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Znajdziesz nas w réznych miejscach
w tej ksiazki. Bedziemy Twoim
przewodnikiem w podrézy, jaka
jest karmienie piersia.

Twoja potozna oraz dziecieca
pielegniarka srodowiskowa beda
Cie wspierac¢ od samego poczatku
i pomoga w rozwianiu wszelkich
watpliwosci i obaw. Mamy, ktére
sa nastolatkami moga réwniez
otrzymac pomoc od pielegniarki
rodzinne;.

Aby mac sie z nimi szybko
skontaktowac warto ponizej
zanotowac ich imie i nazwisko

oraz numer telefonu: Diawme Fionar Lucy
potozna dziecieca pielegniarka pielegniarka
srodowiskowa rodzinna
. 4 ~N
Moja
potozna
Moja dziecieca
pielegniarka
srodowiskowa \ /
-
Moja pielegniarka
rodzinna
. y,
Mozna rowniez skorzystac z krajowej infolinii ds.
karmienia piersig pod numerem 0300 100 0212.
Mozna tam porozmawiac ze specjalnie wyszkolonymi mmnal
wolontariuszkami, ktére same rowniez karmity piersia.
Infolinia czynna jest cata dobe wszystkie dni w roku reastfeedlng
hel ]_J 1mne
Informacje na temat infolinii w innych jezykach
mozna znalez¢ w sekcji , Kontakt” pod adresem: (n 0300 100 0212

www.breastfeedingnetwork.org.uk


http://www.breastfeedingnetwork.org.uk
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Ksigzeczka ta przeznaczona jest dla wielu réznych rodzin mieszkajacych w Szkocji.
Wiemy, ze dzisiejsze rodziny r6znia sie pod wieloma wzgledami i moga sktadac

sie na przyktad z mamy i taty mieszkajacych razem; z samotnych rodzicow

(moze to by¢ samotna mama lub samotny tata); par tej samej ptci lub rodzicow
przybranych. W tekscie w rézny sposéb méwimy o osobach, ktére moga

Ci pomoc, np. ,tata/ojciec dziecka”, ,Twdj partner”, lub , bliska Ci osoba”.
Terminy te mozna swobodnie zamienia¢, aby dopasowac tekst do wtasnej sytuacji.



moje doswiadczenie

Tym razem zdecydowatam sie na
karmienie piersig - bez jakiego$
szczegblinego powodu. Po prostu kilka
moich kolezanek byfo w cigzy w tym
samym czasie, Co ja i po
urodzeniu zdecydowaty
sie karmic piersia, wiec
pomyslatam, ze ja

tez sprobuje.
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Planowanie na przysztosé

By¢ moze na wczesnym etapie cigzy zaczetas mysle¢
o tym, jak bedziesz karmi¢ dziecko, gdy sie urodzi.
Na decyzje te moze wyptynac wiele czynnikow.
By¢ moze rozmawiata juz z Toba na ten temat
potozna i opowiedziata Ci o wartosci karmienia
piersia dla Twojego dziecka i o tym, ze jest to
najlepszy dla niego pokarm, zapewniajacy

jego dobrostan i zdrowie. A przy tym,

karmienie piersiag ma rowniez pozytywny

wptyw na matke.

Prawdopodobnie styszatas rowniez
rozmaite rady od przyjaciot i cztonkéw
rodziny, ktérzy moga mie¢ bardzo rézne
poglady. Jest réwniez wiele reklam

w telewizji i informacji w mediach, wiec
wszystko to moze troche przyttaczac,
zwtaszcza jezeli masz zosta¢ mama po raz
pierwszy.

Jesli nie jest to Twoje pierwsze dziecko, mozesz
mie¢ wiasne doswiadczenia, a udzielane Ci
porady moga sie rézni¢ od tych, ktére styszatas
poprzednio. Wazne jest, aby pamietac, ze kazde
dziecko jest inne.
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Moéwienie o tym, jak bedziesz karmi¢ swoje
dziecko

By¢ moze zdecydowatas juz, w jaki sposob bedziesz karmi¢ dziecko, lecz decyzja ta
moze jeszcze ulec zmianie. Podczas ciazy postaraj sie zachowac otwarty umyst i podejmij
ostateczna decyzje dopiero po urodzeniu dziecka.

Karmienie jest wazne, gdyz zapewnia bliski kontakt z dzieckiem i jest Swietnym sposobem
na to, aby sie nawzajem poznac i zacza¢ budowac bliska, oparta na mitosci relacje,
niezaleznie od tego, jak zdecydujesz sie je karmic.

By¢ moze masz wiele pytan:
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jak moze to wyglada¢é o
dla Ciebie i dla Twojej ,~ ./
- | - :
rodziny )
Zawsze mozna omoéwi¢ z nami wszelkie pytania i wazne - ,'
jest, aby nie wahac sie z zadawaniem wszelkich pytan. {’ “ /
______________________________________________________ \ J. -’



.® Mieszanki mleka modyfikowanego
© nie s3 sterylne i zawsze musza by¢
Swiezo przygotowane przed kazdym
karmieniem poprzez zalanie ich
przegotowana woda o temperaturze
co najmniej 70°C - takze w nocy.
Oznacza to, ze wychodzac z domu
musisz zabrac ze soba sproszkowane
mleko oraz wysterylizowane butelki.

,,Karmle.nle Mleko matki

butell_(a)_ jest jest zawsze
 latwiejsze swieze i gotowe
i wygodniejsze.* do podania,
niezaleznie od tego,
kiedy jest
potrzebne.

Jak dowiedziec sie wiecej na ten temat

Pomocne moze by¢ rozmawianie z innymi mamami, ktére karmity piersia, i ktére moga opowiedzie¢

o swoich doswiadczeniach. Twoja potozna bedzie mogta udzieli¢ Ci informacji o wsparciu innych kobiet
(patrz strona 44) oraz zespotach ds. karmienia niemowlat, jezeli s dostepne w Twojej okolicy. Twoja
potozna moze takze poinformowac, jak skontaktowac sie z lokalna grupa wsparcia dla karmiacych.

