Podstawy laktacji

Przewodnik dla mamy
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Dzien dobry!

Bardzo sie ciesze, ze mi zaufatas i
korzystasz z tego e-bookal
Zebratam w nim wszystkie najwazniejsze
kwestie dotyczgce poczatkow laktacji,
ktore publikowatam juz online, ale tutaj w
rozszerzonej i wygodnej wersji. BysS
zawsze mogta sprawdzic, rozwiac
watpliwosci i upewnic sie,

ze jestes Swietng Mama!
Mitej lektury!
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CZEMU MLEKO MAMY?

Poza bezdyskusyjnymi, istotnymi sktadnikami odZzywczymi w pokarmie matki i ich
ogromnym, pozytywnym wptywie na rozwéj mlodego cztowieka, warto pamietac, ze nie
samym jedzeniem cztowiek zyje! Karmienie piersia to szereg korzys$ci zar6wno dla
mamy jak i dla dziecka a nawet (!) dla Srodowiska!

Co zyskuje mate dziecko?
l.rzadziej choruje i odwiedza lekarzy
2. mniejsze ryzyko nagtego zgonu
3.zdrowszy uktad oddechowy, moczowy, pokarmowy
4. mniej biegunek
5.nizsze ryzyko zapalenia ucha i opon mézgowych
6.a do tego...mleko matki ma dziatanie przeciwbolowe!

Co zyskuje dziecko gdy podros$nie?
l.nizsze ryzyko otytoSci, nadwagi i cukrzycy typu i II
2.mniejsze ryzyko AZS (atopowe zapalenie skory)
3.rzadziej wystepuje: biataczka limfatyczna i szpikowa, chtoniak, ziarnica, rak piersi
4.nizsze ciSnienie i mate szanse na nadciSnienia

A poza fizycznymi:
1. korzysci intelektualne: rozwo6j funkcji poznawczych i psychomotorycznych
2.lepszy rozwoj intelektualny
3.wyzsza inteligencja
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CZEMU MLEKO MAMY?

Co zyskuje wiec mama?
1.1zejszy potdg i szybsza regeneracja
2.mniejsze ryzyko anemii
3.szybka utrata kilogramow po cigzy
4.nizsze ryzyko raka piersi, jajnika i endometriozy
5.prawidtowe ciSnienie
6.rzadsze choroby uktadu krazenia
7.mniejsza szansa na wystgpienie reumatyzmu i stwardnienia rozsianego

Wspolne korzysci dziecka i mamy:
l.stworzenie wyjatkowej wiezi
2.mniejsze ryzyko wystapienia depresji
3.uspokajajace dziatanie oksytocyny

Jakby tego byto mato:

1. karmienie piersig jest tanie i praktyczne

2.przyjazne dla Srodowiska

3.zero waste

4.0szczednoSci dla catego spoteczenistwa (w USA przewidywane do 3,6 mld dolaréw
rocznie!)

Tak jak widzisz karmienie piersig to duzo wiecej niz dostarczanie pozywienia!
Wybierz to co najlepsze dla Ciebie i Twojego dziecka!
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NA DOBRY POCZATEK

Tuz po narodzinach dziecko jest dobrze zabezpieczone na pierwsze dni, jeSli
chodzi o potrzeby jedzeniowe. Drobny ,nadmiar” tkanki podskornej utatwia tez
tagodniejsze przejScie przez kanat rodny i pozwala mamie na szybsze dojScie do
siebie po porodzie.

W ciagu kilku pierwszych dni noworodek moze zmniejszy¢ swojg mase ciata o
10% w stosunku do masy urodzeniowej . Odzyskuje ja ponownie po okoto 2
tygodniach.

W ciggu 2 godzin po porodzie powinnySmy po raz pierwszy przystawic¢ dziecko
do piersi, najlepiej w trakcie ,,pierwszego kontaktu skoéra do skory”

To nie jest jeszcze karmienie odzywcze!

Wystarczy kilka kropel siary, ktora jest mega wazng substancjg zabezpieczajqaca
uktad odpornosciowy noworodka przez catg pierwsza dobe niemowle potrzebuje
w sumie tylko ok... 5 ml pokarmu! To tyle co tyzeczka od herbaty!

- Pierwsza doba, to przede wszystkim czas na
REGENERACIE.

