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Karmienie piersiq

Karmienie piersiq przynosi liczne korzysci zdrowotne zaréwno dziecku, jak i samej kobiecie. Dla howorodka
mleko matki jest idealnym pokarmem, ktéry dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych,
wspierajgcych rozwéj uktadu odpornosciowego. Dzieci karmione piersiq rzadziej przechodzq infekcje, majg
mniejsze ryzyko wystqgpienia alergii, astmy oraz otytosci w pdzniejszym zyciu.

Dla matki karmienie piersiq rébwniez ma pozytywny wptyw na zdrowie — pomaga szybciej wréci¢ do formy
po porodzie, zmniejsza ryzyko krwawienia poporodowego, a takze obniza ryzyko zachorowania na raka
piersi oraz jajnika.

Karmienie piersiq to takze wyjgtkowy sposéb na budowanie wiezi emocjonalnej miedzy matkq a dzieckiem.
Bliski kontakt fizyczny, ciepto oraz poczucie bezpieczenstwa, jakie dziecko otrzymuje podczas karmienia,
wzmacniajq relacje i wzajemne zaufanie.

Technika karmienia — na co zwréci¢ uwage

To, jakqg pozycje przyjmiesz Ty i dziecko podczas karmienia oraz sposéb przystawiania malucha do piersi
sktadajq sie na technike karmienia.

e zanim rozpoczniesz karmienie, zadbaj o wygodnq dla siebie pozycje siedzgcq, rozluznij sig, wez kilka
gtebokich wdechow;

e utdéz malucha tak, by przylegat brzuchem do Twojego ciata, a twarz miat skierowana w strong piersi,
na jej wysokosci;

e gtowa dziecka powinna znajdowac sie w jednej osi z kregostupem - nie powinna sie wyginag, linia
ucho-ramie-biodro powinna by¢ prosta;

e zadbaj o to, by cate ciato dziecka - jego posladki, plecy i gtowa — byly podtrzymywane w stabilny
sposobb;

Pozycje karmienia piersiqg

Najczesciej stosowanym utozeniem jest pozycja klasyczna, siedzgca, w ktorej dziecko przylega brzuchem
do brzucha matki. Kobieta podtrzymuje plecy malucha przedramieniem, a jego posladki dtonig.

Kolejng opcjq jest pozycja krzyzowa, szczegdlnie rekomendowana w pierwszym okresie po porodzie, kiedy
i matka i dziecko uczqg sig siebie nawzajem. Maluch jest utozony analogicznie do pozyciji klasycznej, matka
podtrzymuje jednak jego plecy i giéwke rekq przeciwng do piersi, z ktérej dziecko pije. Ta pozycja daje
swobodnq kontrole przystawiania dziecka do piersi.

Pozycja spod pachy wymaga utozenia dziecka w taki sposdb, by jego ciato zwrécone byto do boku mamy,
a nézki znajdowaty sie pod jej pachg. Plecy dziecka znajdujg sie na przedramieniu mamy, a jej dtof
podtrzymuje gtéwke.

Dziecko mozesz karmi¢ (zwtaszcza w nocy lub w okresie rekonwalescencji po cesarskim cieciu) w pozyciji
lezqcej. Utdz sie na boku, podparta ramieniem z gtowq np. na poduszce, uniesiong nieco wyzej. Dziecko utéz
tak, by jego brzuch przylegat do twojego brzucha.
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Mozesz podeprzec ciato malucha poduszkg, by jego pozycja byta stabilna podczas karmienia. Po porodzie
w drodze cesarskiego ciecia mozna rozwazy€ tez pozycje na plecach lub na pbt boku, z dzieckiem
utozonym catkowicie na kobiecie lub wzdtuz jej ciata.

Odciqgganie pokarmu

Odcigganie pokarmu jest rozwigzaniem stosowanym w celu niezhacznego odbarczenia piersi, w przypadku
ich przepetnienia, a takze w sytuaciji, gdy matka nie moze w danym czasie nakarmi€ dziecka. Ponizej
znajdziesz kilka uzytecznych wskazédwek dotyczgcych odciggania i przechowywania mileka.

W jakich sytuacjach warto rozwazyé odciggniecie pokarmu (catkowite lub czesciowe):

o kiedy z jakiego$ powodu (choroba, praca, studia, pilny wyjazd) jeste$ oddzielona od dziecka,
a chcesz mu zapewni¢ dostep do petnowarto$ciowego pokarmu;

e w przypadku, gdy dziecko nie chce ssa¢ lub ssie nieefektywnie — odciqgnigcie pokarmu pozwoli
zachowat ciggtos¢ produkcji mleka;

e jesli produkcja mleka jest niedostateczna, odcigganie pokarmu moze stymulujgco wptynqé na
laktacje;

e w celu odbarczenia piersi, w przypadku ich przepetnienia;

e w przypadku leczenia standéw zapalnych piersi.

