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Piersi podczas cigzy i w trakcie laktacji



Poradnik laktacyjny

Droga Mamo!

Rozpoczynasz nowy etap w swoim zyciu. Twéj organizm przechodzi kolejne zmia-
ny, by przygotowac Cie na ten etap. Zapoznaj sie z naszym Poradnikiem. Ze-
bralismy w nim istotne dla Ciebie informacje, rady i instruktaze, ktére pozwolg Ci
lepiej sie przygotowac. Owocnej lektury!
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Jak zmieniajg sie piersi podczas cigzy i w trakcie laktacji?

Na wyglad biustu w okresie cigzy i po urodzeniu dziecka ma wplyw wiele czy-
nnikéw. Najwieksze znaczenie majg zmiany hormonalne. W trakcie cigzy doswiad-
czasz burzy hormonw. To wfasnie one sg odpowiedzialne za rozrastanie sie pta-
téw gruczotéw sutkowych. W ten sposdéb piersi przygotowuja sie do produkcji po-
karmu. W rezultacie biust staje sie obfity i twardy. Brodawki sutkowe powiekszajq
Sig i cilemniejg.

W chwili narodzin dziecka w Twoim organizmie uaktywniajg sie hormony odpo-
wiedzialne za laktacje, dzieki czemu w piersiach pojawia sie pokarm. Gdy kana-
liki mlekowe wypetig sie, piersi stajg sie wigksze, cigzsze i nabrzmiate. Szybkie
powiekszanie sie biustu, ktéremu towarzyszy rozcigganie skdry, moze prowadzi¢
do powstania nieestetycznych rozstepéw. Po okoto 2 tygodniach od urodzenia
dziecka piersi wracajg do rozmiaru, jaki miaty w trakcie cigzy i pozostaja takie do
zakonczenia karmienia.

Rodzaje mleka

Siara

Siara (fac. colostum) to pierwszy pokarm produkowany przez Ciebie do 5 dni po
porodzie, ma zétty kolor i jest bardzo gesty. Zawiera wszystkie niezbedne sktadni-
ki odzywcze w wysoko przyswajalnej formie:

« biatka,

» weglowodany,

« ttuszcze,

» makro- i mikroelementy,
« witaminy.

W poréwnaniu do dojrzatego mleka kobiecego charakteryzuje sie duzo wyzszym
stezeniem zwigzkdw aktywnych biologicznie, m.in. komdérek uktadu odpornoscio-
wego:
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« leukocytow,

« lakrofagdw,

o limfocytow Ti B,

« przeciwciat, gféwnie IgA, odpowiedzialnych za odpornosc¢ bierng noworodka,
« innych substancji immunomodulujgcych takich jak:

« laktoferyna,

« a-laktoalbumina,

« lizozym,

« olaktoperoksydaza,

« polipeptyd bogaty w proline (PRP),
« kazeina.

Mleko przejsciowe

Mleko wytwarzane przez Ciebie do okoto 14 doby po porodzie nazywane jest mle-
kiem przejsciowym. Jego kolor i konsystencja stajq sie bardziej kremowe. Wzrasta
w nim zawartosc¢ kalorii, thuszczu i laktozy. W tym czasie rosnie réwniez zotgdek
dziecka i jego zapotrzebowanie na mleko, ktére wynosi juz okoto 800 ml na dobe.

Mleko wfasciwe

Mleko kobiece ewoluuje podczas pierwszego miesigca. Po okoto 4 tygodniach
jest juz w pefni rozwiniete i bogate w: mineraty, witaminy, biatka, cukry i wszelkie
sktadniki wspierajgce rozwdj dziecka. Mleko kobiece jest cennym i wartosciowym
pokarmem naturalnym przez caty okres karmienia. Co wazne, nie traci swoich
wartosci. Warto pamieta¢, iz mozliwe jest réwniez gromadzenie zapaséw mleka
i przechowywanie go w lodéwce lub zamrazarce, a do 4 godzin nawet w tem-
peraturze pokojowej. Przydatne kwestie zwigzane z odcigganiem pokarmu i jego
przechowywaniem opisujemy w dalszej czesci.

Jak dtugo karmic piersig?

Karmienie naturalne tworzy unikatowa wiez pomiedzy Tobg i maluszkiem, a takze
przyczynia sie do prawidtowego rozwoju dziecka. Uwaza sie, ze karmienie samym
mlekiem do ukoriczenia 6 miesigca zycia jest optymalne. Swiatowa QOrganiza-
Cja Zdrowia (WHO) zaleca wytaczne karmienie piersig przez ten okres. Nastepnie
dieta dziecka moze by¢ powoli rozszerzana, powinno jednak temu towarzyszy¢
dalsze karmienie piersia.

Kiedy przesta¢ karmi¢ piersig?

To, jak dtugo karmi¢ dziecko piersig, jest osobistg i indywidualng decyzja, ktéra
nalezy do Ciebie. Odstawienie dziecka od piersi nie tylko wigze sie z potrzebami
maluszka, ale takze Twoimi. Mozesz przez dtugi czas odczuwac koniecznosc¢
dalszego karmienia. Decyzja moze by¢ zalezna od wielu czynnikéw. Niektdre ko-
biety po prostu nie mogg karmic i bardzo wczesnie odstawiajg dziecko od piersi,
przechodzac na mleko modyfikowane. Inne zaktadajg sobie karmienie np. do 4
miesigca, osiagaja to i uwazajg za sukces.

Wedtug przeprowadzanych badan dzieci same rezygnujg z matczynego mleka
w okresie miedzy 1,5 a 6 rokiem zycia. Wedtug rekomendacji (WHO) zalecany czas
dokarmiania pokarmem matki to do osiggniecia przez nie wieku 2-3 lat.

Karmienie piersig - korzysci dla dziecka

Karmienie piersig jest rekomendowang i wzorcowg metodg zywienia niemowlat
oraz matych dzieci. Wspiera ono prawidtowy rozwgj fizyczny, emocjonalny oraz
poznawczy dziecka.