W drugiej dobie maluch potrzebuje niewiele wiecej
pokarmu: 20 ml przez cata dobe! W tej drugiej
noworodek trenuje ssanie na miekkich, jeszcze w
miare pustych piersiach i poznaje mame,
sprawdza: gdzie sie podziata?

Przy okazji stymuluje piersi do przetomu w
laktacji czyli do ,nawatu” w ktéorym produkcja
moze wzrosng¢ w czasie paru godzin nawet

dziesieciokrotnie!

Dlatego druga doba = “nieodktadalne” dziecko
Moze by¢ przy piersi na okragto.

Dopiero od trzeciej doby zaczyna by¢ wazny
element pozywienia. Karmienia stajg sie
efektywne, stycha¢ przetykanie. Zeby karmienie
odbyto sie z sukcesem - maluszek powinien
LYKAC ok 15 minut jedng piers, a nie tylko
PRZEBYWAC PRZY NIEJ.
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NA DOBRY POCZATEK

Ze wzgledu na powyzsze zalecenia i specyfike zmian u maluszka:
Zawalcz o nieprzerwany kontakt skéra do skéry po porodzie!

Daj dziecku szanse aby dostato sie wtedy do piersi i nie martw sie jesli
potem maluch bedzie spat pare godzin - wykorzystaj ten czas, bo taka
okazja moze sie dtugo nie powtorzyc...

Jesli tylko mtody ssak wykazuje ochote - przystawiaj go do piersi jak
najczesciej: zwtaszcza w drugiej dobie.

Jesli jesteScie rozdzieleni, lub trafit Ci sie typ leniwego konformisty -
odciggaj piersi jak najczesSciej zamiast karmien, ktore powinny sie juz
regularnie pojawic¢ od drugiej doby.

Zadbaj o siebie!

W zapewnieniu Twojemu organizmowi spania i jedzenia - nikt Cie¢ nie zastapi.
Wykorzystuj kazdg okazje na drzemki, cho¢by krotkie.

Pamietaj o piciu i jedzeniu! Jedz zdrowo i kolorowo - jak KAZDY zdrowy cztowiek.
Obowiazuje Cie piramida zywieniowa, tylko okoto 500 kcal wiecej niz przed cigza.
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PRZYSTAWIANIE

Dzieki prawidtowemu przystawianiu mozesz pozbyc¢ sie wielu nieprzyjemnych komplikacji i
zwiekszyc efektywnosé karmienial

U siebie unikniesz:
« bolesnych karmien,
« uszkodzonych brodawek,
« zastojow i zapalen piersi,
« karmienia 24/7 czyli nieodktadalnego ssaka,
« niepewnoSci czy produkujesz wystarczajaca ilo$¢ pokarmu

« meczacego i nieskutecznego sposobu ssania,

N ‘ U dziecka unikniesz:
- '

« zasypiania i ,wiszenia” przy piersi,

=
~

; « niepokoju i szarpania sie podczas karmienia
= /fﬂ, o= « kolek i innych ,brzuszkowych” problemow,
4

LR « nieprawidtlowych wypréznien ,
- nadmiernego ulewania,

« trudnoSci z zasypianiem i spokojnym snem.

Jak oceni¢, czy dziecko jest dobrze przystawione:
1. Pier$ ztapana na gteboko$¢ %5 diugosci wskazujgcego palca mamy, czyli okoto 6 cm!
2.Podniebienie miekkie dziecka “ w kontakcie” z brodawkgq piersi: to nasza STREFA
KOMFORTU i do tego dazymy! To kluczowe miejsce dla dobrej koordynacji tykania
pokarmu przy jednoczesnym oddychaniu.

Pamietaj! Przystawiaj dziecko do piersi a nie piers$ do dziecka!
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POZYCIE

By karmienie byto bezbolesne i komfortowe dla Ciebie i maluszka: zadbaj o wygode!

Prawidtowe przystawianie nie powinno sprawia¢ bolu ani powodowac¢ uszkodzen.
U siebie :
1.Zadbaj o wygodne oparcie (gtowa, szyja, plecy, biodra, tokcie i stopy) wysoko
podciagniete nogi — rozluzniony brzuch mamy i podparcie dziecka,
2.pamietaj: im stabilniej sie czujesz, tym tatwiej bedzie Ci pomaga¢ dziecku i je trzymac

U dziecka zadbaj o:
l.stabilne podtrzymanie: spada na pier$ zamiast pod nig lezec
2.jedng dtoniq podtrzymuj tyt gtowki, a resztg reki przytulaj maluszka do siebie
3.druga dtonig przytrzymuj zebrang piers blisko klatki piersiowe;.

