MATERIALY EDUKACYJNE
DLA MATEK
KARMIACYCH PIERSIA

Odd:ziat Pofozniczo — Ginekologiczny Szpitala Ogdlnego w
Wysokiem Mazowieckiem
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Karmienie piersig, jest jedynym sposobem zywienia niemowlat i matych dzieci
zapewniajgcym im optymalny stan zdrowia i rozwdj. Karmienie piersig jest tanie i wygodne.
Mleko matki jest zawsze Swieze, ciepte, w kazdej chwili gotowe do podania dziecku (w nocy,
w podrdzy, u znajomych). Karmienie piersig stwarza unikalng, pozytywng wiez miedzy matka
dzieckiem.

Pierwsze karmienia

Przez kilka pierwszych dni noworodek potrzebuje niewiele pokarmu. Jego zotadek jest
bardzo maty, mniej wiecej wielkosci twego kciuka. Z czasem rozciggnie sie i dziecko bedzie
wypijato wiecej mleka. Tuz po urodzeniu niektére dzieci az rwa sie do ssania, inne przeciwnie
- wydajg sie zupetnie niegtodne. Jedna i druga reakcja jest normalna. Kazde niemowle ssie w
inny sposéb, inaczej przetyka, pije bez przerwy lub chce od czasu do czasu odpoczgé. Jezeli
zauwazysz, ze twoje mate lubi jedno diugie, powolne karmienie, albo dwa krétkie, jedno po
drugim, dostosuj sie do jego potrzeb. Czas karmienia tez zalezy od potrzeb dziecka. Maluch
sam zdecyduje kiedy bedzie miat dosy¢ i zacznie ssa¢ lzej, a wreszcie zasnie albo pusci
brodawke. Karmié nalezy z dwéch piersi, ,na zadanie”, to znaczy wtedy, gdy dziecko jest
gtodne. Na poczatku moze to by¢ nawet kilkanascie razy na dobe. Z czasem karmienia stang
sie bardziej regularne, a przerwa nocna wydtuzy sie do kilku godzin.

Korzysci dla dziecka:

Dzieci karmione piersig rzadziej zapadajg na choroby zakazne ukfadu:

- oddechowego,

- moczowego,

- pokarmowego (biegunki, zapalenia jelit),

- zapalenia ucha,

- zapalenia opon mézgowo-rdzeniowych,

- rzadziej dochodzi do sepsy

Obserwuje sie:

- lepszy rozwéj funkcji poznawczych

- rozwdj psychomotoryczny

- wyzszy iloraz inteligencji

- 0siggajg lepsze, od dzieci karmionych sztucznie, wyniki w testach badajacych inteligencje w
réznych grupach wiekowych

U niemowlat karmionych piersig stwierdza sie trzykrotnie mniejsze ryzyko zespotu nagtego
zgonu niemowlat ( Smier¢ tézeczkowa).

Karmienie mlekiem kobiecym chroni dzieci przed:

- prochnica zebow

- wadami zgryzu

Korzysci dla matki:
- Lepszy przebieg potogu (szybsze obkurczanie sie macicy).




- Zapobieganie krwotokom poporodowym (oksytocyna powoduje obkurczanie miesnia
macicy).

- Zmniejszenie ryzyka anemii z niedoboru zelaza (macica szybciej obkurcza sie, pdzniej
wracajq miesigczki).

- Szybsza utrata zbednych kilograméw i powrét do figury sprzed cigzy.

- Karmienie piersig przynajmniej przez 3 miesigce zmniejsza ryzyko wystgpienia nowotworu
piersi przed okresem menopauzy nawet o 50%.

- Karmienie kazdego dziecka piersia przynajmniej przez 2 miesigce zmniejsza ryzyko
nabtonkowego raka jajnika o 25%.

- Zmniejszenie ryzyka osteoporozy - ryzyko ztamania szyjki kosci udowej u kobiet po 65 r.
zycia zmniejsza sie do potowy, jesli karmity piersia.

Jesli czas trwania karmienia byt dtuzszy niz 9 miesiecy na kazde dziecko, ryzyko zmniejsza sie
do 7.

- Zwiekszenie odstepdw miedzy kolejnymi dzieémi - wysoki poziom prolaktyny dziata
hamujaco na czynnos¢ jajnikdw i w naturalny sposéb opdznia powrdt ptodnosci i wydtuza
odstepy miedzy urodzeniem kolejnych dzieci

- Prolaktyna nastraja kobiete fagodnie i czule wobec dziecka. Matka jest spokojniejsza,
cierpliwsza, lepiej znosi trud macierzynstwa, tatwiej czerpie z niego rados¢ i satysfakcje.

Jak przystawiac dziecko do piersi

1. Przyjmij wygodna pozycje — usigdz lub potdz sie

2. Odprez sie, rozluznij miesnie

3. Trzymaj dziecko tak , aby mogto ssac:

- przytul dziecko brzuszkiem do twojego brzucha

- sprawdz czy dziecko ma wyprostowany kregostup

- pilnuj, aby usta dziecka byty na wprost brodawki

4. Podaj dziecku cata piers. Najwygodniej jest uchwycié piers od spodu czterema
palcami pozostawiajgc kciuk na wierzchu piersi.

