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Tez mozesz karmic¢ piersig

DLACZEGO MLEKO MATKI JEST NAJLEPSZE?

Przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka mleko matki jest najlepszym i zupetnie
wystarczajgcym pokarmem dla dziecka. W szczegdlnosci:

1. zawiera wszystkie niezbedne skftadniki odzywcze w proporcjach doktadnie
dopasowanych do mozliwosci rozwojowych dziecka; sg w nim weglowodany,
ttuszcze, biatka, sktadniki mineralne, witaminy, enzymy i ciata odpornosciowe;

2. stanowi ochrone organizmu dziecka — dzieci karmione piersig sg mniej skionne do
biegunek, przeziebien inawracajgcych kataréw, zapalen ptuc ioskrzeli, chorob
alergicznych i astmy, lepiej rozwijajg sie i uczg; gdy dziecko zachoruje przebieg choroby
bedzie Izejszy; szczegdlne znaczenie majg wczesne karmienia po porodzie siarg,
ktora jest bogata w biatka, przeciwciata i komorki odpornosciowe;

3. pogtebia wiez emocjonalng matki i dziecka, stwarza szanse spokojniejszego przezycia
macierzynstwa, zapewnia wygode, oszczedza czas i pienigdze;

4. ma korzystny wptyw na zdrowie matki: chroni przed anemig, pozwala na szybszy
powrd6t do formy po porodzie, zmniejsza ryzyko zachorowania w przysztosci na raka sutka i
jajnika oraz osteoporoze.

Jak karmié¢ aby byt pokarm?

Nastaw sie pozytywnie do karmienia — skoro wykarmitas dziecko w okresie cigzy,
dlaczego nie miatoby sie to udac¢ po porodzie? Twoje piersi wytworzg dostateczng ilos¢
mleka. Pewne rady techniczne sg istotne, ale wazniejsza jest Twoja spontanicznos¢ w
kontakcie z dzieckiem. Karmienie piersig jest radosnym przezyciem, natomiast czasem
moze by¢ Ci trudno. Szukaj wtedy pomocy wsrdd najblizszych (tych, ktérzy majg
pozytywne doswiadczenia w karmieniu piersig) lub w poradni laktacyjnej.

Laktacja jest procesem fizjologicznym, naturalnym nastepstwem przemian
hormonalnych po porodzie. Aby pobudzi¢ piersi do wytwarzania mleka dziecko zaraz po
porodzie uktadane jest na brzuchu mamy (kontakt skoéra-skora), i przystawiane do
piersi do 2 godzin po porodzie. Karmi sie na zgdanie. W czasie pobytu w szpitalu takie
karmienie utatwia system rooming-in (matka jest caty czas ze swoim dzieckiem w dzieh i w
nocy). Odpowiednia ilos¢ mleka regulowana jest przez prawo popytu i podazy — im
czesciej przystawiasz dziecko do piersi, tym wiecej mleka sie wytwarza. Ziota
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mlekopedne wspomagajg laktacje, ale nie zastgpig czestego przystawiania dziecka do
piersi. Dlatego w sytuacjach oddzielenia od dziecka trzeba odcigga¢ mleko recznie
lub odciggaczem. Karmienie w tym czasie dziecka przez smoczek moze zaburzyé
mechanizm ssania i spowodowac ktopoty ze ssaniem piersi. Pamietaj, ze mleko w piersi
wytwarza sie na biezgco, w trakcie ssania, dlatego gdy piersi sa migkkie nie znaczy, ze
nie masz pokarmu!

Jak przystawia¢ dziecko do piersi?

— wygodnie usigs¢ lub potozy¢ sie, uspokoi¢ sie, wykonac kilka gtebokich wdechéw,

rozluzni¢ miesnie;

— ujgc¢ piers w dton — cztery palce od spodu, kciuk na wierzchu piersi, palce utozone nie
za blisko brodawki;

— trzymac dziecko bardzo blisko siebie, brzuszkiem przytulone do ciata matki;

— gdy dziecko ma szeroko otwartg buzie pozwoli¢ mu gteboko uchwyci¢ brodawke
wraz ze znaczng czescig ciemnej, otaczajgcej skory;

— przystawia¢ dziecko do piersi, a nie pier$ do dziecka,;

— przytuli¢ dziecko jeszcze blizej i odpoczywac;

— karmic¢ z jednej piersi az dziecko przestanie ssac, a nastepnie zaproponowac drugag
(jesli bedzie gtodne, to bedzie ssato dalej).

