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Jestesmy tu, by cie wspierac

Znajdziesz nas w wielu miejscach
tej broszury. Bedziemy cie
informowac i udziela¢ ci
wskazéwek dotyczgcych
przygody z karmieniem piersig.

\"

Na poczatku twoja potozna lub
pielegniarka srodowiskowa moze
zapewnic¢ ci odpowiednie
wsparcie i rozwia¢ wszelkie
obawy i watpliwosci. Jesli jestes
nastolatkg, mozesz zostac¢ objeta
opiekg pielegniarki rodzinnej.

W tym miejscu zapisz sobie
ich imiona, nazwiska i numery
telefonow:

Diane  Fiona Lucy
Potozna Pielegniarka Pielegniarka
Srodowiskowa rodzinna
( ~
Moja potozna
S )
Moja pielegniarka ( M
srodowiskowa L )
. . . e ~
Moja pielegniarka
rodzinna L )

Mozesz takze zadzwonié pod numer infolinii
National Breastfeeding Helpline: 0300 100 0212.
Na wszystkie telefony odpowiadajg doskonale
wyszkoleni wolontariusze, w tym takze matki,

national

ktére same karmity piersia. Infolinia dziata w godz. WbrEﬂﬁtfe'Eding
9.30-21.30 codziennie przez caty rok. helpline
Informacje na temat infolinii w innych jezykach (: 0300 100 0212

znajdujg sie w dziale ,Contact us” na stronie:
www.breastfeedingnetwork.org.uk



co jest w srodku...

1 w czasie cigzy

2 powitanie dziecka

6 dopasowanie karmienia piersig do
rozkladu codziennych zajeé

rozwigzywanie problemow 63
i dodatkowe informacje

Zalezy nam na tym, by niniejsza broszura byta adekwatna dla szerokiego
grona rodzin w Szkocji. Wiemy, ze dzisiejsze rodziny bywajg rézne

i mogg obejmowac (w dowolnej kolejnosci): matki i ojcdw mieszkajgcych
razem, rodzicow samotnie wychowujgcych dziecko (matki lub ojcow); pary
jednoptciowe i rodziny adopcyjne. Opisujgc w broszurze wsparcie rodziny
stosowalismy rézne pojecia — ,tata/ojciec”, ,twoj partner/twoja partnerka”
lub ,najblizsza osoba”. Mozesz stosowac je zamiennie, by dopasowac je do
wiasnej sytuaciji.
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\,' Postanowitam, ze tym razem
bede karmi¢ dziecko piersia,
bez szczegdlnego powodu.
Kilka moich kolezanek byto
W Cigzy w tym samym
czasie, co ja, i zdecydo-
waty sie karmic piersig.
Ja tez postanowitam
sprobowac.
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Planowanie

Juz na poczatku cigzy mozesz sie zaczgé
zastanawiac, w jaki sposob bedziesz
karmi¢ dziecko po porodzie. Twoja
decyzja moze zaleze¢ od wielu
czynnikéw. By¢é moze potozna
rozmawiata juz z tobg o zaletach
karmienia dziecka piersia, dzieki
ktoremu twoje malenstwo zyska
najlepsze pozywienie, spokgj

i zdrowie. (Karmienie jest zresztg
dobre nie tylko dla dziecka, lecz
takze dla ciebie).

Porady otrzymujesz tez

zapewne od znajomych i rodziny,
wsrod ktérych zdania mogg

by¢ podzielone. Docierajg do

ciebie takze reklamy telewizyjne

i informacje z mediéw, ktére

moga wzbudzac u ciebie poczucie
dezorientacji, szczegolnie jesli
spodziewasz sie pierwszego dziecka.

Jesli jest to twoje kolejne dziecko, by¢ moze
masz juz wtasne doswiadczenia, a udzielane ci = E?
porady nie sg juz takie, jak kiedys. Musisz przede

wszystkim pamietac, ze kazde dziecko jest inne.

°®

Ogromna czes¢ rozwoju { kaCI ks \
ludzkiego mézgu, w tym k
rozwoj zdolnosci poznawczych n a u /
i emocji, przypada na czas ciazy gy f“‘
i pierwsze lata zycia dziecka.
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W czasie cigzy

Rozmawianie o karmieniu dziecka

By¢ moze podjetas juz decyzje, jak bedziesz karmi¢ swoje dziecko. Moze ona
jednak ulec zmianie. W czasie cigzy pozostan otwarta na rézne rozwigzania
i podejmij ostateczng decyzje dopiero po porodzie.

Karmienie to wazny czas bliskosci z dzieckiem, ktory stanowi doskonatg okazje,
zeby sie poznac i nawigzac z dzieckiem bliskg wiez bez wzgledu na wybrany przez
ciebie sposéb karmienia.

Mozesz mie¢ sporo pytan:

~A CO
,Jakie sg z karmieniem
rozne metody dziecka piersig
karmienia przy ludziach?”

niemowlgt?”

,Czy karmienie
piersig bedzie
bolesne?”

,Czy bede
w stanie to
zrobic¢?”

Zapytaj nas...

Bede mogta omoéwic z tobg wszelkie obawy —
pamietaj wiec, by mi o nich powiedzie¢, i zadac¢
wszelkie inne nurtujgce cie pytania.



mit

yLatwiej
i wygodniej je
karmic dzieck

. * Mieko modyfikowane
* w proszku nie jest sterylne

i do kazdego karmienia musi
by¢ przygotowywane od nowa
Z uzyciem przegotowanej
wody o temperaturze co
najmniej 70°C — nawet w nocy.

Mleko matki jest

mlekiem mod zawsze ,,gotowe Wychodzenie na zewnatrz
. N svcia” oznacza zatem koniecznosé
fikowanym™. dogpf yg Ak noszenia ze sobg mleka
gdy trzeba. w proszku i wysterylizowanych
butelek.

Zbieranie dodatkowych informac;ji

Przydatne mogag by¢ rozmowy z innymi mamami, ktore karmity swoje dzieci piersig.
Dowiesz sie od nich, jakie sg ich doswiadczenia z tym zwigzane. Od potoznej mozesz
otrzymac informacje na temat grup wsparcia dla mam (zob. str. 44), jesli dziatajg one

w twojej okolicy, oraz o tym, jak mozesz skontaktowac sie z takg lokalng grupg wsparcia
dla karmigcych mam.

Podczas cigzy mozesz skontaktowac sie z infolinig National Breastfeeding Helpline
pod numerem 0300 100 0212, a po porodzie pomocy udzieli ci twoja potozna lub
pielegniarka Srodowiskowa/rodzinna.

Wiemy, ze przy podejmowaniu decyzji o sposobie karmienia dziecka wazne jest
zaangazowanie twoich najblizszych. Broszura ta pomoze im zrozumie¢, jak wazna jest ich
rola w udzielaniu ci odpowiedniego wsparcia. Wiekszos¢ podanych w niej informaciji jest
aktualna bez wzgledu na wybrany przez ciebie sposob karmienia dziecka.

ey
ALY ?

Pozytywnie nastawieni

i zaangazowani ojcowie moga
poméc swojej partnerce

w podjeciu decyzji

o karmieniu piersia.



W czasie cigzy

Przywitaj sie ze swoim nienarodzonym
dzieckiem

Nawigzywanie relacji z dzieckiem jeszcze w czasie cigzy pomaga rodzicom na
wiele sposobdéw. Pozwala im przyzwyczaic sie do rodzicielstwa i stanowi poczatek
silnej, petnej mitosci wiezi.

Postaraj sie znalez¢ codziennie czas na odpoczynek, pogtaskanie brzucha,
mowienie do niego albo nawet na pospiewanie rozwijajgcemu sie w nim
dziecku. Wazne jest, by wigczy¢ w to takze osobe ci najblizsza. P

=

Planowanie

Dzieci potrafig reagowac, komunikowac sie i nawigzywac
relacje od urodzenia — karmienie dziecka jest waznym
sposobem na utrzymanie tej wiezi. Podczas karmienia
mozesz przytula¢ dziecko i poznawac sie z nim — bez
wzgledu na to, w jaki sposéb bedziesz je karmié.

Potozna pomoze ci zastanowi¢ sie nad
mozliwosciami zwigzanymi z karmieniem
dziecka. Wyjasni ci, czego sie mozesz
spodziewac, i odpowie na twoje
pytania. Porozmawiacie miedzy innymi
o kontakcie ,skora do skory” (zob. str.
16) i bliskosci z dzieckiem.

Potozna opowie ci takze o karmieniu
na zgdanie. Oznacza to rezygnacje
ze statych pér karmienia na rzecz
karmienia dziecka wtedy, gdy ono
tego chce, i tylko do momentu, gdy
bedzie syte.

Karmienie piersig jest takze
waznym sposobem uspokajania
i ukojenia dziecka. Noworodki
potrzebujg duzo przytulania

i bliskosci z matkg — pod tym
wzgledem nie da sie przesadzic.



mleko a
odyfikowane:
roznice

Mleko modyfikowane

* Produkowane z mleka krowiego
i przetworzone, by zaspokajato
podstawowe potrzeby zywieniowe
rozwijajacego sie dziecka.

* Nie zawiera zywych komérek, enzymow ani hormonéw, ktére
znajduja sie¢ w mleku matki.

* Nie zawiera skladnikéw ochronnych, ktére dbajg zdrowie twojego
dziecka.

« Twoje dziecko bedzie z czasem spozywaé wiecej mleka ..+ — |
modyfikowanego, ale jego skiad nie bedzie ulegat | 3
zmianie w ciggu dnia, tygodnia czy miesiaca, by
dopasowac¢ sie do jego indywidualnych potrzeb,
tak jak mleko matki.
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Pobudzaja wzrost i rozwoj

Pomagaja chronié¢ przed infekcjami

Mieko
matki zawiera
co najmniej 34

skiadniki, ktérych
Pobudzajg odpornos¢ nie zawiera mleko
’ modyfikowane

Pomagaja w przyswajaniu sktadnikéw odzywczych

Pomagaja kontrolowaé prace komoérek i narzadow

Pomagaja w trawieniu i niszcza bakterie

Dbaja o zdrowie jelit




Doskonate powody, by karmic piersig

Z nastepnych dwdch stron dowiesz sie, co wiadomo na temat karmienia piersia.
Mozesz codziennie decydowac, czy chcesz dalej karmi¢ dziecko piersig, ale

im dtuzej karmisz, tym wiecej matczynego mleka otrzymuje twoje dziecko i tym
wieksze sg dla niego korzysci z tym zwigzane.

mniejsze
Pluca ryzyko
hospitalizacji
z powodu astmy
W pOzniejszym
wieku

Zdrowa masa ciata

Pomaga rosnagcemu
dziecku utrzymacé

zdrowg mase
ciata

Chroni
przed cukrzyca
W pOzniejszym

chroni przed
wieku infekcjami uktadu

oddechowego

Karmienie piersig jest dobre takze
dla twojego zdrowia! U mam, ktére
karmity piersia, spada ryzyko
wystapienia raka piersi i jajnikow,

a im dluzej karmisz wytacznie piersia,
tym ta ochrona jest wieksza. Matki
karmiace piersig spalajg takze wiecej
kalorii (ok. 335 kcal dziennie), dzieki
czemu latwiej ci bedzie zgubié
dodatkowe kilogramy po cigzy.

10



YA chroni dzieci
przed
infekcjami
ucha

chroni
przed
infekcjami
uktadu
moczowego

Pecherz

chroni przed
powaznymi
infekcjami

u wczesniakow

—
T ——-—

o tym, jak twoje ciato przygotowuje sie
do karmienia piersia

W czasie cigzy

Uktad
odpornosciowy

chroni przed
infekcjami i stanami
zapalnymi

Zeby mniejsze ryzyko
hospitalizacji
z powodu
préchnicy
W pozniejszym

wieku

chroni przed
niezytami
zoladka

i infekcjami

11
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Jak twoje ciato przygotowuje sie do karmienia
piersig

Wytwarzanie mleka jest procesem naturalnym, do ktérego twdj organizm zaczyna
przygotowywac sie juz podczas cigzy.

