Nowojorski przewodnik dla rodzicow
dotyczgcy karmienia
piersig
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Dlaczego warto karmic¢ piersig?

Karmienie piersia, zwane rowniez karmieniem naturalnym, to czynnosc¢ polegajaca na
podawaniu dziecku mleka matki. Mleko jest z reguty pobierane przez dziecko samodzielnie
bezposrednio z piersi matki, ale czasami jest ono réwniez podawane dziecku z butelki po
uprzednim odciagnieciu z piersi w sposéb reczny lub za pomoca laktatora. Mleko matki
jest réwniez okreslane jako pokarm. Oto kilka powoddw, dla ktérych zdaniem ekspertéw
karmienie piersig jest korzystne zaréwno dla dzieci, jak i dla ich matek.

Karmienie piersia jest dobre dla
Twojego dziecka.

® Mleko z piersi matki zawiera mnéstwo
witamin i skladnikow odzywczych, ktére sg
Twojemu dziecku bardzo potrzebne. Mleko
matki podnosi odpornos¢ dziecka
i wspomaga rozwéj jego mozgu.

® Mleko matki jest tatwiejsze do strawienia
przez dziecko niz mleko modyfikowane, jest
przez nie rzadziej wypluwane i nie powoduje
u niego biegunek.

® Dzieci karmione piersig maja na pdzniejszym etapie zycia mniejsza tendencje do nadwagi.

® Dzieci karmione piersig sg bardziej odporne na infekcje, a takze rzadziej wystepuje
u nich astma, niektére rodzaje nowotwordéw, cukrzyca oraz zespét nagtej Smierci
t6zeczkowej (SIDS).

Karmienie piersia jest dobre dla matki.

® Karmienie piersiag wspomaga regeneracje organizmu po cigzy i porodzie — przyspiesza
proces kurczenia sie macicy oraz redukuje krwawienie poporodowe.

® Karmienie piersig obniza ryzyko cukrzycy, raka jajnikoéw oraz niektérych rodzajow
raka piersi.

® Karmienie piersiag pomaga nawigza¢ wiez pomiedzy matka i dzieckiem.

® Karmienie piersia zmniejsza ryzyko depresji poporodowe;.

® Karmienie piersiag pomaga zaoszczedzi¢ czas. W przeciwienstwie do mleka
modyfikowanego, mleko matki ma zawsze odpowiednig temperature i nie wymaga
przelewania do butelek, ktére trzeba my¢ i sterylizowac.

® Karmienie piersia to oszczednos¢ pieniedzy. Mleko matki to jedyny pokarm, ktérego
potrzebuje dziecko przez pierwsze sze$¢ miesiecy swojego zycia, dlatego podawanie

go dziecku pozwala zaoszczedzic¢ setki dolaréw, ktére inaczej trzeba by wydac na mleko
dla niemowlat.

® Dzieci karmione piersig sa zdrowsze niz inne dzieci, co przektada sie na mniej nieobecnosci
ich rodzicéw w pracy.




Jak zaangazowac w opieke nad
dzieckiem osoby z naszego otoczenia

Kiedy zdecydujesz sie karmi¢ swoje dziecko piersia, wazne jest, aby
osoby w Twoim najblizszym otoczeniu wspieraty Cie w tej decyzji. Osoby
te to lekarze, pielegniarki, doule, Twéj partner, cztonkowie rodziny

oraz przyjaciele.

> W wizyt w okresie cigzy: Powiedz lekarzowi, ze chcesz karmi¢ dziecko piersia. Przed poro-
dem zapytaj o wszystko, co jest dla Ciebie wazne w zwiazku
z podjeciem decyzji o karmieniu piersia i uzyskaj wszystkie najpotrzebniejsze informacje.

» W szpitalu:

® Podczas porodu powiedz potoznej i lekarzowi, ze chcesz karmi¢ dziecko piersig. Popros,
by od razu po porodzie przyniesiono Ci dziecko, abys mogta rozpocza¢ karmienie piersiag
jak najszybciej. Przed porodem powiedz pielegniarce, ze chcesz, aby niemowle zostato
ulokowane w pokoju razem z Toba matka z noworodkiem w tej samej sali (the mother and
the baby in the same room).

¢ Kiedy rozpoczniesz karmienie piersia, pamietaj, ze czasami poprawne opanowanie
tej czynnosci przez mame i dziecko zajmuje troche czasu. Jezeli nie masz pewnosci,
czy karmisz dziecko w sposéb poprawny, zawotlaj i popros o pomoc pielegniarke
lub doradce laktacyjnego (osobe posiadajaca specjalistyczna wiedze z zakresu
karmienia piersiq).

* Jezeli dziecko po porodzie zostato umieszczone w osobnej sali, przypomnij
pielegniarce o przynoszeniu go do Ciebie na karmienie piersia. Powiedz pielegniarce,
aby nie podawata dziecku mleka modyfikowanego, wody ani smoczka, o ile nie zaleci tego
Twoj lekarz.

® Jezeli personel szpitala zaproponuje Ci probki mleka modyfikowanego, poinformuj
go, ze karmisz dziecko piersia i nie potrzebujesz mleka modyfikowanego.

» W domu:

® Jezeli Twéj partner, cztonek rodziny lub
przyjaciele zaoferuja Ci pomoc w postaci
karmienia dziecka butelka, przypomnij im, ze
karmisz dziecko wytacznie piersia, z mysla o jego
jak najlepszym zdrowiu. Jezeli Twoi bliscy chca Ci
pomac w opiece nad dzieckiem, moga zrobic to na
szereg sposobow, na przyktad:

« Dotrzymywac Ci towarzystwa w trakcie karmienia
piersia i zaoferowac Ci w trakcie karmienia co$
do picia, albo dla wiekszej wygody podtozy¢ Ci
podndézek pod stopy lub poduszke.




« Pomoc dziecku w odbiciu po zakonczeniu karmienia.

« Zmienic dziecku pieluszke lub wykapac je.

« Zajac sie dzieckiem, kiedy bedziesz chciata wzig¢ prysznic, zrobi¢ sobie drzemke albo
zjesc¢ positek.

« Pomoc Ci w wykonywaniu domowych obowiazkéw, takich jak gotowanie, sprzatanie,
robienie prania, robienie zakupéw spozywczych lub mycie naczyn.

« Zajac sie Twoim starszym dzieckiem, kiedy Ty bedziesz karmic piersia.

« Przynosi¢ Ci dziecko do nocnego karmienia.

Co zabrac ze sobg do szpitala

Przed data porodu zapakuj sobie do torby osobiste rzeczy, ktére przydadza Ci sie
podczas pobytu w szpitalu. Oto lista rzeczy, ktére najczesciej przydajq sie kobietom,
ktore zamierzaja karmi¢ piersia:

[ Biustonosz do karmienia

[0 Wktadki laktacyjne (wielorazowe lub jednorazowe)

[ Poduszka do karmienia

[ Koszula nocna lub pizama zapinana z przodu

[ Szlafrok

[0 Nowojorski przewodnik dla rodzicow dotyczacy karmienia piersia

Inne przydatne przedmioty:

[ Balsam do ust

[0 Kosmetyki do higieny osobistej
[0 Wkiadki higieniczne / podpaski

[ Fotelik samochodowy dla dziecka umozliwiajgcy bezpieczne przewiezienie go do domu
po wypisaniu ze szpitala (wymagany na terenie stanu Nowy Jork)




Podstawowe informacje na temat
karmienia piersig

Karmienie piersia to umiejetnos¢, tak jak wychowywanie dzieci.
Opanowanie tej czynnosci wymaga nieco praktyki, ale z reguty nie trwa
to dlugo, a korzysci, ktore ze soba niesie, jest bardzo wiele.