Rytm odciggania pokarmu powinien by€ dostosowany do potrzeb zywieniowych dziecka — zbyt czeste
odcigganie mleka moze powodowac jego nadprodukcje i komplikacje z tym zwigzane.

W jaki sposéb odciggac pokarm?

Pokarm mozesz odciggac recznie lub wykorzystujgc réznego rodzaju laktatory. Pierwsza opcja, cho¢
teoretycznie prosta, w praktyce moze okazac sig nieefektywna. Z tego powodu wigkszos€ kobiet decyduje
sie na laktatory — reczne lub elektryczne. Laktatory reczne dobrze sprawdzajq sie w sytuaciji, gdy chcesz
odciggnaqé tylko czesé pokarmu (np. by odbarczyé piersi) i robisz to sporadycznie. Urzgdzenia elektryczne
pozwalajq na odciggniecie wiekszej ilosci mleka w regularnych odstepach czasu. Na rynku jest wiele
modeli, ktérych zasilanie i rozmiar dostosowane sq do potrzeb kobiet aktywnych (mozna je zabraé ze sobgq
np. do pracy).

Podczas odciggania pokarmu przestrzegaj ponizszych zasad:

e wkazdym przypadku, przystepujgc do tej czynnosci, nalezy umy¢€ rece i zadba¢ o odpowiedniq
higiene pojemnika, w ktérym bedzie przechowywane mieko (czyste, wygotowane, osuszone
naczynie);

¢ odcigganie pokarmu moze by¢ tatwiejsze,gdy kilka minut wczesniej potozysz na piersi ciepty oktad
lub weZmiesz prysznic. Warto tez zadbac¢ o to, by caty proces odbywat sie w komfortowych,
intymnych okolicznoSciach;

e po uzyciu laktatora, roztéz go na czesci i doktadnie umyj w zmywarce (jesli jest to dopuszczone
przez producenta) lub recznie, w gorqcej wodzie z uzyciem detergentu; nastepnie zdezynfeku;
kazdy z elementéw (wyparz). Takg procedure nalezy zachowywaé po i przed kazdym uzyciem
laktatora w pierwszych tygodniach zycia dziecka.
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Przechowywanie pokarmu

Po pierwsze, w celu przechowywania pokarmu, musisz zaopatrzy€ sie¢ w odpowiednie, atestowane
pojemniki, wykonane z bezpiecznych dla dziecka materiatédw. Po uzyciu pojemnika musi on zostaé
doktadnie umyty i wyparzony. Po odciggnigciu pokarmu opisz pojemnik, w ktérym znajduje si¢ mleko, datq
i godzing pobrania. Pokarm nalezy przechowywa¢ w lodéwce lub zamrazarce.

W temperaturze pokojowej (w zaleznosci od temperatury) okres przechowywania wynosi 4, 8 lub 24h;

w lodéwece (na tylnej jej Scianie, nie na drzwiach) — do 5 dni, z kolei w zamrazarce (w zaleznoéci od
temperatury) — od 2 tygodni do 6 miesigcy. Podane godziny oraz dni zalezq od wiasciwosci butelki lub
pojemnika, w ktéorym mleko bedzie przechowywane oraz od temperatury panujgcej w pomieszczeniu.
Szczegdtowe instrukcje powinny by¢ zawarte w opisie produktu - koniecznie sie z nimi zapoznaj!

Mieko raz rozmrozone, nie powinno byé ponownie zamrazane.

Nie musisz podgrzewa¢ ani pokarmu swiezego, ani tego przechowywanego w temperaturze pokojowe;j.
Pokarm z lodéwki mozesz podgrza¢ — do temperatury 36 stopni — poprzez wstawienie go do naczynia

z cieptq wodaq. Nie uzywaj do tego celu mikrofaléwki; nie doprowadzaj tez do przegotowania mileka.
Ogrzany pokarm podaj w ciggu maksymalnie 4 godzin.

Problemy charakterystyczne dla laktaciji
Mata ilos§é pokarmu

Rozpoczecie karmienia piersig wymaga cierpliwosci i pozytywnego nastawienia. Zdarza sie, ze w pierwszym
okresie matka nie jest pewna, czy ma wystarczajgco duzo pokarmu. Niedostateczna ilos€ mleka moze by¢
rzeczywistym problemem, jednak jego zdiagnozowanie wymaga weryfikacji.

