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KARMIENIE PIERSIA Pokarm

0-18 miesigc i pozniej

ZAWSZE GOTOWE ? ZA DARMO | ZDROWE ? CO TO JEST ?
MATCZYNE MLEKO!
Ale to nie wszystko jeszcze. Mleko matki zmienia swoje wtasciwosci w stosunku do
wieku i potrzeb Waszego niemowlecia. Pozwala mu ono odkry¢ réznorodne smaki

produktow, ktére spozywacie. Mleko matki jest dostosowane takze do potrzeb Waszego
niemowlecia i jest wystarczajgco bogate dla Jego rozwoju .

JAKIE SA KORZYSCI WYNIKAJACE
Z KARMIENIA PIERSIA ?

DLA NIEMOWLECIA

Mleko matki zmniejsza ryzyko :
e Rd&znego typu zakazen dotyczgcych uktadu pokarmowego, schorzen uktadu
oddechowego, drog moczowych a nawet moézgu ;
e zaburzen w trawieniu pokarmow ;
e alergii (egzema, astma) ;
e anemii;
e otylosci i cukrzycy, niektérych rodzajow raka i choréb zakaznych ;
e probleméw zgryzu ;
¢ nagtej Smierci niemowlakdéw.

KORZYSCI DLA MATKI

Karmienie piersig ma wiele korzysci poniewaz :
e zmniejsza ryzyko anemii ;
e wptywa korzystnie na powrot organdw piciowych do stanu sprzed porodu ;
e wzmacnia wiez emocjonalng matki z dzieckiem ;

e w pofgczeniu z racjonalnym odzywianiem stymuluje spadek wagi i powrét do formy
sprzed porodu ;

e zmniejsza ryzyko osteoporozy po okresie menopauzy.

[
(4 . Lo Najlepiej jest karmi¢ wytagcznie piersi
Im dluz'sze’ j?St Karm:eme plersia, doJ 6p rrjmifesiqca zycia yr?}emowlict;cia a}
2/ mW:.(okr;;/ZCI z niego  wynikajace nastepnie wprowadzaé inne skfadniki
awie ’ odzywcze (owoce, warzywa...).
Karmienie piersig mozna kontynuowac
az do 2-go roku, i powyzej, dziecka.*

* Source : Swiatowa Organizacja Zdrowia
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0-18 miesigc i pdzniej

JAK ZACZAC KARMIENIE PIERSIA ?

W czasie cigzy piersi przygotowujg sie w sposob naturalny do karmienia. Po porodzie,
sg gotowe do wytwarzania mleka. Juz w pierwszych godzinach po porodzie, Wasze
niemowle bedzie stymulowato jego wytwarzanie poprzez czeste przystawianie go do
piersi.

Na poczatku przystawiajcie go do piersi czesto, bez czekania na jego sygnaty, ze jest
gtodne,bez ograniczen, na kazde zyczenie, obojetnie czy to w ciggu dnia czy nocy.

Jesli chcecie podaé niemowleciu smoczek,najlepiej zaczeka¢ az proces karmienia
piersig nabierze normalnego rytmu i rytuat karmienia piersig ustali sie. Potrzeba ssania
jest bardzo dobrym stymulatorem produkcji mleka.Metody ssania smoczka i piersi sg
rézne, lepiej wiec zaczeka¢ z podaniem smoczka gdyzniemowle moze myli¢ te dwie
techniki i w efekcie ssanie piersi bedzie mniej skuteczne.

24h

Od 6 do 12 przystawien do piersi na dobe (24h) /

W ciggu pierwszych tygodni, nawet miesiecy, liczba przystawien do piersi zalezy
od potrzeb niemowlecia —tzw. karmienie na zyczenie.

Zaufajcie mu. Ono najlepiej wie, czego chce.

Czasami potrzeby bedg wieksze. Nalezy odpowiada¢ na kazde zyczenie
niemowlecia.

0 Wazne jest ,aby nie zejs¢ ponizej 5 przystawien do piersi w ciggu dob}D
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SKAD WIEDZIEC KIEDY NIEMOWLE JEST GLODNE ?

Zaufajcie mu ; obserwuijcie sygnaty, ktére niemowle wysyla zanim zacznie ptakac.

Niemowle jest w stanie przebudzenia

Usta sg otwarte,
szuka czegos do Wydaje ciche dzwieki.
ssania.

