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Najlepsze wskazéwki na karmienie piersig poza domem

Karmienie piersig przynosi wiele zdrowotnych korzysci Tobie i Twojemu
dziecku. Oznacza tez, ze mozesz karmi¢ gdziekolwiek jestes
bez zastanawianie sie jak przygotowac jedzenie. Mozesz
poczatkowo denerwowac sie na mysl karmienia piersig
w miejscach publicznych, ale bardzo szybko staniesz
sie profesjonalistka!

Dobra wiadomos¢ - masz ochrone prawna:

W Szkocji prawo zezwala na karmienie dziecka piersig
miejscach publicznych. Nielegalnym jest zabronienie
komus karmienia dziecka mlekiem, a takze poproszenie
ich o okrycie sie, lub opuszczenie miejsca.

Oto kilka wskazéwek, ktére moga by¢ pomocne:

* Planuj do przodu. Pamietaj mozesz karmi¢ dziecko wszedzie, ale
dla wiekszego komfortu szukaj miejsc ze znakiem “Breastfeeding
Friendly Scotland’, lub zapytaj przyjaciot o rekomendacije.

» Zwerbuj positki. Jesli jest to pierwszy raz kiedy karmisz poza domem,
wez ze sobg partnera, czionka rodziny czy przyjaciela, aby Cie
wspierali! Lub dotgcz do innych rodzicow karmigcych piersia.

* Wybierz sie na spotkanie lokalnej grupy karmienia piersig. Buduj
poczucie pewnos¢ w karmieniu w obecnosci innych w bezpiecznym
i wspierajgcym srodowisku.

* Unikaj toalet! Nigdy nie mysl, ze musisz siedzie¢ w toalecie
publicznej, zeby karmic piersig. Nie chciatabys jesS¢ w toalecie, a
Twoje dziecko nie powinno!

* Nie musisz kupowac ubran do karmienia piersig. Wystarczy tylko
specjalny biustonosz do karmienia pod normalnymi ubraniami.

Niektore osoby wolg metode podkoszulki i koszulki (podciggaja
podkoszulke a koszulka pozostaje opuszczona).

+ Cwicz karmienie przed lustrem, aby sie przekona¢, ze niewiele piersi
jest widoczne. Jesli wolisz, mozesz uzy¢ szalika lub muslinu.

Pamietaj, ze robisz cudowng rzecz dla Ciebie | dziecka.



Najlepsze wskazéwki na karmienie piersia jesli

wracasz do pracy, szkoty, czy na szkolenie

Kiedy wracasz do pracy, szkoly, czy na szkolenie mozesz nadal dawac
dziecku mleko z piersi. Porozmawiaj z Pielegniarkg Srodowiskowg lub
Pielegniarkg Rodzinng, ktére pomoze Ci wybra¢ najlepszg dla Ciebie opcje.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na:
ErEiE  Maternity Action [Akcja Macierzynstwo]
f@'&fﬁ’" Continuing to breastfeed when you return to work

[Karmienie piersig po powrocie do pracy]-

@ Continuing to breastfeed when you return to
work - Maternity Action

Ready Steady Baby [Na start, Gotowi, Dziecko]

@ Breastfeeding | Ready Steady Baby!

Pomocne witryny do uzyskania dalszych informaciji:

Parent Club [Klub Rodzica]: Breastfeeding information about
feeding out and about and going back to work [Informacje o
karmieniu piersig poza domem i powrét do pracy]

@& Feeding Your Baby | Parent Club

Off to a Good Start [Dobrze zaczac]: all you

need to know about breastfeeding [wszystko co

trzeba wiedzie¢ o karmieniu piersia]

@ Off to a good start: all you need to know about
breastfeeding - Publications - Public Health Scotland

National Breastfeeding Helpline [Krajowa Inofolinia
Karmienia Piersia]

@ National Breastfeeding Helpline — Helpline

Finding breastfeeding support in your area [Gdzie znalez¢
lokalne wsparcie w karmieniu piersia]

@@ Happy Healthy Tots | Right Decisions

Review Date: April 2029 mi- 342380 v2.1