Pierwsze kroki
Pierwsze kilka dni

® Karmienie piersig mozna z reguty rozpoczac¢ od razu po porodzie — jeszcze w sali porodowe;j.

Powiedz swojemu lekarzowi lub potoznej z wyprzedzeniem, ze chcesz karmic
dziecko piersia.

® Postaraj sie przeprowadzi¢ pierwsze karmienie piersia przed uptywem pierwszej godziny od

narodzin dziecka.
® Kangurowanie dziecka bezposrednio po porodzie to wspaniaty wstep do karmienia piersia.

® Poinformuj personel szpitalny, zeby nie przynosit Ci butelki do karmienia, chyba ze
uzgodnisz z lekarzem, ze jest to konieczne.

® Powiedz, ze chcesz, aby dziecko przebywato z Toba w pokoju (nie w sali noworodkéw), tak
abys mogta nakarmic¢ je piersia za kazdym razem, kiedy bedzie gtodne.

® Karm piersig czesto. Twoje dziecko nauczy sie ssa¢, a jego ssanie doprowadzi do
zwiekszenia u Ciebie produkcji pokarmu.

® Jezeli bedziesz odczuwac jakikolwiek dyskomfort w trakcie karmienia lub martwic¢ sie, ze
Twoje dziecko nie otrzymuje wystarczajacej ilosci pokarmu, popros o pomoc pielegniarke
lub doradce laktacyjnego.

® Mleko produkowane przez Ciebie w pierwszych dniach po porodzie jest nazywane siara.
Siara ma z6tty kolor i jest bardzo bogata w sktadniki odzywcze. Siara chroni Twoje dziecko
przed chorobami i zapewnia mu wszystko, czego potrzebuje, w pierwszych dniach zycia. Po
uptywie trzech do pieciu dni od porodu, Twéj pokarm zmieni kolor z zéttego na niebiesko-
biaty i zacznie by¢ produkowany w wiekszej ilosci.

e Zawsze przed karmieniem piersia lub odcigganiem pokarmu myj rece.

Kolejne kilka tygodni po porodzie

® Karm swoje dziecko tak czesto, jak bedzie tego potrzebowad, w dzien i w nocy — zwykle
to od 10 do 12 razy w ciggu 24 godzin. Czeste karmienie sprawi, ze Twoje mleko bedzie
produkowane w duzej ilosci i pomoze Twojemu dziecku zdrowo sie rozwijac.



® Jezeli Twoje dziecko zasnie po uptywie kilku minut od rozpoczecia karmienia, delikatnie
obudz je, aby kontynuowac karmienie. Dziecko najlepiej sprobowac obudzi¢ poprzez
delikatne pofaskotanie jego stép lub méwienie do niego.

® (Cztero- lub pieciotygodniowe dziecko z reguty charakteryzuje bardziej regularny cykl
karmienia niz zaraz po porodzie i wymaga rzadszego karmienia.

® Unikaj wprowadzania butelki lub smoczka zbyt wczednie, poniewaz moze to zaburzy¢
rozwiniecie prawidtowego cyklu karmienia piersia.

® Podawanie dziecku dodatkowych produktéw zywnosciowych, takich jak ptatki zbozowe,
owoce i warzywa przed ukoriczeniem przez nie széstego miesigca zycia nie jest zalecane.

Suplementacja witaminy D

Amerykanska Akademia Pediatrii (American Academy of Pediatrics, AAP)
zaleca podawanie niemowletom co najmniej dawki 400 miedzynarodowych
jednostek (International Units, IU) witaminy D juz w pierwszych dniach zycia.
Zalecenie to dotyczy réwniez dzieci, ktdre odzywiaja sie wytacznie mlekiem
matki. Wiecej informacji na ten temat, mozna uzyskac¢ u swojego lekarza.

Dbanie o higiene piersi

Higiena piersi podczas cyklu naturalnego karmienia wyglada praktycznie tak samo, jak na co
dzien. Z reguty wystarczy codzienny prysznic, ale jest kilka waznych wskazéwek, do ktérych
warto sie zastosowac:

® Postaraj sie unika¢ naktadania na brodawki mydta oraz ich szorowania, poniewaz moze je to
wysuszac i spowodowac pekanie skory.

® W przypadku bolesnosci brodawek po kazdym karmieniu nakfadaj na nie odrobine swojego
mleka i poczekaj az wchtfonie sie ono w skére. Karmienie piersig nie powinno by¢ bolesne.
Jezeli odczuwasz bol w trakcie karmienia, oznacza to, ze dziecko nie zostato przystawione
do piersi w sposéb poprawny (patrz Strona 6 — Przystawianie dziecka do piersi).

® Umieszczaj w biustonoszu wkiadki laktacyjne, ktére wchtona nadmiar pokarmu, ktéry moze
wyciekac na zewnatrz.

* Wymieniaj wktadki na nowe kiedy tylko poczujesz, ze sg wilgotne lub mokre. Pozostawienie
w kontakcie ze skorag mokrej wktadki moze doprowadzi¢ do jej podraznien oraz pekania
skoéry w rejonie brodawek.

® Codziennie sprawdzaj wyglad swoich piersi pod katem ewentualnych zaczerwienionych
obszaréw skéry, wysypek lub innych nietypowych stanéw. W przypadku utrzymywania sie
bélu lub ztego samopoczucia skontaktuj sie z doradca laktacyjnym.




Jak wyglada karmienie piersia: przystawianie dziecka do piersi i karmienie

Kiedy Twoje dziecko ssie piers, w Twoim ciele uwalniajag sie hormony. Hormony te sprawiaja,
ze Twéj organizm wydziela pokarm. Im czesciej karmisz swoje dziecko, tym wiecej pokarmu
bedzie produkowat Twéj organizm.

Przystawianie dziecka do piersi

Aby karmienie byto skuteczne, bardzo wazne jest odpowiednie przystawienie dziecka
do piersi.

/

1. Utéz dziecko przodem do
swojego ciata i zbliz jego
nosek do sutka.

2. Odsun dziecko na odlegtos¢
jednego do dwach cali.
Jego gtéwka powinna sie
odchyli¢, a usta otworzyc.
Wazne jest, aby usta
dziecka byty szeroko
otwarte.

3. Jezeli Twoje dziecko nie
otworzy ust, aby je do
tego zacheci¢, mozesz
sprébowac przytozyc jego
usta do sutka.

4. Kiedy dziecko szeroko

5. Postaraj sie, aby jak

6. Sprawdzaj, czy dziecko

otworzy usta, nakieruj

je na sutek, przyblizajac
dziecko do siebie. Jest to
,przystawianie dziecka do
piersi”.

najwieksza powierzchnia
otoczki brodawki znalazta
sie w ustach dziecka.

ssie i potyka pokarm

z tatwoscia. Wstuchuj sie
w dzwieki wydawane
przez szczesliwe,
karmione dziecko.