Na poczatku cigzy:

Twoje piersi mogg sie nieznacznie zmieniac, poniewaz powieksza sie ilos¢ tkanki
gruczotow piersiowych, ktére bedg wytwarzaty mleko. W tym okresie piersi mogg by¢
nieco obolate. Dla wielu kobiet zmiany w obrebie piersi to pierwsze oznaki cigzy.

Mozesz takze zauwazyc, ze ciemna otoczka wokét brodawki sutkowej powieksza sie
i ciemnieje, a niewielkie grudki w tej czesci piersi stajg sie nieco bardziej widoczne.
Wydzielajg one tlustg substancje, ktéra pomoze zachowac jedrnos¢ i miekkosc¢ sutka,
a takze zapach, ktéry pomoze dziecku rozpoznawac cie jako mame.

Od potowy cigzy (okoto 20. tygodnia):

Twoje piersi zaczng wytwarza¢ wazny rodzaj mleka, nazywany siarg. To pierwsze
mleko ma barwe z06itg i jest szczegdlnie przeznaczone dla noworodkdéw. Jest wysoce
stezone, lekkostrawne i petne substancji chronigcych zdrowie twojego dziecka.

Siara w catosci zaspokaja potrzeby twojego dziecka zwigzane z jedzeniem i piciem
w pierwszych dniach jego zycia. Czasem mozesz zauwazy¢ kropelki siary na sutkach
jeszcze przed porodem — to najzupetniej normalne.

Wszystkie kobiety ciezarne w Szkocji sg uprawnione do otrzymania
witamin w ramach programu Healthy Start, ktére zawierajg witamine
C, witamine D i kwas foliowy — zapytaj o to potozng. W Szkocji
niemowleta karmione piersig powinny otrzymywac codziennie
suplement witaminy D w ramach profilaktyki, poniewaz dostepna ilo$¢

stonca nie jest wystarczajgca do jej wytworzenia. Dzieciom karmionym
mlekiem modyfikowanym nie trzeba podawa¢ dodatkowo witaminy

D, chyba Ze pijg mniej niz 500 ml mleka modyfikowanego dziennie,
poniewaz mleko modyfikowane zawiera juz dodatek tej witaminy.




W czasie cigzy

Kilka stow o...
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Wszystkie kobiety ciezarne w Szkocji otrzymujg
bezptatne witaminy Healthy Start. Jezeli jestes

w cigzy lub masz dzieci ponizej 4. roku zycia

i otrzymujesz Swiadczenia zwigzane z niskimi
dochodami, by¢ moze kwalifikujesz sie do otrzymania
bonéw Healthy Start, kiére mozesz wykorzystaé

. nazakup mleka oraz swiezych i mrozonych

¢ . owocow i warzyw. W ramach programu Healthy

' Start mozesz otrzymac takze bony na bezptatne

= witaminy dla siebie, niemowlecia i wszystkich
swoich pozostatych dzieci, ktore nie skonczyty 4 lat.
Mozesz poprosi¢ potozng o formularz zgtoszeniowy
i pomoc w jego wypetnieniu. Nawet jesli juz jestes
zarejestrowana w programie, musisz zadzwonié
pod numer 0345 607 6823 wkrétce po porodzie
— prawdopodobnie bedziesz kwalifikowata sie do
otrzymania bonéw o podwadjnej wartosci.

Twoja potozna lub pielegniarka
srodowiskowal/rodzinna powiedza ci,
gdzie mozesz wymieni¢ bony na zywnos¢
i witaminy w swojej okolicy. Dodatkowe
informacje znajdziesz takze pod adresem
& www.healthystart.nhs.uk/

Jesli nie
jestes uprawniona
do skorzystania
z programu Healthy
Start, zapytaj potozna
lub pielegniarke
srodowiskowa, gdzie
w okolicy mozesz
kupié¢ witaminy. 13



moje doswiadczenie

Wspaniale jest siedziec
i patrzec, jak moj synek je.
Wytworzyta sie miedzy nami
niezwykta wiez, tym bardziej ze
maty zaczat ssac piers zaraz po
porodzie — jestem
. przekonana, ze dzieki

4 temu tgczy nas teraz

ta szczegodlna wiez.
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Kontakt ,,skora do
skory”

Pierwsza magiczna
godzina
Dzien po dniu

Przebywanie
w poblizu dziecka

W jaki sposob dziecko
daje mi znaé, ze jest
gtodne?
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Kontakt ,,skéra do skéry”

Zaraz po porodzie dziecko zaczyna
przystosowywac sie do zycia poza brzuchem
mamy. Chwile po urodzeniu dziecka potozna
wytrze je i poda ci, abys mogta je przytuli¢
nagie do swojej piersi. Ten rodzaj kontaktu
nazywany jest kontaktem ,skora do skory”.
Wiekszos¢ dzieci postepuje wowczas
zgodnie z naturalng kolejg rzeczy,
domagajgc sie pierwszego karmienia.
Dodatkowe informacje znajdziesz na

str. 18.

To wspaniaty sposéb na pierwsze
zapoznanie sie z dzieckiem i powitanie
go na $wiecie.

Trzymanie dziecka blisko swego ciata
pomoze mu sie uspokoic¢, ustabilizowacé
tetno i oddech, zapewni mu dobre
samopoczucie i ciepto.

Jesli chcesz karmi¢ dziecko piersig, to jest to
doskonaty moment, by tego sprobowac.

Nawet jesli nie zdecydujesz sie na
karmienie piersig, kontakt ,,skéra
do skory” jest wciaz bardzo wazny.
W taki sposéb mozesz po raz
pierwszy nakarmi¢ dziecko.

Dzieki temu szybciej sie uspokoi

i poczuje sie bezpiecznie.



powitanie dziecka

Po porodzie, gdy dziecko lezy na
twoim ciele, nézki i kolanka dziecka
masujg twoj brzuch. Wiadomo, ze
moze to zmniejszaé krwawienie

i przyspieszaé poréd tozyska.

Kiedy moge zacza¢ stosowaé kontakt ,,skéra do skéry”?

Od zaraz. Twoje dziecko powinno zosta¢ od razu zwazone lub pozostac z tobg do
konca karmienia, aby nie przerywac¢ bezposredniego kontaktu skéry dziecka z twojg
skorg. Jezeli ty albo dziecko potrzebujecie pomocy lekarskiej, uktadanie dziecka na
twoim ciele mozna zaczg¢, gdy tylko ty i dziecko bedziecie gotowi. Mycie i ubieranie
malenstwa moze poczekac!

Kontakt ,skéra do skory” mozna stosowac¢ w kazdym momencie, aby uspokoi¢
i ukoi¢ zaréwno dziecko, jak i siebie.

17



pierwsza magiczne

aturalny proces i nalezy
oli¢ dziecku przejs¢ przez >
yszystkie jego etapy, poniewaz y

iedy dziecko jest sp
skoéra ma po porodzie k :
skora mamy, wykazuje szere

opisanych ponizej zachowan. to pomoze wam dobrze rozpoczaé

Niektorzy nazywajq ten czas A karmienie. Wielu dzieciom proces

»magiczna godzing”. ten zajmuje nawet pélitorej
godziny.

° Krotki krzyk .' JI I -~
po urodzeniu

Dziecko zaczyna .
sie rozluzniaé¢ 4 Przebudzenie

i odpoczywac

Oksytocyna — czasem
nazywana hormonem
»mitosci” lub ,,dobrego
samopoczucia” — jest
wytwarzana podczas
bezposredniego kontaktu
skory dziecka z twoja
skora i karmienia piersia.
Na ciebie jako matke
dziata uspokajajaco
i rozluzniajaco.

18



Odpoczynek
Odpoczynek
moze by¢
krétki lub
dtugi

Aktywnos¢ —

patrzenie na piersi
mamy, otwieranie buzi,
wkladanie raczki do buzi

i wydawanie dzwiekéw

e Zapoznanie —

petzniecie do brodawki
mamy, lizanie/potracanie
buzig i przygotowywanie
sie do karmienia — moze to
trwaé pét godziny

lub diuzej

Przywarcie do
piersi i karmienie




Dzien po dniu

To wazny czas dla ciebie i twojego dziecka. Karmienie piersig stanowi najlepszy
poczatek bez wzgledu na to, jak dtugo bedziesz chciata karmi¢. Aby dziecko i mama
odczuli jak najlepsze skutki zdrowotne, zaleca sie karmienie dziecka wytgcznie
piersig (tylko mlekiem matki) przez pierwsze sze$¢ miesiecy zycia.* Kazda ilos¢
matczynego mleka jest jednak dla dziecka dobra, wiec nawet jesli nie wiesz, jak
diugo bedziesz karmi¢, warto chociaz spréobowaé. Ty i twoje dziecko musicie sie
wspolnie nauczy¢ karmienia, ktore bedzie wymagato nieco ¢wiczen. To twoja decyzja,
ale jesli nie jestes pewna, mozesz sprébowac karmic piersig i przekonac sie, jak sie

z tym czujesz.

Smoczki

Podczas oswajania sie z karmieniem zaleca sie unikanie smoczkdéw i podawania
dziecku innych ptynow. Stosowanie smoczka w pierwszych dniach lub tygodniach
zycia dziecka moze utrudni¢ zauwazenie momentu, w ktérym dziecko robi sie gtodne
lub potrzebuje ukojenia. Moze takze utrudni¢ rozpoczecie karmienia piersia.

-
¥

Zapytaj nas o...

Karmienie piersig jest naturalne, ale ty i dziecko
bedziecie uczyc sie razem, jak wspolnie czerpac
Z niego przyjemnosc. Nie zawsze jest tatwo.
Dlatego musisz pamietac, by prosi¢ o pomoc, gdy
jest ci ona potrzebna.

* (Aktualne zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) i rzadu Szkogiji).



powitanie nowego dziecka

Przebywanie w poblizu dziecka

Pomaga ci dostrzec oznaki gtodu u dziecka
i zareagowac na nie. Blisko$¢ moze polegacé
na utuleniu i uspokajaniu dziecka, a takze
poznawaniu oznak gtodu i sytosci. W miare
jak bedziesz poznawac swoje dziecko,
zaczniesz rozpoznawac, kiedy
potrzebuje karmienia, zanim zacznie
ptakac.

Pamietaj, ze niemowleta potrzebujg
duzo mitosci i uwagi w okresie, gdy
poznajg nowy Swiat — z mitoscig

nie da sie przesadzi¢. Twoje
dziecko byto blisko ciebie przez
caty okres cigzy — dlatego
przytulanie i ukojenie pomaga

mu sie czu¢ bezpiecznie.

zadzwon po pomoc...

national

breastfeeding
helpline

{0300 100 0212

o tym, jak rozpozna¢ u dziecka
oznaki gtodu
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' Te zachowania
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Dzieci pokazujg na rézne sposoby, ze nadszedt czas

na karmienie. Przebywanie w poblizu dziecka pomoze ci
rozpoznac te sygnaty.

oznaczajq: ,,jestem
gtodny”

\
~

Reagowanie na potrzeby dziecka nie ,rozpiesci” go,
ale pomoze mu sie poczué bezpiecznie.

Te dzieci pokazujg ci, ze sg gotowe do karmienia.

Wiercenie sie Otwieranie buzi Krecenie giowka

Aby
uspokoi¢ dziecko,
sprobuj je przytulié,
tak by miato
bezposredni kontakt
z twoja skorg, moéwicé
do niego i gtaska¢
je.