Porusza rekoma i nogami,
wktada rgczki do ust.

SKAD WIEDZIEC, CZY NIEMOWLE PIJE WYSTARCZAJACO ?

Na koniec ssania wypuszcza
piers z ust, ma wyglad
najedzonego.

Wyglada zdrowo i
nabiera na wadze.

Jesli pije wystarczajaco, w ciggu doby trzeba
bedzie zmienia¢ pieluchy co najmniej 5 razy.
W ciggu pierwszych tygodni (3-4) co najmniej

jeden raz dziennie zrobi kupke na miekko, ;;',
obfitg, koloru zoitego ; po miesigcu mogg 2 . o
wystgpi¢ okresy bez robienia kupki (od 2 do 3

dni).
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JAKA POZYCJE PRZYBRAC DO KARMIENIA PIERSIA ?

Zajmijcie wygodne
miejsce. Brzuszek niemowlecia
powinien dotykac

Waszego.

Gtoéwka powinna by¢
przedtuzeniem jego ciata:
ucho, ramie i biodro w tej

samej linii. Niemowle nie
powinno przekrecac gtowki
aby schwycic piers.

Gtowka i szyjka
niemowlecia
powinny by¢ lekko
podtrzymywane.

Buzka niemowlecia szeroko otwarta,
tak by mogto schwyci¢ w catosci

brodawke i czes$¢ otoczki brodawki
sutkowe;.

Podbrédek niemowlecia
powinien dotyka¢ Waszej
piersi.

Warga dolna odwrécona na zewnatrz.
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KILKA PORAD DO ZASTOSOWANIA W OKRESIE KARMIENIA
PIERSIA

Wygodne usadowienie, jak zmiana pozycji i naprzemienne podawanie piersi,
zmnigjszajg ryzyko popekania brodawek sutkowych.

Karmienie piersig moze odbywac sie w dowolnych miejscach !

Jesli nie czujecie sie swobodnie w miejscach publicznych, mozecie uzy¢ szalika, apaszki
lub innej czesci garderoby, by nie przyciggac¢ uwagi innych osob.
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JAKA ROLE ODGRYWA NAJBLIZSZE OTOCZENIE ?

Wsparcie Waszego partnera, ojca niemowlecia, i 0séb z najblizszego otoczenia, jest
bardzo cennym czynnikiem w prawidtowym przebiegu procesu karmienia piersia.
Nie nalezy wstydzic sie prosic¢ ich o pomoc w wykonywaniu codziennych obowigzkow.

Chwile karmienia piersig sg momentami bardzo
intensywnymi w relacji mama-niemowle.

Zwigzki miedzy ojcem a niemowleciem bedg
tworzone w innych momentach takich jak :
pieszczoty, zmiana pieluch,kgpiel,spacer...

Pojawienie sie nowego cztonka rodziny jest okazjg do dzielenia sie doswiadczeniem ;
kobiety, ktdére maja je juz za soba, pragng je dzieli¢ z Wami ; zaufajcie sobie i wybierajcie
te rady, ktére uwazacie za stosowne.

1

L)
W chwilach zwatpienia, zniechecenia profesjonalisci z zakresu problematyki
dzieciecej sg do Waszej dyspozycji (pracownicy poradni d/s rodzinnych, pédiatra,
doradca do spraw karmienia piersig).
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JAK POGODZIC KARMIENIE PIERSIA Z POWROTEM DO
PRACY ?

Powrdt do pracy i kontynuacja karmieniem piersig jest procesem, ktory nalezy
przygotowacé wczesniej.

W placéwce, w ktérej niemowle bedzie umieszczone (ztobek), bedzie mogto Ono
otrzymywaé Wasz pokarm.

Podczas urlopu macierzynskiego, mozecie zaczgc¢ juz robi¢ rezerwy mleka.

Zanim niemowle zacznie uczeszcza¢ do ztobka, poinformujcie sie doktadnie odnos$nie
mozliwosci i warunkow kontynuacji karmienia piersig na terenie instytucji : czy i w jakich
okolicznosciach maluch bedzie mogt otrzymywac¢ Wasz pokarm? Jak go przygotowaé
na te zmiane ?

