KARMIENIE PIERSIA OD A DO Z

Karmienie piersiq - dlaczego jest takie wazne

Kontakt skdéra do skdry i pierwsze przystawienie dziecka do piersi
Jak karmié piersiq

Wskazniki skutecznego karmienia piersia,

Sposoby radzenia sobie z trudno$ciami zwigzanymi z karmieniem
piersiq

Odzywianie w okresie karmienia piersiq,




—

e L ) Ty b

Porady dla Mamy karmiqce;

Nie bdj sie.

Przystaw dziecko od razu po urodzeniu - od razul

Nie poddawaj sie z byle powodu.

Jezeli karmienie piersiq jest dla Ciebie wazne uczyn z niego priorytet.
Im dalej w las tym... fatwiej - poczatki bywaja trudne.

Rozkoszuj sie wieziqg, bliskim kontaktem.

Miej grupe wsparcia w kobietach karmiacych.

Nie spiesz sie, nie narzucaj norm, godzin, ilosci, odstepow.

Jezeli chcesz karmi¢ to szukaj wiedzy i pozyskuj ja z wiarygodnych

zrodet.




1. KARMIENIE PIERSIA - DLACZEGO JEST TAKIE WAZNE

Karmienie piersiq jest optymalnym sposobem

karmienia niemowlqt i matych dzieci

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca wytaczne karmienie piersiq
do 6 miesigca zycia dziecka (bez dopajania i dokarmiania czym innym niz
matczyny pokarm) oraz kontynuowanie jako podstawowy pokarm minimum
do roku przy jednoczesnym rozszerzaniu diety.

Mleko mamy jest pokarmem petnowartosciowym oraz w petni
przyswajalnym. Zawiera wszystkie sktadniki potrzebne do tego, aby
dziecko prawidtowo sie rozwijato. Poza zbilansowaniem jako$ciowym jest
tez dostosowane ilosciowo do potrzeb malucha.

Pokarm matki zawiera wszystkie potrzebne dziecku sktadniki odzywcze,
ktdre zapewniajq prawidtowy rozwdj psychofizyczny dziecka i zmniejszaja
ryzyko wielu chordb, nie tylko w okresie niemowlecym, ale takze
w pézniejszych etapach zycia. Chroni dziecko przed wieloma chorobami,
poniewaz wraz z nim kobieta przekazuje dziecku przeciwciata do walki z
bakteriami, wirusami, grzybami, alergenami i toksynami. Ten mechanizm
jest zmienny w czasie i odpowiada aktualnym potrzebom dziecka, np. gdy
matka jest przeziebiona, jej mleko dostarcza dziecku przeciwciat,

chroniacych je przed choroba,




Karmienie piersia nalezy utrzymaé nawet, jesli matka lub dziecko
zachoruja. W tych okolicznosciach odzywcze i ochronne wiasciwosci
pokarmu sq szczegdlnie istotne.

Karmienie piersiq jest tanie i wygodne. Pokarm matki jest zawsze $wiezy,
gotowy do podania i dostosowany do potrzeb dziecka. Nie trzeba go
przygotowywac, podgrzewaé, sterylizowaé butelek. Karmienie naturalne
hie obcigza domowego budzetu i stanowi dobrq inwestycje w przysztosé

dziecka.

2. PIERWSZE SPOTKANIE Z DZIECKIEM

Najwazniejsza  potrzebag  noworodka
bezposrednio po porodzie jest bliski,
nieprzerwany kontakt z mama,
i przystawienie do piersi. Dziecko
potrzebuje bliskosci ciata mamy, aby

tagodnie zaadoptowaé sie do warunkéw

$wiata zewnetrznego.
\ / /
S \ Kontakt "skéra do skory" oznacza, ze zaraz
\wj ’ po porodzie nagi howorodek potozony jest

na nagich piersiach swojej mamy.

Pierwszy kontakt "skéra do skory" powinien rozpoczaé sie bezposrednio
po porodzie - w ciagu pierwszych 5 minut. Powinien trwaé nieprzerwanie
przynajmniej jedna godzine, a hajlepiej do zakonczenia pierwszego

karmienia.