22



powitanie nowego dziecka

- ~

] Nakarm
Te zachowania dziecko, gdy

\
|
oznaczaja: ,,jestem ;' zobaczysz te
]
/
/,

: naprawde gtodny” oznaki. Patrz na

—
r——

__________________

dziecko, nie na
zegarek!

vvvvvv

Poruszanie sie Wktadanie rgczek do buzi

3

i Nakarm mnie
:'. Te zachowania

oznaczajq: ,,jestem
naprawde zty!”

> —
_________________

,Musisz mnie najpierw uspokoié, a potem
nakarmicé”.

\

—
r——

......

Ptacz Pobudzenie Czerwienienie sie
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moje doswiadczenie

Mysle, ze punktem zwrotnym
dla mnie byto chodzenie na
spotkania grupy wsparcia dla
matek karmigcych. Dopiero
gdy ustyszatam relacje
innych kobiet, pomysla-
tam, ze skoro one ’
moga, to ja tez.

Kelly

»
|\
] |
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| przystawianie do
& 1 £) plersl

4 N

POCZtKI viozere

Wygodna pozycja
3 ) ) | Co jest ,,normalne”?

Co zrobi¢, jezeli...?
(cesarskie ciecie,
specjalna opieka itp.)
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Dziecko wie instynktownie, jak przyssac¢ sie do piersi, by sie najes¢,
ale mama moze mu w tym pomaoc poprzez przystawienie (utozenie)
go w sposob, ktory pomoze dziecku w karmieniu. W pierwszych
dniach po porodzie dobrze jest poswieci¢ troche czasu na znalezienie
najlepszej pozyciji dla was obojga.

Sposoéb przystawiania (trzymania) dziecka i przywierania dziecka do twojej piersi
moze albo zapewni¢ ci bezbolesne i wygodne karmienie, podczas ktérego dziecko
otrzymuje odpowiednig ilos¢ pokarmu, albo by¢ doswiadczeniem bolesnym

i frustrujgcym dla ciebie i twojego dziecka. Twoja potozna pokaze ci, jak to zrobic.
Ponizsze wskazowki pomoga ci przypomnie¢ sobie podstawowe zasady karmienia
piersig w razie potrzeby.

O przystawianiu i przywieraniu dziecka mozesz dowiedzie¢ sie wiecej, oglgdajac
dostepny na ptycie DVD film pt. From Bump to Breastfeeding (zob. str. 17).
Egzemplarz ptyty uzyskasz od potoznej, jesli jeszcze go nie masz.

blisko ciata

Podczas karmienia musisz trzymac¢
dziecko blisko siebie. Dzieki temu
dziecko nie bedzie musiato wyciggac
gtowki, by dosiegna¢ piersi, a i dla ciebie
karmienie bedzie wygodniejsze.

Gtéwka, szyja, klatka piersiowa i biodra
dziecka powinny by¢ zwrécone w tym

samym kierunku. Dzieki temu bedziesz

miata pewnos¢, ze dziecko jest przystawione
do piersi pod wiasciwym katem. Ta pozycja
zacheca takze dziecko od odchylenia gtowy —
dziecku bytoby trudno przetykac, gdyby jego
ciato byto skrecone.

Kazda mama

Nosek dziecka powinien znajdowac si¢ na wysokosci i kazde dziecko jest
brodawki sutkowej w taki sposob, ze gdy przechyli inne — to wy
gtowe z powrotem, by kontynuowac jedzenie, brodawka znajdziecie pozycije
bez problemu trafi mu do buzi. wygodng dla was

obojga.



Pamietaj,
by poprosic¢
o pomoc, gdy
jest ci ona
potrzebna.

gtéwka swobodna

Przed samym przywarciem do sutka
gtébwka dziecka powinna by¢ utozona
swobodnie, abys mogta podtrzymac je za kark
i barki. Dziecko instynktownie przechyli gtowe
do tytu. Dzieki temu szeroko otworzy buzie,
wysunie podbrédek i pewnie chwyci piers.
Pamietaj, ze to ty powinnas szybko przystawic
je do piersi (a nie odwrotnie). Jezyk i dolna
warga dziecka powinny jako pierwsze dotkngc
twojej piersi.

buzia otwarta

Buzia powinna by¢ szeroko otwarta.

Podbrodek dziecka powinien dotykac piersi, a jego
policzki powinny by¢ petne i zaokrgglone.

Jezeli widoczna jest otoczka (ciemniejszy obszar
wokot brodawki sutkowej), wieksza jej czes¢ powinna
by¢ widoczna ponad gérng wargg dziecka niz pod dolng
warga.

Poczatkowo niektére mamy odczuwajg dyskomfort przez kilka
pierwszych sekund, ale mija on szybko. Karmienie piersig nie powinno
bole¢. Kiedy dziecko jest dobrze przystawione do piersi, zauwazysz, ze
rytmicznie ssie, przetyka i robi przerwy podczas karmienia.

Wiasciwe przystawienie dziecka do piersi jest bardzo wazne. Dzigki temu dziecko
moze sie najes¢ do syta, a ryzyko wystgpienia jakichkolwiek problemow zostaje
ograniczone.
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Jak znalez¢ wygodng dla siebie pozycje?

Mamy karmig swoje dzieci piersig w najrézniejszych pozycjach.
Czasem trzeba je zmienia¢ w zaleznosci od miejsca, w ktérym karmisz
dziecko. Wazne jest, by znalez¢ pozycje, ktéra bedzie odpowiadata
zaréwno tobie, jak i dziecku na czas karmienia. Na ponizszych
zdjeciach przedstawiono r6zne mozliwe pozycje. Potozna lub inne
karmigce mamy mogg ci zasugerowac jeszcze inne rozwigzania.

Taka
rozluzniona pozycja
moze by¢ przydatna
w pierwszych dniach po
porodzie lub w sytuacji,
gdy przystawianie do
piersi sprawia wam
trudnosci.

Jesli musisz
odsuna¢ dziecko od piersi, by
pomoéc mu lepiej jg uchwycic,

pamietaj, ze nie wolno ci go
odciggaé¢ podczas karmienia
— to bedzie bole¢! Mozesz to

zrobi¢ bezpiecznie, wkladajac
delikatnie czubek palca miedzy
dzigsta dziecka, by
przerwa¢ ssanie.



Wazne jest, abys
znalazta pozycje,
w ktorej twoje piersi

moga naturalnie
zwisac.

Kiedy
dziecko naturalnie
odsunie sie¢ od piersi,
sprobuj je przetozyé
i poda¢ mu druga piers.
Dziecko nie zawsze moze
skorzystac z tej okazji,
ale niezaleznie od tego,
pamietaj, by kolejne
karmienie zaczg¢ wtasnie
od tej drugiej piersi.

Pamietaj,

by trzymacé
dziecko blisko
siebie.

fCo zrobi¢, jesli dziecko nie chce przywieraé¢ do piersi? \

W pierwszych dniach zdarza sie to dos¢ czesto i moze wynikac¢ z wielu

przyczyn. By¢ moze utozenie dziecka na piersi, tak by miato bezposredni kontakt
z twojg skorg, nie trwato wystarczajgco dtugo; przyczyng moze tez by¢ srodek
przeciwbodlowy, ktory otrzymatas podczas porodu. Nie nalezy jednak zmuszac
dziecka do jedzenia. Poméc moze powrot do podstaw — tak jak wtedy zaraz po
porodzie. Potdz sie i zapewnij dziecku nieprzerwany swobodny kontakt ze skorg
twojego ciata. Pozwdl dziecku odnalez¢ droge do piersi, do ktdérej moze sie
przyssac. W ten sposob takze i ty sie rozluznisz!
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Co jest ,,normalne”?

Zdrowe dzieci urodzone w terminie nie zawsze jedzg duzo w pierwszych dniach zycia.
Nie martw sie wiec, jesli tak bedzie. Wiekszos¢ dzieci ma zapas energii, z ktérego
moze korzystac. Przez pierwszych kilka dni dziecko potrzebuje wytgcznie siary.
Pamietaj, ze nie wszystkie dzieci sg takie same — jesli to twoje kolejne dziecko, twoje
doswiadczenia z nim mogg byc¢ inne od dotychczasowych. Dodatkowe informacje na
temat rozpoznawania, czy dziecko sie najada, znajdziesz na stronie 45.

_.* Jesli pozwolisz dziecku
decydowac o porach
karmienia i dostosujesz
sie do jego rytmu,
bedzie ono bardziej
zadowolone, poniewaz

Nie nalezy

oczekiwac, ze dziecko nie bedzie musiato
zbyt wczesnie bedzie glodne czekac na pore
: karmienia.
miato state pory
karmienia.




poczatki karmienia piersig

Brzuszek dziecka

Zotgdek noworodka jest malenki i nie jest w stanie pomiesci¢ duzej ilosci mleka.

W pierwszych dwoch dniach dziecko naje sie niewielkimi iloSciami mleka przy
kazdym karmieniu. Oznacza to, ze na poczatku dziecko nalezy karmic¢ czesto

(8 do 12 razy w ciggu doby) i nie ma w tym nic niepokojgcego. Czeste karmienie
pobudza takze twoj organizm do produkcji odpowiedniej ilosci mleka dla dziecka

i pozwala utrzymac staty zapas pokarmu. Dla ciebie jest to okazja, by sie
zrelaksowad, przytuli¢ dziecko i zaczg¢ sie z nim poznawac. Pamietaj, ze nie da sie
przekarmi¢ dziecka karmionego piersig.

W kolejnych dniach i tygodniach pojemnosc¢ zotgdka dziecka bedzie rosta, przez
co malenstwo bedzie jadto coraz wiecej przy kazdym karmieniu. Ponizsze obrazki
pokazujg wielkos¢ zotgdka u noworodka.

\"
1. dzien: 3. dzien: 1. tydzien: 1. miesiac:
wielkosé wielkosc orzecha  wielkosc¢ wielkosé
wisni wloskiego/ moreli/sliwki duzego jaja

brukselki

Stopniowo rosta bedzie takze ilos¢ wytwarzanego przez ciebie mleka, by zaspokoi¢
zapotrzebowanie twojego dziecka. Karmienie tak czeste, jak potrzebuje tego
dziecko, pomoze twojemu organizmowi przygotowac¢ odpowiednig ilos¢ mleka na
nadchodzace dni, tygodnie i miesigce.

W miare jak dziecko je wiecej, twoje piersi bedg wytwarzaty wiecej pokarmu,

a przerwy miedzy niektérymi karmieniami z czasem sie wydiuzg. Reagowanie na
oznaki gtodu u dziecka (zob. str. 22) zapewni dziecku odpowiednig czestotliwos¢
karmienia, co jest zupetnie normalne.
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Co zrobig, jezeli...

...miatam cesarskie ciecie?

W przypadku ciecia cesarskiego powinnas mie¢ mozliwos¢ utozenia dziecka na piersi,
tak by miato bezposredni kontakt z twoim ciatem, od razu lub w sali pooperacyjnej.
Rozpoczecie karmienia moze ci zajgc nieco dtuzej, ale wiemy, ze wiekszos¢ kobiet,
ktore przeszly cesarskie ciecie, z powodzeniem potem karmi swoje dzieci piersia.

...podano mi leki?

Niektoére leki stosowane podczas porodu mogg wptywac na dziecko, powodujgc jego
sennos¢ po urodzeniu. Jezeli tak sie stanie, dziecko bedzie po prostu potrzebowato
nieco wiecej czasu, a ty bedziesz mogta skorzysta¢ z pomocy personelu szpitalnego.
Mozesz tez odciggngé pokarm, zanim dziecko bedzie gotowe do karmienia.
(Dodatkowe informacje na temat odciggania pokarmu mozna znalez¢ na str. 50).

Moje piersi byty odretwiate

po znieczuleniu zewnatrzopono-
wym, ktére dostatam w zwigzku

Z cesarskim cieciem, wiec nawet nie
czutam, czy corka dobrze chwycita
piers — nie czutam nic. Poprositam
potozne o pomoc. Czutam sie nieco
zazenowana. Rodzitam juz
wczesniej i wydawato mi sie, ze
potozne pomyslg, ze jestem gtupia.