Twoje dziecko najprawdopodobniej otrzymuje wtasciwg ilos¢ pokarmu, jezeli:

e chetnie, miarowo ssie piers przez co najmniej kilkkanascie minut jedngq, a Ty styszysz rytmiczny
odgtos potykania;

e przystawiasz dziecko do piersi mniej wigcej 8 do 12 razy na dobeg, przy czym co najmniej raz w ciggu
nocy;

e po karmieniu odczuwasz rozluznienie w piersi, zwtaszcza w pierwszych tygodniach karmienia;
stopniowo — co jest naturalne. Po ustabilizowaniu laktacji — to uczucie bedzie stabsze;

e po karmieniu dziecko jest spokojne, $pi lub odpoczywa; z drugiej strony w ciggu dnia przez co
najmniej 4 godziny jest aktywne, zywiej sie rusza i reaguje na bodzce;

e dziecko regularnie sie wypréznia — w pierwszych tygodniach zycia w ciggu doby moczy ok. 6
pieluch, 3-4 razy na dobe oddaije stolec (od 2 miesiqgca zycia rzadziej);

e dziecko prawidtowo roénie i przybiera na wadze, co potwierdzajqg kontrole lekarskie.

Wkieste lub ptaskie brodawki

W sytuaciji, gdy brodawki sq wkleste lub ptaskie, dziecko moze mie¢€ trudnosci z uchwyceniem ich

i przyjsnowaniem pokarmu. By zapobiec takim problemom, jeszcze w trakcie ciqzy, kilka razy dziennie, warto
stosowa¢ odpowiednie ¢wiczenia, polegajgce na chwytaniu podstawy brodawki i delikatnym rozcigganiu
jej w przeciwnych kierunkach.
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Po porodzie mozna tez rozwazy¢ noszenie specjalnych naktadek korygujgcych migedzy karmieniami
i kontynuowaé wykonywanie Ewiczen.

Bolesne i pekajgce brodawki

Poczgtki karmienia, zanim jeszcze maluch nauczy sie obchodzi¢ z piersig, mogqg by¢€ dla mamy wyzwaniem.
Najczestszq przyczyng jest niewtasciwe przystawianie dziecka do piersi lub zbyt rzadkie karmienie. Dziecko
nerwowo poszukujgc pokarmu, moze ssa¢ bardzo gwattownie i nawet lekko uszkodzi€ delikatne brodawki.

Prawidtowe utozenie dziecka moze by€ w pierwszej chwili trudne, dlatego warto w razie problemu poprosi¢
o pomoc potoznq. Dziecko nalezy przystawia¢ do piersi wtedy, gdy obserwujemy pierwsze objawy
niepokoju, nie czekajgc na nerwowy ptacz (w takiej sytuacji dziecko moze nerwowo chwytaé brodawke, bo
jest bardzo gtodne).

Wazne jest, by po karmieniu osuszy¢ doktadnie brodawki z pokarmu bez ich tarcia. Nie ma potrzeby mycia
brodawek po karmieniu — mleko jest idealnym Srodkiem pielegnacyjnym.

Niektére kobiety, w pierwszym okresie przystawiania noworodka do piersi, skarzqg sie na ich bolesnosé
wywotang pekaniem skéry. W takiej sytuacji pomdc moze stosowanie zimnych oktadédw oraz masci

i kremow przyspieszajqgcych gojenie (po konsultacii z lekarzem). Mozna tez naby¢ silikonowe naktadki, ktére
zabezpieczqg bolesne miejsca i na jakis czas zrezygnowac z biustonosza.

W domu warto wéwczas chodzi¢ w przewiewnych ubraniach, unikajqc tych, ktére mogtyby poprzez
bezposredni kontakt dodatkowo podrazniaé brodawki.

Stan zapalny piersi

Karmienia nie powinno sie przerywaé przy tagodnych stanach zapalnych, gdyz najlepsze co mozemy zrobié
to oprézniac piers w sposéb naturalny. Gorgczka nie jest przeciwskazaniem do karmienia piersiq.

Objawy takie jak bolesnos¢ piersi, ich obrzmienie i zaczerwienienie, gorqczka, czy ostabienie organizmu
mogq Swiadczy¢ o stanie zapalnym. Jesli dolegliwosci sq silne, udaj sie na konsultacje do specjalisty, ktéry
oceni Twéj stan zdrowia i zaleci optymalne postgpowanie.