5. Dotykajac brodawka do ust dziecka poczekaj, az szeroko otworzy buzie.

6. Wykorzystaj ten moment naktadajgc buzie dziecka na piers. Przystawiaj dziecko do
piersi, a nie piers$ do dziecka.

K


http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjO2b7uhLnNAhXMDsAKHXWJB5IQjRwIBw&url=http://m.mjakmama24.pl/niemowle/dieta-niemowlaka/przystawianie-dziecka-do-piersi-wlasciwa-technika,556_3620.html&psig=AFQjCNEaoUrxjyMm-jbgfTRxB5V4Fism8Q&ust=1466595568695173

10. Pozyvcje karmienia piersia

Istnieje wiele pozycji do karmienia piersig. Sg one zrdznicowane ze wzgledu na
sytuacje, w jakiej znajduje sie matka i jej dziecko. Warto zaproponowac, przedstawi¢ matce
kazdg z nich, aby sama mogta dokonac¢ wyboru pozycji, ktéra bedzie dla niej najbardziej
komfortowa.

Lezgca - umozliwia odpoczynek w czasie karmienia, zalecana szczegdlnie dla kobiet
bezposrednio po porodzie. Mama uktada sie na boku, ramie jest oparte na podtozu tylko
gtowa nieco wyzej na poduszce .Dziecko lezy przy niej zwrdcone brzuszkiem do jej brzucha,
oparte na jej ramieniu lub bezposrednio na podtozu. Usta dziecka naprzeciwko brodawki
sutkowej. Warto w tej pozycji podeprzeé plecy dziecka poduszky, aby w czasie ssania byto
blisko przytulone do matki i nie odsuwato sie podczas karmienia.

Lezgca ,,na wznak” (tzw. australijska) - zalecana do karmienia w pierwszych godzinach po
porodzie fizjologicznym, ale réwniez po cieciu cesarskim, ktére odbyto sie w znieczuleniu
przewodowym. Mama lezy na plecach, gtowa podparta dosé wysoko, dziecko jest utozone na
mamie, z boku podtrzymywane jest ramieniem i poduszkami tak, by jego gtowa znajdowata
sie na wysokosci piersi. Usta naprzeciwko brodawki sutkowej.




Spod pachy (tzw. futbolowa) - umozliwia ochrone rany pooperacyjnej po cieciu cesarskim.
Pozycja bardzo wygodna i skuteczna w prawidtowym, samodzielnym przystawianiu
noworodka do piersi dla mam, ktére urodzity naturalnie lub poprzez ciecie cesarskie. Mama
siedzi wygodnie na brzegu t6zka, wyprostowana, nogi podparte na podfodze lub podndézku.
Po stronie piersi, do ktdrej bedzie przystawiany noworodek utozona duza poduszka lub
fasolka do karmienia. Dziecko brzuszkiem jest zwrécone do boku mamy, jego ndzki utozone
na poduszce za plecami mamy. Usta naprzeciwko brodawki sutkowej. Dtonr mamy
podtrzymuje okolice karku dziecka, a przedramie jego plecy.

Krzyzowa - pozycja bardzo wygodna i skuteczna w prawidtowym, samodzielnym
przystawianiu noworodka do piersi. Mama ma podparte, wyprostowane plecy, stopy na
podtodze lub podndzku, dziecko przytulone brzuszkiem do brzucha mamy. Gtowa dziecka
(okolice karku) podtrzymywana dtonig reki przeciwnej do piersi, z ktérej bedzie karmione.
Usta dziecka naprzeciwko brodawki sutkowej. Na nogach matki moze by¢ potozona duza
poduszka lub fasolka do karmienia (ogranicza dZzwiganie dziecka przedramieniem).




Klasyczna - Mama ma wyprostowane, podparte plecy, stopy na podndzku. Dziecko
brzuszkiem zwrdcone do brzucha mamy. Giéwka opiera sie na zgieciu fokciowym,
przedramie matki podtrzymuje plecy dziecka, a dton posladki. Usta dziecka naprzeciwko
brodawki sutkowe;.

Jak oceni¢ czy masz odpowiednia ilos¢ pokarmu i co robi¢, aby byto go
wystarczajaco.