Karmienie naturalne zapewnia optymalne warunki dla prawidtowego wzrostu
dziecka. Ponadto wspiera ukfad odpornosciowy. Przetomowym momentem dla
karmienia piersig byto odnalezienie przez Johna Gerarda komplekséw immuno-
logicznych w mleku matki. Zadne mleko modyfikowane nie posiada ich w swoim
sktadzie. Jest to spowodowane istotng kwestig - tych cennych komplekséw nie



da sie sztucznie wytworzy¢. Badania przeprowadzone w ostatnich latach dowo-
dza, ze w sktadzie pokarmu kobiecego znajdujg sie takze komaorki macierzyste.
Nalezg one do grupy pierwotnych komdérek organizmu. Majg zdolno$¢ do nam-
nazania oraz przeksztatcania sie w konkretne, wyspecjalizowane typy komorek
potomnych, ktére mogg stac sie budulcem danej tkanki badZ narzadu. Dzieki tym
niezwyklym wiasciwosciom sg one wykorzystywane w medycynie przy odbudo-
wie uszkodzonych komérek. Ponadto nowoscig jest odkrycie obecnosci w mleku
matki kompleksu HAMLET, czyli human a-lactalbumin made lethal to tumor cells,
ktéry w przeprowadzonych badaniach naukowych wykazat dziatanie niszczace
komdérki nowotworowe. Ponadto warto wiedzie¢, ze dzieci karmione piersia:

rzadziejchorujgnachorobyinfekcyjne, ajezelijuzzachorujg toznacznielzej.
(B Te zaleznos$¢ zaobserwowano zaréwno w krajach rozwinietych, jak i rozwi-
jajacych sie. Szczegolnie obserwuje sie zmniejszenie zachorowalnosci na:

Karmienie piersig - korzysci dla mam

Pozytywne skutki karmienia piersig u mam pojawiaja sie w krétkim czasie od mo-

« bakteryjne zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych, mentu narodzin dziecka.

« biegunke,

« infekcyjne zapalenie drég oddechowych, Przystawienie dziecka do piersi jest zwigzane z odruchem oksytocynowym. Jest to
» martwicze zapalenie jelit, reakcja Twojego uktadu nerwowego w odpowiedzi na stymulowanie przez nowo-
- zapalenie ucha Srodkowego, rodka, ktéry ssie brodawke sutkowa. W efekcie nastepuje u Ciebie uwolnienie ok-
« zakazenia uktadu moczowego, sytocyny. Jest to ten sam hormon, ktéry kilka godzin wczesniej spowodowat
* po7Zna posocznice u wezesniakow, skurcze macicy umozliwiajace rozwieranie szyjki macicy. Dzieki temu mozliwy byt
- bakteriemig, poréd drogami natury. Teraz uwalniana oksytocyna przyspiesza w Twoim ciele
- zespot nagtej Smierci niemowlat (SIDS); proces obkurczania sie macicy. Dzieki karmieniu piersig nie bedziesz ponownie

odczuwata skurczy porodowych swiadczacych o tym naturalnym etapie - bedg

¥l s3 mniej narazone na ryzyko wstgpienia: one znacznie delikatniejsze.

« nadwagi i otytosci, - nadcisnienia, Czy przyspieszenie tego procesu jest z korzyscig dla Ciebie? Oczywisciel Wigze sie
e cukrzycy typu 112, * ADHD, to ze zmniejszeniem intensywnosci i dtugosci krwawienia w okresie potogu, czy-
- astmy, - atopowego zapalenia skory (AZS), li iloci tzw. odchodéw potogowych. Dzieki temu jeste$ tez nieco bardziej chro-
« chtoniaka nieziarniczego, e biataczki limfatycznej i szpikowe). niona przed wystgpieniem anemii (niedokrwistosci) po porodzie w zwigzku ze
«raka piersi w okresie premenopauzalnym, sporg utratg krwi.

« choroby Le$niowskiego-Crohna,
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To nie jedyne pozytywy. Badania dowodza, ze kobiety karmigce piersig szybciej
wracaja do swojej figury sprzed cigzy. Produkcja pokarmu kobiecego wymaga
zuzycia okreslonej ilosci energii, dzieki czemu spalasz dodatkowo okoto 200 do
500 kalorii dziennie.

Ponadto niezwykta wiez, ktéra powstaje miedzy Tobg a dzieckiem podczas
karmienia dziata protekcyjnie na zdrowie psychiczne wiasne i dziecka. Obserwuje
sie nizszy odsetek depresji poporodowej wsrdd kobiet karmigcych naturalnie.

Karmienie piersig przez taczny czas powyzej 12 miesiecy w ciggu zycia kobiety
wigze sie z obnizeniem ryzyka wystapienia w pdzniejszym wieku:

« reumatoidalnego zapalenia stawdw,
« nadcisnienia tetniczego,

« hiperlipidemii,

« choréb uktadu krgzenia,

o cukrzycy,

« 0Steoporozy,

e raka sutka,

« raka jajnika.

Udowodniono, ze kazdy kolejny rok karmienia piersig zmniejsza ryzyko wysta-
pienia raka sutka o 4,3%.

Kiedy powinno sie karmi¢ noworodka?

Noworodek powinien zosta¢ przystawiony do piersi od razu po porodzie - naj-
lepiej w ciggu pierwszych 30 minut. Jest to bardzo wazne zaréwno dla dziecka, jak
i dla Ciebie. Jesli nie ma takiej mozliwosci, to powinnas jak najszybciej odciggnac
pokarm z piersi. Pierwsze trzy/cztery doby to bardzo wazny czas stymuladji lak-
tagji.

&

Noworodek powinien ssa¢ piers na zadanie, ale jesli $pi diuzej niz trzy godziny,
to staraj sie obudzi¢ maluszka. Jesli noworodek chce by¢ karmiony w krotkich
odstepach czasu, to karm go co chwile. Wéwczas Twoje piersi bardzo dobrze
pracujg, a im czesciej pracuja, tym wiecej produkujg pokarmu.

