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mini poradnik

NA POCZATEK KARMIENIA PIERSIA




Spis tresci

To Ty musisz mie¢ przekonanie, ze tego chcesz.
Rozpocznij karmienie jak najszybcie|.

Moc przytulania |est bardzo duza,
wiec przytulajcie sie ile sie da.

W pierwszych dobach po porodzie
przystawiaj dziecko jak najczescie;.

Nie bo| sie prosi¢ o pomoc.

Im mnie| gadzetow tym lepie|.

Karmienie piersia nie powinno bolec.

Uwaza| jakie rady przyjmujesz.

Czerp wiedze z wiasciwych i aktualnych zrodet.

Masz ogromna moc.



Kilka slow wslepu.

Ten mini poradnik to zbiér kilku wskazéwek na start
mleczne| przygody.

Kazda kobieta tworzy unikatowy, jedyny w swoim rodzaju duet ze
swoim dzieckiem i kazda droga moze miec rézny przebieg. To
odkrywanie, poznawanie, frwanie, fo rados¢ i fzy.

Zycze Ci pieknej przygody!

A po wiecej tresci na temat przygotowania do rodzicielstwa
zapraszam na profil @polozma_mamga.
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To Ty musisz miec przekonanie, ze tego chcesz.

Karmienie piersia nie jest prosta sprawa - oczywiscie intuicia,
hormony, instynkt pomoga, ale nalezy zda¢ sobie sprawe z faktu,
iz |est to proces | nauka zarbwno dla mamy jak i dziecka.
Niektorym przychodzi to prosciej, wrecz automatycznie, a dla
innych kobiet i dzieci karmienie piersia bedzie wymagato wiece]
wsparcia, pracy, dopasowania do sytuacji.

Bardzo istotnym elementem tej ukfadanki |jest chec i przekonanie.
To Ty musisz mie¢ przekonanie, ze tego chcesz. Nie partner,
tesciowa czy sasiadka. To jaki mamy stosunek do samego
karmienia, jak sie czujemy, ma bezposredni wplyw na rozwdj
I utrzymanie laktac|i. Stres |est najwiekszym wrogiem laktacii.
Dlatego podejdz do tego na spokojnie, kazde karmienie to czas na
nauke zarébwno dla Ciebie jak i dziecka. Pierwsze tygodnie po
porodzie to prawdziwa rewolucja - badz dla siebie wyrozumiata
I clerpliwa. Dobre nastawienie oraz przekonanie do karmienia
piersia do bardzo solidna podstawa.
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Rozpocznij karmienie jak najszybciej.

Po porodzie naturalnym najlepiej jeszcze w pierwszej godzinie, na
sali porodowe|. Dziecko bedzie miato naturalny odruch szukania
I wedrowania do piersi. To bardzo wazne, aby moglo Ciebie
dotkna¢, poczu¢ Twoje cieplo, ustysze¢ Twodj gtos i przy pomocy
dotyku i wechu odnalezé piers.

Nie denerwuj sie, ze nie Zztapie Iidealnie piersi od razu lub
wedrowka okaze sie dtuzsza. Wszystkie zebrane doznania sa dla
niego/nie| bardzo istotne. Potd6z dziecko w same| pieluszce na
swoje| nagie| klatce piersiowe| i okryjcie sie pieluszka czy
kocykiem, aby zapewni¢ dziecku komfort cieplny.
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Pierwsze karmienie moze frwa¢ 5 min lub nawet 30 minl Obie
opcje sa ok. Pojemnos¢ zotadka noworodka to okoto 3-5 ml,
a pierwsze karmienie (siara) to objetos¢ okoto 1-2 ml. Pamietaj
- dziecko nie rodzi sie gtodne, ale potrzebuje Twoijej bliskosci
| ciepta, dodatkowo odruch ssania zapewnia dziecku poczucie
bezpieczenstwa.