Wskazniki skutecznego karmienia:

e Aktywne ssanie i styszalny odgtos potykania (5-15 min)

* Przynajmniej 8 karmien / dobe, prawidtowa pozycja i przystawienie

¢ Odczucia zwigzane z wyptywem pokarmu (mrowienie, napiecie, krople pokarmu ptyngce z
drugiej piersi)

* Rozluznienie piersi po karmieniu — wyrazniej odczuwane w pierwszych tygodniach po
porodzie; po ustabilizowaniu laktacji (po 6 tygodniu) i gdy karmienia sg dostatecznie czeste,
piersi s3 miekkie przed i po karmieniu

¢ Dziecko aktywne, zadowolone

e 2 - 5 stolcdw w ciggu doby

* 6 - 8 mokrych pieluch w ciggu doby, mocz jasny, bezwonny

¢ Odpowiednie przyrosty masy ciata (120 — 240 /tydzien)



Prawidtowe ssanie piersi

Naturalny rytm ssania piersi przez dziecko to rytmicznie powtarzajgce sie czynnosci: ssanie,
odpoczynek, ssanie, odpoczynek, ....... itd. Noworodek prawidtowo przystawiony do piersi
wykonuje 4-5-6 lub wiecej ruchdéw ssgcych, chwile odpoczywa, znowu 4-5-6 ruchdéw ssgcych,
odpoczynek ...itd. W trakcie karmienia ssanie i odpoczywanie powinno byé rownomierne.
Oznacza to, ze noworodek po kilku ruchach ssgcych musi chwile odpoczgé, nastepnie
samodzielnie podejmuje kolejne ssanie, ponownie odpoczywa, ssie itd. Jesli dziecko zaczyna
przysypia¢ przy piersi i wydtuza sobie czas odpoczynku, mama mobilizuje je do ssania —
gtaszczac palcem po policzku, pod brédka, za uchem. Jezeli jest brak efektu i dziecko nadal
wykonuje tylko 1-2 ruchy ssace i dtugo odpoczywa nalezy przerwa¢ odpowiednio karmienie -
wktadajgc maty palec w kacik ust dziecka i zaproponowac kolejng piers.

Gruczoty
Mlecme

Czas trwania karmienia

Kazda para: mama i dziecko - jest inna. Optymalny, dobry czas karmienia z jednej piersi to 15
- 20 minut, ale moze trwac nawet 30 minut, jesli dziecko spedza ten czas aktywnie. Zawsze,
w czasie kazdego karmienia matka powinna zaproponowac drugg piers, a dziecko zadecyduje
czy z niej skorzysta, czy nie. Kolejne karmienie nalezy rozpocza¢ od piersi, ktérej dziecko nie
ssato lub od tej, ktérg ssato krocej. W okresie nawatu pokarmowego dziecko skraca czas
ssania piersi i moze trwacd tylko 10-15 minut. Czesto dziecko nie korzysta z propozycji mamy-
karmienia z drugiej piersi, ale matka powinna zawsze zaproponowaé. Po zakoriczonym
karmieniu matka powinna przytulic dziecko do siebie tak aby jego tutéw byt w pionie (gtowa
na goérze, nogi w dole) na czas ok. 5-10 min. w celu usuniecia (odbicia) potknietego
powietrza. Na koniec odktadamy dziecko do tézeczka na jego prawy lub lewy bok

Oto wskazniki skutecznego karmienia:

¢ Aktywne ssanie i styszalny odgtos potykania (5-15 min)

¢ Przynajmniej 8 karmien / dobe, prawidtowa pozycja i przystawienie

e Odczucia zwigzane z wyptywem pokarmu (mrowienie, napiecie, krople pokarmu ptyngce z
drugiej piersi)



e Rozluznienie piersi po karmieniu — wyrazniej odczuwane w pierwszych tygodniach po
porodzie; po ustabilizowaniu laktacji (po 6 tygodniu) i gdy karmienia sg dostatecznie czeste,
piersi sg miekkie przed i po karmieniu

¢ Dziecko aktywne, zadowolone

e 2 - 5 stolcdw w ciggu doby

* 6 - 8 mokrych pieluch w ciggu doby, mocz jasny, bezwonny

¢ Odpowiednie przyrosty masy ciata (120 — 240 /tydzien)

Trudnosciami w przebiegu laktacji

Bolesne lub/i poranione brodawki

Jesli bél brodawek wystepuje w pierwszych dniach po porodzie powody sg najczesciej dwa:
1. Tzw. bolesnos¢ fizjologiczna - brodawka i otoczka ,,przyzwyczajajg sie” do ssania. Poza
tym zmiany hormonalne zachodzace u kobiety po porodzie powodujg wiekszg wrazliwos$¢
brodawek, ktéra minie po kilku dniach

2. Nieprawidtowe przystawianie dziecka do piersi - gdy dziecko zbyt ptytko chwyta
brodawke. Karmienie to umiejetnos¢, ktérej kazda matka dopiero sie uczy, potrzeba czasu
zeby jg dobrze opanowata.

