywne.
</ Delikatny masaz piersi

e przed i w trakcie odciggania, aby utatwi¢ wyptyw pokarmu.
</ Komfort odciagania

e Wwygodna pozycja,

o dobrze dobrany lejek,

« odpowiednia sita ssania.
</ Systematycznos$é

e odcigganie 8-10 razy na dobe,

e po ok. 15 minut na kazda piers.
</ Laczenie technik

« sesj¢ laktatorem warto zakonczy¢ krotkim odcigganiem recznym, aby dodatkowo
pobudzi¢ laktacje.
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HIGIENA SPRZETU DO ODCIAGANIA, PRZECHOWYWANIA | PODAWANIA
MLEKA.

1. Higiena laktatora wspolnego (np. Symphony)

Przed i po odcigganiu przetrzyj obudowe chusteczka ze $rodkiem
dezynfekujacym.

2. Mycie elementéw majacych kontakt z mlekiem po kazdym uzyciu:
— Roztoz sprzet na pojedyncze elementy.

— Splucz cieplg biezacg woda.

— W16z czescei do wlasnego pojemnika i umiesé go w zlewie.

— Umyj w cieptej wodzie z ptynem do mycia (np. NUK).

— Doktadnie optucz pod biezagca woda.

3. Osuszanie

Odktadaj elementy na chwile na czystg pieluszke tetrowa,
lub

— Wytrzyj je czysta pieluszka.
4. Przechowywanie

— Umyty sprzet przechowuj w czystym, suchym pojemniku z pokrywka (pokrywka nie
musi by¢ szczelnie domknigta),
lub

Zawin W czysta pieluszke.
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& This Quick Cleaning Guide does not replace the Instructions for Use REF 200.6690

Zrédio: medela.com
Ryc. 1 Zasady higieny podczas stosowania One Day Set
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POSTEPOWANIE W PRZYPADKU KONIECZNOSCI DOKARMIA DZIECKA
KARMIONEGO PIERSIA

Zasady karmienia piersig.

Karm dziecko minimum 8 razy na dobg.

Przystawiaj zawsze, gdy dziecko si¢ budzi lub inicjuj karmienie, jesli od
poprzedniego minety 3 godziny.

Dbaj o prawidlowe, glgbokie przystawienie — to klucz do efektywnego ssania.
Zachecaj do aktywnego ssania (delikatne budzenie, zmiana pozycji, stymulacja).
W czasie jednego karmienia przystaw do obu piersi.

Jesli dziecko przestaje aktywnie ssa¢ i nie stycha¢ potykania — zakoncz karmienie.
¢ Kiedy dziecko nie ssie piersi

Jesli dziecko nie chwyta piersi lub prawie nie ssie — POPROS POLOZNA O
POMOC.

Nie przedtuzaj prob przystawienia dtuzej niz kilka minut.

¢ Dokarmianie

Najpierw podaj odciggniete mleko mamy.

Jesli to niewystarczajace — uzupelnij mieszankg zgodnie z zaleceniami.
¢ Odcigganie pokarmu

Odciagaj bezposrednio po karmieniu:
- 15 minut z kazdej piersi.

Technike pracy z laktatorem mozesz oméwic z potozna.
¢ Higiena

Zawsze stosuj zasady higieny przy odcigganiu i podawaniu mleka.
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OCHRONA BRODAWEK PIERSIOWYCH.

1. Bolesno$¢ po porodzie

o Naturalne zjawisko: wiele kobiet odczuwa dyskomfort przy przystawieniu w
pierwszych dniach.

e Jesli bol mija po chwili, a brodawki nie sg uszkodzone — to bolesno$é
fizjologiczna, zwykle ustepuje po Kilku dniach/tygodniach.

2. BOl przez cate karmienie

o Jesli bol trwa caty czas, a brodawka po karmieniu jest sptaszczona — przyczyna
jest zwykle nieprawidtowe chwytanie piersi.
- Sprobuj:

e poprawi¢ pozycje dziecka,
e podawac piers, gdy szeroko otworzy buzie,

e sprawdzi¢, czy dziecko gleboko uchwycito piers.
- Je$li masz trudnosci — popros potozng 0 kontrole techniki przystawiania.

3. Jak prawidtowo odstawi¢ dziecko od piersi
« Nigdy nie odciagaj piersi ,,na site”.
e Wsun maty palec w kacik ust dziecka, migdzy dzigsta.
e Chronisz w ten sposob brodawke przed naderwaniem i przygryzieniem.
4. Podraznienia i otarcia
o Jesli technika jest prawidtowa, a brodawki sa podraznione:
o smaruj je kropla wlasnego mleka po kazdym karmieniu,
o mozesz stosowac cienkg warstwe masci przeznaczonej do brodawek.
o Jesli pojawia si¢ rany — zgto$ si¢ do potozne;.

A\ Nie stosuj kapturkoéw ochronnych profilaktycznie ani samodzielnie — Zle dobrane
moga zaszkodzi¢ dziecku i pogorszy¢ problem.
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5. Odcigganie mleka laktatorem
o Ustaw site ssania tak, by odcigganie byto bezbolesne.

o Lejek laktatora musi by¢ dobrze dobrany — brodawka powinna poruszac si¢
swobodnie i nie ociera¢ 0 $cianki.