Nie obawiaj sie utraty wagi u noworodka. W pierwszych dniach gubi on wage.
Najczesciej jest to ok. 7 - 8% masy ciata, ale juz w czwartej/pigtej dobie maluszek
zaczyna przybierac.

Najczesciej trzeciego/czwartego dnia po porodzie jestescie juz razem w domu.
Dobrze, jesli bedziesz juz umoéwiona z wybrang potozng, ktéra przyjedzie na wi-
zyte patronazowa, oceni stan Twoj i dziecka, a przede wszystkim zwazy maluszka.

>
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Jak rozpoczg¢ przygode z karmieniem piersig? @
Techniki karmienia piersig

Relaks na pierwszym miejscu - rozluznij sie i znajdz dla siebie wygodna pozycje.
Zadbaj o dobre podparcie dla kregostupa, rak, ndg i gtowy. Pomocna moze oka-
zac sie specjalna poduszka do karmienia, ktéra odcigzy Twoje plecy i zapewni
wygode dziecku.

Pomysl o wszystkim, co moze okazac sie potrzebne podczas karmienia. Potdz
w zasiegu reki pieluszke tetrowa, ksigzke, telefon, szklanke wody czy drobng prze-
kaske.

Kontakt skora do skéry - kangurowanie to jeden z waznych elementéw budu-
jacych wieZz pomiedzy Tobg a dzieckiem. Maluch powinien przylega¢ brzuszki-
em do Twojego brzucha, a jego nosek powinien znajdowac sie tuz przed Twojg

brodawka. Aby mu pomac, podtrzymuj jego gtéwke reka lub ramieniem.

Po wygodnym utozeniu sie z maluszkiem skieruj jego gtéwke na Twojg piers i po-
zwoél mu jg chwyci¢. Delikatnie podraznij brodawka usta dziecka - w ten sposob
otworzy buzie i ztapie piers.

Pamietaj! Na poczatku karmienie piersig moze sprawia¢ trudnosci Tobie i nowo-
rodkowi. Nie przejmuj sie tym. Przy wiasciwym przystawianiu dziecka z czasem
powinny one naturalnie mingc.

Jak prawidtowo przystawiac¢ dziecko do piersi?
Zwré¢ uwage, czy:
« dziecko ma szeroko otwarte usta i wywiniete wargj,
»nos i broda dziecka dotykajg Twojej piersi,

« dziecko chwyta nie tylko brodawke, ale i wiekszos¢ otoczki,
« policzki dziecka s3 petne, a dziecko nie cmoka podczas jedzenia.

®)

Prawidtowe przystawienie dziecka do piersi nie powinno by¢ dla Ciebie bolesne.
Jesli tak sie zdarzy, przerwij karmienie, umieszczajgc maty palec w kaciku ust
maluszka. W przypadku, gdy odczuwasz bdl przy kazdym karmieniu i nie mija
on po ok. 2 tygodniach od porodu, warto skonsultowac sie z potozong lub certy-
fikowanym doradca laktacyjnym. Specjalista udzieli Ci cennych wskazéwek, dzieki
ktérym karmienie moze stac sie przyjemne dla Ciebie i dziecka.

Nieprawidtowe przystawianie maluszka do piersi moze by¢ jednym z powoddw
bolesnosci brodawek. Problem moze jednak leze¢ gdzie indziej i by¢ zwigzany
z budowg jamy ustnej dziecka. Znajdujace sie w niej wedzidetko, czyli fatd btony
Sluzowej taczacy jezyk i dno jamy ustnej, moze by¢ za krétkie. W efekcie maluch
ma trudnosci w pobieraniu pokarmu i rani brodawke mamy. Wazna jest wiec kon-
trola wedzidetka i podciecie go w razie potrzeby.

Jaka pozycja do karmienia jest najlepsza?

Oczywiscie ta, ktéra bedzie wygodna dla Ciebie i dziecka. Nie musisz ograniczac
sie do jednej pozycji, a stosowanie ich na zmiane moze by¢ pomocne np. przy
zastoju pokarmu.

Pozycja klasyczna
Ty i dziecko stykacie sie brzuchami. Ukfadasz gtéwke dziecka w zgieciu fokcia, opie-
rasz jego plecy na przedramieniu i podtrzymujesz pupe. Wazne jest tez podpar-
cie ndzek dziecka.

Pozycja krzyzowa

Przypomina pozycje klasyczng, a réznica polega na podtrzymywaniu malucha
reka przeciwng do piersi, z ktérej dziecko jest karmione. Gtéwke dziecka pod-
pierasz dfonig. To pozycja sprawdza sie m.in. u wcze$niakdw czy dzieci stabo ssa-
cych.



@ Wskazniki skutecznego karmienia [%‘:]

Pozycja “spod pachy” Jedli nadal masz watpliwosci, czy Twoje dziecko je wystarczajgco duzo pokarmu

Dziecko jest zwrécone do Twojego boku, jego nézki sg umieszczone pod Two- z piersi, mozesz skorzystac z kilku wskaznikdw skutecznego karmienia. Odnoszg

j3 pacha, podtrzymujesz gtowe dziecka. To wygodna pozycja dla mam z duzy- sie one do okresu od trzeciej/czwartej doby do 6 tygodnia zycia maluszka.

mi piersiami lub po zabiegu cesarskiego ciecia, a takze dla wczesniakow i dzieci,

ktére maja trudnosci ze ssaniem. Kiedy mozemy stwierdzi¢, ze dziecko sie najada?