Postepowanie:

- Matka myje rece przed kazdym ich kontaktem z piersiami,

- Sprawdza i poprawia sposdb przystawiania dziecka do piersi, jesli sobie sama nie radzi prosi
0 pomoc potozna,

- Bierze dziecko do karmienia zanim bedzie bardzo gtodne, a wiec jak widzi wczesne oznaki
gtodu u niego (np. dziecko otwiera buzie, wktada palce i raczki do buzi, szuka... ),

- Czeka, az dziecko szeroko otworzy buzie i zdecydowanym ruchem ,,naktada” je na piers,

- Sprawdza czy dziecko chwycito brodawke z duzg czescig otoczki. Bolesne sg pierwsze
zassania dziecka - jesli dziecko dobrze i gteboko chwycito otoczke bdl po chwili mija,

- Prawidtowo koriczy lub przerywa karmienie (wktadajgc maty palec w kacik ust dziecka i po
palcu wysuwa brodawke),

- Po karmieniu smaruje brodawki wtasnym pokarmem,

- Nastepnie smaruje brodawki mascig do pielegnacji brodawek,

- Czesto wietrzy brodawki pomiedzy karmieniami

W przypadku bolesnych brodawek najwazniejsze jest opanowanie (nauczenie sie) dobrej
techniki karmienia. Dobra technika karmienia to: wygodna pozycja matki i dziecka oraz
prawidtowy sposdb przystawiania do piersi.

Innym powodem bolesnosci brodawek sutkowych po porodzie sg ich uszkodzenia.

Do uszkodzen dochodzi najczesciej w sytuacji:

- najczesciej nieprawidtowej techniki karmienia,

- zaburzen mechanizmu ssania piersi poprzez m.in. stosowanie smoczkdéw,

- nieprawidtowosci w budowie jamy ustnej dziecka np. krétkie wedzidetko podjezykowe,
cofnieta zuchwa, nadmiernie wysklepione podniebienie i inne.




Brodawki ptaskie lub/i wkleste

Brodawki mogg miec rézne ksztatty i wielkos¢: krotkie, ptaskie, wkleste. Taki ksztatt moga
mie¢ obie brodawki lub tylko jedng z nich. Ksztatt brodawki nie decyduje o powodzeniu w
karmieniu, bo dziecko chwyta i ssie otoczke, a nie brodawke.

Postepowanie: Wskazane jest stosowanie rdzinych pozycji do karmienia. Najbardziej
polecana to pozycja ,spod pachy”. Jesli matka nie radzi sobie w samodzielnym przystawianiu
noworodka do piersi, prosi o pomoc potozng. Jesli pomimo zastosowania réznych pozycji do
karmienia, nie udaje sie prawidtowo przystawi¢ noworodka do piersi, mozna zastosowac tzw.
kapturki czyli silikonowe naktadki na piesi dostepne w trzech rozmiarach S, M, L. Rozmiar S
kapturka odpowiada 16 mm s$rednicy brodawki, M - 20 mm brodawki, L- 24 mm brodawki.
Jedli stosuje sie kapturki do karmienia, warto odciggac pokarm bezposrednio po karmieniu w
celu stymulacji laktacji. W oddziale potozniczo-noworodkowym mozna bezptatnie
wypozyczy¢ laktator elektryczny. W okresie nawatu pokarmowego dodatkowe odcigganie
pokarmu, mimo stosowania kapturkéw okazuje sie zbedne, ale powinna to oceni¢ potozna.
Po kilku dniach stosowania kapturkéw warto podejmowac préby rezygnowania z nich i
przystawiac dziecko bezposrednio do piersi, lub rozpoczyna¢ karmienie z kapturkiem, ale w
czasie jego trwania sprobowac kapturki sScigga¢ i kontynuowaé karmienie. W ten sposdb
matka catkowicie z nich zrezygnuje, gdy przyjdzie na to odpowiedni moment. Matka stosujgc
kapturki do karmienia po wypisie ze szpitala powinna kontrolowac¢ przyrosty wagi dziecka
przynajmniej 1x w tygodniu (wczesniej zgtaszajac dziecko do przychodni).

Pielegnacja brodawek sutkowych

Po kazdym karmieniu matka smaruje brodawki wtasnym pokarmem, czeka do wyschniecia
pokarmu. Nastepnie naktada cienka warstwe masci, ktdra zawiera lanoline np. Purelan,
Maltan lub inne preparaty przeznaczone do pielegnacji brodawek. Czesto wietrzy brodawki
pomiedzy karmieniami.

Nawat pokarmowsy to stan fizjologiczny wystepujacy najczesciej w 2-6 dobie po porodzie.
Matka czuje, ze piersi robig sie ciezsze, obrzmiate i napiete. Jest zaskoczona, bo pojawito sie
to nagle, niekiedy czuje niepewnosc¢ i lek. Stan taki dotyczy obu piersi jednoczesnie. Stan
ogdblny i samopoczucie matki jest dobre. Czasami matka odczuwa ocieplenie (gorgco) w
piersiach, ale piersi nie sg bolesne.