W  przypadku ciecia cesarskiego czesto kontakt mamy
z dzieckiem jest mocno utrudniony, opdzniony | ograniczony
czasowo, W zwiazku z czym warto rozwazy¢ reczne odciagniecie
siary przed zabiegiem. Oczywiscie wazne jest rowniez mozliwie
szybkie przystawienie dziecka po urodzeniu. Pomoze Ci w tym
potozna, ktdra bedzie sie opiekowata Wami po cieciu cesarskim.

Najlepsza opcja jest pozycja biologiczna. Wygodna i bezpieczna
dla mamy i maluszka. Popros o nieubieranie dziecka po
urodzeniu, tylko potozenie na Tobie w same| pieluszce.
Bliskos¢ mamy (i piersi) dla dziecka w tym momencie ma
kluczowe znaczenie.

Pamietaj - dziecko nie rodzi sie glodne,

ale potrzebuje Twojej bliskosci i ciepla,
dodatkowo odruch ssania zapewnia dziecku
poczucie bezpieczenstwa.
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Moc przytulania jest bardzo duza,
wiec przytulajcie sie ile sie da.

O zaletach kontaktu skéra do skoéry po porodzie méwi sie bardzo
duzo. Jest on bardzo istotny zarbwno dla mamy |ak | dla dziecka.
Utatwia dziecku adaptacie do nowych warunkdw poza
macicznych | pomaga uregulowa¢ podstawowe funkcje zyciowe
|ak oddychanie, utrzymanie prawidtowe| temperatury ciata czy
bicie serca.

Nalezy pamieta¢, ze kangurowanie |est rownie istotne takze
w kolejnych tygodniach zycia dziecka. Kontakt fizyczny matki
| dziecka wptywa na odpowiednie wydzielanie hormondw
warunkujacych laktacje. Moc przytulania jest bardzo duza, wiec
przytulajcie sie ile sie da. Drzemki kontaktowe (maluszek zasypia
na Rodzicu) daja dziecku poczucie bezpieczenstwa i reguluja jego
ukfad nerwowy. To normalne, ze dziecko woli bliskos¢ Rodzica
niz duza przestrzen w 16zeczku. Potdg to czas na poznanie
nowego cziowieka | zadbanie o regeneracie po ciazy
| porodzie. Warto sie na chwile zafrzymac.
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W pierwszych dobach po porodzie
przystawiaj dziecko jak najczesciej.

Po urodzeniu sie dziecko moze by¢ ospate przez pierwsza dobe.
Zazwycza| noworodek jest aktywny przez okoto 2h po urodzeniu.
To moment na przystawienie do piersi | przytulanie. Znak dla
dziecka, ze jest juz po drugie] stronie brzuszka. Mimo tej
obnizonej aktywnosci nalezy probowaé wykorzysta¢ kazda okazje
tak, aby zastymulowa¢ produkcje mleka. Probuj przystawi¢ do
piersi przy kazde| zmianie pieluszki, przy kazde|] oznace
przebudzenia sie maluszka. To bardzo istothe w cate| kaskadzie
laktacyjnych przemian. Im wiece| stymulacji i prawidtowych
karmien tym wieksza szansa na prawidtowy rozwdj laktaciji.
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Pierwsze mleko to siara, nastepnie mleko przejsciowe oraz mleko
dojrzate. Wszystkie etapy produkcji mleka Twd| organizm
przechodzi, aby jak najlepie| sprostac potrzebom dziecka.
W  kolejnych dobach dziecko bedzie [uz bardziej aktywne
i mocniej bedzie wyrazato potrzebe bliskosci z mama - pamietaj
nie kazdy ptacz oznacza gtéd - przystawienie do piersi
to zapewnienie dziecku réwniez poczucia bezpieczenstwa,
ktérego bardzo szuka z uwagi na ogromna zmiane, ktora wiasnie
sie wydarzyia.