Pozycja lezaca na boku Zwré¢ uwage na aktywnos¢ dziecka - karmienie 8 i wiecej razy na dobe, w tym

Uktadasz sie na boku z gtowg na poduszce, a dziecko lezy na Twoim ramieniu . przynajmniej dwa razy w nocy.

z brzuszkiem tuz przy Twoim brzuchu. Pozycja lezaca to dobre rozwigzanie pod- E

czas karmienia nocnego oraz po zabiegu cesarskiego ciecia. @ Podczas ssania nastuchuj odgtosu potykania. Twoja piers tez powinna sie zmienic
. - stac sie luzna. Dziecko ssie jg przez przynajmniej 15 - 20 minut.

Pozycja lezaca lub pétlezaca na wznak E

Lezysz na plecach z gtowg na podwyzszeniu, a dziecko znajduje sie na Tobie @ Dziecko moczy przynajmniej 6 - 8 pieluszek na dobe i oddaje 3 - 4 stolce na dobe.

z gtéwka na wysokosci Twojej piersi. Podtrzymujesz maluszka ramieniem. Pozycja

zalecana kobietom po zabiegu cesarskiego ciecia. Najbardziej obiektywnym wskaznikiem skutecznego karmienia sg przyrosty masy

Ciata.

» Od 0 do 3 miesigca zycia dziecko przybiera 26 - 31 g na dobe.

« Po 3 miesigcu zycia przyrost masy zwalnia do 17 - 18 g na dobe, az do
konca 6 miesigca zycia.

« Po 6 miesigcu az do konca 9 miesigca dziecko przybiera 12 - 13 g na dobe.

« W ostatnim kwartale 1 - go roku zycia jest to 9 g na dobe.

Jesli wszystkie te wskazniki s poprawne, to nie musisz sie obawia¢. Na pewno
dziecko nie jest gtodne. Czasami po prostu chce ssac piers, zeby sie wyciszyc,
przytuli¢ i poczu¢ Ciebie. Jesli to nie rozwiewa Twoich obaw, porozmawiaj z le-
karzem.

Pozycja lezaca lub pdtlezaca na wznak Pozycja lezaca na boku




Najczestsze problemy w karmieniu piersig

Bl podczas karmienia

Nierzadko podczas karmienia pojawia sie bol. Najczesciej dzieje sie tak na poczat-
ku laktacji, kiedy Twoje piersi napetniajg sie mlekiem, stajac sie obrzmiate i obolate,
szczegolnie w okolicach brodawek. Taki stan ma prawo sie utrzymywac do 4 dni
po porodzie. W tym czasie Twoj organizm i ciato przyzwyczajaja sie do nowej
sytuacji. Bywajg momenty, gdy problem lezy gtebiej, np. dziecko Zle chwyta piers
do ssania, a wytwarzane przy tym podcisnienie jeszcze bardziej drazni i tak juz
wrazliwg piers (szczegdlnie te nieprzyzwyczajong do karmienia).

Problem bolesnego karmienia moze szybko narasta¢, doprowadzajgc nawet do
pekania brodawek i krwawien, co jest bolesne i mato komfortowe, zwfaszcza gdy
piersi sa petne mleka. Warto wiec by¢ w kontakcie z lekarzem lub konsultantka
laktacyjna, ktéra odpowiednio Ci doradzi i pokieruje procesem karmienia, np. po-
leci zmiane pozydji.

Karmienie nalezy rozpoczyna¢ od mniej obolatej piersi, poniewaz dziecko na
poczatku intensywniej ssie. Dobrze jest odciggnac troszke pokarmu z piersi, zeby

&

byta miekka, a wéwczas maluszek tatwiej jg chwyci. Twéj organizm pod wptywem
ssania uwalnia do krwi endorfiny, ktére sg naturalnym znieczulaczem. Na poczat-
ku karmienia mus$nij brodawka usta niemowlaka, dzieki czemu szeroko je otworzy.
Wtedy szybko przytéz go do piersi, a maluch obejmie ustami duzg czes¢ otoczki.
Warto tez zmienia¢ pozycje, aby nacisk na brodawke nie byt ciggle taki sam.

Oczywiscie podczas karmienia musi by¢ Ci wygodnie, a dziecko powinno leze¢
na poduszce lub rogalu do karmienia. Mozesz réwniez przez kilka dni skorzystac¢
z silikonowych nakfadek, dzieki ktérym nie zrezygnujesz z naturalnego karmienia,
a przyniosg one duzg ulge w bélu. Gdy sytuacja bedzie bardzo powazna, a bdl
nie do wytrzymania, mozesz odstawi¢ na kilka dni dziecko od piersi. W tym cza-
sie odciggaj mleko najlepiej recznym laktatorem i podawaj dziecku tyzeczka lub
strzykawka. Jezeli stan nie bedzie sie polepszat, konieczna jest wizyta u lekarza.

Najwazniejsze, by nie poddawac sie i nie rezygnowac z karmienia przy pierwszych
trudnosciach. Stosujac sposoby na zfagodzenie nieprzyjemnych dolegliwos-
ci zwigzanych z karmieniem, piersi i brodawki wkrotce sie przyzwyczajg, a Ty
i dziecko bedziecie cieszy¢ sie taczacg Was wiezia.

Niewystarczajaca ilos¢ mleka

Mata iloé¢ na poczatku karmienia jest normalnym zjawiskiem, ktére ustepuje
w ciggu kilku dni po porodzie. Niewielka ilos¢ mleka staje sie problemem w mo-
mencie, gdy dziecko zaczyna traci¢ na wadze, zbyt rzadko sie zatatwia lub prze-
jawia objawy odwodnienia. W takiej sytuacji warto sprobowa¢ odcigga¢ pokarm
przy pomocy laktatora szpitalnego nasladujgcego rytm ssania podczas karmienia.
Warto tez zasiegna¢ porady konsultanta laktacyjnego. Pamietaj, ze Twoje samo-
poczucie jest wazne, dlatego zadbaj o dobre odzywianie i w miare mozliwosci
spokoj i odpoczynek. Staraj sie karmi¢ dziecko na zadanie, a nie wedtug przyjete-
go harmonogramu (np. co 2 - 3 godziny).