— Jesli masz watpliwosci — popros potozng 0 pomoc w doborze rozmiaru.

6. Higiena

o Zawsze dotykaj piersi czystymi, umytymi rekami, szczegdlnie gdy brodawki sg
podraznione.

ODZYWIANIE MAMY KARMIACEJ.

Zasady zdrowej diety
o Stawiaj na swieze, pelnowartosciowe i mato przetworzone produkty.
o Jedz 3 wicksze positki i 2 mniejsze przekaski co 3—4 godziny.
e W kazdym positku powinny znalez¢ sig:
o warzywa i owoce,
o biatko zwierzece i roslinne,
o weglowodany z kasz i produktow petnoziarnistych,
o zdrowe ttuszcze, najlepiej roslinne.
e Uzywaj ziot — dla smaku i zdrowia.

o Dbaj o kolorowy, roznorodny talerz.
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Nawodnienie

e Potrzebujesz srednio ok. 3 litréw ptynow dziennie (woda, zupy, owoce,
warzywa).

o Odpowiednie nawodnienie poznasz po jasnozottym, obfitym moczu.

o Kawa i herbata sg dozwolone — 1-2 filizanki dziennie, najlepiej po karmieniu.
Suplementacja

o DHA (kwasy omega-3): 400-600 mg dziennie.

e Witamina D3: od jesieni do wiosny.

e W przypadku diety eliminacyjnej (np. weganskiej) — skonsultuj si¢ z
dietetykiem.

Czego unikac?
« X alkoholu,
o X papierosow,
o X fast foodow, utwardzonych thuszczow i nadmiaru thuszczéw zwierzecych.

Nie ma potrzeby profilaktycznego eliminowania zdrowych produktéw w diecie,
by zapobiec kolkom czy alergiom — badania nie potwierdzaja takiej zaleznosci.

Droga Mamo, pamigtaj, ze w naszym szpitalu nie jestes sama. Caty zespot — lekarze,
potozne, pielegniarki, doradcy laktacyjni i psycholog — jest tu po to, aby Ci¢ wspierac.
Wiemy, jak wazne | wyjatkowe jest karmienie piersia, i zalezy nam, aby$ miata w tym
procesie poczucie bezpieczenstwa oraz pewnosci, ze robisz wszystko, co najlepsze dla
swojego dziecka.

Nie wahaj si¢ pyta¢, prosi¢ 0 pomoc i dzieli¢ swoimi obawami — jeste$my tu, by Ci
towarzyszy¢. Twoje zdrowie i spokoj, a takze dobry start Twojego maluszka, sg dla nas

najwazniejsze.
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Wsparcie emocjonalne w potogu.

Droga Mamo!

Czytajac te stowa, rozpoczynasz zyciowa podroz, jaka jest macierzynstwo. Wiele
kobiet przed Tobg, a by¢ moze nawet Ty sama, miato juz okazj¢ spakowac
“walizke” z rzeczami, ktore w tej podroézy moga okazac si¢ przydatne. Tym razem
nie beda to kosmetyki czy odpowiednie ubrania, ale wiedza o tym, jakie emocje
moga Ci¢ W te] podrozy spotkac i jak sobie z nimi poradzi¢. Poczatki podrozy
moga nie$¢ ze sobg wiele niewiadomych, dlatego zapraszam Ci¢ do wspolnego
omoOwienia tego etapu. Razem zawsze razniej!

Potog to szczegdlny czas w zyciu kazdej mamy, ktéry trwa od momentu
urodzenia dziecka przez okoto 6 do 8 tygodni. Jest to czas duzych zmian
fizjologicznych w Twoim ciele, a co za tym idzie - takze zmian emocjonalnych.
Twoje ciato i psychika maja teraz sporo zadan do wykonania: z jednej strony,
Twoja gospodarka hormonalna wraca do okresu sprzed ciazy, a z drugiej - cialo i
psychika adaptuja si¢ do wyzwan macierzynstwa. To naprawd¢ duzo zadan i masz
prawo czu¢ nattok emocji i uczué, czasem trudnych do rozroznienia i to jest OK!
Bez wzgledu na to, co czujesz, kazda Twoja emocja jest w porzadku.

Tzw. “hustawka nastroju” jest typowa dla czasu potogu. To, co jest wazne w
momencie, kiedy emocje biorg gore, to przede wszystkim $wiadomos¢ tego, ze...
to w koncu minie & Emocje przychodza i odchodza, daj sobie przestrzen na ich
zauwazenie i przezycie, a potem pozwol im odejs¢. Nie oceniaj ich, pamigtaj tez,
ze te emocje w zaden sposob nie definiuja Ci¢ jako osoby ani jako Mamy.
Radzisz sobie najlepiej, jak potrafisz, a dla swojego dziecka jestes$ najlepsza
Mama!