Mozesz podtrzymywac swoja piers, aby utatwic dziecku
zassanie brodawki. Mozesz wyprébowac dwa sposoby
przystawiania dziecka do piersi:

® Chwyt w ksztatcie litery U: Umiesc¢ swdj kciuk z boku
otoczki sutkowej, na godzinie 9:00, a pozostate palce
dtoni na godzinie 3:00 - tak aby dton utozyta sie
w ksztatt litery U.

® Chwyt w ksztatcie litery C: Umies¢ kciuk powyzej
otoczki sutkowej, na godzinie 12:00, a pozostate palce
dtoni na godz. 6:00 - tak aby ksztatt dtoni przypominat
litere C.

Chwyt w ksztafcie litery C

Oznaki, ze z Twoich piersi wydobywa sie pokarm

Mozesz zauwazyc:

- Gwattowne ssanie dziecka zamienia sie w ssanie bardziej spokojne i
rytmiczne potgczone z rytmicznym potykaniem,
z czestotliwoscig mniej wiecej jednego potkniecia na sekunde.

« Uczucie lekkiego ktucia lub faskotania w piersi

- Nagte uczucie petnosci piersi

« Wyciekanie pokarmu z drugiej piersi

« Ogarniajace Cie uczucie pragnienia

Karmienie piersig nie powinno by¢ bolesne. Bél to
znak, ze dziecko nie zostato poprawnie przystawione
do piersi. Jezeli Twoje dziecko ssie tylko koniuszek
brodawki, przerwij karmienie, delikatnie wsuwajac
koncéwke swojego matego palca dtoni do jego kacika
ust. Odstaw dziecko od piersi i sprobuj przystawic

je, tak aby obejmowato jak najwieksza cze$¢ otoczki
sutkowej. Od razu odczujesz réznice.




Karmienie

Karm dziecko piersia za kazdym razem, kiedy jest gtodne. W ciaggu 24 godzin zdrowy
noworodek powinien by¢ karmiony od 10 do 12 razy dziennie. Nie czekaj, az Twoje dziecko
zacznie sygnalizowac gtoéd ptaczem - to bardzo pézna oznaka gtodu. Wczesne objawy,
ktére wskazuja na to, ze Twoje dziecko jest gtodne, sa nastepujace:

« Dziecko ssie swoje dtonie

« Dziecko mlaska

« Dziecko porusza ustami

« Dziecko porusza oczami podczas snu

« Dziecko spi lekko po zaledwie jednej lub dwdéch godzinach gtebokiego snu

Podczas jednej sesji karmienia mozesz podawac dziecku pokarm z jednej lub obu piersi. Nie
martw sie, jezeli Twoje dziecko bedzie ssato jedna z piersi kroce;.

Jezeli nakarmisz dziecko prawa piersia, nastepnym razem nakarm je lewa. Jezeli tatwo
zapominasz, ktérg piersig karmisz dziecko, oznaczaj swoj stanik agrafka lub przed
karmieniem sprawdzaj, ktéra pier$ wydaje sie mie¢ wiecej pokarmu. Niektére mamy, aby
ufatwic sobie zapamietanie, ktéra piersig karmity dziecko, przektadaja obraczke z jednej reki
na druga.

Pozwdl swojemu dziecku ssac piers tak dtugo, jak tego potrzebuje — zwykle proces ten trwa

od 10 do 20 minut dla kazdej piersi. Wypatruj oznak nasycenia: raczki i ciato dziecka jest
zrelaksowane, dziecko odsuwa usta od sutka lub zasypia.

Jezeli Twoje dziecko przestato jes¢, ale nadal trzyma sutek w ustach, delikatnie wt6z do jego
ust koniuszek swojego matego palca dtoni, aby poméc mu przestac ssac.

Oznaki swiadczace o tym, ze dziecko otrzymuje
wystarczajaco duzo pokarmu
- Dzieci karmione piersig powinny w ciagu kilku pierwszych dni zycia oddawac¢

mocz i kat maksymalnie dwukrotnie (co przektada sie na zuzycie od jednej
do dwoch pieluch).

« Poczawszy od drugiego lub trzeciego dnia zycia liczba zuzytych pieluch
powinna wzrosngc¢ do pieciu lub wiecej (w ciggu kazdych 24 godzin).

« Wiekszos¢ dzieci przybiera na wadze od 4 do 7 uncji tygodniowo oraz 1 funt
miesiecznie w ciggu czterech pierwszych miesiecy zycia.



Inne pomocne wskazéwki

Przystawiaj dziecko do piersi, nie piers do dziecka. Garbienie sie podczas karmienia moze
powodowac bdl plecéw.

Czesto praktykuj kangurowanie dziecka - ale tylko wtedy, kiedy nie jestes $pigca i jeste$

w stanie trzymac dziecko w sposéb bezpieczny. Podczas kangurowania Twoje dziecko
powinno miec na sobie tylko pieluszke i dotykac swoja skéra Twojej nagiej skéry na klatce
piersiowej. Mozesz okry¢ siebie oraz dziecko kocykiem. (W przypadku kangurowanych
dzieci karmienie piersia jest bardziej skuteczne i sprawia ono, ze dzieci s bardziej spokojne
i rzadziej ptacza).

Karm dziecko piersia czesto, aby wytwarza¢ wiecej naturalnego pokarmu.

Dbaj o siebie. Duzo odpoczywaj, pij duzo ptynéw, zdrowo sie odzywiaj oraz porozmawiaj
z lekarzem o kontynuowaniu przyjmowania witamin prenatalnych lub rozpoczeciu
suplementacji innymi preparatami multiwitaminowymi.

W przypadku odciggania pokarmu z piersi (patrz Strona 19) karmienie dziecka za pomoca
butelki najlepiej jest rozpocza¢, kiedy ukoriczy ono pierwszy miesiagc zycia.

Unikaj uzywania smoczka, dopoki nie opracujesz sobie odpowiedniej procedury
karmienia piersia.




Wygodna pozycja: popularne pozycje stosowane podczas
karmienia piersia

Wyprobuj rézne pozycje karmienia piersia, aby dowiedzie¢ sie, ktéra z nich jest
najlepsza dla Ciebie i Twojego dziecka. Dobre uchwycenie piersi i wygodna pozycja
to wazne elementy, zapewniajqce udane karmienie piersia.

Pozycja klasyczna (kotyski)

Ta pozycja umozliwia tatwe karmienie dziecka
w sposodb niewidoczny dla innych oséb.

1. UsigdZ w pozycji wyprostowanej na
wygodnym krzesle.

2. Przystaw dziecko do swojego ciata w pozycji
bocznej, tak aby jego brzuszek byt w kontakcie
z Twoim, a jego gtéwka znajdowata sie w zgieciu
Twojego fokcia.

3. Umiesc¢ swoje ramie oraz dton na jego pleckach,
aby zapewni¢ wsparcie dla szyi, kregostupa
i pupy dziecka.

4. Przystaw dziecko do piersi. Nie pochylaj sie

do przodu, poniewaz moze to skutkowac
boélem plecéw.