Istotnym etapem w rozwoju laktaciji jest nawat = to moment, kiedy
Two| organizm produkuje mleko petna para - znacznie wiecej niz
potrzeba dla Twojego maluszka. To dobry znakl Nawat moze by¢
niezauwazony przez Ciebie badz mozesz  odczué
np. delikatnie obrzmienie piersi czy ocieplenie. Moze jednak byé
tak ze objawy nawatu beda dla Ciebie mocno odczuwalne
- ocieplenie, obrzmienie, przepetnienie piersi. Bardzo wazne aby
nie oproznia¢ nadmiernie piersi (np. poprzez prace z laktatorem).
Twoje ciato musi nauczy¢ sie potrzeb Twojego dziecka. Stosuij
zimne okfady po karmieniu, przystawia| maluszka tak czesto jak to
mozliwe. Nie odciagaj nadmiernie pokarmu ani recznie ani
laktatorem. Mozesz wyprébowac delikatny masaz i gimnastyke
piersi szczegblnie pomocne w momentach, kiedy piers jest tak
wypelniona i  nabrzmiata, ze dziecko ma trudnosé
w prawidtowym przystawieniu sie. Fizjologicznie nawat
trwa okotfo 24h.

o)
2



Nie boj sie prosi¢c o pomoc.

Pobyt w szpitalu to czas, w ktdérym uczysz sie karmi¢ swoje
dziecko. Teoretyczne przygotowanie podczas zaje¢ w szkole
rodzenia lub spotkan z pofozna to wazna podstawa, jednak teraz
czas na praktyke. Nieprawidtowe przystawienie moze prowadzic¢
do urazéw, stresu, boélu, wiec korzystaj z pomocy tak czesto |ak
fego potrzebujesz.

Niezaleznie czy to jest Twoje pierwsze czy kolejne dziecko. Wiele
szpitali oferuje pomoc doradcy laktacyjnego czyli osoby, ktéra
zajmuje sie tylko problemami i edukacja na temat karmienia
piersia. Warto zapytac czy wybrana przez Ciebie placowka
oferuje takie wsparcie. Jesli nie - to nie powdd do zmartwien.
Kazda potozna posiada wiedze, aby wspomdc Cie w pierwszych
dniach bycia mama. Pytaj, jesli cos jest niejasne, pros o pomoc
w przystawieniu tak abys w domu wiedziata jak postepowac.
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Im mniej gadzetow tym lepiej.

Zanim wprowadzisz jakiekolwiek pomoce (nakfadki, laktator,
rogale) skonsultuj to z potozna. Te produkty zostaty stworzone aby
pomagac wtedy, [ezeli sa do tego wskazania. Do karmienia piersia
potrzeba przede wszystkim matki i dziecka.

Czesto w nasze| wyprawce znajduja sie rzeczy na wszelki
wypadek, ktérych nigdy nie bedziemy potrzebowaé. Niestety
tatwo ztapa¢ sie na chwyty marketingowe przekonujace
o niezbednosci danego produktu. Karmimy dziecko czesto,
w roznych miejscach, w réznych sytuacjach. Im mniej takich
niezbednikdw wprowadzonych na wszelki wypadek tym tatwiej.
Oczywiscie sa sytuacie kiedy tfe pomoce sa potrzebne i dzieki nim
karmienie sta|e sie fatwiejsze.
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Karmienie piersia nie powinno bolec.

Bol, pieczenie to oznaka, ze warto skontrolowa¢ zarébwno
technike przystawienia |ak | jame ustna maluszka. Warto poszukac
certyflkowanego doradcy laktacyjnego i znalez¢ przyczyne
problemu. Pomoze to zarbwno Tobie jak i dziecku. Zbadanie
dziecka, konfrola jamy ustne] zarbwno pod wzgledem
anatomicznym jak i funkcjonalnym, ocena napiecia miesniowego
dziecka, ocena techniki ssania ~ te wszystkie elementy wymagaja
sprawdzenia | dostawania zaleceh do konkretnej sytuacii.
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Uwazaj jakie rady przyjmujesz.

