Karmienie piersigq

Wazne informacje dla matek

unicefé®



Wstep

Niniejsza broszura przeznaczona jest dla matek, ktére rozpoczynajg karmienie
piersia. Znajdziesz tutaj informacje, jak zacza¢ i jak unika¢ typowych
problemow. Jest tu rowniez zamieszczona osobna sekcja na temat odciggania
mleka. Dziecko okres$lane jest jako ,,ono0”, aby unikng¢ niescistosci.

Gdy nabierzesz wprawy, przekonasz sie, ze karmienie piersig to prosta
czynnosc i bardzo przyjemne doswiadczenie dla matek i dla dzieci. Jednakze,
przez pierwszych kilka dni oboje musicie nauczy¢ sie, jak to robi¢. Dlatego
nalezy éwiczy¢ i, w razie koniecznosci, skorzysta¢ z porady potoznej. (Jesli
rozpoczetas karmienie dziecka z butelki i chcesz zamieni¢ je na karmienie
piersia, jest to nadal mozliwe, ale nie zawsze jest proste — porozmawiaj z
potozng lub pomocnikiem w zakresie karmienia piersia).

Pamietaj:

TWOJE mileko jest idealne dla TWOJEGO dziecka i dostosowuje sie do
zmieniajacych sie potrzeb Twojego dziecka. Wiekszos¢ dzieci nie potrzebuje
innego pozywienia lub ptynéw do ok. 6 miesigca zycia.

Dlaczego karmienie piersia jest tak
wyjatkowe?

Mleko matki zawiera przeciwciata chronigce dziecko przed infekcjami. Choroby
lub biegunka (niezyt zotadka i jelit, ktéry moze by¢ bardzo powazny), infekcje
uktadu oddechowego, infekcje ucha oraz moczu sg czesciej spotykane u dzieci
karmionych z butelki.

Karmienie piersig bedzie przynosi¢ korzysci dla dziecka w miare jego rozwoju.
Badania sugeruja, ze dzieci karmione piersig cieszg sie lepszym rozwojem
umystowym. Dzieci karmione z butelki sg bardziej zagrozone egzema i
cukrzycg i czesto majg wyzsze cisnienie krwi niz dzieci karmione piersia.

Karmienie piersig jest rowniez dobre dla matek. Pomaga im zrzuci¢ kilogramy,
ktore pojawity sie w trakcie cigzy. Moze rowniez ochroni¢ Cie przed rakiem
piersi i jajnikdw i wzmocni¢ Twoje kosci.

Nastepujace informacje pomoga Ci prawidtowo rozpoczaé karmienie.
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Ukiadanie dziecka przy piersi

Twoja pozycja

Wygodna pozycja jest bardzo
wazna.

Jesli karmisz w pozycji siedzacej,
upewnij sie, ze:

B  Plecy sq wyprostowane i oparte

B Twoje kolana sg utozone prawie
ptasko

B Twoje stopy utozone sg ptasko
(by¢ moze potrzebny jest
podnozek lub gruba ksigzka)

B  Twoje plecy i ramiona opierajg

sie o poduszki lub wspomagajg
trzymanie dziecka

Karmienie piersig w pozycji lezacej moze

by¢ bardzo wygodne. Jest to

szczegolnie dobre dla nocnego karmienia, gdyz mozesz odpoczaé,

podczas gdy Twoje dziecko jest karmione.

O
7

Postaraj sie utozy¢ ptasko, z
poduszkg pod Twojg gtowg i
ramieniem na tézku.

Pot6z sie na boku.
Poduszka wspierajgca
Twoje plecy i dodatkowa
pomiedzy nogami moze Ci
pomaoc.3axaTb MeXay Hor.

(Gdy dziecko dobrze opanuje karmienie, bedziesz mogta karmic¢ je
wygodnie w dowolnym miejscu bez potrzeby stosowania poduszek.)

Tl
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Pozycja Twojego
dziecka

Istnieje wiele réoznych sposobéw na
trzymanie dziecka podczas
karmienia piersia.