Mozesz skontaktowac sie z krajowa infolinia ds. karmienia piersig pod numerem 0300 100 0212
jeszcze w czasie cigzy, a Twoja potozna, dziecieca pielegniarka srodowiskowa lub pielegniarka
rodzinna takze beda w stanie zapewni¢ Ci wsparcie po narodzinach dziecka.

Wiemy, ze wazne jest, aby w podjecie decyzji o karmieniu piersia witaczy¢ bliskie Ci osoby. Ta ksiazeczka
pomoze takze im zrozumie¢, jak wazna jest ich rola we wspieraniu Ciebie. Niezaleznie od tego, jaka
decyzje podejmiesz w sprawie karmienia dziecka, ponizsze informacje beda bardzo przydatne.

Partnerzy, ktérzy maja pozytywne
nastawienie i s3 zaangazowani

w opieke nad dzieckiem moga
pomaoc partnerce w podjeciu
decyzji o karmieniu piersia.
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Przywitaj swoje nienarodzone dziecko juz dzis

Budowanie relacji z dzieckiem juz podczas ciazy moze pomac rodzicom na wiele
sposobow — pozwala na przygotowanie sie do rodzicielstwa i przyczynia sie do budowania
mocnej, opartej na mitosci wiezi.

Postaraj sie codziennie znalez¢ troche czasu na relaks, kiedy bedziesz mogta pogtaskac
rozwijajace sie dziecko poprzez gtadzenie skéry swojego brzucha, rozmawiac z nim,
a nawet spiewac¢ mu piosenki. Wazne jest, aby najblizsza Ci osoba réwniez uczestniczyta

w tym rytuale.

Spojrzenie w przysztosé

Dzieci sa w stanie reagowac, komunikowac sie i budowac wiez
jeszcze przed urodzeniem, a karmienie dziecka umozliwia
kontynuowanie tego procesu. Gdy podczas karmienia trzymasz
dziecko blisko siebie, mozesz wykorzystac¢ ten czas na to,
abyscie mogli lepiej sie wzajemnie poznac — bez wzgledu na to,
jak karmisz.

Twoja potozna bedzie mogta Ci pomdéc
w przemysleniu wszystkich dostepnych opgji
karmienia. Wyjasni, czego sie mozesz
spodziewac i odpowie na Twoje pytania.
Niektdre z zagadnien, o ktérych bedziesz
mogta porozmawiac, to kontakt ,skéra do
skory” (patrz strona 16) oraz trzymanie
dziecka blisko siebie.

Twoja potozna omoéwi z Toba rowniez
karmienie dziecka ,,na zadanie".
Oznacza to, ze nie przestrzega sie
wyznaczonej rutyny, ale ze to dziecko
decyduje, kiedy jest gtodne, a kiedy
najedzone.

Karmienie piersia jest rowniez waznym
sposobem na uspokajanie dziecka

i zapewnienie mu poczucia komfortu.
Noworodki potrzebuja fizycznej
bliskosci matki i przytulania sie do

niej, nalezy wiec pamietac, ze nie ma
mozliwosci nadmiernego ich , rozpieszczenia”.
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iimleka/mouyfikowanego:
romice

Mleko matki bardzo sie rézni swoim

skladem od sztucznie wyprodukowanych ) S
mieszanek. Gtéwne roznice to: m/ k’ dn'k'
eka kobiecego_ _

Mleko modyfikowane

e Wyprodukowane z mleka krowiego i przetworzone w taki sposob,
aby spetniato podstawowe potrzeby zywieniowe rozwijajacego sie
dziecka.

¢ Nie zawiera zywych komoérek, enzymoéw ani hormonoéw
wystepujacych w mleku matki.

¢ Nie zawiera substancji ochronnych, ktére chronig zdrowie dziecka.

¢ Im dziecko bedzie wigksze, tym wiecej bedzie
potrzebowa¢ sztucznego pokarmu, jednak jego
sktad bedzie pozostawa¢ bez zmian. Mleko matki
zmienia swoj sktad kazdego dnia, tygodnia
i miesigca dostosowujac sie do potrzeb dziecka.

§—_—

~* Mieko modyﬂkowCm
sk fadniki S~
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Wspiera wzrost i rozwoj d

Pomaga chronic¢ przed infe

Mleko matki zawiera
dziesiatki, jezeli nie
setki, skladnikow,
ktorych nie posiada

Wspiera uktad odpornoscic mieszanka mleczna.

Pomaga zapewnic wck

i organy wykon

Mleko matki

Jest naturalne i zapewnia wszystkie sktadniki odzywcze,
ktorych potrzebuje dziecko.

Kiedy dziecko sie rodzi, jego uktad odpornosciowy nie jest
w petni rozwiniety. Mleko matki pomaga dziecku zwalcza¢
infekcje, takie jak infekcje ucha lub klatki piersiowej oraz
uktadu pokarmowego. Wiemy, ze dzieci karmione piersia
rzadziej choruj3 i rzadziej potrzebujag pomocy lekarza.

Zapewnia dziecku dtugoterminowe korzysci zdrowotne,

takie jak nizsze ryzyko cukrzycy i otytosci. Mleko matki jest
wyjatkowe i wytwarzane przez organizm kobiety w celu
zaspokojenia indywidualnych potrzeb jej dziecka. Sktad mleka
zmienia sie wraz z rozwojem dziecka.
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Dlaczego warto karmic piersig?

Na dwoch kolejnych stronach omoéwione zostaty zagadnienia zwigzane
z karmieniem piersia. Kazdy dzien karmienia piersia jest wazny, a im dtuzej

bedziesz karmic¢ dziecko, tym wiecej ono na tym skorzysta.

Zdrowa waga

Karmienie piersia
pomoze dziecku
w utrzymaniu
zdrowej wagi ciata
W poézniejszym
zyciu.

Chroni przed
zachorowaniem
na cukrzyce
W pozniejszym
wieku.

Karmienie piersig jest rowniez dobre dla
Twojego zdrowia. Kobiety, ktore karmity
piersig obcigzone s mniejszym ryzykiem
zachorowania na raka piersi i jajnika, a im
diuzej sie karmi dziecko wytacznie piersia,
tym wiekszg stanowi to ochrone przed
zachorowaniem. Karmigce matki réwniez

zuzywaja wiecej kalorii (okoto 335 dziennie),

co moze pomadc w utracie kilogramow
przybranych w okresie cigzy.