5. Mozesz podtozy¢ pod dziecko poduszke do
karmienia, aby znajdowato sie blizej Twojej piersi.

Pozycja futbolowa

Jest to szczegodlnie dobra pozycja dla kobiet po
cesarskim cieciu. Dobrze sprawdza sie réwniez,
jezeli Twoje piersi sa duze lub jezeli Twoje dziecko
jest $piace.

1. Przystaw dziecko do boku swojego ciata,
umieszczajac je pod pachg, utrzymujac reke
zgieta w fokciu.

2. Otwarta dtonia podeprzyj gtéwke dziecka,
a nastepnie skieruj je do piersi, tak aby jego
nos dotykat Twojego sutka, a jego stopy byty
skierowane w strone Twoich plecéw.

3. Za pomoca ramienia podpieraj plecy dziecka,
a takze jego szyje oraz ramiona, od spodu.

4. Dla wiekszej wygody potéz dziecko na poduszce
umieszczonej na Twoich kolanach.

5. W razie potrzeby podtrzymuj piers druga dtonia.



Pozycja na boku

To dobra pozycja dla kobiet po cesarskim cieciu, a takze
kiedy siedzenie jest dla Ciebie niewygodne lub wolisz
odpoczywac w trakcie karmienia. Ale pamietaj, by po
jego zakonczeniu nie zasypiac razem z dzieckiem, tylko
umiescic je z powrotem w tézeczku lub kotysce.

1. Potdz sie na boku z dzieckiem zwrédconym twarza
do Ciebie.

2. Podeprzyj ciato dziecka wolnym ramieniem, a jego
gtéwke dtonia.

3. Przybliz do siebie dziecko i naprowadz jego usta na
SWojq piers.

4. Kiedy dziecko zassie brodawke, podeprzyj sobie
gtowe reka, na ktdrej sie opierasz, a gérna reka
podtrzymuj dziecko.

Pozycja krzyzowa

Ta pozycja sprawdza sie najlepiej w przypadku dzieci,
ktére maja problemy z zassaniem brodawki, matych
dzieci, wczesniakéw oraz dzieci ze specjalnymi
potrzebami funkcjonalnymi.

1. Usiadz w pozycji wyprostowanej na
wygodnym krzesle.

2. Przytrzymaj dziecko reka znajdujaca sie po
przeciwnej stronie piersi, ktdra zamierzasz karmic.
Na przyktad jezeli zamierzasz karmic lewa piersia,
przytrzymaj dziecko prawa reka.

3. Klatka piersiowa oraz brzuszek dziecka powinny by¢
zwrécone przodem do Ciebie.

4. Dton reki, ktéra przytrzymujesz dziecko, potéz
na plecach dziecka i podtrzymaj jego gtéwke,
umieszczajac kciuk dtoni za uchem dziecka,

a pozostate palce pod policzkiem. Nie przyciskaj gtéwki
dziecka do piersi.




Pytania i odpowiedzi

Jakie zagrozenia dla dziecka moze spowodowac niekarmienie go piersia?
Dzieci, ktére sg karmione mlekiem modyfikowanym czesciej zapadaja na infekcje ucha,
SIDS, astme oraz cukrzyce niz dzieci, ktére sg karmione wytacznie w sposéb naturalny.

Przezile tygodni lub miesiecy powinnam karmi¢ swoje dziecko piersia?

Karmienie piersig jest dobre dla dziecka zawsze - dlatego, im dtuzej, tym lepiej. Eksperci
zalecaja, aby do széstego miesigca zycia podawac dziecku wytacznie pokarm naturalny

(zadnego mleka modyfikowanego, wody, innych ptynéw ani produktéw spozywczych).

Nastepnie, kontynuujac karmienie piersig mozna powoli wprowadzac inne produkty,

w tym mleko modyfikowane.

Po wprowadzeniu produktow spozywczych oraz innych ptynéw eksperci zalecaja
kontynuowac karmienie piersig tak dtugo, jak bedzie potrzebowac tego dziecko, do
drugiego roku zycia, lub nawet dtuze;j.

Czy méj organizm wyprodukuje wystarczajaco duzo pokarmu? Co jezeli moje piersi
sg mate?

Prawie kazda kobieta karmigca piersig — bez wzgledu na rozmiar swoich piersi — jest

w stanie wyprodukowac o wiele wiecej pokarmu niz potrzebuje jej dziecko. Aby pobiera¢
odpowiednig ilos¢ pokarmu, Twoje dziecko musi dobrze zassa¢ brodawke i by¢ czesto
przystawiane do piersi.

Jak dlugo podczas kazdego karmienia moje dziecko powinno pozostawa¢é
przystawione do piersi?

Pozwdl swojemu dziecku jes¢ do momentu, kiedy przestanie odczuwac gtéd, dzieje sie to
z reguty po 10-20 minutach karmienia. Jezeli wydaje Ci sie, ze dziecko je przez zbyt dtugi
lub zbyt krétki czas, skonsultuj sie z doradca laktacyjnym lub lekarzem.

Skad mam wiedzie¢, ze moje dziecko pobiera wystarczajaco duzo pokarmu?
Twoje dziecko da Ci zna¢, kiedy poczuje sie najedzone. Kiedy dziecko jest najedzone,
z reguty rozluznia ciato i raczki, odsuwa usta od brodawki lub zapada w sen.



Istnieja tez inne oznaki tego, ze dziecko otrzymuje wystarczajaco duzo pokarmu. Lekarz
poinformuje Cie na przyktad, ze Twoje dziecko prawidtowo przybiera na wadze. Rozpoznasz
to réwniez po ilosci i wygladzie oddawanego przez dziecko moczu oraz stolca. Pomoze Ci

w tym ponizsza tabela:

Liczba mokrych Liczba brudnych

dni pieluch pieluch Wyglad stolca

1 1 1 Czarny/kleisty

2 2 2 Czarny/kleisty

3 3 3 Zielonkawy

4 4 3 lub wiecej Zielonkawy

5 5 3 lub wiecej Od zielonkawego po

z6Mty, ziarnisty

6 lub wiecej 6 lub wiecej 6 lub wiecej Z6tty, ziarnisty

W miare wzrostu dziecka, rosnie réwniez i jego zotadek. Oto ilosci mleka, ktére jest w stanie
pomiescic zotagdek Twojego dziecka w réznym wieku:

1dzien: ' 1 undji (od 5 do 7 ml) na karmienie = od 1 do 1 %> tyzeczek
3 dni: od % do 1 uncji (22 do 27 ml) na karmienie = od 4 2 do 5 2 tyzeczek
10 dni: od 2 do 2 3% uncji (od 69 do 81 ml) na karmienie = od 13 do 16 tyzeczek

Czy mleko matki ma taki sam sktad jak mleko modyfikowane?

Niezupetnie. Karmienie dziecka, mlekiem matki lub modyfikowanym, to najwazniejsza
czynnos¢, jaka musimy wykonywac na najwczesniejszym etapie jego zycia, ale jezeli
zamierzasz karmi¢ piersia, pamietaj, ze Twoje mleko bedzie sie zmienia¢ w miare rozwoju
Twojego dziecka i oferowaé mu wieksza ochrone przed chorobami niz mleko modyfikowane.
Mleko naturalne zmniejsza ryzyko wystapienia u Twojego dziecka astmy, niektorych
rodzajéw raka, cukrzycy oraz SIDS.