Bez wzgledu na wybrany sposéb,
ponizsze wytyczne pomogg Ci
upewni¢ sie, ze dziecko jest
karmione prawidtowo:

1. Dziecko nalezy trzymac blisko
siebie.

2. Powinno by¢ odwrécone do
piersi, z gtdbwka, ramionami i
ciatem w lini proste;.

3. Nos lub gérna warga dziecka
powinna by¢ na wysokosci
sutka.

4. Dziecko powinno tatwo
dosiegnag¢ piersi bez
koniecznosci siegania lub
skrecania.

5. Pamietaj, aby zawsze
przysuwac dziecko blizej piersi,
a nie piers blizej dziecka.

A wiec:

B  Brzuszek w strone mamy
H Sutek przy nosie

B Dziecko do piersi, nie
piers do dziecka
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Przyktadanie dziecka do piersi

Istotne jest upewnienie sie, ze dziecko prawidlowo ssie piers, gdyz w
przeciwnym razie moze ono nie dostac¢ wystarczajgcej ilosci mleka
podczas karmienia i sutki mogg zaczg¢ bolec.

Umies¢ dziecko przy piersi zgodnie z
opisem na stronie 4, z nosem lub
gorng wargq dziecka przy sutku.

Odczekaj, az otworzy buzie
naprawde szeroko (mozesz delikatnie
musnac¢ sutkiem wargi dziecka, aby
zacheci¢ je do tego).

Szybko przysun dziecko do piersi,
aby jego dolne wargi dotykaty piersi
jak najdalej od podstawy sutka. W ten
sposob Twoj sutek bedzie
skierowany w strone podniebienia
dziecka.

Gdy dziecko prawidlowo trzyma sutek w buzi, zauwazysz, ze:

Jego buzia jest szeroko
otwarta, a pier$ niemal
catkowicie jg wypetnia

Jego podbrédek dotyka piersi

Jego dolna warga jest
zwinieta do tytu

Jesli widoczna jest otoczka
brodawki (brgzowa skéra
dookota sutka), wiekszo$c jest
widoczna powyzej gorne;j
wargi dziecka niz ponizej
dolnej wargi

Sposéb ssania zmienia sie od
krotkiego ssania do dtugiego,
Z przerwami.
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Karmienie nie powinno by¢ bolesne. Jednakze, podczas nauki karmienia
mozesz odczuwac bol i dyskomfort, gdy dziecko po raz pierwszy jest
karmione. To odczucie powinno szybko mingé¢, a karmienie przestanie by¢
bolesne. Jesli bdl nie ustepuje, oznacza to zapewne, ze dziecko
nieprawidtowo trzyma sutek w buzi. W takim wypadku odsun dziecko od
piersi, delikatnie odejmujac piers od kacika buzi dziecka, aby zatrzymac
ssanie, a nastepnie ponownie utéz dziecko przy piersi. Jesli bol nadal nie
ustepuje, zapytaj o rade potozna.

Wskazéwki odnosnie prawidiowego
karmienia piersiq

B Trzymaj dziecko blisko siebie, szczegdlnie na
poczatku. W ten sposoéb dobrze je poznasz i
bedziesz szybko rozpoznawac, kiedy dziecko
potrzebuje karmienia. Jest to szczegdinie
istotne w nocy. Jesli dziecko jest w poblizu,
mozesz tatwo je podnies¢ do karmienia bez
niedogodnosci dla was obojga. Potem
mozecie oboje szybciej zasnag.

NANCY DURRELL McKENNA

B Mleko matki zawiera wszelkie pozywienie i ptyny potrzebne Twojemu
dziecku. Podawanie innego pozywienia i ptynébw moze by¢ szkodliwe,
jak i wywotac¢ brak zainteresowania dziecka karmieniem piersig. Jesli
dziecko nie jest wystarczajgco czesto karmione piersia, by¢ moze nie
bedziesz w stanie wytwarzac¢ wiecej mleka, aby zaspokoi¢ jego
potrzeby. Dlatego, jesli dziecko jest gtodne, przytdz je do piersi.