»
Ale wszystko byto w porzgdku. }\\\
. a8 \
Melissa ! I
\o__/
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poczatki karmienia piersig

...moje dziecko potrzebuje szczegodlnej
opieki?

Jezeli twoje dziecko jest wczesniakiem, mleko
matki zapewni mu najlepszy start w zycie.
Wczesniaki sg szczegdlnie narazone na
choroby i infekcje, a w szczegdlnosci

na powazng chorobe jelit (nazywang
martwiczym zapaleniem jelit — NEC),
ktérej ryzyko mozna ograniczyc,

a nawet wyeliminowac, poprzez
podawanie dziecku odciggnietego

mleka matki. Pokarm matki chroni
dziecko przed tymi infekcjami

i pomaga mu sie rozwijac.

Jezeli dziecko nie jest w stanie ssac
piersi po porodzie, mozesz odciggac
dla niego pokarm, dopdki nie bedzie
gotowe na karmienie piersig. Mozesz
takze zadbac o kontakt z dzieckiem
,Skora do skory”.

Nawet jesli dziecko nie jest w stanie od
razu przyjgc twojego pokarmu, wazne
jest, abys zaczeta odcigga¢ go mozliwie
jak najszybciej. Odciggniete mleko mozesz
przechowad.

Odcigganie pokarmu pomoze takze twojemu

organizmowi w budowaniu zapaséw, abys$ miata wystarczajgco

duzo mleka, gdy dziecko bedzie gotowe do karmienia piersig. Pomoze

ci w tym czeste odcigganie pokarmu (co najmniej 8 razy na dobe).
Logopeda moze zaleci¢ stosowanie smoczka, jezeli dziecko karmione jest
przez rurke. Smoczek pomoze przygotowac dziecko do karmienia piersig
w odpowiednim czasie.

W wiekszosci przypadkéw najlepszy dla dziecka bedzie twéj pokarm,
jednak jezeli go nie masz albo jest go zbyt mato, mozesz skorzystaé

z banku mleka kobiecego Scottish Donor Milk Bank Service, ktory jest
bezpieczng alternatywg dla mleka modyfikowanego. Dawczynie mleka
sg badane przed oddaniem pokarmu do banku mleka, a podarowane
przez nie mleko jest badane pod kgtem zawartosci bakterii i dodatkowo
pasteryzowane dla bezpieczenstwa.

o tym, czego mozesz si¢ spodziewaé
w pierwszym tygodniu karmienia piersia
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Pewnosci siebie nabratam
wtedy, gdy w pierwszych

dniach przebywata ze mng
potozna.
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Czego sie spodziewac
— dzien po dniu

Jezeli to twoje pierwsze dziecko albo
jesli nie karmitas wczesniej piersia,
mozesz nie wiedzie€, czego sie
spodziewac w pierwszych dniach

i tygodniach po porodzie. Informacje
zawarte na nastepnych stronach
pochodzg z relacji innych mam

i zawierajg przydatne wskazowki.

Pamietaj jednak, ze mamy i dzieci bywajg

rézne. Niektére z opisanych zdarzen mogg
nastgpi¢ w innym czasie albo nie nastgpic

wcale!

-~

\
Zaraz po porodzie dziecko wie catkiem dobrze, co ma "la

robi¢. Wykorzystaj ten czas jak najlepiej i pozwol dziecku
przywierac¢ do piersi i karmi¢ sie na zgdanie albo przytulac
— na przykfad ktadgc dziecko na swojej nagiej piersi, jesli to lubisz.

Niemowle bedzie pomatu przyzwyczajato sie do nowego otaczajgcego je Swiata,
do jego réznych dzwiekdéw i zapachow. Bliskos¢é matki w tym okresie da mu
poczucie bezpieczenstwa. Cho¢ dziecko moze duzo spac, spora ilos¢ kontaktu
,Skora do skoéry” i bliskosci dziata na nie kojgco i stanowi okazje do karmienia.

Badz blisko dziecka: w pierwszych dniach noworodki duzo $pig i wymagaja
czestego karmienia. Zaleca sie, by po powrocie do domu dziecko spato

w t6zeczku w twoim pokoju do szdéstego miesigca zycia. Aktualne zalecenia
mowig takze, ze dziecko powinno przebywac¢ w tym samym pomieszczeniu,
co ty, rowniez gdy $pi w ciggu dnia.

Karmienie noca

Na poczatku dziecko wymaga karmienia w nocy. Moze by¢
to mita chwila spokoju z dala od codziennych obowigzkéw.
Obecnosé¢ dziecka w tym samym pokoju pozwoli ci
zorientowac sie, kiedy dziecko jest gtlodne — moga

obudzi¢ cie szmery i ruchy dziecka. Postaraj sie zachowa¢
spokojng atmosfere. Korzystaj ze stabego oswietlenia,
mow cichym glosem i nie przewijaj dziecka, jesli nie jest to
konieczne.




pierwszy tydzien

Dzisiaj mozesz by¢ gotowa do karmienia, gdy dziecko
nadal $pi, a kiedy tobie zamyka sie oko, dziecko akurat \
moze zaczg¢ domagac sie karmienia! Dziecko zacznie ‘
sie takze przyzwyczaja¢ do nowego otoczenia. Pamietaj,
ze karmienie piersig moze stuzyc¢ nie tylko do zapewnienia dziecku pokarmu,
ale takze do uspokojenia go. Dotychczas malenstwo zywito sie bez wysitku
w twoim brzuchu, a teraz musi zapracowac na pokarm i moze potrzebowac
troche ¢wiczen. Pamietaj, ze noworodki przychodzg na swiat z ,,drugim
Sniadaniem” zachowanym z czasu cigzy, wiec nic im sie nie stanie. Siara jest
dla dziecka doskonatym pokarmem i w zupetnosci mu wystarczy.

Dzis twoje dziecko moze mie¢ nieco wydtuzony czas
czuwania i moze zaczg¢ pomatu przyzwyczajac sie do \
nowego otoczenia. By¢ moze wtasdnie dzis, gdy dziecko :
bedzie gotowe do karmienia, twoje piersi bedg juz petne
mleka — w samg pore! Mozesz czuc, ze sg twardsze.

(Ten moment moze nadejs¢ w dowolnym czasie w najblizszych

pieciu dniach). Piersi wypetnia nie tylko dodatkowa ilos¢ mleka, ale takze
tkanka gruczotu mlekowego. By¢ moze zastanawiasz sie, ,skad sie wzieto
az tyle mleka”? Nawat pokarmu jest normalny i trwa tylko przez pewien czas.
Biustonosz dobrze podtrzymujgcy piersi zapewni ci wygode. Najlepsze, co
mozesz dzis zrobi¢, to zadbac o to, by dobrze przystawiac¢ dziecko do piersi
(zob. str. 26) i karmic je tak czesto, jak tego potrzebuje. Jezeli czujesz, ze
piersi sg nieprzyjemnie petne pokarmu, powinnas czesciej karmi¢ dziecko.
W razie potrzeby mozesz wycisngé nieco mleka rekg, by poméc dziecku od-
powiednio przystawic sie do piersi.
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Niektore mamy i dzieci juz wszystko sobie poukfadaty.
Inne niekoniecznie! Pamietaj, ze mogtas sie tak czu¢
wczoraj, a dzis wszystko wydaje sie tatwiejsze. Mozesz
tez czu¢ sie przyttoczona tym wszystkim — obolatymi
sutkami, petnymi piersiami, czestym karmieniem i ptaczem dziecka.

A przede wszystkim moze ci sie tez chcie¢ ptakac, w miare jak stabilizuje sie
poziom hormonow. Karmienie i tulenie dziecka na zyczenie oznacza jednak,
ze bedzie ono ptakato mniej i bedzie sie czuto bezpieczne. A to z kolei utatwi
ci zycie.

Jesli miatas zty dzien, postaraj sie pomysle¢ o tym, dlaczego chcesz karmic
dziecko piersig. | bez wzgledu na wszystko — nie poddawaj sie dzisiaj.
Wytrzymaj i staraj sie obserwowaé zachowania dziecka, przytulac je do piersi,
tak by miato bezposredni kontakt z twoim ciatem, i karmic je na zgdanie.
Odpowiednie wsparcie i pomoc przy karmieniu takze pomogg ci wszystko
sobie poukfadac. Na stronie 44 znajdziesz informacje o roznych rodzajach
dostepnej pomocy.

Dzisiaj powinnas zauwazyc, ze zawartosc¢ pieluszek dziecka stopniowo

sie zmienia z substancji przypominajgcej smote w zielono-zottawg papke
(hurra!). To znak, ze wszystko idzie zgodnie z planem, bo dziecko otrzymuje
odpowiednig ilos¢ pokarmu. Jezeli jest ci ciezko, dobra wiadomos¢ jest taka,
ze od tego momentu sytuacja bedzie sie stopniowo poprawiac, a kazdy dzien
bedzie inny.

zadzwon po pomoc...

national

breastfeeding
helpline

( 0300 100 0212



pierwszy tydzien

-

Dzis jest lepie;. |~
Mozesz sie czuc, jakbys spedzita catg noc na karmieniu "'N
i przewijaniu. Niesamowite moze wydawac sie to, ze takie S
mate dziecko moze jesc tak czesto i tak szybko brudzi¢ ple|USZkI =
(Wiekszo$¢ dzieci powinna dzis zasika¢ szesS¢ petnych pleluszek

i zrobi¢ przynajmniej dwie zo6tte kupki).

Czy to dlatego, ze zjadtas cos, czego nie powinnas? Raczej nie! Dzisiaj
prawdopodobnie organizm twojego dziecka pomatu sie stabilizuje. Nie

mu zmieni¢ pieluszke albo ze potrzebuje sie przytulic.

-

przestawaj czesto karmic. Najlepiej jest karmic¢ dziecko wtedy, gdy jest gtodne.
Wkroétce nauczysz sie rozpoznawac oznaki gtodu u dziecka, sygnaty, ze trzeba

.

Od 20 miesiecy karmie
dziecko piersig. Wiem, ze

to dobre dla mnie i dla Marlyn
—to nas zbliza.

Shannon, 19

39



Zapewne dzis wszystko zacznie wyglgdac nieco
bardziej sensownie. Nadal masz sporo pokarmu, ale
odczuwany wczesniej dyskomfort prawdopodobnie juz
mija. Dziecko moze sie pomatu uspokajac.

Z6tty kolor, ktéry obserwujesz w pieluszkach dziecka, utrzyma
sie na dtuze;j.

W tej chwili dziecko daje rade najes¢ sie z jednej piersi podczas karmienia albo
moze zasypiac, gdy tylko przystawisz je do drugiej piersi. To dobrze. Pamieta;
tylko, by przy kolejnym karmieniu zaczg¢ od drugiej piersi, a nastepnie wrocic
do pierwszej — i tak dalej.

Reaguj na oznaki gtodu u dziecka (na str. 22 znajduje sie ich opis). Po pewnym
czasie dostrzezesz staty schemat. Na tym etapie nadal wazne jest, aby karmic
dziecko wtedy, gdy jest gtodne, bez ustalania regularnych pér karmienia.

”.M fzczyci Btad. Mezczyzni
nié MozeiSay Swietnie radzg sobie
wykazac, gdy z uspokajaniem
dziecko jest ptaczacego czy
karmione niespokojnego dziecka.
i Kagpiel to doskonata
Plersiag okazja do zabawy
| budowania wiezi
z dzieckiem.
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pierwszy tydzien

Zaczynasz rozpoznawac oznaki gtodu u dziecka

i sygnaty, ze potrzebuje twojej bliskosci. Pamieta;,

ze karmienie piersig moze takze stuzy¢ do uspokojenia

dziecka! Oczywiscie, zdarzajg sie trudniejsze dni, ale ty
i twoje dziecko uczycie sie sobie z nimi radzi¢. Pamietaj,
ze zawsze mozesz poprosi¢ o pomoc, gdy jest ci ona potrzebna.