Standard opieki okotoporodowej zaleca pierwszy kontakt mamy
z dzieckiem bezposrednio po porodzie, o ile nie ma przeciwwskazan
medycznych wynikajacych ze stanu matki lub dziecka, powinien on
przebiegaC w sposéb niezaktécony az do zakonczenia pierwszego

karmienia.

3. JAK KARMIC PIERSIA?

Na technike karmienia piersiq sktada sie pozycia matki i dziecka oraz

sposdb przystawiania.

Pozycja lezqca na wznak - zalecana do
karmienia w pierwszych godzinach po
porodzie fizjologicznym, ale réwniez
po cieciu cesarskim. Mama lezy na
plecach, gtowa podparta dos¢ 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.

Pozycja lezqca na boku - umozliwia
odpoczynek w czasie karmienia,
zalecana réwniez bezposrednio po
porodzie. Mama uktada sie na boku,
ramie jest oparte na podtozu tylko
glowa nieco wyzej na poduszce.

Dziecko lezy przy niej zwrécone
brzuszkiem do jej brzucha, oparte na jej ramieniu lub bezposrednio na
podtozu. Usta dziecka naprzeciwko brodawki sutkowe;.
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Pozycja klasyczna - Mama ma wyprostowane,
podparte plecy, stopy na podndzku. Dziecko
brzuszkiem zwrécone do brzucha mamy. Gtéwka
opiera sie na zgieciu tokciowym, przedramie
matki podtrzymuje plecy dziecka, a dton posladki.
Usta dziecka naprzeciwko brodawki sutkowe;.

Pozycja spod pachy (tzw. futbolowa) - umozliwia
ochrone rany pooperacyjnej po cieciu cesarskim.
Pozycja jest bardzo wygodna i skuteczna
w prawidtowym, samodzielnym przystawianiu
noworodka do piersi.

Mama siedzi wygodnie ha brzegu tdzka,

wyprostowana, nogi podparte na podtodze lub

podndzku. Dziecko brzuszkiem jest zwrdcone do boku mamy, jego nézki
wozone na poduszce za plecami mamy. Usta naprzeciwko brodawki
sutkowej. Dton mamy podtrzymuje okolice karku dziecka, a przedramie

jego plecy.

Pamietaj Mamo zawsze przystawiasz dziecko do piersi,
a nie piers do dzieckal!

Dziecko powinno by¢ zwrdcone do Ciebie nie tylko buzig, ale catym ciatem,
brzuch do brzucha - tak, aby gtéwka byta w jednej linii z ciatem dziecka.
Mechanizm ssania to uchwycenie piersi i ssanie.

/\;‘r
\ e gérna i dolna warga dziecka w rozchyleniu
tworzy szeroki kaf,

\
P e \1)
R e gdrna warga jest odchylona, dolna wywinieta,

o brddka i czubek noska dotykaja piersi,
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policzki sa wypetnione,

- e TR
dziecko chwyta brodawke oraz duzq \ / / e 4
czesé otoczki, & | /

\\\

N\

X oY/
brodawka po nakarmieniu nie jest ~ 7 A" \\

sptaszczona,

//

ucho, ramie i biodro dziecka znajduje sie w jednej linii,

stycha¢ rytmiczne przetykanie (moze by¢ styszalny dzZwiek
przypominajacy gtoske ..k").

4. WSKAZNIKI SKUTECZNEGO KARMIENIA PIERSIA

Na podstawie wskaznikéw skutecznego karmienia piersiq ocenisz czy

Twoje dziecko sie najada.

ile razy na dobe karmisz? (8-12 razy)
ile jest karmien nocnych? (1-2 razy)

czy prawidtowo przystawiasz dziecko do piersi? (najlepiej aby ocenita
to potozna, pielegniarka lub doradca laktacyjny)

czy dziecko efektywnie ssie - czy stycha¢ odgtos potykania pokarmu?
(min. 10 minut z jednej piersi, serie sktadajace sie z 10-30 zassan ze

styszalnym regularnie odgtosem potykania, po karmieniu dziecko
spokojne, zadowolone, a Ty odczujesz ulge w piersiach)

ile stolcow dziecko robi w ciagu doby? (do 6 tygodnia)
ile pieluszek moczy w ciagu doby? (od 3 doby)

3-5 pieluszek (3.-5. doba)
4-6 pieluszek (5.-7. doba)
6-8 pieluszek (od. 8 doby)
5-6 pieluszek (od 6. tygodnia)

jak dziecko przybiera na wadze? (liczymy przyrosty od najnizszej
masy po urodzeniu).




5. SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z TRUDNOSCIAMI
ZWIAZANYMI Z KARMIENIEM PIERSIA

Bywa, ze karmienie piersiq nie przebiega prawidtowo, pojawiaja sie problemy,
z ktérymi nie potrafisz sobie poradzic.
Pamietaj, nie zatamuj sie i nie siegaj
od razu po butelke z mieszankq!
O kazdych pojawiajacych sie trudnosciach laktacyjnych informuj potozna
dyzurng, oddziatu. Posiadamy wysokie kwalifikacje oraz duze

doswiadczenie w zakresie poradnictwa laktacyjnego.
Najczestsze ktopoty z jakimi byé moze przyjdzie Ci sie zmierzy¢ w okresie
karmienia piersia;

Bolesne brodawki

W pierwszych dniach laktacji mozesz zaobserwowaé zbytnia wrazliwosé
brodawek piersiowych. Jest ona najprawdopodobniej wynikiem przemian
hormonalnych zachodzacych w organizmie kobiety. Objaw ten ustepuje na
ogot po pierwszym tygodniu, kiedy zwieksza sie ilo$¢ produkowanego
pokarmu.

Natomiast jesli bdl nie mija w momencie odruchu wyptywu pokarmu
i utrzymuje sie przez caty czas karmienia, a brodawka jest zaczerwieniona,
popekana lub krwawi, nalezy przede wszystkim szukaé przyczyn
zaistniatego problemu. Najczesciej jest to wynikiem nieprawidtowe
techniki przystawienia dziecka do piersi - jesli dziecko, ktére ma silny
odruch ssania, chwyci brodawke zbyt pltytko. Nalezy poprawié technike

karmienia.




Postepowanie:

e wybierz wygodna pozycje do karmienig,

e zaczynaj karmi¢ od mniej bolesnej piersi, dbaj o prawidtowe
przystawienie dziecka do piersi, zmieniaj pozycje w czasie jednego
karmienia (krzyzowa, .spod pachy”), delikatnie odtaczaj od piersi
np. przez wsuniecie palca w kacik ust dziecka,

e po karmieniu smaruj brodawki wtasnym pokarmem, zapewnij dostep
powietrza, unikaj noszenia wktadek Ilaktacyjnych utrudniajacych
wietrzenie brodawek, wskazane ewentualnie ostony ochronne
umozliwiajace cyrkulacje powietrza,

e zastosowanie kapturkow silikonowych skonsultuj z potozna,

e przy duzym uszkodzeniu brodawki skontaktuj sie z potozng, doradca

laktacy jnym lub lekarzem.

Nawat mleczny czyli naptyw pokarmu

Jest stanem fizjologicznym pojawia sie zwykle w 3-4 dobie po porodzie,

a stabilizuje sie w ciaggu 2-3

tfygodni. Jest to  stan

$wiadczacy 0 dobrym
funkc jonowaniu laktacji,
niemniej jednak bywa ucigzliwy

ze wzgledu na obrzmiate,

bolesne, gorace i ciezkie piersi.




Postepowanie:

e jak najczestsze przystawianie noworodka do piersi,

e przed karmieniem zrob cieply okfad na piersi - pod wptywem ciepta
rozszerza sie kanaliki mleczne i dziecku fatwiej bedzie ssa¢, a po
karmieniu zréb chtodny oktad - bedzie to relaks dla piersi,

e mozesz wykona¢ oklad ze zmiazdzonych lisci kapusty, ochtadzajq
piersi, dziatajq odprezajaco,

e w sytuacjach szczegolnych mozna odciagal odrobine pokarmu recznie
lub przy pomocy laktatora ale tylko do uczucia ulgi,

e pij napar z szatwii lub melisy, hamuje on nieco laktacje i dziata
przeciwzapalnie - do dwodch szklanek dziennie, w ciagu kilku dni
obrzmienie minie, a piersi zaczna produkowaé tyle mleka, ile potrzebuje

dziecko.