Czy podczas karmienia piersia powinnam stosowac specjalna diete?

Nie jest to konieczne. Zdrowe odzywianie jest zawsze dobre, ale nawet jezeli Twoja dieta
pozostawia pod tym wzgledem wiele do zyczenia, Twoje mleko to wciaz najlepsze, co mozna
zaoferowac Twojemu dziecku.




Czy moge karmic piersig w miejscach publicznych?

Tak. Czesc 79-e kodeksu cywilnego miasta Nowy Jork (New York City Civil Rights Law)
uprawnia Cie do karmienia piersig we wszystkich miejscach publicznych, nawet jezeli
Twoje sutki bedg podczas tej czynnosci widoczne. Jezeli nie chcesz pokazywac nagich
piersi w miejscach publicznych, sprobuj karmic piersiag w pozycji kotyski (patrz Strona 10) lub
przykrywac piers, ktorg ssie dziecko szalem lub kocykiem. Jezeli nie chcesz karmic¢ dziecka
w miejscach publicznych, mozesz odciggac swoje mleko (patrz Strona 19) i podawac je
dziecku poza domem, korzystajac z butelki.

Czy karmienie piersia niszczy piersi?

Nie. Pomimo iz piersi zmieniaja sie w trakcie cigzy, z reguty powracaja do swojego dawnego
wygladu po zakoriczeniu karmienia. Twoje piersi moga zmienic swéj wyglad wraz

z wiekiem, ale karmienie piersig nie ma zadnego wptywu na ten proces. Noszenie specjalnego
biustonosza podtrzymujacego moze sprawic, ze bedziesz czuta sie bardziej komfortowo,
szczegolnie podczas cigzy i w okresie karmienia piersia.

Czy moge zaj$¢ w cigze podczas karmienia piersia?

Tak. Kiedy karmisz piersig mozesz zaj$¢ w cigze. Aby zapobiec zajsciu w ciaze nalezy stosowac
skuteczne metody antykoncepcji. Porozmawiaj z lekarzem, zadzwon pod nr 311 lub odwiedz
strone nyc.gov/health i wyszukaj na niej baner poswiecony ,Breastfeeding and Birth
Control” (karmieniu piersia i antykoncepdji).

Czy w okresie karmienia piersia moge uprawia¢ seks?

Tak. Ale pamietaj, ze wiekszo$¢ lekarzy sugeruje, by odczeka¢ z powrotem do uprawiania
seksu (pochwowego lub analnego) do badania poporodowego, ktére odbywa sie okoto 6
tygodni po porodzie. Czasami podczas seksu z piersi wycieka mleko; to normalny objaw, ktéry
nie powinien stanowi¢ powodu do zmartwien. Niektére kobiety po porodzie na jakis czas
traca zainteresowanie seksem.


https://www.nyc.gov/site/doh/index.page

Szczegolne okolicznosci

Bliznieta lub trojaczki

Matka blizniat lub trojaczkéw jest w stanie wyprodukowac wystarczajaca ilos¢ pokarmu dla
wszystkich nowo narodzonych dzieci. Istnieje mozliwos¢ odciggania pokarmu z piersi

(patrz Strona 19) i podawania go bliznietom lub trojaczkom, szczegdlnie jezeli przebywaja
one w szpitalu. Skonsultuj sie ze swoim lekarzem, aby upewnic sie, ze Twoje dzieci otrzymuja
wystarczajaca ilos¢ pokarmu.

Wczesniak lub chore dziecko

Mleko matki zapewnia szczegélne korzysci dla rozwoju wcze$niakdéw oraz dzieci chorych,
pomagajac im rosnac i chroniac je przed infekcjami. Jezeli Twoje dziecko nie moze by¢
karmione piersig od pierwszych chwil zycia, powinnas jak najszybciej rozpocza¢ odcigganie
mleka. Sprawi to, ze Twoje piersi zaczng produkowac wiecej pokarmu. Mozesz odciggac
pokarm i przechowywa¢ w zamrazarce do momentu, az Twoje dziecko bedzie gotowe do
karmienia doustnego. Szpitalny doradca laktacyjny moze Ci poméc rozpocza¢ ten proces.

Dziecko cierpiace na galaktozemie

Jezeli Twoje dziecko choruje na rzadka chorobe genetyczng, jaka jest galaktozemia, oznacza
to, ze nie jest ono w stanie strawi¢ Twojego mleka. W takiej sytuacji uzyskaj odpowiednia
porade u swojego lekarza.

Dziecko o specjalnych
potrzebach funkcjonalnych
Karmienie naturalne jest

bardzo korzystne dla dzieci

o specjalnych potrzebach
funkcjonalnych oraz dzieci

z wadami wrodzonymi. Nie
zaktadaj, ze nie mozesz karmic
dziecka w sposéb naturalny,
tylko dlatego, ze wykazuje ono
specjalne potrzeby funkcjonalne.
Pediatra Twojego dziecka oraz
doradca laktacyjny moga poméc
Ci wybrac najlepsza metode
podawania Twojemu dziecku
mleka z piersi.

15




Kiedy nie czujesz sie dobrze

Podczas chordb, takich jak przeziebienie, grypa lub inne infekcje, wazne jest kontynuowanie
karmienia piersia, poniewaz naturalny pokarm dostarcza przeciwciat, ktére pomagaja
dziecku zwalcza¢ stany chorobowe. Jezeli martwisz sie, ze Twoja choroba moze zaszkodzi¢
dziecku, porozmawiaj ze swoim lekarzem, szczegélnie jezeli z jej powodu musisz poddac

sie hospitalizacji. W wiekszosci przypadkéw mozesz odciggac swoje mleko w szpitalu

i poprosi¢ cztonka rodziny o podawanie go dziecku do momentu poprawy Twojego stanu
zdrowia, oczywiscie za zgoda Twojego lekarza. Istnieje kilka sytuacji, w ktérych powinno sie
unikac karmienia piersia (na przyktad kobiety bedace nosicielkami wirusa HIV nie powinny
karmic¢ piersig).

Leki

Przyjmowanie wiekszosci lekéw na recepte i bez recepty nie wyklucza karmienia piersia.
Jednak niektére leki (w tym pigutki antykoncepcyjne oraz preparaty ziotowe) nie powinny by¢
stosowane przez matki karmiagce. Aby dowiedziec sie, czy mozesz bezpiecznie przyjmowac
leki podczas karmienia piersig, porozmawiaj ze swoim lekarzem.

Palenie

Kobiety, ktore pala papierosy, moga karmic piersig. Oczywiscie najlepiej jest rzuci¢ palenie,
ale, w przypadku gdy nie jest to mozliwe, lepiej jest kontynuowac karmienie dziecka w sposéb
naturalny, niz zastepowac¢ mleko matki mlekiem modyfikowanym. Bez wzgledu na to, czy
karmisz dziecko piersig czy mlekiem modyfikowanym, nie powinnas pali¢ w pomieszczeniach,
w ktorych przebywa dziecko. Bierne palenie jest dla dzieci bardzo szkodliwe i moze zwiekszy¢
u nich ryzyko wystapienia SIDS oraz astmy. Jezeli potrzebujesz pomocy w rzuceniu palenia lub
chcesz skorzystac z lokalnego programu wsparcia w tym zakresie, odwiedz strone
nyc.gov/nycquits lub zadzwon pod nr311.