Oboje zaczynacie doceniac ciepto i bliskos¢, ktéra wigze sie z karmieniem
piersia.

Zauwazysz takze, ze twoje mleko sie zmienia. Zaczyna by¢ bardziej wodniste.
Jest to dojrzate, mniej skoncentrowane mleko, ktére jest doktadnie dopasowane
do aktualnych potrzeb dziecka. Piersi mozesz mie¢ mniej obrzmiate (cho¢
nadal przez najblizsze kilka tygodni mogg czasami sprawia¢ wrazenie petnych).
Nie mysl jednak, ze nie masz juz wystarczajgco duzo pokarmu. Jest to czas,

w ktorym ty i dziecko zaczynacie ustalac miedzy sobg, jaka ilos¢ pokarmu jest
@rzebna. (Ustabilizowanie potrzebnej ilosci moze zajgc¢ kilka tygodni). ’

Niektére mamy karmig dzieci w t6zku, ale mozesz zapyta¢ potozng lub
pielegniarke srodowiskowa/rodzinng o inne bezpieczne i wygodne pozycje.
Nie dopuszczaj do sytuacji, w ktérych mogtabys zasna¢ przy dziecku.
Wskazowki dotyczgce bezpieczenstwa mozesz znalez¢ w ulotce dostepnej
pod adresem:

www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-
posters/caring-for-your-baby-at-night

S~ _ —— o tym, jak budowaé pewnos¢ siebie ac



moje doswiadczenie

Niewiele wiedziatem o karmieniu
piersig. Moja zona bardzo chciata
sprobowac, chociaz czasami
wydawato mi sie, ze byto to dla

niej bardzo trudne. W pierwszych
dniach dziecko sprawiato

wrazenie, jakby chciato jes¢ przez
caty wieczor — byto to meczace

dla nas obojga! Niesamowity

byt jednak widok, jak maty

zasypia z petnym brzuszkiem,
zadowolony, z delikatnym
usmieszkiem na buzi! Nie czutem

sie porzucony. Przeciez ona mnie f\
potrzebowata, Razem mozecie .. _/
zapewnic dziecku dobry start. ,’

Andrew




budowanie

Z jakiej pomocy moge
skorzystac?

Jak rozpozna¢, czy
dziecko otrzymuje
wystarczajgco duzo
mieka?

Co zawiera pieluszka?

Jak tata/partner moze
pomagaé¢ w karmieniu
piersia

Twoi znajomi i rodzina

Odcigganie mleka



Z jakiej pomocy moge skorzystac?

Aby karmienie przebiegato bezproblemowo, mozesz skorzystac¢ z roznych mozliwosci
pomocy i zroédet informacii.

Wsparcie wzajemne — w twojej okolicy moze dziata¢ program wzajemnego
wsparcia dla matek karmigcych. Osobami wspierajgcymi sg zamieszkate w okolicy
kobiety, ktére karmity piersig i zostaty dodatkowo przeszkolone. Zapytaj potozng lub
pielegniarke srodowiskowag/rodzinng o grupy dostepne w twojej okolicy.

Grupy wsparcia dla kobiet karmigcych — w Szkocji dziata sie¢ okoto 150 grup
wsparcia dla kobiet karmigcych. Zapytaj potozng o grupy dziatajgce w twojej okolicy.
Znajdziesz w nich znajomosci, pomoc i porady. Grupy tego rodzaju sg szczegodlnie
pomocne, gdy masz obawy zwigzane z karmieniem piersig lub masz wrazenie, ze

nie znasz wielu mam, ktére karmig piersig. Informacje o najblizszej dziatajgcej grupie
uzyskasz w swoim szpitalu potozniczym, od potoznej lub pielegniarki srodowiskowej.
Wykaz grup lokalnych mozna znalez¢ takze na stronie internetowej FeedGood Factor:
www.feedgood.scot

Aby znalez¢ grupe lokalng, podaj swoj kod pocztowy.

Infolinie telefoniczne — na nich mozesz porozmawia¢ z zachowaniem peine;j
dyskrecji z przeszkolonymi wolontariuszkami, ktére wykarmity piersig wtasne dzieci
i sg w stanie zapewni¢ ci pomoc oraz informacje, a takze mogg z tobg po prostu
porozmawiac. Zadzwon pod numer infolinii National Breastfeeding Helpline —
0300 100 0212.

R~

o2y Py
zlek

Czas trwania karmienia moze by¢
réozny. Jesli masz wrazenie, ze
dziecko zasneto, mozesz pogtaskacé
je po policzku lub stopie, by je
przebudzié.
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budowanie pewnosci siebie

Jak rozpoznac, czy dziecko otrzymuje
wystarczajaco duzo mleka?

Istnieje kilka sposobdéw na sprawdzenie, czy dziecko dostaje wystarczajgco duzo
mleka i najada sie do syta. Zwrd¢ uwage na ponizsze oznaki:

posbb ssania piersi przez dziecko zmienia sie w trakcie karmienia.

Na poczatku karmienia dziecko ssie tapczywie, by pobudzi¢ przeptyw mleka.
Nastepnie ssie duzymi tykami i gtosno przetyka — dzwiek ten jest bardziej
styszalny od 3. dnia. Pod koniec karmienia dziecko moze ssac piers krotko

i ptytko. Wazne jest, by nie odstawiac¢ dziecka w tym momencie od piersi —
wiasnie wtedy ssie bowiem mleko bogate w ttuszcze, ktére zawiera potrzebne
mu kalorie.

Przekonasz sie, ze dziecko samo puszcza brodawke, gdy sie naje do syta.
Dzieci potrafig takze zasypia¢ z brodawkg w buzi. Jesli potrzebujesz juz wstaé
i zajgC sie swoimi sprawami, mozesz tatwo odstawi¢ dziecko od piersi.

Liczba pieluszek napetnianych moczem i katem jest odpowiednia do tego wieku
— zobacz rozdziat ,Co zawiera pieluszka?” na str. 46—47.

Twoje piersi zaczng byc ciezsze przed karmieniem, a nie po nim.

Dziecko przybierze na wadze, cho¢ w pierwszych tygodniach moze by¢ z tym
roznie w zaleznosci od dziecka.

Zapytaj nas o...

Powolny przyrost masy ciata moze by¢ normalny.
U innych dzieci moze byc¢ jednak znakiem, ze nie
dostajg one wystarczajgco duzo mleka. Jezeli budzi
to twoje obawy, porozmawiaj o tym z jedng z nas.

45



coyzawiena
pieluszkag

Mokre i zabrudzone pieluszki sg oznaka, ze dziecko otrzymuje
wystarczajaco duzo mleka. W ponizszej tabeli znajduja sie zdjecia
typowych zmian zachodzacych w zawartosci pieluszki w pierwszych
28 dniach zycia.

Mozesz je traktowac jako punkt odniesienia, ktéry pomoze ci
stwierdzié, czy potrzebujesz pomocy w zwigzku z karmieniem dziecka.

Mokra — jedna lub wiecej Mokra — trzy lub wiecej,
dziennie pieluszki sg wyraznie ciezsze
Zabrudzona — jedna lub wiece;j, Zabrudzona — dwie lub wigcej,
ciemnozielony/czarny, smotowaty zmiana barwy i konsystencii, teraz
kat (nazywany ,smotkg”) brgzowawa, zielonkawa, zottawa

maz (zmienne)

o
Zmiany barwy sg normalne
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W pierwszej dobie
zycia dziecko
moze sie zsiusiac
tylko raz i jest to
normalne.

w ._,__ s un .
Mokra — pie¢ lub wiecej Mokra — szes¢ lub wiecej
ciezkich, mokrych pieluszek* ciezkich, mokrych pieluszek
Zabrudzona — co najmniej dwie Zabrudzona — dwie lub wiecej, co
lub wiecej, w przypadku karmienia najmniej wielkosci monety £2, zotej
piersig moga by¢ wodniste barwy, wodniste, o konsystencii

musztardy lub karmy dla papuzek

.

* Jesli wlejesz trzy tyzki stotowe (45 ml) wody do suchej pieluszki, bedzie ona
wazyta mniej wiecej tyle samo, co umiarkowanie zmoczona pieluszka.
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Jak tata/partner moze pomagac¢ w karmieniu
piersig

Ojciec dziecka ma naprawde wazng role do odegrania we wspieraniu karmienia
piersig, szczegolnie w pierwszych dniach, gdy karmienie piersig dopiero sie
rozpoczyna.

Niektorzy ojcowie twierdzg, ze czujg sie odrzuceni, gdy partnerka karmi dziecko
piersig, lecz badania pokazujg, ze:

* ojcowie, ktérzy zachecajg swoje partnerki do karmienia piersig i dodajg im otuchy,
sg wspaniatym zrodtem wsparcia emocjonalnego dla karmigcych mam,

* ojcowie, ktérzy w ten sposob sie angazujg, czesciej pomagajg swoim partnerkom
kontynuowac karmienie piersig przez dtuzszy okres,

* ojcowie sg wspaniatym wsparciem emocjonalnym i praktycznym.
W przypadku karmienia piersig pomoc przy samym karmieniu moze
nie by¢ mozliwa, ale jest wiele innych okazji do budowania wiezi
z dzieckiem, ktére nie dotyczg samego karmienia. Moze to by¢ kgpanie,
przewijanie dziecka, bawienie sie z nim, ubieranie go i opowiadanie mu
bajek,

* ojcowie odgrywajg kluczowg role w opiece nad matkg i dzieckiem,
szczegolnie w pierwszych dniach — i w dbaniu o to,
by odwiedzajgcy was goscie nie przeszkadzali za
bardzo!

Kontakt ,,skéra do skory” to
przyjemny sposéb budowa-
nia bliskosci takze dla ojcow. A
Wielu ojcéw mowi
o szczegolnej wiezi, ktéra
powstaje, gdy trzymaja dziecko
w ten sposob przy ciele.




Twoi znajomi i rodzina

Wazne jest, abys spedzita pierwszych
kilka dni i tygodni blisko dziecka, by
mie¢ pewnosc, ze sie najada i jest
zadowolone, a takze by zaczgc
budowac z nim wiez. Utrzymywanie
kontaktu wzrokowego z dzieckiem
jest niezwykle wazne.

Musisz zadbac o to, by czuto
sie ono bezpieczne w swoim
nowym otoczeniu. Zaplanuj,
jakie codzienne prace
domowe nalezy wykonac

(i kto moze sie tym zajgc).
Popros znajomego lub
krewnego o przyniesienie

ze sobg positku albo

popros, by przygotowat sie
na prasowanie lub mycie
naczyn. Ogranicz wszystkie
czynnosci do niezbednego
minimum. Skoncentruj sie
na opiece nad dzieckiem —
pozostate osoby mogg zajgé
sie zakupami, gotowaniem czy
praniem.

zadzwon po pomoc...

national

breastfeeding
helpline

( 0300 100 0212
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Odcigganie mleka

Wyciskanie mleka recznie lub odcigganie go za pomocg pompki (laktatora) jest
czynnoscig pod wieloma wzgledami przydatng. Wyciskanie mleka recznie najlepiej
przydaje sie na poczatku — przynosi ulge, gdy piersi sg petne i ciezkie. Pomaga
takze w przystawianiu dziecka do piersi i rozwigzywaniu probleméw zwigzanych

z zatkaniem kanalikow mlekowych i zapaleniem sutka. Twoja potozna powinna
pokazac ci, jak to zrobi¢. Na stronach 52-53 znajdziesz jednak przydatne wskazowki.

Odcigganie mleka pomaga takze dopasowac karmienie piersig do codziennych
zajec (np. do powrotu do pracy — zob. str. 59). Odciggajgc mleko, dbasz o jego ilos¢
odpowiednig do nakarmienia dziecka, gdy jest z toba.