Badania dowodzg, ze delikatny masaz usprawnia wyptyw pokarmu z piersi. Dlacze-
g0 nie moze by¢ on zbyt intensywny? Przewody mleczne, czyli jedne ze struktur
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gruczotu piersiowego, sg bardzo delikatne. Forsowny masaz, pocigganie i ugnia-
tanie moga prowadzi¢ nie tylko do bélu i dyskomfortu, ale takze spowodowac
uszkodzenie przewoddw mlecznych, a w konsekwencji niemoznos$¢ przetrans-
portowania pokarmu kobiecego na zewnatrz gruczotu. Taki masaz moze doprowa-
dzi¢ do zastoju pokarmu, ktory nieleczony skutkuje zapaleniem piersi. Z licznych
obserwacji wynika, ze delikatne masowanie gruczotu piersiowego kulistymi ru-
chami w kierunku brodawki usprawnia proces wydzielania pokarmu.

W celu usprawnienia wyptywu pokarmu mozesz tez zastosowac ciepte oktady.
Alternatywa dla nich jest cieply prysznic bezposrednio przed odcigganiem pokar-
mu badz karmieniem piersig. Ciepto powoduje rozluznienie gruczotu piersiowe-
g0, dzieki czemu wyptyw pokarmu jest utatwiony.

Nawat mleczny

Kiedy kilka dni po porodzie zauwazysz u siebie bardzo intensywne wytwarzanie
pokarmu (nawet 10 - krotne) oznacza to, ze pojawit sie tzw. nawat mleczny, $wiad-
czacy o duzej ilosci pokarmu i teoretycznie udanej laktadji. Jednak zbyt duza ilos¢
mleka, ktérego dziecko nie jest w stanie zje$¢, ma znaczacy wptyw na Ciebie i Twoje
samopoczucie. Piersi stajg sie ociezate i petne, jest Ci niewygodnie i niekomfor-
towo. Co mozesz zrobi¢?

« Czesto karm dziecko i pamietaj o zachowaniu odpowiedniej pozycji zaréwno
swojej, jak i dziecka.

« Sprawdzaj, czy dziecko dobrze chwyta brodawke.

» Miedzy karmieniami mozesz odciggac pokarm, aby zyska¢ wiekszy komfort.

» Nawat mleczny powinien sie ustabilizowac w ciggu pierwszych tygodni
karmienia.

« Zadbaj o swoje piersi - réb zimne okfady po zakonczonym karmieniu.

Dziecko nie chce ssac piersi
Dziecko moze nie chcie¢ ssac piersi z réznych przyczyn:

« nie potrafi odpowiednio chwyci¢ brodawki,

« jest zbyt gtodne i zaniepokojone,

« pomiedzy karmieniami minefo zbyt mato czasu, a dziecku jeszcze sie
nie odbito,

« duza ilo$¢ mleka zbyt intensywnie wyptywa i dziecko nie moze spokojnie jes¢,
poniewaz pokarm je ,zalewa”.

Stan zapalny piersi

Problemy takie jak obrzek piersi lub ich stan zapalny najczesciej spowodowane
sg nieprawidtowym sposobem karmienia dziecka lub problemami w uchwyceniu
piersi. Wtedy to petne od pokarmu przewody mleczne wywotujg ucisk na naczynia
krwionosne, co powoduje wydostawanie sie osocza do tkanki piersi, powodujac
bolesny obrzek. W takich sytuacjach piers moze stac sie zaczerwieniona, wrazliwa
i gorgca. Jesli obrzek nie zostanie szybko zahamowany, do tkanki piersi wydosta-
nie sie mleko, niosac ze sobg stan zapalny. Objawy, ktdre najczesciej towarzysza
zapaleniu piersi, to goraczka, dreszcze, zte samopoczucie (objawy podobne do
grypy)-

Co mozna zrobi¢?

« Stosuj ciepte i zimne okfady (ciepte - przed karmieniem, zimne - po).

« Przyjmuj leki przeciwzapalne (po konsultacji z lekarzem).

« Przystawiaj dziecko do obu piersi w réznych pozycjach (pamietaj, aby byty
one prawidtowe).

« Skonsultuj sie z poradnia laktacyjna.




Jak ztagodzi¢ bol brodawek domowymi sposobami? @:]

Zanim Ty i maluszek nauczycie sie, jak wyglada prawidtowe karmienie, moze
ming¢ troche czasu. Po porodzie sutki moga by¢ wrazliwe i popekane nawet
przez 3 tygodnie do momentu, az skdra przyzwyczai sie do ssania. Jesli brodawki
sg przekrwione, nabrzmiate i pekaja, a w tych miejscach pojawiaja sie strupki,
trzeba rozpoczac leczenie.

Najprostszym sposobem jest czeste wietrzenie piersi i smarowanie ich wias-
nym mlekiem (dziata bakteriobdjczo) po kazdym karmieniu. W domu no$ luzniej-
sze bluzki. Aby przyspieszy¢ proces gojenia, mozesz smarowac je specjalnymi
masciami na pekajace brodawki, ktére sg catkowicie bezpieczne dla dziecka.
Poza domem warto skorzysta¢ z silikonowych ostonek z doptywem powietrza.
W sprzedazy dostepne s3g réwniez muszle laktacyjne (jako alternatywa dla
wkfadek laktacyjnych), ktére nie dotykaja brodawek i zbierajg wyciekajace mleko.
Ponadto zapobiegaja kontaktowi chorej brodawki z wilgocia, ograniczajagc mozli-
wos¢ rozwoju bakterii.

Brodawki wystarczy my¢ najwyzej 2 razy dziennie. Nie stosuj do tego zadnych
mydet, ktére mogtyby je wysuszyC i jeszcze bardziej podrazni¢. W powazniejszych
stanach, zamiast wody, mozesz przemywac je naparem z nagietka lekarskiego
lub szatwii. Kiedy piers jest rozgrzana i obrzmiafa, zaleca sie zimne oktady (I6d
zawiniety w $ciereczke czy pieluche tetrowa), aby zmniejszy¢ bdl i opuchlizne.
W ostatecznosci dozwolone jest zazywanie paracetamolu, najlepiej po konsultacji
z lekarzem.