Postepowanie:

Matka jak najczesciej przystawia dziecko do piersi, bo ono najlepiej opréznia piers. Matka
moze wybudzac¢ dziecko na karmienia wczesniej mimo, iz ono nie jest gtodne, ale ona czuje
taka potrzebe. Matka powinna karmi¢ w réznych pozycjach. Jesli na poczatku karmienia
pojawiajg sie trudnosci z prawidtowym chwytaniem otoczki przez dziecko nalezy odciggnaé
troche pokarmu w celu zmiekczenia brodawki (mozna odcigga¢ pokarm recznie lub uzywajac
laktatora). Mozna przed karmieniem zastosowac ciepty oktad na piers, ktéry utatwia wyptyw
pokarmu. Po karmieniu ulge przynoszg zimne oktady, Matka nie ogranicza picia ptynow (pije
wedle pragnienia), bo nie ma to wptywu na ilos¢ wytwarzanego pokarmu, 2 x dziennie
mozna pi¢ napar z miety, ktéra zmniejsza laktacje (przez okres maksymalnie 1-2 dni). Po
karmieniu matki czesto czujg, ze piers z ktorej dziecko byto karmione, nie do konca zostata
oprdézniona. Jesli poczuty mata ulge w piersi i piers po karmieniu jest bardziej miekka,
rozluzniona to wszystko jest w porzadku. Nie ma potrzeby dodatkowego odciggania
pokarmu po karmieniu. Przy prawidtowym postepowaniu nawat pokarmowy trwa 1-2 dni i
mija.




Zastoj pokarmu (obrzek)

wystepuje w 2- 10 dobie po porodzie
dotyczy obu piersi jednoczesnie

piersi sg twarde, bolesne, zaczerwienione
zaburzenie lub brak wyptywu pokarmu
temperatura moze by¢ podwyzszona

Zasady postepowania:

bardzo czeste karmienia (min 8 razy na dobe)

odpowiednie dtugie karmienia (Srednio 15 min z kazdej piersi)

karmienia nocne

prawidtowe przystawianie dziecka do piersi

odcigganie niewielkiej ilosci mleka przed karmieniami w celu zmiekczenia otoczki
miedzy karmieniami odcigganie niewielkich ilo$ci pokarmu dla ,,odczucia ulgi”
unikanie smoczkéw, dopajania, dokarmiania

tagodzenie objawow:

zimne oktady po karmieniach na 20min

okfady ze schtodzonej kapusty

w wyjatkowo bolesnych przypadkach srodki przeciwbdélowe

stymulowanie wyptywu pokarmu

obnizenie napiecia poprzez rozmowe i wsparcie

ciepte oktady przed karmieniem

w czasie karmienia delikatne masowanie piersi, w kierunku brodawki w przerwach miedzy
falami wyptywu

stosowanie oksytocyny w amputkach: (donosowo) 5- 10 min przed karmieniem; max
dawka: 8 dawek/ dobe

Zapobieganie obnizeniu poziomu laktacji (ktory moze byc skutkiem zastoju):

wczesne, czeste karmienie na zagdanie

nie ograniczanie ssania

dobra technika karmienia

przemienne masowanie- delikatne masowanie i uciskanie piersi w kierunku brodawki w
trakcie karmienia pomiedzy falami wyptywu

Zatkanie przewodu mlecznego (miejscowy zastdj w obrebie jednego

przewodu mlecznego)

dotyczy na ogdt jednej piersi

pokarm wyptywa ze zdrowej czesci piersi
dziecko ssie i stychaé przetykanie
wyczuwalny guzek (rozdety przewdd)

Zasady postepowania:

rozpoczynanie karmienia chorg piersig

czeste karmienie i odpowiednio dtugie, zwtaszcza z chorej piersi

utatwianie wyptywu z zablokowanego ptata poprzez ciepte okfady przed i w trakcie
karmienia



— ufatwianie wyptywu z zablokowanego ptata poprzez delikatne, naprzemienne masowanie
fragmentu piersi w czasie karmienia

— zmiany pozycji do karmienia tak, aby w czasie ssania brdodka dziecka byta od strony
zablokowanego fragmentu

— ograniczenie produkcji mleka w zablokowanym fragmencie gruczotu poprzez zimne
okfady po karmieniach

Kiedy odciagac¢ pokarm ?

1. W celu zapoczatkowania lub stymulacji laktacji:

- Po porodzie, jesli matka i dziecko sg oddzieleni (np. urodzit sie wczesniak).

- W dowolnym okresie karmienia piersig, w przypadku ssania nieefektywnego lub gdy
dziecko nie budzi sie w ogdle na karmienia (np. zéttaczka u noworodka).

- W niedoborze pokarmu, by pobudzi¢ laktacje (np. matka stosuje kapturki do karmienia;
dziecko stracito 10% masy urodzeniowej po porodzie i lekarz zlecit dokarmianie oraz inne
podobne sytuacje).

2. W celu zapewnienia prawidtowego oprdzniania piersi:

- W czasie leczenia obrzeku i zapalenia piersi, gdy dziecko nie chce ssaé piersi.

3. W celu prawidtowego (tatwiejszego) przystawiania dziecka do piersi:

- W sytuacji gdy brodawka na skutek duzego przepetnienia pokarmem (np. okres nawatu
pokarmowego) robi sie trudna do uchwycenia. Matka odcigga pokarm 2-3 minuty przed
karmieniem.

