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Karmienie piersig to naturalny i najlepszy sposéb zywienia niemowlat, ktéry
zapewnia im niezbedne skfadniki odzywcze i wzmacnia wiez miedzy mama a
dzieckiem. Moze jednak wigzac¢ sie z wyzwaniami, zwtaszcza na poczatku.
Ponizej znajdziesz wskazowki, ktére pomogg Ci cieszyc sie tym wyjatkowym
okresem.

1. Jak przygotowac sie do karmienia piersiag?

@ Edukacja — warto juz w cigzy zapoznaé sie z zasadami karmienia piersia,
np. poprzez kursy laktacyjne lub konsultacje z doradca laktacyjnym.

@ Wygodne miejsce do karmienia — znajdz spokojne miejsce, gdzie bedziesz
mogta swobodnie karmi¢ dziecko. Przyda sie poduszka do karmienia, ktéra
odciazy rece i plecy.

€@ Nastawienie psychiczne — karmienie piersia wymaga cierpliwosci,

szczegdlnie w pierwszych dniach. Przygotuj sie na to, ze organizm bedzie
potrzebowat czasu na dostosowanie sie do potrzeb dziecka.

2. Pierwsze dni po porodzie — budowanie laktacji

@ Kontakt skéra do skéry — jak najszybsze przystawienie dziecka do piersi
wspomaga laktacje i utatwia pierwsze karmienie.

@ Czeste karmienie — noworodki powinny byé przystawiane do piersi co 2-3
godziny, réwniez w nocy. Poczatkowo moze sie wydawad, ze maluszek chce
ssac bardzo czesto — to naturalne i pomaga regulowac produkcje mleka.

@ Prawidtowe uchwycenie piersi — dziecko powinno obejmowaé ustami catg
brodawke wraz z otoczka, a nie tylko jej koricdwke. Dzieki temu ssanie bedzie
efektywne i bezbolesne dla mamy.

Jak sprawdzié, czy dziecko dobrze ssie?
Wargi s wywiniete na zewnatrz, a nie podwiniete do srodka.
Stychac regularne przetykanie pokarmu.

Nie odczuwasz bdlu podczas ssania.
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3. Pobudzanie i utrzymanie laktacji

€@ Odpowiednia dieta — zdrowe, zbilansowane positki i odpowiednie
nawodnienie s3 kluczowe dla produkcji mleka. Pij co najmniej 2 litry ptynéw
dziennie.

@ Odpoczynek — przemeczenie i stres moga negatywnie wptywaé na
laktacje, dlatego dbaj o sen i wsparcie bliskich.

@ Czeste przystawianie — im wiecej dziecko ssie, tym wiecej mleka
produkuje Twdj organizm. Jesli czujesz, ze laktacja spada, sprébuj czesciej
karmi¢ malucha.

@ Masaz piersi — delikatny masaz przed karmieniem moze utatwi¢ wyptyw
mleka i zapobiec zastojom.

4. Kiedy warto stosowac laktator?
Laktator moze by¢ pomocny w réznych sytuacjach:

4 Gdy chcesz pobudzi¢ laktacje lub masz trudnosci z karmieniem.

&  lJesdli masz nadmiar pokarmu i chcesz go odciagnaé na pézniej.

V4 W sytuacji, gdy wracasz do pracy, a chcesz kontynuowaé karmienie
piersia.

4 Gdy dziecko ma trudnosci z prawidtowym ssaniem.

V4 Przy bolesnosci piersi lub zastoju mleka — delikatne odcigganie moze
przynies¢ ulge.

Pamietaj, ze mleko matki mozna przechowywac w specjalnych pojemnikach
lub woreczkach:

O W temperaturze pokojowej (do 25°C): 4-6 godzin

O W lodéwece (ok. 4°C): do 4 dni
O W zamrazarce (-18°C): do 6 miesiecy
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5. Najczestsze problemy i sposoby ich rozwigzania
0 Bolesnos¢ brodawek

@ Sprawdz, czy dziecko prawidfowo ssie piers.

@ Po karmieniu mozesz stosowa¢ lanoline lub krople wtasnego mleka na
brodawki — przyspiesza gojenie.

@ Unikaj mycia piersi mydtem — moze wysusza¢ skore.

O Zasto6j pokarmu

@ Stosuj ciepte oktady przed karmieniem i zimne po zakoriczeniu.
@ Delikatnie masuj piersi, aby ufatwi¢ wyptyw mleka.
@ Karm czeiciej i zmieniaj pozycje dziecka podczas ssania.

0 Za mato pokarmu

@ Przystawiaj dziecko czesciej — im czesciej ssie, tym wiecej mleka
produkujesz.

@ Stosuj laktator miedzy karmieniami, aby dodatkowo pobudzi¢ laktacje.
@ Pij herbaty laktacyjne i dbaj o odpoczynek.

@ Dziecko czesto ptacze i wydaje sie nienajedzone

@ Nie zawsze oznacza to gtéd — niemowleta maja potrzebe ssania réwniez
dla komfortu.

@ Sprawdz, czy dziecko prawidfowo ssie i efektywnie pobiera pokarm.

@ Jedli masz watpliwosci, skonsultuj sie z doradcg laktacyjnym.
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6. Pozycje do karmienia piersig

Pozycja klasyczna — dziecko lezy bokiem na Twoim przedramieniu, a jego
gtowa jest podtrzymywana w zgieciu tokcia.

Pozycja spod pachy —idealna po cesarskim cieciu lub przy problemach z
przystawianiem malucha.

Pozycja na lezaco — doskonata do karmienia nocnego.

Kazda mama i dziecko majg swoje preferencje — warto eksperymentowac i znalez¢
najwygodniejsza pozycje.

7. Kiedy warto skonsultowac sie ze specjalistg?
Nie wahaj sie szuka¢ pomocy, jesli:

& Masz silny bol piersi, zaczerwienienie lub goraczke (moze to byé oznaka
zapalenia piersi).

K Dziecko nie przybiera na wadze lub wydaje sie ciagle gtodne mimo czestego
karmienia.

K Czujesz, ze masz za mato pokarmu i chcesz poprawic laktacje.

K Masz jakiekolwiek watpliwosci dotyczace techniki karmienia.

Doradca laktacyjny lub potozna moga udzieli¢ Ci cennych wskazéwek i pomaoc
przezwyciezy¢ trudnosci.

Podsumowanie

Karmienie piersig to piekna, cho¢ wymagajaca droga. Kluczem do sukcesu jest
cierpliwos¢, odpowiednie nastawienie i wsparcie. Pamietaj, ze kazda mamai
kazde dziecko sg inne — jesli co$ nie idzie zgodnie z planem, szukaj rozwigzan i nie
bdj sie prosi¢ o pomoc. P

Masz pytania lub potrzebujesz wsparcia? Skonsultuj sie z doradcg laktacyjnym —
nie jeste$ sama! @
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