Dowiedzcie sie, jakie prawa ze strony pracodawcy przystugujg Wam w przypadku
karmienia piersig: przerwy w pracy na karmienie, mozliwosci $ciggania i konserwacji
mleka w miejscu pracy.

1 Aby stymylc?wgé Wydzielanig mlgka, nalezy W czasie urlopu przystawiajcie
przysta\'/wacl nlemgwle do piersi od'2 dg 3 niemowle do piersi regularnie,
razy dziennie minimum, a nawet wiecej, w aby podtrzymaé wytwarzanie mieka.

zaleznosci od wieku malucha.
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CZY NIEMOWLE POWINNO PIC WODE ?

W przypadku karmienia piersig nie jest to konieczne, poniewaz mleko matki jest
wystarczajgce do zaspokojenia Jego pragnienia.

Kiedy maluch jest chory, ma podwyzszong gorgczke, albo w okresach upatéw, taknienie
wzrasta ; nalezy wtedy czesciej przystawia¢ niemowle do piersi.
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JAK SCIAGAC MLEKO ?

Przed przystgpieniem do Sciggania mleka, nalezy
doktadnie umyc¢ rece z mydtem.

Do sciggania mleka mozna uzywac¢ jednej z 2 metod :

SCIAGANIE RECZNE

Polega na lekkim masazu otoczki brodawki sutkowej za
pomocg kciuka i palca wskazujgcego, w taki sposob,
by spowodowac wytrysk mleka. Jesli macie trudnosci

w przyswojeniu techniki, zwrdécie sig z pytaniem do Y/
profesjonalistéw.

Do $ciggania mleka nalezy uzywac¢ naczynia
wysterylizowanego (szklanka, butelka, kubek).

Technika $ciggania recznego jest zblizona do ssania piersi
przez niemowle i jest bardziej wydajna.

ODCIAGACZKA POKARMU KOBIECEGO

Istniejg 2 rodzaje odciggaczek : mechaniczna | elektryczna.
W kazdym przypadku chodzi o banke, ktérg umieszcza sie
na piersi. Banka rytmicznie wcigga piers$ i prowokuje wytrysk
mleka. Sciggaczka reczna jest stymulowana praca reki ;

jej uzycie zaleca sie w sytuacjach wyjgtkowych.
Odciggaczka elektryczna funkjonuje na bazie silnika
zasilanego bateriami, albo z sieci.

Aparat mozna wypozyczy¢ albo zakupi¢ w aptekach lub

w instytucjach zajmujgcych sie sprawami zdrowotnymi
(tzw.mutuelle-kasa chorych).

Przed jego uzyciem zapoznajcie sie z instrukcjg
uzytkowania.

1
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JAK PRZECHOWYWAG SCIAGNIETE MLEKO ?

W jakich warunkach nalezy przechowywac sciggniete mleko?

Sciggniete mleko musi by¢ przechowywane w naczyniu wysterylizowanym i zamknigtym
albo w specjalnej, czystej torebce, przewidzianej do tego celu ; mozna je kupi¢ w aptece
lub w sklepach z akcesoriami dla niemowlat.

Czas przechowywania $ciggnietego mleka:
e w lodéwce przez 72 godzin (w temperaturze +4°C)
e w zamrazarce przez 6 miesiecy (-18°C)
e w temperaturze pokojowej przez 4 godziny (22°C max )

max.

)B‘

Torebka sterylizowana

Naczynie sterylizowane ﬁ
- o Szklana butelka

Data sciggniecia mleka powinna by¢ umieszczona na torebce lub naczyniu, w ktérym
mleko jest przechowywane.

Sciggniete mleko najlepiej jest mrozié w matych iloéciach tak, by dostosowaé odgrzewane
porcje do apetytu malucha.

Do zamrazania matych porcji bardzo dobrze nadajg sie naczynia (formy) z przykrywka
do robienia kostek lodu. Napetnione mlekiem, nalezy je wiozy¢ do innego pojemnika
dostosowanego do zamrazalnika .

Do przemieszczania (przenoszenia) sciggnietego mleka, uzywaijcie toreb izotermicznych
z zamrozong wkitadkg wewnatrz, po to, by nie przerwa¢ odpowiedniej temperatury
przechowywania. Po przybyciu na miejsce natychmiast wtozcie Sciggniete mleko do
zamrazalnika albo do lodéwki.
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JAK PODAWAC MALUCHOWI SCIAGNIETE MLEKO ?

max. 37°C

Nalezy je podgrza¢ do 37°C maximum.
Zamrozone mleko odmraza sie w lodéwce,
na parze albo w pojemniku stuzgcym do
podgrzewania butelek.