W przypadku nawatu pokarmu, gdy piersi sg twarde i bolesne, najlepiej Sciggnij
pokarm przy pomocy laktatora. Ulge w boélu przyniesie takze okfadanie piersi
schfodzonymi i lekko stluczonymi lis¢mi kapusty, ktére dziatajg przeciwzapalnie.

Odcigganie pokarmu

Wskazania

W niektérych sytuacjach odcigganie pokarmu kobiecego jest wskazane ze wzgle-
du na unikniecie powiktan w czasie laktacji albo jej podtrzymanie.

Do wskazan nalezy:

rozpoczecie i utrzymanie laktacji w przypadku probleméw ze ssaniem
piersi przez dziecko. Moze by¢ to wynikiem:

« stanu dziecka - wcze$niactwo,

« odseparowaniem Ciebie od dziecka,

« czasowych przeciwwskazan takich jak: przyjmowanie przez Ciebie
lekéw przeciwwskazanych podczas karmienia piersia,

« niecheci dziecka do ssania piersi badZ nieefektywnego ssania
(w pierwszych dobach po urodzeniu z nasilong zéttaczka);

potrzeby zwiekszenia produkcji pokarmu z powodu:
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« niewystarczajgcej produkcji pokarmu w stosunku do potrzeb dziecka,
« checi uzyskania pokarmu w przypadku pozostawienia dziecka pod
opieka innej osoby,
« dokarmiania dziecka o nieprawidtowym przyroscie masy ciata
z powodu nieefektywnego ssania,
« decyzji 0 oddaniu nadwyzek mleka do banku mleka kobiecego;

W potrzeby odbarczenia piersi podczas:

« nawatu pokarmu i przepetnienia piersi,
« obrzeku piersi,
« zapalenia piersi;

LB checi przygotowania dziecka do karmienia piersia.

Odcigganie pokarmu:

« spowoduje zmiekczenie otoczki brodawki,

« przyczyni sie do ufatwienia wyptywu pokarmu, gdy po chwili odciggania
przystawimy dziecko (jest to przydatne w przypadku dzieci, ktére maja
problem ze ssaniem piersi),

«w przypadku silnego wyptywu mleka umozliwi dziecku ssanie. Wzmozony
wyptyw pokarmu moze stac sie przyczyna niecheci dziecka do ssania piersi,
poniewaz maluch moze po prostu zakrztusi¢ sie nadmiernym wyptywem
mleka i w konsekwencji nie wykazywac checi ssania piersi.

Odcigganie pokarmu w okresie karmienia pokarmem kobiecym jest w niektérych
przypadkach niezbedne, aby rozwdj maluszka przebiegat prawidtowo. Nie ma
okreslonych granic, od ktérego dnia po porodzie mozemy zacza¢ ten proces. Za-
zwyczaj odcigganie pokarmu w pierwszych dniach po porodzie jest zwigzane z fiz-
jologiczng nadprodukcjg pokarmu kobiecego okoto 3 - 4 dnia potogu (nawat po-

karmowy). Jednak w tym przypadku sesje odciggania sa krétkie i ich celem nie jest
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zgromadzenie jak najwiekszej ilosci pokarmu, a jedynie odbarczenie obrzeknie-
tych i przepetnionych piersi. Odcigganie zbyt duzych ilosci mleka w tym okresie
moze wigzac sie z pogtebieniem problemu przepetnienia. Twdj organizm otrzyma
zbyt duzo ,powiadomien” o potrzebie produkcji pokarmu, ktérego wciaz z piersi
ubywa bardzo duzo. Dlatego nalezy jednie odciggnac taka objetos¢ pokarmu,
ktéra przyniesie ulge obolatym piersiom i jednocze$nie nie bedzie pobudzata
ich do dalszej produkcji. W pdZniejszym czasie odcigganie bedzie spetiato nowe
funkcje i przyczyniato sie do utatwienia opieki sprawowanej nad maluszkiem.

Jak odciggac pokarm?

Reczne odcigganie pokarmu wymaga delikatnosci. Forsowne uciskanie piersi
moze by¢ przyczyna nie tylko nieprzyjemnego bolu, ale takze przyczynic sie do
uszkodzenia wrazliwych struktur takich jak przewody mleczne. Ponadto moc-
niejszy uscisk piersi wbrew pozorom nie spowoduje ,wycisniecia” wiekszej ilosci
pokarmu, a wrecz przeciwnie - sprawi, ze odcigganie bedzie nieefektywne i frus-
trujgce.

Najbardziej popularng metoda odciggania recznego jest metoda ,C". Polega
ona na uchwyceniu piersi catg dfonig ztozong na ksztatt litery C. Kciuk utéz nad
brodawka, a reszte palcow dfoni zgodnie z ksztattem litery C, tak aby podtrzy-
mywalty pier$ od dotu. Delikatny ucisk z jednoczesnym lekkim unoszeniem piersi
ku gorze spowoduje wyptyw pokarmu. W celu osiggniecia lepszych rezultatéw
rozluzniaj uchwyt i delikatnie zmieniaj potozenie dtoni na piersi. Kazda piers jest
inna, dlatego sposob utozenia litery C u Ciebie moze sie nieco réznic.

Nieoceniona rola laktatora w karmieniu piersig

Z catg pewnoscig na Twojej wyprawkowej liscie powinien znalez¢ sie laktator,
ktéry bedzie niezastapiony zaréwno przy niedostatecznej, jak i nadmiernej lak-
tacji oraz pomoze utrzymac ten niezwykty proces na odpowiednim poziomie.