Kiedy zaczniesz na dobre karmic¢ piersig, mozesz zaczgc¢ korzysta¢ z laktatora

do odciggania mleka, ktore zostanie podane dziecku przez kogos innego pod

twoja nieobecnos¢. Na rynku dostepne sg rézne rodzaje laktatoréw, ktére mozna
wypozyczy¢ lub kupi¢. Niektore sg niedrogie i doskonale sie sprawdzajg, a inne sg
nieco drozsze. Przed dokonaniem zakupu popros inne mamy lub potozng/pielegniarke
srodowiskowg o wskazéwki. Wazne jest, by ustawienie ssania byto odpowiednio dla
ciebie intensywne oraz by naktadka pasowata do rozmiaru twojej piersi. Poniewaz
mamy miewajg rozne ksztatty i rozmiary piersi, jeden rozmiar nie musi pasowac
kazdej z nich. Jezeli korzystasz z laktatora, musisz najpierw wymasowac piers, by
pobudzi¢ wyptyw mleka.

Podawanie dziecku butelki podczas
¢wiczenia karmienia piersig moze
zaburzy¢ technike ssania piersi —
potozna lub pielegniarka
Srodowiskowa/rodzinna pokaze ci,
jak karmi¢ dziecko tyzeczkg lub

z kubeczka.

Najlepiej
odcigga¢ mleko,
gdy czujesz, ze piersi sa
petne. Mozesz nakarmic
dziecko jedng piersia,
a odciggnaé pokarm
z drugie;j.
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budowanie pewnosci siebie

Przechowywanie mleka matki

Mleko matki nalezy przechowywaé w sterylnym pojemniku
(w przypadku matych ilosci moze to byc¢ tacka do lodu):

— w lodéwce (nie na drzwiach) w temperaturze 0-4°C
przez maksymalnie pie¢ dni,

— w zamrazalniku przez maksymalnie dwa tygodnie.

Mleko mozna przechowywa¢ w zamrazarce w temperaturze
ponizej -18°C przez maksymalnie sze$¢ miesiecy.

Zapytaj potozna lub pielegniarke srodowiskowa,
jaki jest najlepszy sposo6b na utrzymanie czystosci
sprzetu, z ktorego korzystasz.

Rozmrazanie mleka matki

Mleko nalezy rozmrozi¢ w lodéwce i niezwtocznie zuzyc.
Jezeli potrzebujesz je rozmrozi¢ szybko, wstaw zakrecong
butelke do dzbanka z cieptg woda, tak by tylko % butelki

znajdowato sie w wodzie — w ten sposob woda
nie dostanie sie do mleka.

Delikatnie wstrzgsnij, by wymieszac mleko.

Zuzyj niezwtocznie — mleko rozmrazane nadaje sie do spozycia
tylko przez krotki czas.

r
Do podgrzewania albo rozmrazania mleka

z piersi nie wolno uzywac¢ mikrofaléwki —
ogrzewa ona mleko nierébwnomiernie,
przez co dziecko moze sie poparzyc.

\,
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Jak wyciska¢ mleko recznie?

Zacznij od pobudzenia wyptywu mleka
— pomoze ci w tym bliskos$¢ dziecka.
Aby wycisng¢ mleko recznie, zacznij
delikatnie masowac piers i brodawke,
co pobudzi wydzielanie hormonow
koniecznych do uwolnienia mleka.

U6z kciuk i pozostate palce dtoni w ksztatt
litery ,C” i umiesc¢ je w odlegtosci 2—3 cm
od podstawy brodawki sutkowe;.

Delikatnie ucisnij i pusc¢, ucisnij i pus¢ —
powtarzaj te czynnos¢, az mleko zacznie
wyptywacé z piersi. Moze to potrwac kilka
minut.
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budowanie pewnosci siebie

Kiedy przeptyw zmaleje, przesuh palce
wokot otoczki w inng czes¢ piersi

i zacznij od nowa.

Jezeli dziecko najada sie tylko jedng

piersig, mozesz odciggng¢ pokarm
z drugiej piersi.

Przekazywanie mleka do banku mleka

Mieko matki jest szczegolnie wazne dla wczesniakow i chorych dzieci.
Czasem jednak matce brakuje pokarmu. Dodatkowe informacje na ten temat
znajdujg sie na stronie 33. Mleko z piersi przekazane do banku mleka czesto
podaje sie takim dzieciom, dopdki u matki nie pojawi sie pokarm. Jesli wydaje
ci sie, ze mozesz by¢ osobg odpowiednig do przekazania mleka, pracownicy
Scottish Donor Milk Bank Service chetnie z tobg porozmawiajg o procedurze
przesiewowej i odpowiedzg na wszelkie twoje pytania. Dodatkowe informacje
mozesz uzyskac pod adresem e-mail:
Donor.MilkBank@ggc.scot.nhs.uk
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Karmienie poza domem

Prawdziwg zaletg karmienia piersig jest to, ze
mleko matki jest zawsze gotowe do spozycia
bez wzgledu na to, gdzie sie w danym
momencie znajdujesz. Karmienie dziecka
piersig oznacza takze, ze mleko jest
dostepne w odpowiedniej temperaturze

i ilosci, o dowolnej porze dnia i w dowolnym
miejscu.

Niektére mamy chetnie karmig dzieci

piersig w domu lub w obecnosci rodziny

i znajomych, ale czujg sie nieswojo, gdy

majg karmic piersig poza domem. Inne

matki majg doktadnie odwrotne odczucia.

W pierwszych dniach zycia dziecka mozesz
wole¢ karmi¢ piersig tylko tam, gdzie czujesz

sie komfortowo. W miare przyzwyczajania sie

do karmienia bedziesz czuta sie pewniej, karmigc
przy ludziach oraz poza domem. Karmienia bedg tez
rzadsze, wiec miedzy jednym a drugim bedziesz mogta
sobie planowacé wyjscia z domu, jesli tylko bedziesz chciata.

Jezeli perspektywa karmienia dziecka piersig poza domem wywotuje w tobie niepokdj,
mozesz zmieni¢ swoje nastawienie, planujgc wyjscia z wyprzedzeniem.

Oto kilka pomystéw na poczatek:

rzeszkadzanie
w karmieniu piersig
w miejscach takich
jak centra handlowe,
bary i kawiarnie jest
wykroczeniem.

"+ Szkocka ustawa
o karmieniu piersig
(Breastfeeding (Scotland)
Act) daje ci pewnos¢,
ze prawo wspiera twojg
decyzje o karmieniu

56 piersia.




dopasowanie karmienia piersig do rozktadu codziennych zajec

Gdzie karmic¢

Czasem pomocne moze by¢ wyjscie ze znajomag, ktéra ma starsze dziecko i moze cie
zabra¢ w miejsca, ktore juz zna. Mozesz tez wybrac sie z kims takim jak twoja mama,
partner/partnerka, siostra lub przyjaciétka, aby mie¢ zawsze towarzystwo do rozmowy.

Przed wyjsciem pomysl, gdzie bedzie ci wygodnie nakarmi¢ dziecko, gdy zgtodnieje.
Zapytaj przyjaciotke, czy zna takie miejsce, np. kawiarnig, ktéra jest przyjazna dla
matek karmigcych. Stwérz liste miejsc, w ktorych z przyjemnoscig karmisz dziecko
piersig — kawiarnie, sklepy z wydzielonym do tego miejscem albo lokalna biblioteka.

Toaleta publiczna nie jest najlepszym miejscem do karmienia piersig. Sama nie
zjadtabys tam positku — dlaczego wiec miatoby to robi¢ twoje dziecko?

Co zatozy¢

Odziez noszona podczas karmienia piersig zalezy od tego, w czym ci jest wygodnie.
Niektére mamy wolg nosi¢ szerokie bluzki bez guzikéw. Inne, ktdre lubig mie¢ zakryty
brzuch, noszg dwie elastyczne bluzki, by méc podnies¢ gérng warstwe, a opuscic
dolng. Przydac ci sie moze chustka lub apaszka, ktérg przykryjesz piers.

Na rynku dostepnych jest wiele rodzajow biustonoszy — warto wybrac taki, ktory
bedzie ci pasowat i bedzie tatwy do rozpinania, szczegdlnie jedng rekg! Miekki
biustonosz bez fiszbinbw mozna tatwo podciggng¢ lub opusci¢ do karmienia.
Wktadki laktacyjne mogg sie przydac, ale nie zawsze sg konieczne. Niektore chusty
i nosidetka sg zaprojektowane tak, by umozliwi¢ karmienie piersig bez wyjmowania
z nich dziecka.

Zapytaj nas o...

W niektorych regionach Szkocji funkcjonujg
programy wsparcia karmigcych matek
,Breastfeeding Welcome” — warto wiec o nie zapytac
potozng lub pielegniarke srodowiskowa/rodzinng.
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Czerpanie przyjemnosci

Dla niektorych mam pierwsze karmienie piersig poza domem jest wyjgtkowo
stresujgce. Pamietaj jednak, ze gdy dziecko przywrze do piersi, jego gtébwka cie
zastoni.

Lokalna grupa wsparcia dla karmigcych mam jest doskonatym miejscem, w ktérym
mozesz pocwiczy¢ karmienie przy obcych ludziach w bezpiecznym i wyrozumiatym
otoczeniu. Mamy karmigce piersig to takze swietne Zrodto przydatnych wskazowek.

Zachowaj spokdj. Skoncentruj sie na przystawianiu dziecka do piersi i nie martw sie
o reakcje ludzi dookota. Zadbaj o to, by tobie i dziecku byto wygodnie. Bardzo szybko
przywykniesz do karmienia poza domem.

Pamietaj przez caty czas, ze to, co robisz, jest zupetnie naturalnym elementem
twojego macierzynstwa. Wiekszosc¢ ludzi nawet nie zauwazy, ze karmisz,
i pozwoli ci to zrobi¢ w spokoju.

Myslatam, ze bede potrzebowata do
karmienia specjalnych ubran, ale
okazato sie, ze moje zwykte ciuchy
sprawdzity sie o niebo lepiej. Mogtam
wsadzi¢ dziecko do karmienia pod
szerokg bluzke i trzymac je blisko ciata.
Nabranie wprawy wymagato troche
czasu, ale juz wkrétce mogtam karmic
coreczke wiasciwie wszedzie. Nie
spotkatam sie z zadnymi
negatywnymi uwagami. Mysle, ze

w wiekszosci przypadkow ludzie
nawet nie zdawali sobie sprawy,

ze karmie dziecko.

Karen 7 -




dopasowanie karmienia piersig do rozktadu codziennych zajec

Dbanie o siebie
Jesli
To, co jesz, nie ma wptywu na ilo§¢ wytwarzanego pokarmu, martwisz
ale podobnie jak kazda $wiezo upieczona mama powinnas sie przyjmowaniem
jes¢ wystarczajgco duzo i réznorodnie, by zaspokoi¢ lekéw. na orzvkiad
potrzeby swoje i swojego dziecka. Dobrze jest tez o przy .
antybiotykow albo pigutek

regularnie ¢wiczyc.

antykoncepcyjnych, zwroc
Dodatkowe informacje dla swiezo upieczonych mam na sie 0 porade do lekarza
temat zdrowego odzywiania, ¢wiczen, spozywania alkoholu
i palenia znajdziesz w swoim egzemplarzu broszury
Gotowi? Czas na dziecko! (Ready Steady Baby!) lub na
stronie www.nhsinform.scot/readysteadybaby

rodzinnego (GP), potoznej,
pielegniarki Srodowisko-
wej lub farmaceuty.

Powrot do pracy

Powrét na studia lub do pracy moze by¢ pierwszym momentem,

ktory wymusza roztgke z dzieckiem na dtuzszy czas. Karmienie piersig w czasie
poza pracg pomaga utrzymac bliskg relacje z dzieckiem, zapewniajgc mu dodatkowe
wsparcie i poczucie bezpieczenstwa na tak dtugo, jak oboje tego potrzebujecie.