- W sytuacji trudnych brodawek (ptaskich lub/i wklestych). Matka odcigga pokarm 2-3 minuty
przed karmieniem.

Odcigganie pokarmu- wazne wskazéwki
- Zawsze doktadnie umyj rece, pamietajac o przestrzeniach miedzy palcami.
- Piersi nie trzeba my¢ przed kazdym odcigganiem, wystarczy je my¢ doktadnie raz na dobe
podczas kapieli catego ciata.
- Butelki lub pojemniki do przechowywania pokarmu powinny by¢ wykonane z bezpiecznego
materiatu i mie¢ atest do przechowywania zywnosci (nie mogg zawierac bisfenolu A, BPA).
Przed pierwszym uzyciem nalezy pojemnik umy¢, kilkakrotnie wyptukac¢ i wyparzyé Ilub
gotowal w wodzie przez 5 minut.
- Po zakonczonym odcigganiu opisa¢ butelke (data, godzina, oraz nazwisko - jesli pokarm
zanosimy na oddziat szpitalny, gdzie przebywa dziecko).
- Umy¢ poszczegdlne czesci laktatora, a wiec:

e |aktator roztozy¢ na czesci i wyptukaé wstepnie pod biezgcg wodg,

e umy¢ doktadnie w cieptej, biezgcej wodzie z dodatkiem kilku kropli detergentu,

o kilkakrotnie wyptukaé,

e poszczegdblne czesci laktatora wyparzy¢ lub gotowac w wodzie przez 5 minut,

e ztozy¢ laktator (z wysuszonych czesci) zgodnie z instrukcjg, aby byt gotowy do

kolejnego uzycia.

Jak odcigga¢ pokarm ?
Sg dwa sposoby odciggania pokarmu: recznie oraz z uzyciem laktatora (recznego lub
elektrycznego).




1. Reczne odcigganie pokarmu

- Przed odcigganiem pokarmu umy¢ rece wodg z mydtem (pamietajagc o przestrzeniach
miedzy palcami).

- Utozy¢ kciuk i palec wskazujacy 2-3 cm od wierzchotka brodawki (okolice korica otoczki)
obejmujac otoczke opuszkami palcéw od goéry i dotu , litera C”.

- Pierwszy ruch palcéw skierowaé w strone klatki piersiowej, bez przesuwania po skérze.

- Nastepnie skierowac palce w kierunku brodawki sutkowej, nadal bez przesuwania po
skorze.

- Przycisng¢ delikatnie palce prébujac przyblizyé je do siebie i chwile przytrzymaé, poczekac
az pojawig sie pierwsze krople pokarmu.

- Zwolni¢ ucisk.

- Rytmicznie powtarza¢ powyzisze czynnosci, zmieniajagc utozenie palcéw wokdt brodawki.
Matka odciggajgca pokarm w 1-2 dobie po porodzie powinna wiedzie¢, ze pokarm zaczyna
wyptywaé po pewnym czasie, a nie natychmiast po rozpoczeciu odciggania. Na poczatku
pojawia sie kilka kropli pokarmu na brodawce, a po pewnym czasie wyptywajg jego wieksze
ilosci. W 1-2 dobie po porodzie te ilosci pokarmu bedg mate, ale zapotrzebowanie
noworodka

rowniez nie jest duze. Noworodek w pierwszej dobie zycia potrzebuje 5-10 ml pokarmu (1-2
mate tyzeczki). Na wieksze ilosci pokarmu trzeba cierpliwie poczekaé¢ regularnie odciggajac
pokarm.

@ Delikatnie masuj
piers okreznym
ruchem po catej
jej powierzchni

® Ut6z dion
w k ztatt litery
hwyc nig
plers w odle-
gtosci 2-3 cm
od sutka

® Kciuk umies¢
Bow yzej sutka.

elikatnie
naciskaj na piers
zblizajac jg do
klatki'piersiowe;j

© Powtarzanc
micznie Scis-
ka delikatnie
plers stopniowo
przechodzac do
okolic sutka

©® Masaz uwolni mleko i zapewni jego
przeptyw przez kanaty mleczne.

® Powtarzaj masaz naprzemiennie do
momentu ustania strumienia.




2. Odcigganie za pomoca laktatora

- Przed odcigganiem pokarmu umyj rece woda z mydtem.

- Zmontowac akcesoria laktatora, ktére wczesniej poddano procesowi mycia, wyparzenia
(gotowania) i suszenia.

- Ustawié laktator w pozycji minimalnego podcisnienia i rozpoczaé odcigganie.

- Zaraz po rozpoczeciu odciggania dostosowaé podcisnienie tak, by bylo mozliwe coraz
wieksze (stopniowo zwiekszajac), jednak ciggle odczuwane przez matke jako komfortowe. W
przypadku poczucia dyskomfortu-zmniejszyé podcisnienie.