Laktator bezapelacyjnie przyda sie takze, gdy bedziesz musiata wyj$¢ na jakis
czas sama z domu. Taka sytuacja nie oznacza wcale konica karmienia piersig



i koniecznosci podawania mleka modyfikowanego. Wystarczy odciggna¢ pokarm
do specjalnych pojemnikéw do przechowywania mleka, by osoba opiekujaca sie
dzieckiem mogta bez problemu nakarmic¢ dziecko Twoim mlekiem. Urzadzenie
to jest réwniez ratunkiem, jesli chcesz nadal karmi¢ dziecko i jednoczesnie pra-
cowac zawodowo. Dzieki odcigganiu pokarmu mozesz zostawi¢ w domu takg
ilos¢ mleka, by wystarczyto ono dziecku do czasu Twojego powrotu. Réwniez
w przypadku potrzeby opréznienia obrzmiatych piersi w czasie pracy mozesz
z powodzeniem uzyc¢ laktatora i przechowac zebrane mleko na pdzniejszy czas.

Wspotczesne laktatory sg ciche, dyskretne i majg niewielkie rozmiary. Masz wy-
bér miedzy laktatorem recznym a elektrycznym. Pierwsza opcja jest $wietnym
rozwigzaniem, jesli planujesz odcigga¢ pokarm jedynie od czasu do czasu, nato-
miast laktator elektryczny zachwalajg osoby, ktére wykorzystujg go dos¢ regu-
larnie. Cze$¢ urzadzen jest kompatybilna z butelkami do karmienia i pojem-
nikami do przechowywania mleka, przez co stajg sie prawdziwym zintegrowanym
ukfadem, za pomoca ktérego pokarm mozna nie tylko $ciggac z piersi, ale tez od
razu podawac dziecku lub zamrazad.

Nowoczesne laktatory umozliwiajg odcigganie pokarmu w pozydji siedzacej, bez
koniecznosci pochylania sie. Cze$¢ urzadzen jest tez wyposazona w innowacyjng
funkcje stymulacji piersi, ktéra utatwia wyptyniecie pokarmu. Ogromnym atutem
jest takze kilkustopniowa praca urzadzenia w sposéb przypominajacy ssanie
piersi przez dziecko, co naturalnie pobudza laktacje i zapewnia ogromny kom-
fort taczenia karmienia piersig oraz odciggania pokarmu i podawania go dziecku
z butelki. Niezaprzeczalng wygoda jest wprowadzenie bateryjnego zasilania w lak-
tatorach, co przydaje sie w sytuacjach, gdy nie ma dostepu do pradu, np. podczas
podrézy czy spaceru.

Przechowywanie odciggnietego pokarmu

Pamietaj, ze odciggniety pokarm powinien by¢ przechowywany w dedykowanych
do tego pojemnikach. Najwygodniejsze s3 te zakrecane i z mozliwoscig mycia
w zmywarce. Pojemniki sg dostosowane do mrozenia, przechowywania

w lodéwce. Mleko mozesz przechowywac takze w specjalnych sterylnych worecz-
kach ze szczelnym zamknieciem. Taka forma gromadzenia pokarmu pozwala
na oszczedno$¢ miejsca w zamrazarce i lodéwce. Mleko najlepiej podgrzewaj
w specjalnie przeznaczonych do tego podgrzewaczach.

Zgodnie z zaleceniami mleko kobiece moze by¢ przechowywane nawet do 6
godzin w temperaturze pokojowej, do 6 dni w lodéwce, natomiast w postaci zam-
rozonej nawet do 6 miesiecy.

Zaburzenia laktacji

Przyczyny

W warunkach prawidtowej fizjologii i zbilansowanego stylu zywienia laktacja jest
regulowana przez skomplikowane mechanizmy, zapewniajac dziecku odpowied-
ni sktad i ilos¢ pokarmu. Niekiedy zdarzaja sie jednak okreslone problemy czy
dysfunkcje, ktére doprowadzajg do niekorzystnych zmian w ilosci czy jakosci pro-
dukowanego mleka. Moga one wynika¢ m.in. z:

« niewydolnosci nadnerczy,

« cukrzycy cigzowej,

« zbyt wysokiego przybrania masy ciata podczas cigzy,

» Twojego nieprawidtowego odzywiania sie,

« przedwczesnego urodzenia dziecka - kiedy naturalne mechanizmy
w obrebie laktacji nie sg jeszcze prawidtowo wyksztatcone.

Aby wspomac laktacje, siegnij po gotowe preparaty o pozytywnym wplywie na
pokarm matki lub po naturalne sktadniki zawarte w zywnosci i ziotach.

Ziofa i zywnos¢ wspomagajace laktacje
Do zi6t/przypraw, ktére mozesz stosowac, naleza:

« nasiona kozieradki,




« koper,

e anyz,

« rutwica lekarska,

» pokrzywa,

«lucerna,

« korzen prawoslazu,

« kminek,

« kmin czarny (rzymski).

Mimo ze wiekszosci z powyzszych zidt i przypraw nie uwzgledniamy w codzien-
nym jadtospisie, warto wprowadzi¢ te, ktére przydadza Ci sie w kuchni i wpasuja
sie w Twoje smaki. W przypadku problemdéw z laktacjg skonsultuj sie réwniez ze
swoim lekarzem.

Leki i substancje przeciwwskazane w trakcie karmienia piersig

Wiekszos¢ lekéw nalezy do grupy lekdw potencjalnie niebezpiecznych ze wzgledu
na brak badan pod katem ich przyjmowania w czasie laktacji. Pamietaj, aby nie
stosowac preparatéw na wtasng reke, bez konsultacji ze specjalista.

Pierwsza grupg lekdéw, ktérych nie nalezy stosowac podczas karmienia piersia, sg
leki przeciwnowotworowe oraz cytostatyki. Nalezg do nich np.:

« karboplatyna,

« doksorubicyna,
« letrozol,

» mitomycyna,

« paklitaksel,

« tamoksyfen,

« winblastyna,

« winkrystyna,

« winorelbina.