Alkohol i marihuana

Podczas karmienia piersig najlepiej nie spozywac alkoholu. Wypicie drinka od czasu do czasu
nie stanowi zadnego problemu, ale najlepiej nalezy to robi¢ bezposrednio po podaniu
dziecku pokarmu, a nie zaraz przed rozpoczeciem karmienia. W cigzy powinno sie unikac
palenia marihuany.

Narkotyki

Narkotyki — takie jak crack, kokaina, heroina i ecstasy — moga zaszkodzi¢ matce oraz dziecku.
Przenikajg one do mleka matki, dlatego matki, ktére decydujg sie na karmienie dzieci piersig,
nie powinny przyjmowac zadnych narkotykéw. Aby uzyska¢ pomoc w terapii uzaleznienia od
narkotykow lub alkoholu, nalezy porozmawiac ze swoim lekarzem lub zadzwoni¢ pod nr 311.


https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page

Pokonywanie problemow

Dzieki odrobinie cierpliwosci da sie rozwigza¢ kazdy problem.
Oto kilka powszechnych probleméw zwigzanych z karmieniem piersia
oraz ich rozwiagzan:

Obolate sutki
Jezeli Twoje dziecko zasysa brodawki w sposéb niepoprawny, Twoje sutki moga na
poczatku by¢ nieco obolate. Po porodzie porozmawiaj z potozna lub doradca laktacyjnym
o poprawnych sposobach przystawiania dziecka do piersi. Obolatych sutkéw mozna
réwniez uniknac:
® Pamietajac o tym, by dziecko wkiadato do ust jak najwiekszg powierzchnie

otoczki sutkowe;j.

® Karmiac dziecko czesciej, ale przez krétszy czas.
® Karmiac dziecko w pierwszej kolejnosci z piersi, ktérej sutek jest mniej obolaty.

® Po zakonczeniu karmienia nacierac sutki mlekiem z piersi i czeka¢ az samoistnie sie
ono wchtonie.

Obrzek piersi

Napetnianie piersi mlekiem moze powodowac ich obrzek, szczegélnie w ciaggu pierwszych
trzech do pieciu dni po porodzie. Mozesz mie¢ uczucie, ze Twoje piersi sg przepetnione
mlekiem. Jest to obrzek, ktéry minie, kiedy tylko Twoje ciato przyzwyczai sie do produkowania
mleka. W miedzyczasie:

® Przed karmieniem polewaj piersi woda pod prysznicem lub przyktadaj do nich ciepty,
wilgotny kompres, a po karmieniu naktadaj na nie zimne, mokre kompresy (np. mrozonka
lub woreczek wypetniony kostkami lodu owiniety recznikiem).

® Jezeli Twoje dziecko ma trudnosci z poprawnym ssaniem, przed przystawieniem go do
piersi odciggnij z niej w sposéb reczny troche pokarmu, aby zmniejszy¢ bolesny obrzek.

® Podawaj dziecku pokarm czesto (od 10 do 12 razy na dobe), podajac go kazdorazowo
z obu piersi.

Zablokowane kanaliki mleczne

Bolesne zaczerwienienia lub grudki wewnatrz piersi moga swiadczy¢ o zablokowaniu
kanalikow mlecznych.

Jak sobie z tym radzic¢:

® Dbaj o to, by Twdj biustonosz byt dobrze dopasowany i by nie byt za ciasny. Unikaj spania
w pozycjach, w ktérych na piersi wywierany jest nacisk.

® (Czesto karm piersig, zaczynajac od bardziej bolesnej piersi. Takie postepowanie pomoze
szybciej odblokowac kanalik mleczny.




® Pij duzo ptynéw i duzo odpoczywaj.
® (zesto bierz prysznic i naktadaj na obolatg piers ciepte, wilgotne kompresy.
® Masuj delikatnie obolaty obszar.

® Jezeli guzek nie znika po uptywie jednego do dwdch dni, skonsultuj sie z lekarzem.

Zapalenie gruczotu mlekowego (mastitis)

Jezeli na piersi wystapi zaczerwieniony obszar, grudkowaty i bolesny, i dokuczajg Ci dreszcze, béle
oraz goragczka (objawy grypopodobne), mogto u Ciebie doj$¢ do zapalenia gruczotu mlekowego.
Jak sobie z tym radzi¢:

® Zadzwon do swojego lekarza. Mozesz wymagac podania antybiotyku; lekarz wybierze dla
Ciebie taki, ktéry bedzie bezpieczny w przypadku karmienia piersia.

® Wykonaj procedure stosowana w przypadku zablokowania kanalikéw mlecznych (powyzej).

® Kontynuuj karmienie piersia.




Odcigganie pokarmu

Jezeli planujesz powrdt do pracy lub szkoty w okresie karmienia dziecka piersia, konieczne bedzie

rozpoczecie odciggania pokarmu, aby zapewnic jego odpowiedni zapas swojemu dziecku w trakcie
Twojej nieobecnosci. Odcigganie pokarmu wymaga wprawy; na poczatku popros o pomoc doradce

laktacyjnego lub lekarza.

Istnieja dwa sposoby na odcigganie pokarmu: za pomoca dtoni oraz za pomoca pompki.

Reczne odcigganie pokarmu

Aby odciagnac pokarm recznie, wykonaj ponizsze kroki:

1 2 4
Umyj rece woda Przygotuj czysty Delikatnie masuj piersi, Aby odpowiednio
z mydtem. pojemnik, jak aby utatwic przeptyw chwycic piers,
np. miseczka lub pokarmu. Delikatnie wykorzystaj
kubeczek, do ktérego gtaszcz skoére piersi od chwyt w ksztatcie
odciagniesz pokarm. nasady w kierunku sutka. litery C.
L .
S—.
— & g@
5 6 7
Dociskaj reke do Delikatnie przyciskaj Zmien pozycje palcow
klatki piersiowej. skore piersi, na piersi i powtoérz
a nastepnie zwolnij powyzsze czynnosci.
nacisk, aby wycisna¢
pokarm.




Odciaganie pokarmu za pomoca laktatora
Uzycie laktatora to najszybszy sposéb na odcigganie pokarmu. Niektére szpitale, organizacje
spoteczne oraz biura Specjalnego dodatkowego programu zywieniowego dla kobiet,
niemowlat i dzieci (Special Supplemental Nutrition Program for Women, Infants, and Children,
WIC) oferuja bezptatne laktatory — dowiedz sie, czy mozliwe jest uzyskanie laktatora
w jednym z wyzej wymienionych miejsc. Jezeli nie, zapytaj, gdzie mozesz taki laktator
naby¢ lub wypozyczy¢. Skontaktuj sie ze swojg firma ubezpieczeniowa, aby poznaé
szczegotowe informacje na temat Twojego planu ubezpieczenia zdrowotnego. Wiekszos¢
planéw ubezpieczenia zdrowotnego pokrywa koszty zakupu laktatoréw oraz powigzanych
akcesoriéw do odciggania pokarmu, takich jak butelki, rurki oraz kotnierze. Na rynku jest
dostepnych kilka wersji laktatoréw. Kazda z nich ma inne zalety. Obejrzyj ponizsze zdjecia

i przeczytaj opisy:

( / j, Laktatory reczne
/- 0\
7% ® | aktator reczny umozliwia pobieranie pokarmu
jednorazowo z jednej piersi.