- Kazde naczynie z pokarmem oznakowac¢ (data, godzina odciggania oraz nazwisko jesli
pokarm zanosimy na oddziat, gdzie przebywa dziecko).
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Prawidtowe warunki przechowywania pokarmu kobiecego

- Pokarm przechowywany w temperaturze pokojowej nie wymaga podgrzewania.

- Jesli chcemy podac dziecku pokarm, ktory byt przechowywany w lodéwce, nalezy podgrzaé
go w kapieli wodnej - wstawiajac butelke z pokarmem do naczynia z ciepta woda.

- Pokarm ogrzewamy do temperatury okoto 36°C i przed podaniem dziecku zawsze
sprawdzamy na wiasnym przedramieniu - czy temperatura pokarmu jest odpowiednia.

- Nie nalezy uzywa¢ kuchenki mikrofalowej do podgrzewania pokarmu ani ustawiac naczynia
z pokarmem matki bezpos$rednio na ,,ogniu”.

- Po rozmrozeniu pokarm nalezy przechowywac:

- w temperaturze pokojowej do 4 godzin (dla noworodkéw donoszonych),

- w lodéwce do 24 godzin.

Pokarmu nie wolno ponownie zamrazac!

Pokarmu nie trzeba przegotowywac, bo zniszczeniu ulegng biologicznie czynne sktadniki.



Warunki przechowywania pokarmu

Miejsce przechowywania

Temperatura pokojowa
25-379C

Temperatura pokojowa
15 -252C

Temperatura pokojowa
15°C

Torba chtodnicza z wktadami
chtodzacymi

Lodowka ( +4°C)
(tylna Sciana)

Zamrazalnik lodéwki — wspdlne
drzwi (-10°C)

Chtodziarko-zamrazarka (-14°C)

oddzielne drzwi

Zamrazarka (-18) - (-20°C)

Pokarm dla dzieci
urodzonych o czasie

do 4 godz.

do 8 godz.

do 24 godz.

do 24 godz.

do 5 dni

2 tygodnie

3 miesigce

6 - 12 miesiecy

Pokarm dla wczesniakow

i dzieci chorych

do 1 godz.

do 1 godz.

do 1 godz.

do 24 godz.

96 godz.

| tydzien

kilka tygodni

3 - 6 miesiecy



Kobieta karmiaca piersig powinna:

- Spozywaé potrawy lekkostrawne, gotowane, pieczone. W ciggu dnia 3 gtéwne positki oraz 2
przekaski.

- Wybieraé¢ produkty $wieze i wysokiej jakosci, z niewielkg zawartoscig ttuszczu, mato
przetworzone.

- Korzystaé z réznorodnych produktow, urozmaiconego jadtospisu, aby dostarcza¢ wszystkich
potrzebnych sktadnikdw odzywczych, witamin i sktadnikdw mineralnych.

Piramida zdrowego odzywiania kobiety w okresie karmienia piersia:

e 5 porcji produktéw zbozowych

e 4 porcje warzyw

e 3 —4 porcji nabiatu

e 2 porcje ryb, drobiu oraz miesa

e niewielka ilo$¢ ttuszczéw (oleje roslinne).
- Jezeli mama karmigca i dziecko tolerujg dobrze kazdy rodzaj pokarmu, nieuzasadnione sg
ograniczenia dietetyczne w jadtospisie kobiety karmigce;j.

Kobieta karmiaca piersig nie powinna:

e Drastycznie ograniczac ilosci spozywanych produktéw.

e Stosowac diet eliminacyjnych na wtasng reke.

e Stosowac diet niedoborowych.

e Ogranicza¢ ilosciowo i jakosciowo codziennej diety aby nie pogarszaé¢ jakosci

pokarmu.

- Niedobory zywieniowe u matki oznaczajg niedobory u dziecka.
- Jezeli zostanie potwierdzona nietolerancja pokarmowa u dziecka nalezy po konsultacji z
lekarzem pediatrg, alergologiem - zastosowa¢ diete eliminacyjng u matki.
- Unika¢ nadmiaru soli, stodyczy, cukru, stodkich napojéw, zywnosci typu fast-food, alkoholu
(obniza sie wydzielanie mleka), papieroséw (trucizna), kofeiny — mocnej kawy, czarnej
(mocnej) herbaty, coca coli (dziatanie draznigce), napojéw gazowanych.
Prawidtowe tempo chudniecia po porodzie to:

o 8 kg w pierwszym tygodniu po porodzie

e 9 kg w pierwszym miesigcu po porodzie

e 2 kg w ciagu kolejnych miesiecy po porodzie

Rady na ktopoty

1. Problem: Malec gryzie pier$, masz poranione brodawki

Cos jednak jest nie w porzadku! Dziecko zbyt ptytko chwyta piers, nie moze wyssaé
tyle mleka, ile by chciato i rani brodawki.