Zapewnij sobie maksymalny mozliwy komfort, pomysl, co moze przynies¢ Ci
poprawg samopoczucia chociaz 0 1%. To moze by¢ naprawde cokolwiek - moze
masz ochote postucha¢ ulubionej muzyki lub obejrze¢ zalegly odcinek serialu?
IdZ w to! Rozmowa z bliska osobg? Zadzwon do niej! To wtasnie te drobne
przyjemnosci pozwolg Ci przetrwac najtrudniejsze momenty. Jezeli jednak
czujesz, ze to nie dziala, a jeste$ jeszcze na Oddziale - daj o tym znac
personelowi. Do Twojej dyspozycji mamy zespot psychologiczny, na ktoérego
wsparcie mozesz liczy¢.

Jezeli jeste$ juz w domu - na koncu znajdziesz kilka namiaréw na telefony
zaufania i instytucje, gdzie znajdziesz profesjonalng pomoc. Skorzystaj tez ze
wsparcia, ktore by¢ moze masz w swoim najblizszym otoczeniu. Nasi bliscy
zazwyczaj chca dla nas jak najlepiej, cho¢ czasem moga nie wiedzie¢, co jest nam
potrzebne w danej chwili. Szczera i otwarta rozmowa, komunikowanie swoich
potrzeb i granic moze by¢ w takich sytuacjach pomocne.

32



Na pewno styszata$ taki termin jak “baby blues”, ktory okresla poporodowy
smutek pojawiajacy si¢ zwykle w piatym, szoéstym dniu po porodzie i moze trwaé
nawet do dwoch tygodni. Wiesz, ze jest to stan normy i doswiadcza go 50 do 80%
mam po urodzeniu dziecka? Charakterystyczna w tym czasie jest zmienno$¢
nastroju i mozesz by¢ smutna, ptaczliwa, drazliwa, a z Twoich oczu mogg ptynaé
tzy bez zadnego konkretnego powodu. Ten stan jest rowniez chwilowy, smutek
mija, a Ty chetnie zajmujesz si¢ swoim dzieckiem.

Jezeli jednak zauwazysz, ze baby blues przedtuza sig, trwa dtuzej niz dwa
tygodnie, a dodatkowo pojawiaja si¢ objawy, ktore opisze ponizej - nie zwlekaj i
umow sie do lekarza lub specjalisty zdrowia psychicznego. Pewnie domyslasz sie,
0 czym chce Ci powiedzie¢. Chodzi 0 depresje poporodowa, na ktorg wg. réznych
szacunkow choruje od 10 do 30% mam po urodzeniu dziecka. Gtéwne objawy, na
ktére warto zwroci¢ w tym kontekscie uwagg to:

obnizony nastroj - ptacz, rozdraznienie, smutek, przygngbienie, ktore odczuwasz
przez wigksza czesé dnia;

ostabienie energii - brakuje Ci sity na wykonywanie podstawowych czynnosci,
zajecie si¢ sobg czy dzieckiem, szybciej si¢ meczysz;

utrata zainteresowan - nie ciesza Cig¢ rzeczy, ktore do tej pory sprawiaty Ci rados¢
czy przyjemno$¢, nie interesujesz si¢ swoim hobby, nie jestes w stanie odczuwac
radosci Czy przyjemnosci

Dodatkowe objawy, ktore rowniez moga by¢ niepokojace to:
obnizona Samoocena, poczucie bezwartosciowosci;
nadmierne albo nieadekwatne poczucie winy;

poczucie bezradnosci i nie radzenia sobie w roli matki;
trudnos$ci ze snem;

zmniejszenie lub wzrost apetytu;

stabsza koncentracja, problemy z pamigcia;

stany lgkowe;

nawracajgce mysli 0 Smierci, mysli i proby samobdjcze
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Jezeli zauwazysz U siebie dwa z trzech gtownych objawow depresji i dwa z listy
objawow dodatkowych, i jesli utrzymuja si¢ one codziennie przez co najmniej
dwa tygodnie - jak najszybciej spotkaj sie lekarzem psychiatra lub psychologiem.
Takze, jesli masz watpliwosci - zrob to! Depresj¢ mozna z powodzeniem leczy¢ |
warto dac¢ sobie te szanse.

Gdzie mozesz szuka¢ wsparcia:

Centrum Zdrowia Psychicznego

lub

Poradnia Zdrowia Psychicznego
W zaleznosci od Twojego miejsca zamieszkania bedziesz mogta umowic sie tam
na konsultacje psychiatryczng i/lub psychologiczng w ramach NFZ. Nie
potrzebujesz skierowania, mozesz umowic sie telefonicznie.
Osrodek Interwencji Kryzysowej w Krakowie
numer catodobowy: 12 421 92 82
telefon zaufania czynny codziennie od 16 do 21: 12 413 71 33

www.oik.krakow.pl

Telefon zaufania Fundacji Twarze Depresji:
22 290 44 42

www.twarzedepresji.pl

Mam nadzieje¢, ze Twoja walizka w podr6z zwang macierzynstwem jest teraz
uzupelniona 0 wiedze na temat emocji, ktore przezywasz. Zycze Ci, zeby ta
podrdz byta jedna z najpickniejszych w Twoim zyciu.

mgr Natalia Jaszczynska
Psycholog

O/K Neonatologii SU w Krakowie
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