B Wiele typowych probleméw karmigcych matek w pierwszych
tygodniach (na przyktad, bdl sutkdw, obrzek, zapalenie sutka)
wystepuje, gdyz dziecko nie jest trzymane przy piersi w idealny sposéb
lub poniewaz dziecko nie jest karmione piersig dostatecznie czesto.
Popro$ o pomoc, jesli nie masz pewnosci. Z tytu tej broszury znajdujg
sie informacje, jak uzyska¢ pomoc.
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Nawyki podczas karmienia

Nawyki podczas karmienia dziecka réznig sie od siebie. Na przykiad,
niektére dzieci nie bedg miaty potrzeby karmienia w pierwszych dniach.
Jednakze, pdzniej karmienia mogaq stac sie bardzo czeste, szczegdlnie w
pierwszych kilku tygodniach. To normalne. Jesli karmisz dziecko, gdy ono
czuje sie gtodne, bedziesz wytwarza¢ mnéstwo mleka, aby spetic jego
potrzeby. Dzieje sie tak, gdyz za kazdym razem, gdy dziecko jest
karmione, mézg odbiera wiadomosci, ktére nastepnie przekazywane sg do
Twoich piersi, ktére wytwarzajg wiecej mleka. Dlatego:

Wiecej karmienia = Wiecej sygnatow = Wiecej mleka

Przy kazdym karmieniu dziecka Twoje
zapasy mleka zwiekszajg sie. Podczas nauki
karmienia, moze ono trwac dtuzej. Wiele
matek martwi sie, ze czeste karmienie
oznacza, ze nie majg wystarczajgco duzo
mleka dla dziecka. Biorgc pod uwage, ze
dziecko jest prawidtowo utozone przy piersi,
jest to mato prawdopodobne. Zapytaj o rade
potozng lub lekarza, jesli nie masz
pewnosci.

Gdy Ty i dziecko przyzwyczaicie sie do
karmienia piersia, jest to zwykle bardzo

MAMCY DURRELL McKEMMA

= |
tatwe. Mleko jest zawsze dostepne we wtasciwej temperaturze. W ogodle

nie ma potrzeby myslenia o tym. Twoje dziecko da Ci sygnat, kiedy chce
by¢ karmione.

Nie musisz mie¢ specjalnej diety podczas karmienia, ale staraj sie, by
pozywienie byto zbalansowane. Zwykle nie jest konieczne unikanie
konkretnych produktow.
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Kontynuacja karmienia piersia

Karmienie piersig nie oznacza, ze Ty i Twoje dziecko nie mozecie
wychodzi¢ i cieszy¢ sie zyciem. Mozesz karmic¢ piersig praktycznie
wszedzie. Jesli nosisz luzng odziez, mozesz karmi¢ dziecko bez obawy
odstaniania piersi. Z poczgtku mozesz czué sie niepewnie, ale z czasem
to sie zmieni. Wiekszos¢ ludzi nawet nie zauwazy, ze karmisz — poéwicz
przed lustrem w domu.

Twoje dziecko moze w danym
okresie czasu by¢ bardziej glodne
niz zwykle i wymaga karmienia
czesciej przez dzien lub dwa, aby
zwiekszy¢ Twoje zapasy. Karmienie
dziecka, gdy tylko tego chce pozwoli
. na dostosowanie sie Twoich
zapasow do potrzeb dziecka. Pamietaj:

MAMCY DURRELL A cKEMMA

Wiecej karmienia = Wiecej sygnalow = Wiecej mleka

Czasem chcesz wyj$¢ z domu bez dziecka lub chcesz powrdcic do pracy przed
zaprzestaniem karmienia. Mozesz wtedy odciggna¢ mleko dla dziecka, aby kto$
inny je nakarmit. W niniejszej broszurze znajdujq sie informacje na temat
odciggania mleka (strona 9).

Nie podawaj dziecku pozywienia w postaci statej, zanim bedzie na to gotowe.
Kazde dziecko jest inne. Po okoto 6 miesigcach dziecko prawdopodobnie zacznie
dosiegaé przedmiotéw i braé je do buzi. Jest to oznaka, ze dziecko jest gotowe na
przyjmowanie pozywienia w postaci statej.

Karmienie piersig catkowicie zaspokaja potrzeby dziecka w zakresie
przyjmowania pozywienia i ptyndw przez pierwszych szes¢ miesiecy i
chroni je przed szeregiem choréb. Wiele matek karmi znacznie dtuzej,
niektére do drugiego roku zycia dziecka i pdzniej. Karmienie piersig
stanowi korzysc¢ dla Ciebie i dla dziecka na tak dtugo, jak bedziecie tego
sobie zyczy¢.