Wstrzgsac¢ delikatnie naczynie z mliekiem
w celu otrzymania jednakowej temperatury
cieczy.

Nie zaleca sie uzywania kuchenek
mikrofalowych do podgrzewania mleka gdyz
modyfikujg one w sposob negatywny jego
wartosci odzywcze.

(3
[/ Sciggniete mleko mozna podawaé maluchowi albo w kubeczku,
albo tyZzeczkg albo w butelce

Sciggniete mleko raz odmrozone nie moze byé ponownie zamrazane (nawet
po odgrzaniu)-tak jak w przypadku innych produktéw Zzywnosciowych.
Po skoriczonym positku, reszte nie spozytego mleka nalezy wylac, gdyz nie
nadaje sie ono do ponownego uzytku !
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JAK CZYSCIC | STERYLIZOWAC NACZYNIA DO
SCIAGANIA MLEKA ?

Niemowle jest bardzo wrazliwe poniewaz jego system odpornosciowy nie jest jeszcze
dostatecznie rozwiniety.

Dlatego tez bardzo wazne jest, by naczynia uzywane do karmienia malucha byly
utrzymane w nienagannej czysto$ci po kazdorazowym uzytku.

1-CZYSZCZENIE

Przed sterylizacjg materiat stuzacy do $ciggania mleka powinien by¢ bardzo dobrze
umyty

W tym celu nalezy zdemontowaé narzedzie stuzace do $ciggania mleka i wymy¢ kazdg
jego czes¢ w gorgcej wodzie, z uzyciem szczotki i produktu do mycia naczyn.Na koniec
dobrze wyptuka¢ kazdg czesc¢.

2 - STERYLIZACJA

W garnku z gotujgca sie wodg :
Zanurzy¢ wszystkie elementy na 20 minut.

Smoczki powinny pozostac¢ w gotujgcej sie wodzie przez co
najmniej 10 minut.

Jesli uzywamy do sterylizacji kuchenki mikrofalowej lub elektry-
cznej-nalezy zapoznac sie z instrukcjg postepowania przewidziang
do tej opcji.

Sterylizacja na zimno
Wykonuje sie ja za pomocg pastylek , kiére mozna naby¢ w aptece.
Pastylke nalezy rozpusci¢ w 5 litrach zimnej wody po czym wiozy¢ do niej na 15 minut

butelke i pozostaty materiat uzywany do karmienia piersig. Wyjete elementy nie wy-
magajg ptukania .

3 - PRZECHOWYWANIE

Butelke i pozostate elementy pozostawi¢ do wyschniecia na czystej Scierce.
Zamknietg butelke przechowywa¢ w czystej szafce albo w lodéwce.
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JAK PRZERWAC KARMIENIE PIERSIA ?

Najlepiej stopniowo, poprzez ograniczanie przystawiania do piersi, zastepujgc je po-
dawaniem positkéw odpowiednich do wieku niemowlaka (naprzemiennie dla kazdej pier-
si). Potrzeba kilku dni by maluch przestawit sie na inny sposéb karmienia. Piersi, mniej
stymulowane, bedg wytwarzaty coraz mniej mleka. Pomiedzy jednym a drugim przys-
tawieniem mozecie odcigzac piersi $ciggajgc troche mleka.

[
[/ Na poczatku procesu odstawiania od piersi niemowlaka,
zawsze mozna zmienic¢ zdanie i wrdcic¢ do catkowitego
karmienia piersig.

Przyktad odstawiania od piersi

— 9 9 & & 9 I
" @D || D DD
" @ @b B DD
" @ | 8| e || B |
88| Bee| B |

Kazdy okres moze trwac od jednego do kilku an

* Positek ztozony z owocoéw lub warzyw jest wprowadzany w zaleznosci od rozwoju Waszego
dziecka. Zalecenia w tej kwestii mozecie skonsultowaé¢ w publikacji pt : ,R6znorodnos¢ w
zywieniu”.
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Pokarm KARMIENIE PIERSIA

PRAWDA /| FALSZ
FALSZ

Karmienie piersig blizniakéw jest mozliwe.