Obecnie |est spoteczne przyzwolenie na komentowanie sposobu
karmienia, a czesto nawet same| kobiety. Powielanie mitdw na
temat karmienia piersia, diety mamy karmiace|, komentarze
odnosnie chudosci/zawartosci tuszczy w mleku, ilosci pokarmu,
ocena wielkosci piersi i ich zdolnosci do produkciji mleka oraz to
ze mleko zmienia sie w wode i fraci wartosci odzywcze po
X miesiacach, to zdania ktére nigdy nie powinny pas¢ w strone
matki karmiacej piersia.

To trudne ale jednoczenie kluczowe, aby stworzyé swoje tarcze

ochronne na takie teksty. To Ty | dziecko decydujecie jak dtugo
bedzie trwata Wasza mleczna droga.
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Zdarza sie, ze dziecko samo zastapi piers produktami statymi
W momencie rozszerzania diety, a czasem to kobieta z ré6znych
powoddw decyduije sie o zakonczeniu karmienia piersia. Obecnie
nie ma gornej granicy do ktérej swiatowe organizacje zalecaja
karmienie piersia.

Mamy wiele rekomendacji | badah mowiacych o zaletach
karmienia piersia, rowniez tych dotyczacych karmienia dziecka po
|12 mz, rekomendacji dotyczacych wdrazania produktow statych
do diety dziecka. We wszystkich rekomendacjach podkreslane jest
bardzo mocno, aby wspiera¢ kobiety w ich decyzji, aby udziela¢
wilasciwych porad - dostosowanych do indywidualnych sytuacii.
Pomocne w tym moga by¢ rowniez grupy wsparcia ~ uwierz, ze
mimo ze macierzyhstwo czesto daje poczucie osamotnienia to
bardzo wiele kobiet czuje sie podobnie do Ciebie, ma podobne
problemy i dylematy. Warto szuka¢ wsparcia | dawac¢ wsparcie.
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Czerp wiedze z wlasciwych i akwalnych zrodel.

Wiedza o laktacji w ostatnich latach bardzo sie rozwineta. Na
przestrzeni ostatnich 20-30 lat zostato przeprowadzonych wiele
bardzo obszernych badan, ktére catkowicie zmienity “obraz’

mleka kobiecego, jego skladu oraz wiasciwosci. Wciaz pozostaje
wiele do odkrycia.
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Szukajac informacji (szczegdlnie w internecie) zwrd¢ uwage na
zrodto. Najwieksze instytucje | towarzystwa naukowe zawsze
podaja opracowania/wyniki badan.

Dotyczy to najczesciej zachowan i zywnosci ktorych nalezy
unikach podczas karmienia piersia. Profilaktyczne wprowadzenie
diety eliminacyjnej nie jest wiasciwym postepowaniem. Pokarm
tworzy sie z krwi. Problemy brzuszkowa Twojego dziecka
najczesciej wynikaja z niedojrzatosci ukladu pokarmowego
i nerwowego, a nie z powodu zjedzenia przez Ciebie czegos
ostrego/gorzkiego/stodkiego.  Wszelkie  zalecenia  odnosnie
wykluczenia danego produktu lub grupy produktéw z diety mamy
powinny by¢ poparte wiasciwa diagnostyka dziecka.
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Masz ogromna moc.

Ciesz sie tym czasem.

Niezaleznie jak diugo bedziesz karmi¢ piersia wiedz, ze to
ogromny dar dla Twojego dziecka.

Masz ogromna moc ~ gratulacje Mamo.
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Mamaga - Agnieszka Zugaj nie wyraza zgody na kopiowanie,
powielanie | rozpowszechnianie powyzszych tresci
bez zezwolenia autorki.

Sktad e~booka: m.kaligrafia
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