Dzieki temu dziecku tatwiej bedzie ztapac pier$ gtebiej. Upewnij sie, ze dziecko obejmuje
piers$ na gtebokos¢ %5 dtugosci palca wskazujacego.
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Pamietaj, ze plytkie przystawianie nie jest efektywne: nawet wywijajac wargi dziecka
ciezko uzyskac poprawe.

NIGDY NIE TRZYMAIJ DZIECKA W OKOLICY KARKU!




CZY DZIECKO SIE NAJADA?

Karmienia powinno mie¢ miejsce co 2-3 godz czyli 8- 12 razy na dobe.

Podczas pojedynczego karmienia na poczgtku powinna$ stysze¢ 15 minut aktywnego
tykania, ktore oznacza komfortowe karmienie. Potem, razem ze wzrostem dziecka ten
czas sie skraca.

Podczas karmienia stycha¢ przetykanie, podobne do gtoski ,K”. fykniecia powinny
przypadac na kazdy z 1-2 ruchoéw zuchwy, najrzadziej co trzeci ruch.

Na kazdg sesje aktywnego ssania przypada ok 10 lub kilkunastu przetknie¢. Po kroétkiej
przerwie dziecko znowu wraca do efektywnych przetkniec.

Karmienia nie powinny bolec!
Z wyijatkiem pierwszych chwil przystawienia w trakcie pierwszych dni zycia i pod
warunkiem nieuszkodzonych brodawek.

Po karmieniu powinna$ odczu¢ rozluznienie piersi i zwiekszony spokdj maluszka.
Objawem skutecznego karmienia sg tez jego mokre pieluszki — po pigtym dniu minimum
6 razy w ciagu doby. Po 6-ej dobie: 6-8 razy na dobe.

Masa urodzeniowa powinna by¢ odzyskana do 2 tygodni po porodzie.

Przez pierwsze 3 miesigce zycia dziecko powinno przybiera¢ okoto 180-215 gramow
tygodniowo.

Po tym okresie przyrosty bedg coraz mniejsze

50 0%
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ZATKANY KANALIK

Karmienie piersia w trakcie zastoju lub zapalenia? Tak!
Jesli pojawiq sie takie problemy nie rezygnuj z karmienia, ale zadbaj o swoje zdrowie i
komfort. Duzg ulge i poprawe przynosi chtodzenie zmienionej okolicy.

Oktady mozesz przygotowac z:
« recznika
« zimnej pieluchy,
« kompreséw zelowych,
. ale najbardziej polecam niezwykle skuteczne: schtodzone i rozbite liScie kapusty!

Zadbaj tez o prawidtowe przystawianie: dziecko powinno obja¢ pier$ najgtebiej jak sie da.
Probuj roznych pozycji przystawiania, zeby znalez¢ te najwygodniejsza! Jesli
potrzebujesz rozluzni¢ przepeilniong pier$ sprdobuj zrobi¢ to recznie: odciagaj pokarm
tylko do uczucia ulgi. Po tym zabiegu schtadzaj piers. Mozesz uzy¢ laktatora, ale stosuj
najnizszgq moc. Natluszczaj brodawke; moze to wspomoc szybki powrdét do petni sit. Nie
naktuwaj samodzielnie zmian na brodawce! Pamietaj o nawadnianiu!

Mozesz przyjmowac leki przeciwbdlowe: najlepszy bedzie ibuprofen 200-400 mg co 4
godziny (maksymalna dawka dobowa 1600 mg). Zadbaj o obecno$¢ w diecie produktéw
zawierajgcych wielonienasycone kwasy ttuszczowe lub przyjmuj lecytyne w kapsutkach
(zazwyczaj 2x dziennie).
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NOSZENIE

Pierwsze trzy miesigce zycia dziecka czesto sg okreslane jako “czwarty trymestr cigzy”

.W tym okresie warunki przypominajgce te przed narodzeniem dajg dziecku duze
poczucie bezpieczenstwal

Ponadto:

prawidtowe noszenie i pielegnacja malucha ma ogromne znaczenie dla jego rozwoju!

Jak nosi¢ dziecko?
1.pozycja embrionalna, czyli zebrane w ksztatt "fasolki",
2.kregostup zaokraglony, raczki i nozki zebrane w przod, a kolanka na boki,
3.stabilne podtoze: dobre podparcie od gtowki az do miednicy,

1. nie pionizuj!