Pluca

Zmniejsza ryzyko
zespotu nagtej

Smierci niemowlat
(SIDS)

Dzieci karmione
piersia rzadziej
choruja na astme
i rzadziej sa

z tego powodu
hospitalizowane,
gdy sa starsze.

Chroni przed
infekcjami uktadu
oddechowego.

(owej

;“QAi e
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Uszy A €N
piersia pozwala
ochroni¢ dziecko
przed infekcjami
ucha.

Ukiad
odpornosciowy

Karmienie
piersia pomaga
w uchronieniu
dziecka przed

infekcjami
i zapaleniami.

Ochrania
dziecko przed
infekcjami drog
moczowych.

Pecherz

Dzieci karmione
piersia, gdy sa
starsze rzadziej
maja prochnice
i rzadziej sa

z tego powodu
hospitalizowane.

Chroni przed
Ukiad ' chorobami
pokarmowy M«ITTETEEY i infekcjami
VEFINIT uktadu
infekcjami trawiennego.
u wczesniakow.

/ o tym, jak organizm kobiety przygotowuje sie do

karmienia piersia 11
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Karmienie piersia — jak przygotowuje sie do
tego organizm kobiety.

Wytwarzanie mleka matki jest naturalnym procesem, do ktérego organizm kobiety
przygotowuije sie juz podczas cigzy.

We wczesnej cigzy

Piersi moga zaczac sie powiekszac, gdyz rozwijaja sie w nich gruczoty mleczne
w przygotowaniu do wytwarzania pokarmu. Piersi moga stac sie tez troche bolesne
i wrazliwe na dotyk. Dla wielu kobiet zmiany te sa pierwsza oznaka ciazy.

Mozna rowniez zauwazyc, ze ciemny obszar wokot sutka powieksza sie i staje sie ciemnigjszy,
a niewielkie plamki w tej czesci piersi moga stac sie nieco bardziej wyrazne. Wydzielaja one
substancje ttuszczowa, dzieki ktérej skora w tej okolicy jest miekka i elastyczna, a jej zapach
pomoze Twojemu dziecku rozpozna¢ Cie jako jego mame.

Od potowy cigzy (okoto 20. tygodnia)

Twoje piersi zaczna wytwarzac¢ wazny rodzaj pokarmu, zwany siara. To pierwsze mleko

ma z6tty kolor i jest specjalnie przeznaczone dla noworodkéw. Pokarm ten jest bardzo
skoncentrowany, tatwo przyswajalny i zawiera wiele czynnikéw ochronnych, ktére
zapewnia dziecku zdrowie. Siara zaspokoi wszystkie potrzeby pokarmowe Twojego dziecka
w pierwszych kilku dniach jego zycia, w tym takze w zakresie zapotrzebowania na ptyny.
Czasami mozna zauwazy¢ krople tego ptynu na sutkach, zanim jeszcze dziecko sie urodzi

i jest to zupetnie normalne.

W Szkocji wszystkie kobiety w cigzy moga bezptatnie otrzymacd witaminy
w ramach programu Healthy Start, w tym witamine C, witamine D oraz
kwas foliowy — zwrécic sie w tej sprawie mozna do swojej potoznej.

W Szkocji dzieci karmione piersig powinny codziennie otrzymac suplement

witaminy D, jako dodatkowe zabezpieczenie wynikajgce z braku
wystarczajacej ilosci swiatta stonecznego. Dzieci karmione mlekiem
modyfikowanym nie potrzebujg dodatkowego podawania witaminy D,
gdyz mleko takie zawiera juz w sobie jej dodatek, chyba, ze spozywaja
mniej niz 500 ml mleka modyfikowanego dziennie.

-f;”,'/L
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e Kobiety w ciazy lub majace dzieci w wieku
ponizej 3 lat i otrzymujace Swiadczenia
spoteczne moga zakwalifikowac sie do
™ otrzymania pomocy w ramach programu

= Best Start Foods. Otrzymane srodki mozna
5 spozytkowac na zakup produktow takich jak
mleko, jaja, nasiona roslin straczkowych lub
tez swieze, zamrozone lub puszkowane owoce
I warzywa.
www.mygov.scot/best-start-grant-
best-start-foods

W Szkocji wszystkie kobiety w ciazy,
matki karmigce piersia oraz dzieci do
3. roku zycia otrzymuja bezptatne
witaminy.

Twoja potozna,
dziecieca
pielegniarka
srodowiskowa
lub pielegniarka
rodzinna wyjasni,
jak mozna je
otrzymac.

\-------------------—/
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moje doswiadczenie

Uwielbiam siedziec i przygladac sie,
jak moje dziecko je. Tworzy sie w ten
sposob naprawde szczegolna wiez,
zwlaszcza ze zaczetam karmic zaraz
po urodzeniu i uwazam,
ze to wiasnie z tego
) wzgledu wiez miedzy

0 nami jest rzeczywiscie
)‘ wyjatkowa.

Angela
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powitanie
nowo
narodzonego
dziecka

O

Kontakt ,,skory do
skory”

Pierwsza magiczna
godzina

Dzien po dniu

Trzymanie dziecka
blisko siebie

W jaki sposob bede
wiedzie¢, ze dziecko
jest gtodne?



Kontakt ,,skory do skory”

Zaraz po urodzeniu dziecko zaczyna sie
przystosowywac do zycia poza brzuchem mamy.
Tuz po narodzinach dziecka potozna wysuszy

je i przekaze je Tobie, aby$ mogta przytuli¢ je
bezposrednio do swojej skéry. Nazywa sie to
kontaktem ,,skéra do skoéry”.

Wiekszos¢ dzieci zachowuje sie woéwczas
zgodnie z naturalnym instynktem i zaraz
potem rozpoczyna swoje pierwsze
karmienie.