W ten sposéb moze by¢é wam tatwiej poradzi¢ sobie z roztgkg w ciggu dnia. Na czas
pobytu w pracy mozesz z wyprzedzeniem odciggng¢ mleko dla dziecka. Dodatkowe
informacje na temat odciggania i przechowywania pokarmu mozna znalez¢

na str. 50-51.

Bez wzgledu na to, jak szybko chcesz wroéci¢ do pracy, karmienie piersig jest mozliwe
nawet, jesli twoje dziecko jest nadal dos¢ mate, i wcigz bedzie to korzystne dla
was obojga.

Przydatna moze by¢ takze strona internetowa Maternity Action dostepna pod
adresem: www.maternityaction.org.uk
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Karmienie mieszane — karmienie piersig
I mlekiem modyfikowanym

Co powinnam wiedziec¢?

Podawanie dziecku mleka modyfikowanego i mleka matki nazywane jest karmieniem
mieszanym lub tgczonym. W pierwszych dniach po porodzie zmeczenie jest
normalne — musisz czesto karmi¢ dziecko w dzien i w nocy. W tym czasie mozesz
zastanawia¢ sie nad przejsciem na karmienie dziecka mlekiem modyfikowanym lub
na karmienie w trybie mieszanym — piersig i mlekiem modyfikowanym. Dla zdrowia
twojego dziecka wazne jest, by otrzymywato mozliwie jak najwiecej twojego mleka.
Regularne podawanie mleka modyfikowanego doprowadzi takze do spadku iloSci
mleka wytwarzanego przez twoj organizm. Przed podjeciem decyzji o tym, co bedzie
najlepsze dla ciebie i dla dziecka, powinnas zastanowi¢ sie nad kilkoma kwestiami.

O czym powinnam pomyslec¢?

e ————————— =

4 . e Pamietaj, ze po kilku tygodniach karmienia twoje piersi
[ ’:quaje mi sie, nie bedg tak petne i obrzmiate, jak na poczatku. Nie

‘.| Ze nie mam oznacza to, ze nie wytwarzasz wystarczajgco duzo

\ wystarczajgco mleka — oznacza to jedynie, ze ty i twoje dziecko

\ duzo mleka”. ustaliliscie juz doktadnie, ile mleka mu potrzeba. Jesli

\
\
N

nie jestes tego pewna, porozmawiaj z pielegniarka
Srodowiskowg/rodzinng.

_________________

,Martwie sie, ze
moje dziecko
nie przybierze
wystarczajgco na

Dzieci karmione piersig rosng inaczej niz dzieci
karmione mlekiem modyfikowanym. Dzieci karmione
piersig rosng w tempie lepszym dla ich przysztego
zdrowia. Mogg wolniej przybieraé¢ na wadze,

a poczatkowa utrata wagi jest zjawiskiem normalnym.
Jesli martwisz sie o wage dziecka, porozmawiaj

z pielegniarkg srodowiskowa/rodzinng lub z potozna.

\\\\\
______________



dopasowanie karmienia piersig do rozktadu codziennych zaje¢

e e e Nie ma dowoddw na potwierdzenie tej tezy. Karmienie

] piersig w nocy jest waznym sygnatem dla twojego

| oouteta mieka izmu, by nadal wytwarzat mlek Slni

| . organizmu, by nadal wytwarzat mleko — szczegdinie

'\‘ modyf_lkowa_nego w pierwszych tygodniach. W miare uptywu czasu dziecko

'\ pomoze mojemu moze zjadac wieksze ilosci mleka i spa¢ dtuzej. Zastanéw

\“ dziecku Iepiej sie, w jaki sposéb rodzinaf i znajomi moga 9i ud;ielic’: .

| . ” praktycznej pomocy, abys mogta odpoczg¢ w ciggu dnia.

przespac noc . Pomoze ci to przetrwac pierwszych kilka tygodni, dopoki
————————————————— dziecko nie zacznie samo rzadziej sie budzi¢ na karmienie.

Jezeli postanowisz, ze dziecko powinno dostawac butelke

mleka modyfikowanego na noc, postaraj sie robic to

rzadko, a nie regularnie co wieczér. To pozwoli ci utrzymaé
odpowiednig ilos¢ wytwarzanego mleka.

/

‘s__________’/

\
\
N

_Karmienie mlekiem"
modyfikowanym

Z butelki oznacza,
ze ktos z rodziny

moze karmi¢ moje

Choc to kuszacy pomyst (i mozesz czuc¢ presje otoczenia,
by to zrobic), musisz zastanowic sig, czy zalety karmienia
mlekiem modyfikowanym sg wazniejsze niz ryzyko
zmniejszenia ilosci wytwarzanego mleka i utraty niektorych
korzysci wynikajgcych z karmienia piersig. Jezeli dla
twojego partnera/twojej partnerki lub by¢ moze mamy
wazny jest udziat w karmieniu dziecka, to gdy schemat
karmienia juz sie ustabilizuje, mozesz odciggaé¢ mleko, by
kto inny mogt nakarmic¢ dziecko. Pamietaj, ze twoj partner/
twoja partnerka i najblizsza rodzina mogg na inne sposoby
budowac wiez z twoim dzieckiem. Pamietaj, by ograniczyc¢
liczbe osob, ktére karmig dziecko, wytgcznie do twojego
partnera/partnerki lub bliskiej ci osoby — dzigki temu
dziecko bedzie czuto sie bezpieczne.

e
————,—— e . ——

~
e R — ——— ——

Czasem dzieciom trudno jest wroci¢ do karmienia piersia, gdy dostang butelke
z mlekiem modyfikowanym, albo przestawia¢ sie z jednego rodzaju karmienia
na drugi. Inne dzieci z kolei nie majg z tym problemu. Poniewaz nie wiemy,
ktore dzieci mogg mie¢ z tym trudnosci, najlepiej bytoby nie podawac im
butelek i smoczkéw w pierwszych dniach i tygodniach zycia.

Zazwyczaj dobrze jest przez kilka tygodni ugruntowac karmienie piersig, zanim
wprowadzi sie karmienie butelkg. W ten sposob produkcja mleka zostaje

odpowiednio pobudzona, a dziecko uczy sie, jak dobrze ssac piers.

Jezeli zmienisz zdanie co do karmienia mieszanego, mozesz wroci¢
do karmienia wytgcznie piersig — pamietaj jednak, ze podawanie mleka
modyfikowanego ogranicza ilos¢ mleka wytwarzanego przez twdéj organizm.

Uwaga na temat bezpieczenstwa: jezeli wprowadzasz mleko
modyfikowane, koniecznie porozmawiaj z pielegniarka sSrodowiskowa/
rodzinng o tym, jak nalezy je wiasciwie przygotowac.
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Podawanie pokarmoéw statych

Wiekszos¢ dzieci jest gotowa do podania pierwszych pokarmow statych okoto
szOstego miesigca zycia.

Cho¢ kazde dziecko jest inne, istnieje szereg oznak sugerujgcych, ze twoje dziecko
jest gotowe na pokarmy state. Oto one:

« dziecko potrafi utrzymac pozycje siedzacg i prosto trzyma gtowke,

* potrafi wyciggac rgczki i doktadnie chwyta¢ przedmioty, np. potrafi spojrze¢ na
pokarm, podnies¢ go i samo wtozy¢ do buzi,

» potrafi potyka¢ pokarmy. Dzieci, ktére nie sg gotowe do jedzenia pokarméw statych,
wypluwajg je — majg wowczas wiecej jedzenia na buzi niz w ustach.

Nadal wazne jest, by karmi¢ dziecko piersig — bedzie to korzystne dla was obojga.
Liczba karmieh w ciggu dnia zmniejsza sie wraz ze wzrostem ilosci spozywanego
pozywienia. Dziecko zazwyczaj daje zna¢, kiedy chce przestac jes¢, ale to wy oboje
o tym decydujecie.

Bedac rodzicem, chcesz, by twoje dziecko miato jak
najlepszy start w zycie. To, co je i pije, jest wazne dla
- jego zdrowia teraz i w przysziosci. Zaktualizowana
'i';; d.o‘s'(: broszura zawiera informacje na temat réznych etapow
pierwszych odstawiania od piersi oraz wskazoéwki, porady
positkéw " iprzepisy.

Prosty przewodnik wprowadzania
pokarméw statych

Do sz6stego miesigca zycia dziecka
rozwijaja sie uktad odpornosciowy,
uklad pokarmowy i nerki. Odczekanie
do ukonczenia szesciu miesiecy

daje pewnosé, ze uktady te beda
wystarczajgco rozwiniete, by poradzi¢
sobie z pokarmami statymi.




Pamietaj,
by nie ba¢ sie
prosic
0 pomoc.

Wiele mam i dzieci czerpie przyjemnos¢ z karmienia piersig. Nie oznacza

to jednak, ze dla kazdego i zawsze jest ono tak tatwe. Mniej wiecej jedna na

trzy matki potrzebuje na pewnym etapie dodatkowej pomocy. Niektore czesto
spotykane problemy wymieniono ponizej i na nastepnej stronie. W kolejnym rozdziale
znajdziesz informacje o tym, gdzie mozesz uzyskac potrzebng ci pomoc.

Wiele trudnosci wynika z niewtasciwej pozycji dziecka lub z nieprawidtowego
przystawiania go do piersi. Czesto do poprawy przebiegu karmienia potrzebne sg
zaledwie niewielkie zmiany. Ponizej znajduje sie lista najczestszych problemdéw wraz
Zz wyprobowanymi rozwigzaniami.

Rozwigzywanie problemow

Problem Dlaczego tak sie dzieje? |Co mozesz zrobi¢?

Mam bolesne, | Skdra na brodawkach tatwo sie | Zadbaj o dobre utoZenie siebie i dziecka do
popegkane Sciera i peka, gdy dzigsta dziecka | karmienia oraz odpowiednie przystawienie
brodawki ja przygryzaja. Czubek brodawki | dziecka do piersi — zob. str. 26.

sutkowe. moze boleé, poniewaz nie

Jak najszybciej zwrd¢ sie 0 pomoc do potozne;
lub pielegniarki Srodowiskowej/rodzinne;.
Mozesz takze zgtosic sie do lokalnej grupy dla
matek karmigcych lub zadzwoni¢ na infolinie
National Breastfeeding Helpline pod numer
0300 100 0212 — na str. 66 znajdziesz numery

znalazt sie odpowiednio gteboko
w ustach dziecka i ocierat sie
0 podniebienie.

kontaktowe.
Moje dziecko Dzieje sie tak czesto Duza ilo$¢ kontaktu ,skora do skory”
bardzo duzo w pierwszych dniach po porodzie. | i bliskosci bedzie dla dziecka kojaca i da mu
Spi. Niektdre dzieci sq zmeczone okazje do karmienia. Sprébuj pomasowac

i trzeba je budzi¢ na karmienie, by | skore dziecka, zmieni¢ mu pieluszke,

mie¢ pewno$¢, ze sie najedza. Na | wycisng¢ odrobine mleka do sprébowania
szczescie to stan tymczasowy. i innych sposobdw, by rozbudzi¢ dziecko

i zainteresowac je karmieniem. Informacje
na temat rozpoznawania, czy dziecko sie
najada, znajdziesz na stronie 45. Polozna
odwiedzi was, by sprawdzi¢, czy dziecko czuje
sie dobrze. Do tego czasu mozesz wyciska¢
mleko i podawac je dziecku tyzeczka,
zakraplaczem lub z kubeczka - potozna
pokaze ci, jak to zrobiC.
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Problem

Obrzek

piersi — stan
przepetnienia
piersi
pokarmem.
Piersi sa
obrzmiate,
gruzetkowate
lub petne
mleka.

W powazniej-
szych
przypadkach
piersi sg
bolesne,
blyszczace,
zaczerwienione
i bardzo

Dlaczego tak sie dzieje?