CAl )
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Odcigganie mleka z piersi

Przyczyny odciggania mleka

Jesli chcesz poméc dziecku przystawic sie do petnej piersi.
Jesli odczuwasz dyskomfort i uczucie petnych piersi.
Jesli dziecko jest za mate lub zbyt chore na karmienie piersia.

Jesli musisz przebywac z dala od dziecka przez wiecej niz godzine lub
dwie, np. w ramach funkc;ji socjalnych.

Jesli powracasz do pracy.

Metody odciggania mleka

Istniejg trzy gtdwne metody odciggania mleka:

Recznie
Za pomocg pompki reczne;j

Za pomocg pompki elektrycznej

Bez wzgledu na wybrang metode, istotne jest umycie rak przed
rozpoczeciem. Wszelkie pojemniki, butelki i czesci pompki musza zostaé
umyte w goracej wodzie z mydtem i wysterylizowane przed uzyciem.
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Stymulowanie wytwarzania mleka:

Postaraj sie 0 wygodng pozycije i relaks. Ciche pomieszczenie i ciepty
nap6j mogg pomac.

Trzymaj dziecko w poblizu. Jesli nie jest to mozliwe, miej przy sobie
zdjecie dziecka.

Przed odcigganiem mleka wez cieptag kapiel lub prysznic lub przytéz do
piersi ciepta flanele.

Delikatnie masuj piers. Mozesz to zrobi¢ za pomocg opuszkéw palcéw
(A) lub masujac piers piescig w strone sutka (B). Masuj catg piers,
réwniez jej dolng czes¢. Nie przesuwaj palcéw po piersi, gdyz moze to
uszkodzi¢ skore.

Po wymasowaniu piersi delikatnie przesun sutek pomiedzy palec
wskazujacy i kciuk. To stymuluje uwolnienie sie hormondw, ktére z
kolei stymulujg produkcje i uwolnienie mleka.

Gdy przyzwyczaisz sie do odciggania mleka, doktadnos¢ wykonywania
powyzszych czynnosci nie bedzie konieczna. Podobnie jak w przypadku
karmienia piersig, staje sie to proste w miare uptywu czasu.

Bez wzgledu na wybrang metode, mleko moze by¢ ciagle odciagane z
jednej piersi przez kilka minut, zanim przepiw sie zmniejszy. Nalezy
wiec potem odciggnaé mleko z drugiej piersi. Nastepnie powréé¢ do
pierwotnie uzytej piersi i rozpocznij na nowo. Zmieniaj piersi, az
mleko sie zatrzyma lub bedzie kapaé bardzo powoli.
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Odcigganie reczne

Jest to tani i wygodny sposéb na odcigganie mleka i jest szczegodlnie
przydatny, jesli chcesz pozby¢ sie dyskomfortu w piersi. Te instrukcje
stanowig przewodnik, ale najlepszym sposobem na nauke jest praktyka
(na przyktad w wannie), abys$ przekonata sie, co dla Ciebie jest najlepsze.

Pod otoczkg sutka (ciemnej skory
dookota sutka), zwykle na
krawedziach sg mate zapasy mleka.

Monouxsie
PEEPEYORE- | Przypominajg one mate ksztatty
wielkosci grochu pod skoérg. Mleko
zbiera sie w tych miejscach i stad

mleko jest odciggane.

Kazda piers podzielona jest na 15
czesci (ptatki), kazda z wlkasnym
zapasem mleka.

B Nie nalezy sciskac piersi, gdyz to jest nieskuteczne i moze byc¢
bolesne.

B Nie przesuwaj palcéw po piersi, gdyz mogg one uszkodzi¢ ich
delikatng tkanke.

B Zanim mleko zacznie ptyng¢, moze ming¢ minuta lub dwie.

B Mieko nalezy odciaga¢ do sterylnego mleka o duzym otworze —
dzbanek pomiarowy jest idealny.

B Z czasem mozliwe jest odcigganie mleka z obu piersi w tym samym
czasie.

B Wazne jest wykonywanie ruchéw okreznych palcéw na piersi, aby
mleko odprowadzone zostato ze wszystkich ptatow.
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Technika odciggania recznego

1.