Wiecej informacji na ten temat mozna
znalez¢ na stronie 18. Jest to piekny
sposob, aby przywitac swoje dziecko

w nowym dla niego swiecie i zaczac je
poznawac. Trzymanie dziecka w taki sposéb
pomoze je uspokoi¢, wyregulowac jego
tetno i oddech, a takze utrzymac je w cieple
i bezpieczenstwie.

Jesli chcesz karmic piersia, jest to to swietny
moment, aby to rozpoczac.

nawet jesli nie zdecydujesz sie na
karmienie piersig, kontakt ,,skory do
skory” wcigz bedzie bardzo wazny. Jest
to moment, ktéry mozna wykorzystac
do nakarmienia dziecka po raz pierwszy,
co pomoze w jego uspokojeniu i sprawi,
ze bedzie sie ono czuto bezpiecznie

i dobrze.

16



powitanie nowego dziecka

Po porodzie, podczas kontaktu ,skéra
do skory”, nézki i kolana dziecka

beda masowa¢ Twaj brzuch. Z badan
wiadomo, ze pomaga to ograniczy¢

krwawienie i przyspiesza wydalenie
Yozyska.

Kiedy moge rozpoczac kontakt ,,skora do skory”?

Tak szybko, jak jest to mozliwe. Po urodzeniu dziecko nalezy zwazy¢, jednakze mozna to
rowniez zrobi¢ po pierwszym karmieniu, tak aby nie zaktéca¢ kontaktu ,skéra do skory”. Jesli
Ty lub Twoje dziecko bedziecie potrzebowac¢ pomocy medycznej, kontakt , skéra do skéry”
mozna rozpocza¢ natychmiast po tym, jak bedziecie na to gotowi. Umycie i ubranie dziecka
mozna odtozy¢ na pdznie;.

Kontakt ,skéra do skéry” mozna stosowac w kazdym czasie, gdyz jest to dobry sposdb, aby
uspokoi¢ dziecko i siebie.

17
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Kiedy dziecko jest spokojne i zaraz  Jest to naturalny proces i dzieci
po urodzeniu dotyka skory swojej powinny miec czas na przejscie
mamy, w jego organizmie zachodzi  przez wszystkie jego etapy,

szereg zmian, ktore zilustrowano gdyz wspomaga on rozpoczecie |
ponizej. Niektorzy nazywaja ten karmienia piersig. Noworodki
czas magiczna godzing. potrzebuja na to zwykle do

pottorej godziny. \

Kroétki ptacz po
narodzinach
Dziecko zaczyna

sie zrelaksowa¢
i odpoczywa

Kontakt ,,skora

Podczas karmienia do skory” prowadzi
piersia i kontaktu ,skoéra réowniez do uwalniania
do skory” organizm kobiety innych hormonéw, ktore
wytwarza oksytocyne - czasami sprawiaja, ze organizm kobiety

zaczyna produkowac pokarm,
a rowniez stymuluje instynkt
dziecka, aby szukac piersi
i rozpoczac pierwsze
karmienie.

nazywana ,hormonem mitosci”
lub ,,hormonem dobrostanu”.
Ma on uspokajajacy
i relaksujacy wplyw na
karmiaca mame.

18



Odpoczynek -
Czas

odpoczynku '
moze by¢ dlugi
badz krotki. '

Aktywnos¢ -

Dziecko patrzy
na piers swojej
mamy, otwiera usta,
wkiada raczke do ust
i wydaje dzwieki Bez pospieszania tego
procesu dziecko bedzie
w stanie samodzielnie
znalez¢ piers i odby¢ pierwsze
karmienie piersia mniej wiecej
w pierwszej godzinie swojego
zycia. Pomoze mu w tym
kontakt ,,skéra do skory”.

Poznawanie —

Podpelzanie w kierunku
piersi mamy, lizanie

lub pocieranie sie o nia
policzkiem i przygotowanie
sie do karmienia piersig -
moze to trwac przez pot
godziny lub dluzej

Przystawienie
do piersi i pierwsze
karmienie




Dzien po dniu

Jest to wazny czas dla Ciebie i Twojego dziecka, a karmienie go piersia, niezaleznie od tego,
jak dtugo bedziesz to robi¢, zapewni mu najlepszy mozliwy poczatek zycia. Aby uzyskac
maksymalne korzysci zdrowotne dla dziecka i jego mamy, zaleca sie, aby dzieci byty karmione
wylacznie piersia przez pierwsze szes¢ miesiecy ich zycia.* Jednakze nawet najmniejsza ilo$¢
mleka matki jest wazna dla dziecka, wiec nawet gdy nie jeste$ pewna, jak dtugo bedziesz
mogta karmi¢, warto jest tego sprobowac. Ty i Twoje dziecko bedziecie musieli razem sie
tego uczy¢ i bedzie to wymagato troche praktyki. Decyzja nalezy do Ciebie, ale jesli nie jestes
pewna, co zrobi¢, mozesz zacza¢ od karmienia piersia, a dopiero pézniej zadecydowac,

co dalej.

Smoczki uspokajajgce

Karmienie piersia jest nowa umiejetnoscia, ktérej uczysz sie wraz z dzieckiem. Zaleca
sie unika¢ uzywania smoczkéw i podawania innych napojow w pierwszych dniach lub
tygodniach zycia dziecka. Ich uzywanie moze utrudnia¢ zauwazenie, kiedy dziecko jest
gtodne lub potrzebuje pocieszenia. Moze to rowniez sprawi¢, ze rozpoczecie karmienia
piersig bedzie trudniejsze.

_“4apytajnas...

- - _ { PN \

o wszelkie pojawiajgce N

]

H H Lol -’ !

sie watpliwosci. ey
Karmienie piersia jest naturalne, jednak Ty ' "":
i Twoje dziecko razem bedziecie sie uczy¢, N
jak bedzie ono wyglada¢ w Waszym przypadku. o=
Nie zawsze jest to tatwe. Wazne jest, aby zwracac { \ i
sie 0 pomoc zawsze, gdy tego potrzebujesz. ./

_________________________________________________________________________

* Ponizej przedstawione sg aktualne zalecenia Swiatowej Organizadji Zdrowia i Rzadu Szkodiji.
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powitanie nowego dziecka

Trzymanie dziecka blisko siebie

Dzieki trzymaniu dziecka blisko siebie zauwazysz oznaki
tego, ze jest ono gotowe do karmienia i bedziesz
mogta na to zareagowac. Przebywanie blisko

Ciebie moze je réwniez uspokajac i wyciszac,

a takze pozwoli Ci nauczy¢ sie, jak
poznac, kiedy jest gtodne, a kiedy
najedzone. Dzieki temu bedziesz mogta
poznawac swoje dziecko i zaczniesz
rozpoznawac, kiedy chce jes¢, zanim
jeszcze zacznie dopominac sie

o karmienie ptaczem.