2.nie prostuj!

3.nie podnos$ pod pachy!
4.nie fap za okolice karku!
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ODCIAGANIE

Odcigganie pokarmu jest Swietnym sposobem na przetrwanie mawatu, czyli momentu
przetomu, kiedy organizm zaczyna produkowac znacznie wieksze ilosci mleka. Kroétkie
przypomnienie:
1. Pierwsze godziny po porodzie, tak samo jak caty pordd, majg kolosalne znaczenie dla
uruchomienia prawidtowej laktacji
2.W pierwszych 2 dobach dziecko powinno by¢ caty czas z mamg a przy piersi jak
najczesciej.
3.Jesli przebieg tych pierwszych chwil nie jest zaburzony - laktacja uruchamia sie
sama
4.Bardzo czesto dochodzi jednak do roznych "zaktocen”, ktére moga utrudni¢ wasze

mleczne poczatki, ale nie oznaczaja, ze karmienie piersig bedzie niemozliwe!

Kiedy nawatl pokarmu moze sie opoZnic¢?

« Kiedy porodowi i/lub poczatkom potogu towarzyszyty jakiekolwiek interwencje jak:
przymusowa, narzucona kobiecie pozycja porodowa

. podawanie lek6w a zwlaszcza oksytocyny, w celu wywotania akcji
skurczowej/podtrzymania/nasilenia jej

« porody zabiegowe, zwtaszcza ciecie cesarskie

« BRAK PIERWSZEGO, NIEPRZERWANEGO KONTAKTU SKORA DO SKORY

« nie podjecie proby przystawienia dziecka w ciagu pierwszych 2 godzin po porodzie

W takiej sytuacji najlepiej wzia¢ troche sprawy w swoje rece. I to ...dostownie!
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ODCIAGANIE

Na poczatek najlepsze bedzie wtasnie reczne odciaganie pokarmul!
Nasladuje do$¢ doktadnie to, co dzieje sie podczas prawidtowego karmienia.
1.stymuluje pier$ bardzo podobnie do buzi malucha - nasladuje fizjologie!
2.nie uszkadza brodawki ani pozostatych okolic piersi - nie grozi uszkodzeniami!
3.nie potrzebujemy sprzetu, czasu na mycie, rozkladanie, sktadanie - zero waste, eco
friendly
4.wedtug wielu badan pomaga uzyskac szybciej wieksze iloSci pokarmu i to bardziej
kalorycznego - moze by¢ skuteczniejsze niz odcigganie laktatorem

Jak odciagac¢ recznie?

1.Umyj rece wodq i mydiem

2.Rozruszaj delikatnie obrecz barkowgq i klatke piersiowq dla lepszego krazenia

3.Zajmij wygodng pozycje

4.JeSli mozesz odtozy¢ dziecko: oprzyj gtowe o co$S miekkiego np poduszke, koc.
Odciazony i wyprostowany kregostup bedzie Ci wdzieczny, a odciaganie fatwiejsze

5.Jesli nie mozesz odtozy¢ Malucha: przet6z go sobie przez udo, przytrzymaj drugim.
To tez Swietna pozycja do odbijania po karmieniu!

6.0bejmij calq piers dtonig, tak jakby$ chciata jg wtuli¢ w siebie.

7.Tak, zeby sytuacja przypominata te, kiedy dziecko podczas karmienia lezy
brzuszkiem do brzucha.

8. Na granicy otoczki i skory, czyli ok 5 cm od szczytu brodawki ut6z opuszki kciuka
i palca wskazujacego - to ma przypominac¢ prawidlowe przystawienie dziecka do
piersi.

9. Lekko uciskaj opuszkami palcow W GLAB piersi, jakby miaty sie "pocatowac” pod
otoczkg - nie wyciagaj brodawki - kierunek W GLAB.
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ODCIAGANIE

Wszystkie czynnoS$ci wykonuj tylko do granicy komfortu - to nie WYCISKANIE czy
WYGNIATANIE !

Odcigganie reczne ma symulowac¢ naturalng sytuacje karmienia piersiq.
Pamietaj: Odcigganie nigdy nie jest rownowazne z prawidtowym karmieniem, ale moze
pomoc uratowac laktacje, jesli maluszek ssie nieprawidtowo!
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