Umiesc¢ palec wskazujacy pod piersig w kierunku krawedzi otoczki, a
kciuk na gornej czesci piersi na przeciw palca wskazujgcego. (mozesz
wyczu¢ zapasy mleka pod skorg.) Jesli masz duzg otoczke, by¢ moze
konieczne bedzie przesuniecie palcow od krawedzi (jesli otoczka jest
mata, by¢ moze konieczne bedzie przesuniecie ich na zewnatrz).
Pozostate palce mogg podtrzymywac piers. (C)

Przytrzymujac palce i kciuki w tych samych miejscach na skorze,
delikatnie docisnij do tytu.

Podtrzymujac ten delikatny nacisk do tytu, docisnij kciuk i palec
wskazujacy razem i do przodu, utatwiajac wyptyniecie mleka z
zapasow oraz w strone sutka. (D)

4. Zwolnij nacisk, aby zapasy mogty sie wypehi¢, a nastepnie powtorz

krok 2 i 3.

Po opanowaniu tej sztuki, krok 2 i 4 nie zajmie Ci wiecej niz kilka sekund.
Bedziesz w stanie wykonywac te czynnos¢ w statym rytmie. To spowoduje
wyciek lub nawet wytrysk mleka z piersi.
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Pompki reczne

Pompki reczne sa fatwiejsze w uzyciu, gdy Twoje piersi sg petne, niz gdy sg
miekkie. Jest wiele roznych ksztattéw pompek i kazda z nich dziata w inny sposob.
Niektére operowane sg recznie, a inne za pomocg baterii. Wszystkie wyposazone
sq w lejek, ktory zakrywa sutek i otoczke. Rézne pompki pasujg roznym kobietom —
dlatego warto wyprébowac¢ pompke przed kupnem.

Pompki elektryczne

Sa szybkie i tatwe w obstudze, gdyz pracujg automatycznie. Sg
szczegolnie godne polecenia, jesli odciggasz mleko na diuzszy okres
czasu, np. Twoje dziecko jest na oddziale dzieciecym w szpitalu. W takim
wypadku sprébuj odcigga¢ mleko 6-8 razy dziennie w ciggu 24 godzin
(wigcznie z jednokrotnym odcigganiem w nocy), aby podtrzymac zapasy.

Mozliwe jest odcigganie mleka z
obu piersi jednoczesnie w
przypadku pompki elektryczne;.
Jest to szybsza metoda od
innych i moze ona zwiekszy¢
produkcje mleka. Konieczny
bedzie podwdjny zestaw zlewek
lub dwa pojedyczne zestawy
zlewek oraz ztgcze T.

Dokfadnie zapoznaj sie z zaleceniami producenta, jesli stosujesz pompke
reczng lub elektryczna.

A )
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Przechowywanie mleka w domu

Mleko moze by¢ przechowywane w lodéwce, w temperaturze 2-4 stopni od
3 do 5 dni. Jesli nie posiadasz termometra lodéwkowego, najlepiej jest
zamrozi¢ mleko, ktérego nie zamierzasz zuzy¢ w ciggu 24 godzin. Mleko
moze by¢ przechowywane przez jeden tydzieh w czesci zamrazajacej
lodéwki lub do 3 miesiecy w zamrazalniku.

Zamrazajac mleko do okazjonalnego uzytku w domu, mozna zastosowac
dowolny plastikowy pojemnik, jesli ma szczelng pokrywke i moze by¢
sterylizowany. Pamietaj o opatrzeniu kazdego pojemnika datg i stosowania
ich rotacyjnie. Jesli zamrazasz mleko, gdyz dziecko jest wcze$niakiem lub
jest chore, zapytaj personel opiekujacy sie dzieckiem o rade. Jesli
posiadasz zamrazalnik samorozmrazajacy, przechowuj mleko mozliwie z
dala od elementu rozmrazajgcego.

Zamrozone mleko nalezy rozmrazaé¢ powoli w lodéwce lub w temperaturze
pokojowej. Rozmrozone mleko moze by¢ przechowywane w lodéwce i
zuzyte w ciggu 24 godzin. Po osiggnieciu temperatury pokojowej nalezy je
zuzy¢ lub wyrzuci¢. Mleka nie wolno zamraza¢ ponownie.

Nie nalezy rozmraza¢ mleka w kuchence mikrofalowej, gdyz moze to
spowodowacé nieréwng temperature mleka, ktére moze oparzy¢ buzie
dziecka.