Pamietaj, ze dzieci potrzebuja
duzo mitosci i uwagi podczas

gdy poznaja nowy dla nich

$wiat i dlatego nie trzeba sie
obawiac o to, ze sie je nadmiernie
rozpiesci. Twoje dziecko byto
blisko Ciebie podczas catej cigzy,
wiec znajdowanie sie w Twojej
bliskosci pozwoli im na to, aby czuty
sie bezpiecznie.

Aby uzyskac pomoc,
zadzwon ...

national

breastfeeding

Whelplme

(, 0300 100 0212

o tym, jak rozpoznac oznaki tego,

ze dziecko jest glodne 21




W jaki sposdb bede wiedzieC, ze dziecko jest gtodne?

_______

4

Dzieci wykazuja oznaki tego, ze chca jes¢. Trzymanie dziecka blisko siebie
pomoze Ci rozpoznawac te sygnaty.

SN

Wczesne oznaki
Oznacza to:
~Chce jesc.”

_________________ Dzieci pokazuja, kiedy sa gotowe na karmienie.

Reagowanie na potrzeby Twojego dziecka nie bedzie oznaczac ich
rozpieszczania, lecz pomoze im czuc sie bezpiecznie.

o
——————————

vvvvvv

N - B
\ . —

Krecenie sie Otwieranie buzi Obracanie gtowki

Aby uspokoi¢
dziecko, sprobuj je
przytuli¢, zastosuj
kontakt ,skory do

skory”, mow do
niego i je poglaszcz.
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powitanie nowego dziecka

- ~

Kolejne sygnaty
Oznaczaja one:
~Bardzo chce mi
_sie jesc.”

~ -
____________________

N
\

Gdy je
zauwazysz,
nakarm dziecko.
Obserwuj swoje

dziecko, a nie
"""" zegar.

————— e ————

o

Przecigganie si¢ Poruszanie sie Wktadanie raczki do ust

- =3

" Nakarm mnie
Oznaczaja to:

N

~Najpierw musisz mnie uspokoi¢,
R} a potem mnie nakarm.”

vvvvvv

Placz

Zniecierpliwienie Zaczerwienienie

skory twarzy
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moje doswiadczenie

Wydaje mi sie, ze punktem zwrotnym
dla mnie byfo to, gdy wzietam udziat
w spotkaniu grupy wsparcia dla kobiet
karmigcych piersia. Mysle, ze rozmowa
Z innymi kobietami

sprawita, ze pomyslatam:

,Jezeli one moga, to

i jatez.”

kelly



S

poczatek
karmienia
piersia

Pozycja ciata
I przystawienie
do piersi

Wygodna pozycja
ciata

Co jest ,normalne”?

Co zrobi¢
w przypadku...?

. (cesarskiego ciecia,

koniecznosci
specjalnej opieki,
itd.)
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PozycjalCiala
przystawienie(do

Dzieci instynktownie wiedzg, jak ssac piers, jednakze mamy mogg im w tym
pomoc poprzez utozenie ich w odpowiedniej pozycji. W pierwszych dniach
warto spedzi¢ troche czasu nad znalezieniem najlepszej pozyc;ji dla Ciebie

i Twojego dziecka.

Odpowiedni sposdb trzymania dziecka i przystawienia go do piersi moze zdecydowac o tym, ze
karmienie bedzie bezbolesne i proste, dzieki czemu dziecko bedzie mogto otrzymac potrzebna
mu ilos¢ pokarmu. Z drugiej strony, nieodpowiednia pozycja moze sprawi¢, ze karmienie bedzie
bolesne dla Ciebie i frustrujace dla dziecka. Twoja potozna pokaze Ci, jak to robi¢, a informacje
tu zawarte beda mogty stuzy¢ za przypomnienie.

trzymanie dziecka
blisko siebie

Podczas karmienia piersig dziecko musi

znajdowac sie blisko Ciebie. Dzigki temu,

nie bedzie musiato sie napreza¢, aby dosiegnac
do piersi, a jednoczesnie pozycja taka bedzie

wygodniejsza dla Ciebie.

Aby dziecko byto utozone pod odpowiednim
katem, gtéwka, szyja, klatka piersiowa i biodra
dziecka powinny by¢ skierowane w te sama
strone. Dzieki takiej pozycji dziecko bedzie
odchyla¢ gtéwke do tytu — gdy szyja dziecka jest _
skrecona, potykanie pokarmu staje sie dla niego Kazda mama
trudniejsze. i dziecko jest
inne. Wraz ze swoim
dzieckiem znajdziecie

Nos dziecka powinien znajdowac sie na poziomie sutka,

talf aby po.odch'yleniu g’k")V\'/ki na czas karmienia, sutek pozycje, ktora bedzie
Qogi bezpiecznie znalez¢ sie w jego ustach. najwygodniejsza
IERETS
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Wazne jest,
aby zwracac sie
0 pomoc zawsze,
gdy bedziesz tego
potrzebowac.

Umozliwienie dziecku
odchylenia gtowki

Tuz przed przystawieniem dziecka do
piersi nalezy sie upewni¢, ze jego gtéwka
moze swobodnie sie porusza¢, a nastepnie
podtrzymac jg, uktadajac dton pod tylna

czes¢ jego szyi i barkéw. Wowczas dziecko
instynktownie odchyli gtéwke w tyt, co da

mu mozliwos¢ szeroko otworzy¢ usta i dobrze
chwycié piers.

Pamietaj — nalezy przystawic dziecko do piersi (a nie
odwrotnie). Jezyk i dolna warga dziecka powinny
\dotknqc’ piersi najpierw.

otwarte usta

Usta dziecka powinny by¢ szeroko otwarte.