Regularne przystawianie ich do piersi stymuluje piersi do produkcji mleka w
wystarczajgcej ilosci dla obojga.

Mozecie je przystawia¢ do piersi albo jednoczesnie albo jedno po drugim.

Po kilku prébach znajdziecie sposob, ktéry Wam najlepiej odpowiada. Jesli macie
watpliwosci, specjalisci sg do Waszej dyspozycji.

Nie bede mogta karmic piersia poniewaz istnieje ryzyko F ALSZ

urodzenia przed terminem (wczesniak).

Karmienie piersig niemowlaka urodzonego przed przewidzianym terminem jest
jak najbardziej mozliwe a nawet zalecane ze wzgledu na walory odzywcze jakie
zawiera mleko matki.

Specjalisci z zakresu mogg Wam doradzi¢ jak zorganizowa¢ karmienie piersig
wczesniaka.

Karmienie piersig nie wyklucza stosowania srodkow PRA\NDA
antykoncepcyjnych.

Karmienie piersig nie jest skutecznym srodkiem antykoncepcyjnym. Jesli nie
planujecie szybko kolejnej cigzy, nalezy przewidzie¢ inny srodek antykoncepcji.

W rzeczywistosci, fakt karmienia piersig moze chronic¢ od zajscia w cigze, jesli
cztery warunki sg spetnione réwnoczesnie :

e maluch ma mniej niz 6 miesiecy

¢ jest karmiony wytacznie piersig zaréwno w dzien jak i w nocy

e minimum 6 przystawien do piersi w ciggu doby (24 godzin)

e przerwy miedzy karmieniami piersig nie mogg przekracza¢ 6 godzin.

W przypadku porodu przez cesarskie ciecie karmienie piersia F ALSZ
nie jest wskazane.

Pordd przez cesarke, przewidziany lub nie, nie jest przeciwskazaniem do karmienia
piersig. Przyjmowanie lekow przeciwbdlowych rowniez go nie wyklucza.

Stuzba medyczna moze poméc Wam w znalezieniu wygodnych pozycji do
karmienia piersig.
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Méj niemowlak moze odmdéwic ssania piersi. PRA\NDA

Odmowa ssania piersi jest sygnatem ze strony niemowlaka, ze “co$ “ jest nie tak. Nie
oznacza to wcale, ze odmawia on catlkowicie ssania piersi.

Rézne moga by¢ przyczyny tego zachowania np:

e bodl jamy ustnej spowodowany np : wyzynaniem sie¢ pierwszych zebow,
skaleczeniem lub grzybica ;

e zapalenie uszu ;

e zapchany nos lub katar, ktéry utrudnia niemowlakowi oddychanie w trakcie
ssania piersi ;

e nadmierne uzywanie smoczka lub butelki moze powodowa¢ u malucha
dezorientacje w sposobie ssania.

Odmowa ssania moze trwacé przez kilka dni, w zaleznosci od jego przyczyny. Pewne
jest to, ze praktycznie zawsze mozna skioni¢ malucha do ponownego ssania piersi.

Jesli uzywam plastikowej nakfadki w formie piersi PRA\NDA

(tzw.teterelle), moge mie¢ mniej mleka.

Podobnie jak w przypadku uzywania smoczka i butelki, teterelle moze sprawiac,
ze niemowlak nie odréznia tego typu smoczka i brodawki. Sposéb ssania jest
bowiem inny w przypadku uzywania teterelle od bezposredniego kontaktu z piersig.

Ponowny powrét do bezposredniego kontaktu z piersiag, po uprzednim uzywaniu te-
terelle moze by¢ utrudniony.

Ten sposob karmienia zaleca sie jako forme wyjatkowg i przejsciowa.

Mieko z piersi moze zmieniac kolor. PRA\NDA

Kolor mleka jest uzalezniony od sktadu pokarmu, ktéry spozywa matka .

Po urodzeniu, pierwsze mleko zwane siarg, moze byc¢ réznego koloru. P6zniej, mle-
ko dojrzate moze by¢ przezroczyste, czasami prawie btekitne. Niezaleznie od koloru,
mleko matki zawiera wszystkie sktadniki potrzebne do prawidtowego rozwoju nie-
mowlaka, do zaspokojenia jego potrzeb.