Po ich zastosowaniu nalezy zaprzesta¢ karmienia na okreslony czas, ktéry wynosi
od 24 godzin do nawet 35 dni. Lekarz prowadzacy udzieli petnej informacji w tym
zakresie.

W czasie laktacji nie wolno przyjmowac réwniez substancji narkotycznych. Nalezg
one do wysoce toksycznych i szczegélnie niebezpiecznych. Sg to m.in.:

« kokaina,

«heroina,

< SD,

e marihuana,

« metamfetamina,

« THC (tetrahydrokannabinol).

Podczas karmienia bezwzglednie nie powinno sie stosowac¢ chloramfenikolu
- antybiotyku o dziataniu bakteriostatycznym oraz amiodaronu (lek przeciwaryt-
miczny), ktéry moze prowadzi¢ do niedoczynnosci tarczycy u dziecka.

Nie mozesz stosowac réwniez nastepujgcych substandji:

e acytretyny,

« izotretynoiny (stosowana podczas leczenia tradziku),
« doksepiny (lek przeciwdepresyjny),

« teryflunomidu,

« fingolimodu (lek immunomodulujacy),

« leflunomidu (lek przeciwzapalny),

« preparatéw z solami ztota.

Przeciwwskazane sg niektére ziota:

« 0gorecznik lekarski,
» Zywokost,
« caulophyllum thalictroides.




Niektore leki, wptywajace na gospodarke hormonalng, mogg hamowac laktacje
(nie wolno ich zatem stosowac). S to kabergolina i bromokryptyna. Innymi leka-
mi z tej grupy sg danazol i DHEA.

Zakazane sa rowniez leki przeciwwirusowe, np.:

« efawirenz,
« abakawir,
« tenofowir,
« etrawiryna,
« indynawir,
« lopinawir,
= newirapina,
« rytonawir.

Sq one stosowane m.in. w leczeniu zakazen wirusem HIV.

Przyjmowanie lekdw podczas laktacjijest w dalszym ciggu kwestig problematyczna,
zaréwno dla Ciebie jako matki, jak i lekarzy. Wszelkie watpliwosci zawsze konsul-
tuj z lekarzem badz farmaceuta. Istniejg sytuacje, kiedy korzysci z przyjecia leku
przewyzszaja ryzyko ewentualnych dziatar niepozadanych u dziecka.

Z reguty, podczas farmakoterapii uznawanej za potencjalnie szkodliwg, powinnas
zaprzesta¢ karmienia naturalnego i rozpoczg¢ karmienie mlekiem modyfikowa-
nym.

Kiedy nie wolno karmi¢ piersig?

Przeciwwskazania do karmienia piersig ze strony dziecka:

« galaktozemia,
»wrodzona nietolerancja laktozy,

« fenyloketonuria (niekiedy mozliwe jest czeSciowe utrzymanie karmienia
piersig).

Przeciwwskazania do karmienia piersig ze strony matki:

« czynna gruZlica,

« zakazenie HIV (tylko w krajach rozwinietych, ostateczna decyzja nalezy
do Ciebie),

« koniecznos¢ leczenia Ciebie (dotyczy tylko wybranych lekéw),

« uzywanie narkotykéw przez Ciebie.

W niektérych przypadkach mozesz podawac dziecku odciggniety pokarm lub
zrezygnowac z karmienia na jakis czas:

« wkleste brodawki,

« zapalenie piersi podczas antybiotykoterapii,

« staby odruch ssania u dziecka,

« nieprawidtowa budowa aparatu mowy u niemowlecia.

Zwykle do przeciwwskazan do karmienia piersig nie naleza:

«tagodne przezigbienie u Ciebie (temperatura do 38,5°C),

« popekane brodawki lub bél brodawek odczuwany podczas karmienia
(zazwyczaj wynika z nieprawidtowe] techniki przystawiania dziecka do piersi
i mozna jg skorygowac),

« zapalenie gruczotéw sutkowych,

« z0Mtaczka towarzyszaca karmieniu piersig,

« cesarskie ciecie,

« silikonowe implanty piersi.




Karmigca Mamo - masz do tego prawo!

Jezeli jestes mama karmigcag naturalnie i planujesz powrdt do pracy, warto, abys
znata swoje prawa.

W Kodeksie Pracy znajdziesz informacje na temat liczby i dlugosci przerw, ktére
przystuguja karmigcej mamie. Kodeks nie normuje jednak zwigzanych z tym
kwestii formalnych, np. potrzeby wypetniania formularza lub dostarczenia za-
Swiadczenia od lekarza. Zasady te okreslane s3 zazwyczaj przez pracodawce.
Zgodnie z art. 187 Kodeksu Pracy, przerwa na karmienie dziecka nie obowigzuje
kobiet, ktére zatrudnione sg na mniej niz 4 godziny dziennie.

Pamietaj! Jezeli pracujesz od 4 do 6 godzin w ciggu dnia, mozesz skorzystac
z 30 - minutowej przerwy przez caty okres karmienia piersig. Kobieta, ktéra
pracuje powyzej 6 godzin, ma prawo do dwoch poétgodzinnych przerw w pracy.
Jezeli karmisz wiecej niz jedno dziecko - jeste$ uprawniona do dwéch przerw
45 - minutowych.

Przerwy mozesz wykorzysta¢ na dojazd do domu, aby nakarmi¢ dziecko (jest to
przydatne, jezeli mieszkasz blisko miejsca pracy). Réwniez osoba opiekujaca sie
Twoim dzieckiem, moze przywiez¢ maluszka do Ciebie, aby$ miata mozliwos¢ na-
karmienia go w miejscu pracy. Przerwe mozesz takze wykorzystac na odcigganie
pokarmu. Warto wiedzie¢, ze istnieje mozliwos¢ potgczenia dwdch przerw w jedna.

Uwagal Przerwy wiliczajg sie w czas Twojej pracy, nie wptywajac na wysokosc
wynagrodzenia.
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Piersi podczas cigzy i w trakcie laktacji