Rozwigzanie: Zmien sposob przystawiania maluszka do piersi

Poczekaj, az szeroko otworzy buzie, a wtedy szybkim ruchem przysun jego gtéwke do
piersi. Sprawdz, czy objat ustami sporg czes$¢ otoczki. Podczas ssania ustyszysz
charakterystyczny odgtos postekiwania, a nie cmokania. Jesli widzisz, ze malec Zle
uchwycit piers, witdéz maty palec w kacik jego ust, przerwij ssanie, a po chwili jeszcze
raz przystaw malenstwo do piersi. Do czasu, az brodawki sie nie wygojg, po kazdym



karmieniu smaruj je swoim mlekiem (ma witasciwosci gojgce) lub mascig (Bepanthen,
Castor Equi, Maltan).

2. Problem: Masz wkleste brodawki, maluszkowi trudno je uchwycic

Troche cierpliwosci. Z czasem twodj smyk je wyrobi. Nie rezygnuj z karmienia piersig.
Staraj sie przystawia¢ malca do piersi, gdy nie jest jeszcze strasznie gtodny — wtedy
bedzie spokojniej ssac.

Rozwigzanie: Bezposrednio przed karmieniem sprébuj troche wyciagnac¢

brodawke, np. za pomocg laktatora, strzykawki z odwrotnie zatozonym ttokiem.
Pomiedzy karmieniami no$ nakfadki korekcyjne (np. Niplette). Jesli musisz malenstwo
dokarmiaé, réb to tyzeczka lub kubeczkiem, nie butelka.

3. Problem: Masz mato mleka, dziecko sie nie najada

Tak sie zdarza nie tylko w pierwszych dniach karmienia, ale tez pdzniej. Mleka jest
mniej, niz maluszek potrzebuje.

Rozwigzanie: Czesto przystawiaj dziecko do piersi

Najlepiej potdz sie z nim do tdézka i pozwalaj ssaé, kiedy tylko ma ochote (ale nie
rzadziej niz co trzy godziny). Po godzinie od zakoriczenia karmienia odciggnij mleko
laktatorem az do ostatniej kropelki. Dzieki temu pobudzisz piersi do wiekszej pracy.
Duzo pij: wode niegazowang, herbatki wzmacniajgce laktacje (z anyzku, kopru,
czarnuszki).

4. Problem: Piersi sg przepetnione mlekiem, malec nie moze go wyssac

To tzw. nawat pokarmu. Pojawia sie w 2—6 dobie po porodzie. Piers robi sie twarda.
Dziecko nie moze sie najes¢, gdyz jest mu trudno uchwyci¢ brodawke.

Rozwigzanie: Karm dziecko jak najczesciej, gdy tylko poczujesz, ze piers sie
przepetnia

Przed przystawieniem odciggnij troche mleka (by otoczka byta miekka). Gdy malec
skon

czy ssaé, potdz na piersi zimny kompres — z wody, lodu albo z lisci kapusty
(trzymanych przez godzine w lodéwece). Jesli malec niedawno ssat, a piers znéw robi
sie twarda, odciggnij troche pokarmu, ale tylko tyle, az poczujesz ulge i piers$
zmieknie.

5. Problem: Piers jest twarda, boli

Najprawdopodobniej doszto do zapalenia. Mozesz mieé dreszcze, bdle gtowy,
gorgczke powyzej 38:C.

Rozwiazanie: Jak najczesciej karm dziecko, zaczynajac od chorej piersi

Potem potéz na nig zimny oktad (z wody, lodu, lisci kapusty). Jesli bardzo Cie boli, wez
paracetamol. Gdy po 24 godzinach nie zauwazysz poprawy, idZ do ginekologa. Moze
zapisa¢ ci antybiotyk. Na pewno postara sie wybra¢ taki, ktéry mozna braé i nadal
karmic piersia.

6. Problem: Po chwili ssania dziecko odrywa sie od piersi, ptacze



Przyczyna takiego zachowania jest to, ze mleko wyptywa zbyt szybko. Maluszek nie
moze go przetknac, jednoczesnie przy tym oddychajgc. Krztusi sie.

Rozwigzanie: Zmien pozycje karmienia

Potdz sie na plecach, a dziecko utdéz na sobie i podaj piers. ,Do gory” mleko bedzie
leciato znacznie wolniej, wiec maluszek nie zakrztusi sie. Jesli jednak tak sie stanie,
podnies go do pozycji pionowe] (podtrzymujac plecki) i poczekaj, az odbije mu sie
potkniete powietrze.

7. Problem: Bez przerwy je, ale mato przybiera na wadze

Zwréé uwage, czy przy piersi je, czy $Spi! Jesli ma zamkniete oczy i tylko czasem
porusza buzig, to raczej $pi.

Rozwigzanie: Mobilizuj dzidziusia do aktywnego ssania

Nie daj mu przysypia¢ przy piersi. Rozbudzaj go, taskoczac w policzek, pod brédka, w
stépki. Pilnuj, by malec jadt 7-8 razy dziennie, réwniez w nocy (pokarm jest wtedy
ttusty i kaloryczny). Przerwa pomiedzy karmieniami nie powinna przekracza¢ trzech
godzin w dzien i szeSciu w nocy.