Mam za mate piersi aby karmic. Rg A\'_SZ

llo$¢ wydzielanego mleka nie zalezy od rozmiaréw piersi.
Mate piersi rowniez wydzielajg wystarczajgcg ilos¢ mleka do potrzeb niemowlaka.
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CZY BOLA WAS PIERSI ?

BRODAWKI WRAZLIWE | BOLACE

Przez pierwsze dni po porodzie, brodawki sg czesto wrazliwe i czasami bolgce.

Ta nadwrazliwo$¢, najbardziej odczuwalna przez pierwsze 3 dni, jest zjawiskiem
normalnym. Po 8-10 dniach od porodu jej natezenie znacznie spada.

Przyczyng tej nadwrazliwosci sg zmiany hormonalne ale moze tez ona byc¢
spowodowana nieprawidtowym chwytem brodawki przez malucha. Jesli problem nie
znika lub nasila sig, nalezy zwrdci¢ sie do specjalistéw z zakresu zdrowia.

PRZYBOR (NAPLYW) MLEKA

Wyrazenie to jest czasami btednie rozumiane, interpretowane. Nalezy wiedzie¢, iz
mleko nie zmienia swojej objetosci w piersiach. Jesli sg one napiete i bolgce to tylko
dlatego, ze krgzenie krwi jest w nich bardziej intensywne by wspomaéc poczatek
karmienia. Zjawisko to pojawia sie okolo 3 dni po porodzie, czasami pézniej i moze mu
towarzyszy¢ wystgpienie gorgczki.

PEKANIE BRODAWEK SUTKOWYCH (TZW.LES CREVASSES)

S3a to mate, bolgce rany (peknigcia) na sutku, ktére pojawiajg sie czesto w pierwszych
dniach karmienia. Mogg one ulec tez zakazeniu. Aby zmniejszy¢ ryzyko ich pojawienia
nalezy zwraca¢ uwage na sposob przystawiania malucha do piersi. Nie nalezy ciggng¢
piersi by utatwi¢ mu oddychanie albo odstawia¢ go od piersi w sposéb zbyt brutalny.
Ulge moze przynies¢ nawilzenie piersi mlekiem lub smarowanie ich kremem na bazie
lanoliny.



KARMIENIE PIERSIA Pokarm

0-18 miesigc i pozniej

OBRZEK, PRZEKRWIENIE, ZASTOJ

Jest to napiecie bardzo bolgce jednej lub obu piersi. Sg one gorace, bolgce i napiete.
Stan ten moze uniemozliwi¢ dotyk jak i uchwyt piersi, hamowa¢ wyciek mleka i
towarzyszy¢ innym stanom takim jak: dreszcze, ostabienie, gorgczka....

Powyzsze objawy mogg pojawi¢ sie w obojetnie jakim okresie karmienia piersig ale
najczesciej sg one wynikiem zbyt krotkich, zbyt rzadkich przystawien do piersi noworodka.
Aby zmniejszy¢ napiecie piersi nalezy cze$ciej przystawia¢ do nich malucha.

Ulge moga tez przynie$¢ masaze i gorgce natryski na piersi.

ZAPALENIE SUTKA
Jest to stan zapalny piersi, ktéry moze przeksztatci¢ sie w zakazenie.

Najczesciej dotyczy to jednej z piersi, ktéra czesciowo jest zaczerwieniona, gorgca i
bolgca. Symptomom tym towarzyszy¢ mogg tez inne takie jak : podwyzszona tempera-
tura, dreszcze, ostabienie, zmeczenie. Wypoczynek mamy jest wskazany .

Sposdb postepowania jest podobny jak w przypadku obrzeku. Niemowlak powinien ssa¢
piers regularnie, szczegalnie te, ktdra jest dotknieta problemem.

Jesli objawy nie znikajg w przeciggu 12-36 godzin, nalezy skonsultowac lekarza, ktory
zdecyduje o ewentualnym leczeniu Srodkami przeciwbolowymi lub antybiotykami.

Pracownicy ONE (poradnia dla niemowlat) sa do Waszej dyspozycji
i stuzg fachowg pomoca w tym szczegdélnym okresie jakim jest okres
karmienia piersia.

Liczne publikacje dotyczace tematyki karmienia piersig sg rowniez do
Waszej dyspozycji.
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