Jak poznaé, ze dziecko si¢ najada?

Jezeli dziecko jest zadowolone miedzy karmieniami, samo rezygnuje z piersi po
karmieniu, ssie minimum 8 razy na dobe!, moczy co najmniej 6 pieluszek na dobe i
przybiera na wadze minimum 600g na miesigc, to mozna uznaé, ze sie najada. Stabe
przyrosty masy ciata mogg by¢ spowodowane chorobg dziecka. Decyzja o dokarmianiu
powinna by¢ traktowana zawsze jako ostatecznosc!

Jak sie odzywiaé w czasie karmienia?

Odzywia¢ sie zdrowo - jes¢ przynajmniej 3 positki dziennie. Jedzenie powinno by¢
lekkostrawne, urozmaicone, bogate w witaminy i sktadniki mineralne, petnowartosciowe,
Swieze, wysokiej jakosci (bez konserwantow i sztucznych barwnikéw). Kazdy positek
zawieraC powinien co najmniej jeden z produktéw z kazdej grupy:
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grupa 1 - produkty zbozowe (kasze, ryz, makaron, pieczywo jasne i ciemne, petnoziarniste);

grupa 2 - warzywa surowe i gotowane, owoce $wieze i suszone;

grupa 3 - produkty biatkowe (mieso, ryby, jaja, mleko i nabiat, rosliny stragczkowe);
grupa 4 - tluszcze roslinne i zwierzece, cukier.

Trzeba zjada¢ najwiecej produktow z grupy 1 i 2, mniej z grupy 3, najmniej z 4.
Unika¢ stodyczy!

Nie przejada¢ sie. Podczas laktacji zwieksza sie zapotrzebowanie na sktadniki
energetyczne, ale tez spozywany pokarm jest lepiej przyswajany przez matke, dlatego
nie nalezy jes¢ za dwoje, bo nadmiary bedg sie gromadzi¢ w formie tkanki ttuszczowe.

Pamietaé o napojach. Przy kazdym karmieniu dobrze jest mie¢ cos pod rekg do picia:
najlepiej wode niegazowang lub rozcienczony sok owocowy, napar z zidt, stabg
herbate.

Unika¢ uzywek - mocnej kawy i herbaty, alkoholu.
Nie pali¢ papierosow!

Obserwowaé dziecko - gdy dziecko toleruje kazdy rodzaj pokarmu nie majg
uzasadnienia ograniczenia diety! Produkty najczesciej moggce powodowac
nietolerancje to przede wszystkim: mleko krowie i jego przetwory, jajka, pszenica, ryby,
kakao, czekolada. Nalezy zwrdéci¢ uwage na potrawy ciezkostrawne i wzdymajgce.

Higiena w okresie karmienia

Nie trzeba piersi w okresie cigzy przygotowywac specjalnie do karmienia. Warto, zeby
piersi zbadat lekarz ginekolog lub pracownik poradni laktacyjnej. Gdy brodawki sg
ptaskie lub wciggniete nie nalezy martwi¢ sie na zapas. Przed porodem, na skutek
dziatania hormondéw skéra staje sie bardziej elastyczna, a brodawki bardziej
wyciggliwe. Ptaska brodawka nie uniemozliwia karmienia dziecka piersia.
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Piersi nie lubig wysuszania, wiec nie my¢ ich mydtem; gdy skora jest sucha mozna
przed porodem nattuszczac je np. oliwg z oliwek, ale nie perfumowanymi balsamami
do ciata. Warto kupi¢ dobry biustonosz, troche wiekszy rozmiar niz z okresu przed
cigzg; wygodne sg te z odpinanymi miseczkami. Po porodzie smarowacC czesto
brodawki wtasnym pokarmem.