Kogo nalezy poprosic¢ o wiecej
informac;ji?

Twoja potozna lub lekarz bedg w stanie Ci pomac, jesli potrzebujesz wiecej
informacji na temat karmienia dziecka piersia.

Mozesz uzyskac od nich numer telefonu doradcéw specjalizujgcych sie w
karmieniu dziecka piersig (miejsce na to jest na tylnej stronie tej broszury).
Ewentualnie mozesz skontaktowac sie z krajowymi siedzibami tych
doradcéw:

National Childbirth Trust, Alexandra House, Oldham Terrace, Londyn W3. 0870 444 8708
Breastfeeding Network, PO Box 11126, Paisley PA2 8YB. 0870 900 8787.

La Leche League, BM 3424, London WC1N 3XX. Tel: 020 7242 1278.

Association of Breastfeeding Mothers, PO Box 207, Bridgwater TA6 7YT. 020 7813 1481.
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Korzysci z karmienia piersia
— ile mozesz wskazac?

Ochrona przed infekcjami Ochrona przed
Ochrona przed biegunka uktadu oddechowego infekcjami ucha
i rozstrojem zoladka i sapaniem

Mniejsze ryzyko
zachorowania na
cukrzyce

Lepszy rozwoj
Mniej cuchnace umystowy

pieluszki

Mniejsze ryzyko
egzemy

T Lepsze formowanie
sie ust

Mocniejsze kosci

Mniejsze ryzyko wczesnego raka piersi



UNICEF oraz Inicjatywa przyjazna dziecku

Fundusz Pomocy Dzieciom Narodéw Zjednoczonych, UNICEF, pracuje na
catym Swiecie na rzecz pomocy kazdemu dziecku w osiggnieciu jego
potencjatu. Pracujemy w wiecej niz 160 krajach, wspierajgc programy
oferujace dzieciom:

B Poprawe zdrowia i odzywiania

B Dostep do czystej wody i dobrych
warunkow sanitarnych

B Edukacje

UNICEF pomaga réwniez dzieciom
potrzebujacym specjalnej ochrony, jak dzieci
pracujgce i ofiary wojny.

Baby Friendly Initiative (Inicjatywa przyjazna dziecku) UNICEFu

wspotpracuje ze szpitalami, centrami zdrowia oraz chirurgig internistyczng

na rzecz poprawy ich ustug zgodnie z miedzynarodowymi standardami

najlepszych praktyk. Instytucje

Aby dokonac¢ pfatnosci kartg wspoétpracujgce mogq ubiegac sie o

kredytowg na rzecz UNICEFu, prestizowg nagrode ,Przyjazni
zadzwor pod numer dziecku” od UNICEFu i Swiatowej

08457 3 12 3 12 Organizacji Zdrowia. Aby dowiedzie¢
sie wiecej, odwiedz naszg strone
(Optata lokalna. Linie otwarte cata dobe. internetowg pod adresem
Prosze wymieni¢ ‘BFI") www.babyfriendly.co.uk

Dostepne lokalnie nformacje na temat wspierania karmienia piersia:

Dane kontaktowe dla krajowych grup wspierajacych karmienie piersig znajdujq sie na stronie 14.

Niniejsza  broszura  wyprodukowana  zostata  przez ~ UNICEF,

przedsiebiorstwo, ktére zobowigzuje sie do wyptacania catosci zyskéw netto Baby

na rzecz UNICEF. Wydruk broszury w jezyku angielskim finansowany jest S

przez program Baby Welcome (01737 213161). Oktadka i & zdjecia na W Come
stronie 15: Nancy Durrell McKenna. Aby dowiedzie¢ si¢ wiecej o pracy copericTBMe rpyaHOMY
UNICEFu lub dokona¢ ptatnosci, skontaktuj sie z: UNICEF, Room BFI, BoKapMnmBanHyioneTel

Freepost, Chelmsford CM2 8BR. UNICEF to zarejestrowana organizacja u Baby Friendly Inifiafive

charytatywna nr 1072612. Aby dowiedzie¢ si¢ wiecej o Inicjatywie
przyjaznej dziecku, przejdz na strone www.babyfriendly.org.uk lub zadzwon
pod numer 020 7312 7652.