Kilka krokdw mozesz jednak wczesniej podjgé samodzielnie. Po pierwsze sprawdz, czy technika, ktérg
stosujesz podczas karmienia, jest odpowiednia. Drobne zmiany mogg bardzo pomoc. Staraj sie
przystawia¢ dziecko i odciggaé mleko z piersi jak najczesciej — nawet jesli w pierwszym momencie bedzie
to powodowa¢ bdl. Zredukowanie obcigzenia pokarmu przyspieszy proces zdrowienia. Mozesz tez stosowaé
tagodne srodki przeciwbolowe, przewidziane dla kobiet karmigcych.

Karmienie piersiq w domu, w pracy, w podrézy
W pracy

Zgodnie z polskim prawem, z przywileju karmienia w pracy moze korzysta¢ kazda matka, ktéra po powrocie
do pracy nadal karmi dziecko piersiq oraz jest pracownikiem w rozumieniu Kodeksu Pracy (zatrudniona

w ramach umowy o prace), a jej czas pracy wynosi wigcej niz 4 godziny dziennie.

By skorzystac z takiej mozliwosci, kobieta powinna ztozy¢ pisemny wniosek o udzielenie przerw na karmienie
do swojego pracodawcy.
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llos¢ i dtugosé przerw

Pracownicy, ktérej czas pracy nie przekracza 6 godzin dziennie, przystuguje 1 przerwa na karmienie. Jesli
czas pracy przekracza 6 godzin, przystugujq jej dwie przerwy. Pracownica ma prawo potqczy¢ te dwie
przerwy w jednq i wykorzysta€ jqg w trakcie pracy. Jezeli kobieta karmi jedno dziecko, czas trwania przerwy
wynosi 30 minut.

Jezeli w tym samym czasie karmi wiecej niz jedno dziecko, dtugos¢ przerwy wydtuza sig do 45 minut. Wiek
dziecka nie ma w tym przypadku znaczenia. Co wazne, przerwy te wliczane sq do czasu pracy.
Dopuszczalne jest takze pdzniejsze rozpoczecie lub wczesniejsze zakohczenie pracy.

Miejsce karmienia

W przypadku, gdy pracodawca zatrudnia wigcej niz 20 kobiet pracujgcych na jedng zmiane i w jednym
budynku, zobowigzany jest wygospodarowaé pomieszczenie przeznaczone dla matek karmiqgcych i kobiet
ciezarnych (z miejscami do wypoczynku w pozyciji lezqcej).

Pracownica moze réwniez uda¢ sie na karmienie do domu, powinna jedynie pamieta¢, by nie przekroczyé
ustawowego czasu.

Karmienie w domu

Podczas karmienia w domu bardzo wazne jest, by kobieta zapewnita komfort zardwno sobie, jak i dziecku.
Warto zadbaé o odpowiedniq pozycje, wygodne, spokojne miejsce karmienia, utozenie malucha.

W podrézy i miejscu publicznym

Karmienie jest absolutnie naturalng czynnosciq, warto jednak — przystawiajgc dziecko do piersi w miejscu
publicznym - zachowa€ kilka zasad. Pozwolq one nie tylko na zapewnienie komfortu dziecku i matce, ale
réwniez zachowanie pewnej dyskrecji. O czym nalezy pamigtac?

e Poszukaj ustronnego miejsca
Po pierwsze ze wzgledu na potrzeby dziecka, ktére nie bedzie czuto sie komfortowo w gtosnym
i zattoczonym miejscu. Po drugie, dzigki temu, sam nie bedziesz czuta sig skrgpowana. W niektorych
miejscach publicznych (np. centrach handlowych) znajdujq sie specjalne pomieszczenia dla
karmigcych matek — warto z nich korzystac.

e Odpowiednio sie przygotu;j
Odpowiednie ubranie z pewnosciq utatwi i usprawni karmienie. Warto wigc przed wyjsciem zatozy¢
wygodne, niekrepujgce ruchéw rzeczy. Specjalny stanik do karmienia i rozpinana bluzka to wazne
elementy, dzieki ktérym karmienie w miejscu publicznym bedzie wygodniejsze.

e Zaopatrz sie we wkiadki laktacyjne — uchronig one ubranie matki przed zabrudzeniem, zapewniq
réwniez uczucie suchosci i komfortu. Jest to szczegblnie wazne w sytuaciji, gdy karmienie odbywa
sie w miejscu publicznym.

e Pamietaqj, ze karmienie dziecka nie jest czynnoSciq wstydliwg i nie ma konieczno$ci nadmiernego
ukrywania sie.
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