Obrzek i zastdj pokarmu - jest stanem nieprawidtowym, ktoremu oprocz

» objawéow  nawatu  mlecznego

towarzyszy zaczerwienienie

piersi, goraczka, ogdlne zte

samopoczucie kobiety. Piersi,

mimo Zze sq petne, majq

zahamowany wyptyw pokarmu.
EEEEETIIS——————————.—.——..s 5ytuacya ta zwykle  dotyczy
obydwu piersi jednoczesnie i moze pojawié sie w kazdym okresie laktacji.
Najczesciej spowodowana jest niedostatecznym opréznianiem piersi, zbyt

rzadkim karmieniem (mniej niz 8 karmien na dobe), ograniczaniem czasu
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karmienia (ponizej 10 min. aktywnego ssania), brakiem karmien nocnych,

stosowaniem smoczka, butelki, kapturkow, noszeniem ciasnego

biustonosza, stresem, niepokojem matki.

Postepowanie:

e popraw technike karmienia, prawidtowe i czeste przystawianie dziecka
do piersi jest podstawowym dziataniem terapeutycznym,

e odciaghij hiewielka ilos¢ pokarmu w celu uaktywnienia wyplywu
z przepefnionej piersi lub zmiekczenia otoczki wokét brodawki,

e woz dziecko w pozycji, w ktérej jego broda bedzie .pracowata” od
strony zastoju,

e w czasie karmienia wykonaj delikatne ruchy sczesujace (gtaskanie)
miejsc hadmiernie przepemionych, dtoniq w kierunku brodawki,

e karm dziecko czesciej (8-12 razy na dobe), rowniez w nocy,

e odciggaj niewielkq ilo$¢ pokarmu pomiedzy karmieniami, jesli dziecko
hie chce ssac, a piers stata sie mocno napieta,

e po karmieniu - zastosuj zimne oktady przez 20 min. na miejsca
zZmienione zapalnie,

e odpoczywayj, relaksuj sie w czasie i miedzy karmieniami,

e jesli bol piersi w trakcie karmienia jest trudny do zaakceptowanig,
odciagnij pokarm laktatorem, najlepiej elektrycznym (dostepnym na
oddziale), wiasciwe postepowanie pozwala na poprawe w ciagu
12-48 godzin,

e kazde zaniedbanie moze prowadzié¢ do powiktan np. zapalenia piersi czy

obnizenia poziomu laktacji.
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Zapalenie piersi - moze doj$¢ do niego w wyniku nieprawidtowego

postepowania z powyzszymi problemami. Na piersi pojawia sie

zaczerwienienie, piers jest bolesna, goraca, fwarda, wystepuje goraczka,

dreszcze, stabe samopoczucie.

Postepowanie:

e jesli zauwazysz takie objawy nie przestawaj karmic!

e rozpocznij karmienie od chorej piersi, nie stosuj cieptych oktaddéw
przed karmieniem. Zastosuj hatomiast zimne oktady po karmieniu.

e jesli goraczka utrzymuje sie dtuzej niz 24 godziny a przebywasz juz
poza naszym oddziatem skonsultuj sie z potozng Srodowiskowa, doradca

laktacyjnym lub z lekarzem.

Zablokowanie przewodu miejscowego - objawia sie wyczuwalnym

zgrubieniem pod skéra, Miejsce ponad zablokowanym kanalikiem jest

bolesne, zaczerwienione, nadmiernie ocieplone.

Postepowanie:

e jesli zauwazysz u siebie takie objawy zawsze zaczynaj karmienie od
piersi z zastojem!

e przed karmieniem zrdb ciepty oktad, a w czasie karmienia lekko masuj
obolate miejsce w kierunku brodawki. Po karmieniu zastosuj chtodny

oktad w miejsce zastoju.

Pozorny niedobdr pokarmu - tzw. Kryzys laktacyjny, wystepuje

najczesciej okoto 3. i 6. tygodnia po porodzie oraz ok. 3. miesigca po
porodzie. Wynika to ze zwiekszonego zapotrzebowania dziecka na pokarm,

a hie ze zmniejszenia produkcji mleka.
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Postepowanie:

o jesli zauwazysz objaw uczucia tzw. pustych piersi, dziecko bedzie bardziej|
hiespoko jne, nie podawaj sztucznej mieszanki, zacznij czesciej przystawiaé
dziecko do piersi, karmi¢ co 1,5 godz. w dzien, co 3 godz. w nocy, podawaé
obie piersi w czasie jednego karmienia oraz odciagac pokarm przy pomocy
laktatora,

e wskazany jest wypoczynek, odpowiednie nawodnienie, wartosciowe positki,

$rodki uznawane za mlekopedne np. herbatki ziotowe.