Podbrédek dziecka powinien dotykac piersi, a policzki
powinny by¢ petne i zaokraglone.

Jesdli widoczna jest otoczka wokét brodawki sutkowej
(ciemniejszy obszar wokét sutka), powinna by¢

ona bardziej widoczna nad gérna warga dziecka

w poréwnaniu do dolnej wargi.

Niektore mamy na poczatku karmienia odczuwaja przez
kilka sekund bél, lecz powinien on szybko ustgpi¢, a karmienie
piersig nie powinno byc¢ bolesne. Gdy dziecko jest dobrze
przystawione do piersi, mozna zauwazy¢, jak rytmiczne ssie i potyka oraz jak
robi przerwy.

Wazne jest, aby dziecko byto prawidtowo przystawione do piersi. Dzieki temu otrzyma
ono wystarczajaca ilos¢ pokarmu, a ryzyko wystapienia jakichkolwiek probleméw bedzie
ograniczone.
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WYgodnanozcia

Jak znalez¢ najlepszg pozycje ciata?

Kobiety karmia piersig w réznych pozycjach. Czasami pozycje trzeba
dostosowac do miejsca, w ktorym sie znajdujesz. Wazne jest, aby znalez¢ taka,
ktora bedzie odpowiadac zaréwno Tobie, jak i Twojemu dziecku podczas catego
karmienia. Ponizsze zdjecia pokazuja kilka mozliwosci, ale Twoja potozna lub
inne matki karmiace piersia moga zasugerowac takze inne pomysty.

Ta swobodna
pozycja moze
by¢ odpowiednia
w pierwszych dniach
po urodzeniu dziecka
lub wowczas, gdy
wystepuja trudnosci
z przystawieniem
dziecka do piersi.

Jesli chcesz odlaczy¢
dziecko od piersi, aby
przystawic je lepiej, wazne
jest, aby nie robic tego, gdy
ssie, gdyz bedzie to bolesne.
Mozna to zrobic bezpiecznie,

- p k

-\ umieszczajac koniec matego

. palca miedzy dzigstami dziecka

-\ iw ten sposob delikatnie

przerwac ssanie.



Wazne jest, aby
znalez¢ pozycje,

w ktorej piersi
moga naturalnie
sie ulozyc.

Gdy dziecko naturalnie
odlaczy sie od piersi,
sprobuj je odbic i podac¢
mu druga piers. Dziecko
nie zawsze bhedzie chciato
chwyci¢ druga piers, ale bez
wzgledu na to, czy to zrobi,
czy nie, zawsze rozpocznij
kolejne karmienie od
podania drugiej piersi.

Pamietaj, aby

dziecko trzymac
blisko siebie.

/Co zrobic, jesli moje dziecko nie chce chwycic piersi? \

Jest to dos¢ powszechne w pierwszych dniach zycia dziecka i moze by¢ to
spowodowane przez wiele czynnikéw, na przyktad przez to, ze kontakt ,skoéra
do skéry” byt zbyt krétki, lub to, ze podczas porodu podane Ci zostaty srodki
przeciwbolowe. Wazne jest, aby nie prébowac karmic dziecka na site. Czasami
pomocne moze by¢ powtédrzenie wszystkich krokéw stosowanych zaraz po
urodzeniu sie dziecka. Potéz sie na plecach, pozwal dziecku na dtugi i niczym
niezaktécony kontakt , skéra do skéry”. Pozwol dziecku samodzielnie znalez¢
weré i ja chwyci¢. Bedzie to réwniez czas relaksu dla Ciebie. /
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Co jest ,,normalne”?..

Zdrowe noworodki urodzone po donoszonej ciazy przez pierwsze kilka dni swojego zycia nie
zawsze chca duzo jesc. Jesli tak jest, nie martw sie tym, gdyz wiekszos¢ dzieci nagromadzito
podczas cigzy zapas energii, z ktérej korzysta¢ moga po urodzeniu. Przez pierwsze kilka

dni siara zaspokaja wszystkie potrzeby Twojego dziecka. Pamietaj, ze nie wszystkie dzieci

s takie same — jesli nie jest to Twoje pierwsze dziecko, nie wszystko musi by¢ tak samo,

jak poprzednio. Wiecej informacji na temat tego, jak upewnic sie, ze dziecko otrzymuje
wystarczajacg ilos¢ pokarmu, mozna znalez¢ na stronie 45.

..* Gdy pozwolisz na to, aby
’ dziecko przejeto inicjatywe

i samo decydowato, kiedy

) chce jes¢, bedzie bardziej
' Wazne jest, zadowolone, poniewaz

- . ; oznaczac to bedzie, ze nie
aby nie oczeklwac, bedzie musiato czekad na

~Dzieci muszg
by¢ karmione

zgodnie z ze dziecko szybko pore karmienia.
harmonogramem.”\ ustali rutyne
karmienia.




rozpoczecie karmienia piersia

Zotadek Twojego dziecka

Zotadek noworodka jest bardzo maty i nie moze pomiesci¢ duzej ilosci pokarmu.

W pierwszym lub drugim dniu zycia zotadek wypetni bardzo niewielka ilos¢ pokarmu.
Oznacza to, ze na poczatku dzieci musza jes¢ czesto (8 do 12 razy w ciagu 24 godzin)

i jest to normalne. Dzieki temu organizm kobiety moze wyprodukowac odpowiedniag ilos¢
pokarmu dla dziecka i zapewni¢, ze nie bedzie go za mato. Karmienie to swietna okazja,
aby troche odpocza¢, przytuli¢ dziecko i blizej sie z nim poznac¢. Pamietaj, ze nie jest
mozliwe przekarmienie dziecka karmionego piersia.