Gdy jestes chora nie przerywaj karmienia! W mleku obecne sg przeciwciata
uodparniajgce dziecko. Gdy musisz wzig¢ jakies lekarstwo, sprawdz na ulotce czy
moze by¢ stosowane w czasie karmienia. Z popularnych srodkéw przeciwbodlowych i
przeciwgorgczkowych dostepnych bez recepty najbezpieczniejszy jest paracetamol
(np. Panadol, Apap). Przeciwzapalnie dziata |Ibuprofen. Niewskazana jest natomiast
Aspiryna czy Polopiryna. W czasie karmienia mozliwe jest leczenie antybiotykami, ale
te juz dobiera lekarz.

Trudnosci w czasie laktacji
Bolesne brodawki

Kilkudniowa tkliwos¢ brodawek po porodzie jest wynikiem zmian hormonalnych po
porodzie. Jesli bolesnos¢ przediuza sie, trwa przez caty czas karmienia, brodawki sg
zaczerwienione, pekajg, krwawig, trzeba szukacC przyczyny tego stanu - karmienie
piersia nie powinno boleé! W sytuacjach takich nie nalezy przerywaé karmienia, ale
skorygowac sposoéb przystawiania dziecka:
— zaczyna¢ karmienie od piersi mniej bolesnej;
— wygodnie usigs$¢, zmieniac utozenie dziecka przy karmieniu;
— gdy dziecko za ptytko chwyta piers, wcigga wargi, nieprawidtowo uktada jezyk
nalezy poprawic technike karmienia;
— smarowac brodawki wtasnym pokarmem;
— wietrzy¢ i odkrywacé piersi; mozna uzy¢ oston piersi, zeby bielizna nie dotykata
bolgcej brodawki.
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Nawat pokarmu

Najczesciej pojawia sie w 2-4 dobie po porodzie, gdy pod wptywem ssania piersi
wytwarzajg za duzo mleka w stosunku do potrzeb maluszka. Piersi sg obrzmiate,
ciezkie, twarde, mocno ciepte, czasem bolesne. W takiej sytuacji nalezy:

— jak najczesciej przystawia¢ malucha do piersi;

— odciggng¢ odrobine pokarmu rekg, aby zmiekczy¢ brodawke i otoczke;

— jesli mleko trudno wyptywa, lekko ogrzac piersi przed karmieniem np. pod

prysznicem lub zrobi¢ ciepty oktad;

— po karmieniu zrobi¢ zimny oktad np. ze zmoczonej pieluszki;

— nosi¢ biustonosz (wezbrane milekiem piersi lepiej jest podtrzymywac);

— 2 razy dziennie wypic¢ napar z szatwii;

— nie odmawiac sobie ptynow!

Zastoj pokarmu

Powstaje, gdy mleko nie jest systematycznie oprozniane z piersi. Piers jest obrzmiata,
goragca, btyszczgca, mocno tkliwa, bolesna, mleko z piersi nie wyptywa, moze by¢
podwyzszona temperatura. Gdy jest zastdj miejscowy, pod palcami wyczuwa sie
bolesny guzek (zablokowany jest jeden przewdd wyprowadzajacy). Nalezy wtedy:

— caly czas karmi¢ dziecko, sprawdzi¢ technike karmienia, karmienie zaczynac¢ od
piersi z zastojem i karmic¢ czesto (co 1,5-2 godziny);

— przed podaniem piersi dziecku odciggngé troszke mleka, aby zmiekczyé
otoczke;

— nie ugniatac piersi podczas odciggania;

— przyktada¢ dziecko w réznych pozycjach;

— rozluznic¢ sie, duzo wypoczywac, zmniejszy¢ ilos¢ obowigzkdéw.

Zapalenie piersi

Powstaje, gdy piers$ nie jest dostatecznie oprdézniana, mleko zalega w pecherzykach i
przewodach mlecznych. Pier$ jest zaczerwieniona, obrzmiata, gorgca, silnie bolesna.
Mozna wyczué miejsca wyraznie twardsze, tkliwe. Dotgcza sie zte samopoczucie:
dreszcze, uczucie rozbicia, bdle kostne, bdl glowy, podwyzszona temperatura ciata.
Postepowac jak przy zastoju. Mozna zazy¢ lbuprofen, ale trzeba szuka¢ pomocy
fachowej w poradni laktacyjnej. Moze byc¢ konieczne leczenie antybiotykiem. Nie
odstawia¢ dziecka od piersi nawet przy wysokiej temperaturze!

Bernadeta Konieczna