Pamietaj, ze jestes w stanie wykarmi¢ wtasne dziecko,

wierz we wtasnhe mozliwosci!
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6. ODZYWIANIE W OKRESIE KARMIENIA PIERSIA
Urozmaicone i petnowartosciowe zywienie jest podstawowym czynnikiem
ksztattujacym zdrowie cztowieka. Podobnie jak w ciazy, w czasie karmienia

piersia.  sposéb zywienia ma ogromny wplyw na twoje zdrowie i zdrowie

malenstwa. Skiad i wartosé

R0 57
odzywcza mleka sa cecha o
osobniczq i zalezq od fazy laktacji, = )
pory dnia i nocy, czasu 3-0 -

i e G - “*‘““&Q -

pojedynczego karmienia lub sesji e\ e
odciaggania pokarmu. Nie jest - A\, pers. =y

zalezny od stosowanego przez

matke sposobu zywienia.

Wyjatek  stanowiq  kwasy tluszczowe i  witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach. Stad wazne jest spozywanie ,dobrych” ttuszczéw, zawierajacych

kwasy DHA np. oleje roslinne: rzepakowy, olej Iniany, oliwa z oliwek.

Najwazniejsze:

1. Wybieraj zywnos¢ $wieza, mato przetworzona, wysokiej jakosci.

2. Zadbaj o zréznicowanie diety - w tym celu wybieraj produkty ze wszystkich
grup zywieniowych, opierajac sie na zasadach Piramidy Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej.

3. Positki spozywaj regularnie, w odstepach 3-4 godzinnych, tak, aby w ciagu
dnia spozy¢ 5 petnowartosciowych, urozmaiconych positkéw.

4. Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe zamiast maki wysoko
oczyszczonej (biatej).

5. Spozywaj produkty mleczne - petne mleko, jogurty, kefiry, sery.
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10.

11.

12.
13.

. Potowe codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa i owoce w proporcjach:

# - warzywa, 7 - owoce.

Spozywanie miesa hie powinno przekracza¢ ilosci 0,5 kg tygodniowo.
Zamiast tego wybieraj odpowiednie ryby oraz rosliny straczkowe i jaja.

Pij duze ilodci wody - nawet 2-3 litrow dziennie. Podczas laktacji wzrasta
zapotrzebowanie na ptyny. Mozesz pi¢ Swiezo wyciskane, niestodzone soki
owocowe, kompoty, herbaty owocowe, wode.

Pamietaj, ze podczas karmienia dziecka Twoje zapotrzebowanie kaloryczne
jest o okoto 500 kcal wieksze niz przed cigza.

Nie wykluczaj z diety produktéw .na wszelki wypadek” z powodu obaw, ze
dziecko zareaguje kolka lub wystapi reakcja alergiczna. W przypadku
podejrzenia nietolerancji u dziecka konieczna jest konsultacja z pediatrq
lub alergologiem i ewentualna eliminacja produktéw pod Scistq kontrolg
lekarza. Mozesz zapisywaé spozywane produkty i objawy u dziecka, nie
odstawiaj go od razu od piersil

Jezeli Ty cierpisz z powodu alergii pokarmowych, nie spozywaj produktéw,
ktére szkodzq Tobie. Skonsultuj sie z doradca laktacyjnym lub dietetykiem,
aby unikna¢ ewentualnych niedoboréw zywieniowych spowodowanych
konieczng w tym przypadku dietq eliminacy jna.

Wystrzegaj sie czynnego i biernego palenia tytoniu.

Zanim zastosujesz jakiekolwiek leki, skonsultuj sie z lekarzem i przeczytaj
ulotke, poniewaz wiele lekow nie moze byé stosowanych podczas karmienia

piersia,

W sytuacjach problemdw laktacyjnych mozna zgtaszaé sie do swojej potoznej

rodzinnej lub kontaktowa( sie telefonicznie z oddziatem potozniczym

w dni powszednie w godzinach 8.00-14.00 telefon kontaktowy nr 516 816 177.
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