Zotadek Twojego dziecka bedzie sie powieksza¢ w pierwszych dniach i tygodniach zycia
i z czasem dziecko bedzie mogto kazdorazowo przyja¢ wieksza ilos¢ pokarmu. Ponizsze
ilustracje przedstawia rozmiar brzuszka dziecka.

dzien 1: dzien 3: 1 tydzien: 1 miesigc:

rozmiar wielkosé orzecha rozmiar wielkoéé

wisni wtoskiego lub moreli lub duzego
brukselki sliwki jajka

Stopniowo zwieksza sie tez ilos¢ wytwarzanego pokarmu, ktéra odpowiada potrzebom
dziecka. Karmienie dziecka tak czesto, jak sie ono tego domaga pomoze Twojemu
organizmowi na przygotowanie sie do wytwarzania stosownej ilosci pokarmu na kolejne
dni, tygodnie i miesiace.

W miare jak dziecko wypija coraz wiecej pokarmu, piersi wytwarzaja wieksza jego ilos¢,
a przerwy miedzy niektérymi porami karmienia beda sie réwniez z czasem wydtuzac.
Kazdorazowe reagowanie na sygnaty dziecka dotyczace karmienia (patrz strona 22.)
oznhacza, ze dziecko bedzie czesto przystawiane do piersi i jest to catkowicie normalne.

31



...miatam cesarskie ciecie?

Jesli pordd nastapit za pomoca cesarskiego ciecia, kontakt , skéra do skéry” powinien sie
odby¢ od razu na sali operacyjnej lub pooperacyjnej. Pierwsze karmienie dziecka moze zabrac
wowczas troche wiecej czasu, ale wiadomo jest, ze wiekszos¢ kobiet, ktére miaty cesarskie
ciecie, moze skutecznie karmic piersia.

...podano mi leki?

Niektore leki stosowane podczas porodu moga wptynac¢ na dziecko i sprawi¢, ze po
urodzeniu bedzie one $piace. W takim przypadku dziecko bedzie potrzebowac troche wiecej
Czasu i pomocy ze strony personelu szpitala. Mozesz woéwczas odciggnac pokarm i zaczekac,
az dziecko bedzie gotowe do karmienia. (Wiecej informacji na temat odciggania pokarmu
mozna znalez¢ na stronie 50.)

P
/7 N
/ \
| /
\ -7
\ 1
M| Znieczulenie zewnatrzoponowe, ktore

otrzymatam podczas cesarskiego ciecia
sprawito, ze nie czutam swoich piersi,
wiec nie byfam w stanie stwierdzi¢, czy
dziecko dobrze ssie. Dlatego poprositam
0 pomoc pofozng. Czutam sie troche
zaktopotana, poniewaz batam sie, ze
pomysli, ze jestem glupia,

ale okazato sie, ze wszystko N
A\
byfo dobrze. )N
. ,’ |
Melisa )
N~

32



rozpoczecie karmienia piersia

...moje dziecko wymaga
szczegolnej opieki?

Jesli dziecko urodzito sie przedwczesnie, pokarm
matki bedzie najlepszym sposobem na
zapewnienie mu dobrego startu. Wczesniaki sa
szczegoblnie narazone na choroby i infekcje,
a w szczegolnosci na powazne infekcje
jelit (czesto nazywane NEC). Ryzyko to
mozna ograniczy¢, a nawet zupetnie

mu zapobiec, poprzez podanie dziecku
odciagnietego pokarmu. Mleko matki
chroni dziecko przed tymi infekcjami

i pomaga mu sie rozwijac.

Jesli dziecko nie jest w stanie ssac piersi
po zaraz po urodzeniu, mozesz odciagac
dla niego pokarm, do czasu, gdy bedzie
juz gotowe do karmienia piersiag. Mozna
wowczas stosowacd takze kontakt , skora
do skory”.

Nawet jesli dziecko nie jest w stanie od
razu ssac piersi, wazne jest, aby zaczac
odcigganie pokarmu tak wczesnie, jak to tylko
mozliwe. Odciagniety pokarm mozna nastepnie
przechowywac do pézniejszego wykorzystania.

Odciaganie pokarmu pomoze takze w procesie

przygotowywania organizmu do jego wytwarzania w odpowiedniej

ilosci, tak aby wystarczato go dziecku, gdy bedzie juz gotowe do karmienia piersig. Czeste
odcigganie pokarmu wspomoze ten proces (co najmniej 8 razy na dobe). Jesli dziecko jest
karmione rurka, logopeda moze zaleci¢ stosowanie smoczka. Pomoze to przygotowac
dziecko do karmienia piersia, gdy bedzie juz to stosowne.

W wiekszosci przypadkéw Twoj wrasny pokarm bedzie dla Twojego dziecka najlepszy, ale
w sytuacji braku lub niewystarczajacej ilosci pokarmu skorzysta¢ mozna ze Szkockiego
Banku Mleka Kobiecego, co stanowi bezpieczna alternatywe dla mleka modyfikowanego.
Matki, ktére dostarczaja pokarm do banku pokarmu sa poddawane badaniom kontrolnym,
a ich pokarm jest testowany na obecnos¢ bakterii oraz poddany obrébce termicznej w celu
zapewnienia dodatkowej ochrony.

o tym, czego mozna sie spodziewa¢
w pierwszym tygodniu karmienia piersia
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moje doswiadczenie

Potozna byfa przy mnie w pierwszych
dniach karmienia piersig
i dzieki temu nabratam

wiekszej pewnosci siebie.
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36

Czego mozna sie

spodziewaé -
dzien po dniu

Jesli jest to Twoje pierwsze dziecko lub nie karmitas
piersig wczesniej, mozesz nie wiedzie¢, czego sie
spodziewac w pierwszych dniach i tygodniach.
Informacje na nastepnych kilku stronach pochodza
z prawdziwych do$wiadczen mam i zawieraja
wskazowki, ktére moga by¢ pomocne.

Pamietaj jednak, e kazda mama i kazde dziecko jest inne.
Niektore z wymienionych tu zjawisk moga sie wystapic¢
w innym dniu badZ tez w ogdle moga sie nie zdarzy¢.

Natychmiast po urodzeniu dziecko dobrze wie, co robic.
Wykorzystaj to w petni i pozwol dziecku samodzielnie
znalez¢ piers i zaczac ja ssa¢ wtedy, gdy bedzie gtodne,
lub gdy bedzie potrzebowac bliskosci i przytulenia sie —
jezeli tego zechcesz, mozna to zrobi¢ w kontakcie ,skéra do skory”.