Dzieje sie tak zazwyczaj

w pierwszych kilku dniach po
porodzie, ale stan ten moze
pojawi¢ sie rowniez pdzniej — gdy
dojdzie do zmiany schematu
karmienia lub wprowadzone
zostang pokarmy state. Do
obrzeku piersi moze dojs¢ takze,
gdy opuscisz karmienie z powodu
roztaki z dzieckiem. Do nawatu
mlecznego dochodzi, gdy dziecko
jest karmione z opdznieniem, nie
jest odpowiednio przystawione do
piersi albo nie najada sie.

Co mozesz zrobic¢?

Zadbaj o to, by karmi¢ dziecko wystarczajgco
czesto i przystawia¢ dziecko do piersi
mozliwie jak najbardziej prawidtowo. Pomoc
ci moze takze odciggniecie pokarmu. W ten
sposob zmniejszysz odczuwany dyskomfort

i pomozesz dziecku lepiej przywrze¢ do
piersi. W tagodzeniu dyskomfortu pomaga
takze dobrze podpierajacy biustonosz lub
podkoszulek. Mozesz takze robi¢ sobie ciepte
lub zimne oktady, na przyktad korzystajac

ze sciereczki wozonej do zamrazarki lub

z niewielkiego termoforu wypetnionego ciepta
woda i owinietego $ciereczka. Nawat mleczny
czesto ustepuje, gdy tylko dziecko zainteresuje
sie karmieniem. Wyci$niecie mleka recznie
moze takze ztagodzi¢ ucisk piersi, by dziecko
mogto tatwiej ssac.

opuchniete.
Zatkanie Do zatkania kanalikow moze Bardzo wazne jest, by w takiej sytuacji
kanalikow dojs¢ w dowolnym momencie, kontynuowaé karmienie piersia. Zadbaj
mlecznych - ale najczesciej dzieje sie to o to, by prawidtowo przystawia¢ dziecko
stan ten moze |y dwa, trzy tygodnie po porodzie. | do piersi. Czgste karmienie w pierwszej
prowadzi¢ Oznacza to, ze mleko nie moze | kolejno$ci z zatkanej piersi pomaga rozwigzaé
do zapa;lema wyplyna¢ swobodnie i gromadzi | problem po kilku karmieniach. Mozesz takze
?r:’ll;f(zo?”: go sie, powodujgc obrzek. sprobowac¢ masazu bolesnego miejsca lub

; innej pozycji do karmienia.
Zapalenie Zatkanie kanalikow mlekowych Nalezy zadba¢ o utrzymanie przeptywu mleka
gruczotu i zapalenie gruczotu mlekowego | i wiasciwie oproznianie piersi. Masowanie
mlekowego s ze sobg zwigzane, ale to nie | piersi i czeste karmienie dziecka moze pomoc
batiee to samo. Zapalenie gruczotu odblokowac zatkany kanalik. Jesli dziecko
pojawia sie

zaczerwieniony
obszar, zwykle
z grudka.

Piers moze

by¢ obolata

i rozpalona,
mog3a pojawic¢
sie uogolnione
objawy
grypopodobne.

mlekowego to infekcja jednej
lub obu piersi. Jego przyczyng
moze by¢ zatkanie kanalika
mlekowego, dlatego wazne jest,
by odblokowa¢ go masazem lub
czestym karmieniem dziecka.

W przypadku

watpliwosci
porozmawiaj
z potozna,
pielegniarka
srodowiskowa
lub rodzinna.

nie chce je$¢ z chorej piersi, konieczne moze
by¢ reczne odciggniecie z niej mleka. Jesli
objawy nie ulegng poprawie, konieczne moze
by¢ zastosowanie lekow, szczegdlnie jesli
towarzysza ci stany grypopodobne. Koniecznie
porozmawiaj o tym z potozna, pielegniarkg
Srodowiskowa/rodzinng lub lekarzem
rodzinnym (GP).




Grzybica —
twoje brodawki
sutkowe s3g
bolesne i moga
wygladag¢,
jakby sie
tuszczyly, byé
zaczerwienione
lub blade,
blyszczace,
moga
powodowaé
swedzenie

i pieczenie.

W trakcie
karmienia lub
po zakonczeniu
mozesz

Dlaczego tak sie dzieje?

Cho¢ infekcja grzybicza moze
pojawic sie w dowolnym
momencie, czesciej wystepuje

po leczeniu antybiotykami lub po
pierwszych kilku dniach karmienia
piersig. Grzybica rozwija sie na
popekanym naskorku w cieple

i wilgoci, i moze przechodzi¢

z matki na dziecko.

Co mozesz zrobic¢?

Sprawdz, czy dobrze uktadasz i przystawiasz
dziecko do piersi, poniewaz sq to najczestsze
przyczyny bolesnosci brodawek sutkowych.
Jezeli to nie pomoze, zwrd¢ sie o porade do
potoznej/pielegniarki Srodowiskowe;.

W przypadku zdiagnozowania grzybicy twoj
lekarz rodzinny (GP) przepisze odpowiednie
leki tobie i dziecku. W przypadku wystapienia
grzybicy nie nalezy przechowywac
odciggnietego mleka, poniewaz infekcja
grzybicza bedzie w nim obecna. Poniewaz

ty i dziecko bedziecie leczeni jednoczesnie,
mozesz bez przeszkod kontynuowac
karmienie piersig. Dobrze jest tez wypra¢
biustonosz w goracej wodzie lub wstawi¢

go na gotowanie, by zabi¢ grzybice, a takze
czesto zmienia¢ wktadki laktacyjne, poniewaz

ggfrf,uwaé mogq one prowadzi¢ do ponownego
przeszywajacy zakazenia.

bol. W budzi

dziecka moze

pojawi¢ sie

bialy nalot.

Niechec¢ do Nieche¢ do ssania piersi Trzymaj dziecko blisko siebie, ,skora do
Karmienia wystepuje u dzieci na pewnym | skory”, tak czgsto, jak to mozliwe, abys$
piersia — etapie do$¢ czesto. Moze ona mogta natychmiast reagowaé na oznaki gtodu

niektoére dzieci
ztoszcza sie

i frustruja,
sprawiaja
wrazenie,
jakby walczyty,
rzucajac
gtéwka na boki.

wynikac z wielu powodow. Nalezy
ustali¢, z jakiego powodu tak sie
dzieje, ale czasem wystarcza
tylko odrobina cierpliwosci.

u dziecka. W ten sposéb dziecko uczy sie, ze
piers jest dla niego ukojeniem i pocieszeniem.

Zbyt maly
przyrost wagi.

Kazde dziecko jest inne

i przybiera na wadze w rznym
tempie. Wolny przyrost masy
ciata moze by¢ zupetnie normalny
u niektérych dzieci. U innych
dzieci moze by¢ jednak znakiem,
ze nie dostajg one wystarczajaco
duzo mleka do rozwoju.

Dopilnuj, by dziecko byto dobrze utozone

i wiasciwie przystawione do piersi, i karm je
tak czesto i tak dtugo, jak chce. Pamigtaj, ze
dzieci podczas karmienia robig sobie przerwy
— czasem moze ci sie wydawac, ze dziecko
juz sie najadto, a tymczasem moze ono

odpoczywac przed dalszym etapem karmienia.

W razie obaw koniecznie porozmawiaj
z potozna, pielegniarkq Srodowiskowa/
rodzinng lub z lekarzem rodzinnym (GP).
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Zrodta wsparcia i pomocy

Organizacje wolontariackie dziatajgce w calym kraju

Istnieje szereg organizacji wolontariackich i charytatywnych, ktére
wspierajg karmienie piersig w calej Wielkiej Brytanii. Wiele z nich
prowadzi wtasne infolinie i lokalne grupy wsparcia. Dodatkowe
informacje mozna znalez¢ na ich stronach internetowych lub pod
numerem telefonu:

NCT

(Poprzednio National Childbirth Trust) NCT udziela rodzicom doktadnych, obiektyw-
nych informaciji, by mogli podjg¢ decyzje o tym, co jest najlepsze dla ich rodziny.
Kontaktuje ich takze z lokalng siecig rodzicow, ktorzy udzielajg wsparcia praktycznego
i emocjonalnego. Strona ta przeznaczona jest dla rodzicow i specjalistow.

www.nct.org.uk

Infolinia, na ktérej otrzymasz odpowiedzi na wszelkie pytania zwigzane z cigza,
porodem, karmieniem i okresem poporodowym.

0300 330 0700

La Leche League Great Britain

La Leche League (wymowa: ,la lay-chay”) to miedzynarodowa organizacja
charytatywna, ktorej celem jest udzielanie informaciji i motywaciji, gtbwnie w drodze
wsparcia jednych matek przez drugie, wszystkim kobietom, ktére chcg karmic¢ swoje

dzieci piersia.
www.laleche.org.uk
Infolinia (catodobowa) 0345 120 2918

The Breastfeeding Network
Niezalezne informacje oparte na wiedzy naukowej i wsparcie matek dla matek.

www.breastfeedingnetwork.org.uk

National Breastfeeding Helpline
0300 100 0212
Porozmawiaj z matka, ktora wie wszystko o karmieniu piersia.

Infolinia dziata w godz. 9.30-21.30 codziennie przez caty rok.



Dodatkowe informacje

Ready Steady Baby!

Zawiera informacje dla rodzicéw od etapu poprzedzajgcego zaptodnienie do konca
1. roku dziecka oraz informacje na temat karmienia piersia.

www.nhsinform.scot/readysteadybaby

Parent Club
Strona internetowa o opiece nad dzieckiem, w tym o opcjach karmienia

www.parentclub.scot

UNICEF UK Baby Friendly Initiative

Celem UNICEF Baby Friendly Initiative jest ochrona, promocja i wspieranie karmienia
piersig oraz wzmachnianie wiezi miedzy matkg a dzieckiem i relacji rodzinnych.
Inicjatywa wdrazana jest w Szkocji i obejmuje standardy dla szpitali i gmin. Obecnie
okoto 90% dzieci w Szkocji przychodzi na $wiat w szpitalach z tytutem Baby Friendly.
Inicjatywa ma na celu wspieranie cie w podjeciu i kontynuowaniu karmienia piersig
przez odpowiedni dla ciebie okres. UNICEF zapewnia takze szereg materiatow
informacyjnych dla rodzin, np. Caring for your baby at night.

www.unicef.org.uk/babyfriendly
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Podziekowania dla krajowej grupy doradczej za pomoc
w opracowaniu niniejszej publikaciji.

Pragniemy podziekowa¢ NHS Greater Glasgow and Clyde
i NHS Lothian za pomoc w wykonaniu niektérych fotografii.

Pragniemy takze podziekowac Best Beginnings oraz
Fatherhood Institute za pomoc w przekazaniu niektérych
cytatow od rodzicéw.

www.bestbeginnings.org.uk

www.fatherhoodinstitute.org

Chetnie poznamy twoje zdanie o naszym przewodniku.
Prosimy o przesytanie wszelkich komentarzy i uwag na adres:
nhs.HealthScotland-EarlyYears@nhs.net



Sposob karmienia dziecka to wazna decyzja

i warto te kwestie przemysle¢, zanim dziecko
przyjdzie na swiat. Teraz masz czas na zdobycie
odpowiednich informacji. Broszura ta powstala,

by poméc ci podjaé decyzje o sposobie karmienia
dziecka. Zawiera rowniez wiele aktualnych

i praktycznych informaciji na temat karmienia
piersig. Twoja potozna i inne mamy to takze dobre
zrodto informaciji.

www.nhsinform.scot/readysteadybaby

Broszura ta moze zosta¢ udostepniona na
zgdanie w nastepujgcych formatach:

DeneE

do czytania

audio migowy czcionka Braille’a

(€ 0131314 5300

nhs.healthscotland-alternativeformats@nhs.net
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