® Dobrze sprawdza sie w przypadku uzytku
okazjonalnego, na przykfad raz dziennie.

—— ® Niski koszt i kompaktowy rozmiar.

® Petna kontrola nad predkoscig odciggania
pokarmu oraz sita ssaca.
® Dobry wybor dla mam przebywajacych w domu lub wykonujacych prace w niepetnym
wymiarze godzin.

Laktator elektryczny pojedynczy

® | aktator zasilany energia elektryczng (zasilanie
bateryjne lub za pomoca przewodu), ktéry umozliwia
pobieranie pokarmu jednorazowo z jednej piersi.

® Szybszy i bardziej wydajny niz laktator reczny.
® Dobrze nadaje sie do okazjonalnego uzytku.
® Niezalecany do czestego odciggania pokarmu.

Laktator elektryczny podwdjny

® Dobry wybdr dla mam, ktére odciagaja pokarm
wiele razy dziennie, kazdego dnia.

® Pomaga zwiekszy¢ produkcje pokarmu.
® Odcigga pokarm z obu piersi jednoczesnie.

® Odcigga pokarm w krotszym czasie niz
wersja pojedyncza.

20



Profesjonalny, elektryczny laktator
szpitalny

Zalecany dla mam wczesniakdw,
blizniat lub trojaczkéw. e

Pomaga zwiekszy¢ produkcje
pokarmu i zgromadzi¢ wieksze
zapasy.

Czesto mozna go wypozyczyc¢ ze 1

szpitala, biura programu WIC lub od ’ l\‘

doradcy laktacyj £
Ora Cy a acyjnego. .

Jezeli korzystasz z dowolnego rodzaju laktatora, pamietaj, aby uzywac go zgodnie
z instrukcja obstugi i odpowiednio czyscic. Nie odciagac pokarmu dltuzej, niz jest
to zalecane.

Przechowywanie odciggnietego pokarmu

Oto kilka wskazéwek dotyczacych przechowywania odciaggnietego pokarmu:

Mleko matki powinno by¢ przechowywane w szklanych lub plastikowych pojemnikach.
Mimo to nalezy unikac¢ stosowania pojemnikéw plastikowych pochodzacych z recyklingu
o numerach 3, 6 lub 7 lub pojemnikéw, ktére wygladaja na zuzyte (aby zminimalizowac
ryzyko przedostania sie do mleka szkodliwych substancji chemicznych).

Najlepiej jest przechowywac¢ odciggniete mleko w lodéwce lub zamrazarce, ale mozna je
réwniez przechowywad w temperaturze pokojowej przez szes¢ do o$miu godzin lub
w worku chtodzacym wypetnionym lodem przez maksymalnie 24 godziny.

Mleko przechowywane w lodéwce nalezy zuzy¢ w ciggu dwoch dni.

W celu dtuzszego przechowywania mleko nalezy umiescic jak najszybciej po odciaggnieciu
w zamrazarce. Pojemnik z mlekiem nalezy umiesci¢ w najzimniejszym miejscu zamrazarki —
zwykle jest to tyt szuflady.

Zamrozone mleko mozna przechowywac przez okres od trzech do szesciu miesiecy. Na
pojemniku z mlekiem przeznaczonym do przechowywania w zamrazarce nalezy umiescic
date zamrozenia.

Mleko z zamrazarki nalezy rozmrazac pod cieptym strumieniem biezacej wody lub
stopniowo, w lodéwce. Po rozmrozeniu mleko nalezy zuzy¢ w ciggu 24 godzin lub wyrzucic.

Nigdy nie podgrzewa¢ mleka naturalnego w garnku ani kuchence mikrofalowej.
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Powrot do pracy lub nauki

Wiele kobiet, ktdre karmig piersig, pracuje lub uczeszcza do szkoty. Zawiadom swojego
pracodawce lub nauczycieli, ze podczas przebywania w pracy lub w szkole zamierzasz odciggac
pokarm. Artykut 7 kodeksu pracy stanu Nowy Jork (New York State Labor Law), Czes¢ 206-c
dotyczaca prawa matek karmigcych do odciagania pokarmu (Right of Nursing Mothers

to Express Breast Milk), zacheca pracodawcéw do wygospodarowywania czasu i miejsca
umozliwiajagcego matkom karmigcym odcigganie pokarmu przez okres do trzech lat od porodu.

Kontynuowanie karmienia piersiag po powrocie do pracy lub szkoty moze na poczatku
stanowi¢ pewne wyzwanie. Oto kilka wskazéwek dotyczacych tego, jak utatwic¢ sobie
przyzwyczajenie sie do tej zmiany:

® Przed porodem skontaktuj sie z ubezpieczycielem, aby uzyska¢ informacje na temat
ewentualnych udogodnien oferowanych matkom karmigcym oraz krokéw, jakie nalezy
wykona¢, aby moc z nich skorzystac. Wiele planéw ubezpieczenia zdrowotnego pokrywa
koszty niektérych laktatorow oraz koszty ustug doradcéw laktacyjnych. Jezeli jestes objeta
programem WIC, mozesz dowiedziec sie w biurze programu WIC, na jakie udogodnienia
mozesz liczy¢ jako matka karmiaca.

® Rozwaz powroét do szkoty w srodku tygodnia, a nie w poniedziatek. Taka decyzja utatwi Ci
przyzwyczajenie sie do zmiany porzadku dnia i pozostawienie dziecka na krétszy okres raz
na kilka dni.

® Wybierz odpowiedni dla siebie laktator na kilka tygodni przed powrotem do pracy lub
szkoty i zacznij go uzywac pomiedzy karmieniami. Przed powrotem do pracy lub szkoty
zgromadz zapas odciggnietego pokarmu w zamrazarce,
aby mie¢ pewnos¢, ze nie zabraknie go pod Twoja
nieobecnos¢.

® Karm dziecko przed wyjsciem do pracy lub szkoty i zaraz
po powrocie do domu.

® Odciggaj mleko w ciggu dnia i trzymaj je w lodéwce lub ™e.
torbie termicznej z wktadami chtodzgcymi. Przechowu;j ’ s
mleko w lodéwce po powrocie do domu (patrz Strona 21).

® Jezeli to mozliwe, no$ ubrania, ktére utatwia Ci karmienie
piersig lub odcigganie pokarmu, takie jak stroje
dwuczesciowe lub specjalnie zaprojektowane pod katem
wykonywania tych czynnosci.

® Podczas przebywania w domu, w miare mozliwosci probuj
karmic dziecko czesciej niz wczesniej, szczegodlnie
w weekendy. Pomoze do podtrzymac produkcje pokarmu i utrzymac z dzieckiem mocna
wiez.
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Odstawianie dziecka od piersi

Aby stopniowo odstawic¢ dziecko od piersi, mozesz co jeden lub dwa dni rezygnowac

z sesji karmienia lub odciggania pokarmu, do momentu, az Twoje piersi przestana
produkowac mleko. Z reguty nie nalezy pomija¢ karmien porannych, w porze popotudniowej
oraz wieczornej.

W trakcie procesu odstawiania dziecka od piersi nalezy obserwowac sytuacje pod katem
ewentualnych oznak zbyt szybkiego odstawienia:

Oznaka zbyt szybkiego — rozdraznienie, kurczowe trzymanie sie
odstawienia dziecka od matki lub leki
piersi jest
Oznaka zbyt szybkiego — obrzmiatos¢, poczucie przepetnienia,
odstawienia dziecka od opuchniecie, podwyzszona temperatura lub
piersi w przypadku bolesnosc piersi, goraczka, zte samopoczucie,
matki karmiacej jest smutek (wynikajacy ze zmian hormonalnych)

Nalezy odpowiednio dostosowac
tempo odstawiania dziecka od
piersi dla maksymalnego komfortu
zarébwno matki, jak i dziecka. Jezeli
odczuwasz dyskomfort

w piersiach, odciggaj recznie lub
mechanicznie pokarm,

w zaleznosci od potrzeb. Aby
unikna¢ bélu oraz infekcji piersi,
zakfadaj wygodny stanik i nie
Sciskaj piersi obcistymi czesciami
garderoby. Jezeli bdl stanie sie
bardzo dotkliwy, piersi beda
nadwrazliwe na dotyk, zbyt ciepte
w dotyku, wystapi u Ciebie
goraczka lub bardzo zte
samopoczucie, skontaktuj sie

z lekarzem.




Popularne terminy zwigzane
z karmieniem piersig

Otoczka brodawki

Certyfikowany doradca
laktacyjny (Certified
Lactation Counselor, CLC)

Doula

Istotne wskazowki
dotyczace karmienia

Kanalik mleczny

Karmienie uzupetniajace

Karmienie dodatkowe

Karmienie wylacznie
w sposdb naturalny

Obrzek piersi
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Ciemna obwoddka wokot sutka.

Wykwalifikowany specjalista, ktéry posiada odpowiednie
umiejetnosci, wiedze oraz podejscie, umozliwiajace
udzielania matkom karmigcym fachowych porad i wsparcia
dotyczacego karmienia piersia. Doradcy laktacyjni pomagaja
karmigcym matkom i ich rodzinom radzi¢ sobie z szeregiem
wyzwan, z jakimi przychodzi im sie mierzy¢ w okresie laktacji
i karmienia dziecka piersia.

Nieposiadajaca medycznego wyksztatcenia osoba
zapewniajaca informacyjne, fizyczne i emocjonalne wsparcie
kobietom w ciazy oraz ich rodzinom, przed, w trakcie oraz
po porodzie.

Oznaki, ze Twoje dziecko jest gtodne: ssanie palcéw dtoni,
ruszanie ustami oraz oczami, mlaskanie lub przecigganie sie.

Waski przewdd znajdujacy sie wewnatrz piersi, przewodzacy
mleko do sutka.

Podawanie dziecku dowolnych statych pokarmoéw (takich jak
ptatki zbozowe, owoce, warzywa).

Dowolny ptyn, inny niz mleko matki, podawany dziecku
(np. mieszanka mleczna, sok lub woda).

Kiedy dziecko jest karmione wylacznie mlekiem matki — bez
podawania mu jakichkolwiek innych ptynéw ani pokarméw
(z wyjatkiem kropli doustnych z witaming D).

Opuchniecie piersi wystepujace w przypadku usuwania
z piersi zbyt matej ilosci pokarmu w trakcie karmienia lub
odciagania. Piersi s gorace i bolesne.



Odcigganie pokarmu

Odwodnienie organizmu

Posiadajacy
miedzynarodowa
certyfikacje doradca
laktacyjny

Przystawianie dziecka
do piersi

Siara

Skora do skory

Matka z noworodkiem w tej
samej sali

Zapalenie gruczotu
mlekowego

Usuwanie z piersi mleka za pomoca dtoni lub laktatora w celu
po6Zniejszego karmienia dziecka za pomoca butelki.

Dochodzi do niego, kiedy dziecko nie otrzymuje
wystarczajacej ilosci ptyndéw. Oznaki odwodnienia to: mato
energii lub jej catkowity brak, wysuszone wargi, wysuszone
oczy, cichy ptacz, goraczka i oddawanie matych ilosci moczu
lub catkowity brak moczu.

Specjalista z zakresu opieki zdrowotnej, posiadajacy bogata
wiedze kliniczng z zakresu karmienia piersia, wspétpracujacy
z matkami karmigcymi oraz ich rodzinami, a takze
decydentami oraz obywatelami.

Proces podczas ktérego sutek wraz z mozliwie jak najwieksza
powierzchnig otoczki trafiajg do ust dziecka, prowadzacy do
poprawnego pobierania pokarmu.

Pierwsze mleko o gestej i kleistej konsystencji, w kolorze od
przezroczystego po z6tty. Zapewnia noworodkom ochrone
przed chorobami.

Kiedy dziecko ma na sobie tylko pieluszke, a rodzic przyktada
je bezposrednio do swojej nagiej klatki piersiowej.

Kiedy mama dzieli pokdj szpitalny z dzieckiem po porodzie,
co sprawia, ze karmienie piersig jest fatwiejsze.

Zapalenie piersi, objawiajace sie nastepujacymi
symptomami: tkliwos¢, podwyzszona temperatura

i zaczerwienienie piersi, zmeczenie, bolesnos¢, goraczka,
nudnosci.




W przypadku jakichkolwiek probleméw lub watpliwosci, pytaj Smiato.

Inna mama, ktéra aktualnie karmi piersia lub przedstawicielka grupy wsparcia moze
Ci pomoc. Twoj szpital, biuro WIC, lekarz dziecka, potozna lub lekarz potoznik/ginekolog moze
skierowac Cie do doradcy laktacyjnego.

Zrédta* informacji na temat karmienia piersia:

Infolinia biura ds. zdrowego karmienia piersia (Office on Women's Health Breastfeeding
Help Line), Ministerstwo Zdrowia i Opieki Spotecznej (U.S. Department of Health and
Human Services)

800-994-9662

od poniedziatku do pigtku, w godz. od 9:00 do 18:00.

Kellymom.com (podstawowe rady i wsparcie dotyczace karmienia piersia)

Infolinia Growing Up Healthy (informacje na temat programu WIC)
800-522-5006

La Leche League (dla grup wsparcia i doradcéw laktacyjnych)
llli.org
800-525-3243

Infolinia Women's Healthline (informacje na temat metod antykoncepcji)
Zadzwon pod nr 311.

*Lista ta nie jest ani zamknieta, ani kompletna. Wydziat Zdrowia NYC przekazuje ten komunikat,
aby pomdc nowojorczykom w znalezieniu ustug i zdobyciu ogdlnych informacji, ale nie stanowi
zadnego oswiadczenia ani zapewnienia o jakosci lub odpowiedniosci ustug swiadczonych przez
wymienione placowki.

W celu uzyskania dodatkowych informacji na temat karmienia piersig odwiedz
strone nyc.gov/health, i wyszukaj stowo , breastfeeding” (karmienie piersia).
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http://Kellymom.com
http://llli.org
http://nyc.gov/health
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/breastfeeding.page