Dziecko bedzie sie przyzwyczaja¢ do nowego swiata, jego roznych dzwiekéw

i zapachow, a bliskos¢ mamy pomoze mu czuc¢ sie bezpiecznie. Dziecko moze by¢
dos¢ senne, ale kontakt ,skéra do skéry” oraz fizyczny kontakt beda dla niego
kojace, a jednoczesnie dadza mu mozliwos¢ karmienia.

Trzymanie dziecka blisko siebie: w pierwszych dniach po urodzeniu dziecko duzo
$pi i czesto budzi sie na karmienie. W domu zaleca sie, aby dziecko spato w swoim
tozeczku w Twojej sypialni do czasu, gdy osiggnie wiek co najmniej szesciu
miesiecy. Obecnie zalecane sie réwniez, aby dziecko przebywato w tym samym
pomieszczeniu co TY, podczas, gdy $pi w ciagu dnia.

Karmienie w nocy

Na poczatku Twoje dziecko bedzie musiato by¢ karmione w nocy. Moze
to byc¢ piekny, cichy czas, z dala od zgietku dnia. Trzymanie dziecka
w tym samym pomieszczeniu pomoze Ci rozpoznag, kiedy dziecko jest

gtodne — wydawane przez dziecko dzwiegki i jego poruszanie sie moga Cie
obudzi¢. Dziecko komunikuje sie z Tobg w ten sposéb. Staraj sie utrzymac
jak najwiekszy spokdj. Sprébuj wiaczy¢ jedynie niewielka lampke, mow
do dziecka przyciszonym gtosem i nie zmieniaj mu pieluchy, jesli nie ma
takiej potrzeby.




pierwszy tydzien

Dzisiaj mozesz by¢ gotowa do karmienia, gdy Twoje
dziecko $pi, a gdy Ty juz bedziesz zasypia¢, ono moze
domagac sie karmienia. Twoje dziecko zaczyna przyzwyczajac
sie do nowego otoczenia. Pamietaj, ze karmienie piersia to nie
tylko podawanie dziecku pozywienia, ale tez dobry sposéb na jego uspokojenie.
Przed urodzeniem Twoje dziecko mogto odzywiac sie bez zadnego wysitku, teraz,
zeby sie najes¢, sporo musi sie napracowac, i moze potrzebowac do tego troche
praktyki. Pamietaj, ze noworodki przychodza na $wiat z przygotowanym zawczasu
zapasem ,prowiantu” i w zwiazku z tym Twojemu dziecku nie stanie sie zadna
Kkrzywda. Siara jest w tym dniu najodpowiedniejszym dla niego pokarmem. j

Dzisiaj Twoje dziecko moze by¢ bardziej ozywione i powoli
uczy sie nowego Swiata. Moze to by¢ dzien, w ktérym
bedzie juz gotowe do karmienia, a Twoj organizm przygotuje
dla niego piersi petne mleka — wszystko dziata jak w zegarku.
Piersi moga wydawac sie bardziej twarde w dotyku (moze sie to
zdarzy¢ w kazdej chwili miedzy dzisiejszym dniem a dniem 5.)

Jest tak nie tylko ze wzgledu na wytwarzanie pokarmu, lecz réwniez z powodu

z dodatkowej ilosci wody zatrzymujacej sie w tkankach piersi. Mozesz mysle¢:
,Skad wzieto sie tyle mleka?"” Jest to catkiem normalne i nie bedzie trwac
wiecznie. Dobry biustonosz podtrzymujacy pomoze Ci poczuc sie bardziej
komfortowo. Upewnianie sie, ze Najlepiej jest upewnic sie, ze dziecko jest dobrze
przystawione (patrz strona 26) i podawac¢ mu piers tak czesto, jak chce. Jesli
czujesz, ze Twoje piersi sa obrzmiate, sprébuj karmi¢ dziecko jak najczesciej.

W razie potrzeby mozesz wycisna¢ troche pokarmu reka, co pomoze dziecku
dobrze chwyci¢ piers. Twoja potozna lub specjalista opieki zdrowotnej moze

@kazac’ Ci, jak to zrobic. /
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Dla niektérych mam i dzieci wszystko bedzie uktadac sie
dobrze. Dla innych moze tak nie by¢. Pamietaj — nawet
jezeli wczoraj nie ukfadato sie dobrze, nie znaczy, ze dzisia;
musi by¢ tak samo — by¢ moze dzisiaj wszystko poéjdzie jak
z ptatka. Mozesz tez poczu¢, ze wszystko Cie przerasta — obolate sutki, obrzmiate
piersi, czeste karmienie i ptacz. Na dodatek Ty rowniez mozesz miec sktonnosc
do ptaczu z powodu opadajacego poziomu hormondéw. Jednak karmienie

i pocieszanie dziecka, gdy bedzie tego potrzebowa¢, sprawi, ze dziecko bedzie
ptaka¢ mniegj i bedzie czu¢ sie bezpiecznie. To wszystko utatwi sytuacje.

Jedli miatas zty dzien, sprébuj przypomniec sobie przyczyny, dla ktorych
zdecydowatas sie karmi¢ swoje dziecko piersia. Niezaleznie od sytuacji, jeszcze
nie rezygnuj. Sproébuj jeszcze raz i przygladaj sie zachowaniu swojego dziecka,
stosuj kontakt ,,skéra do skory” i karmienie na zadanie. Dostepne wsparcie

i pomoc rowniez pomoga Ci w wytrwaniu przy swojej decyzji. Na stronie 44.
znajduja sie informacje na temat dostepnych rodzajéw pomocy.

Dzisiaj zauwazysz, ze zawartos¢ pieluszek dziecka stopniowo sie zmienia,

a zamiast czarnej smotki zaczeta pojawiac sie zielonkawo-zo6tta papka (hurra.)
Gdy to sie stanie, bedziesz wiedzie¢, ze jeste$ na wiasciwe] drodze. To znak,

ze Twoje dziecko otrzymuje wystarczajaca ilos¢ pokarmu. Jesli jest Ci trudno,
pamietaj, ze wszystko bedzie sie stopniowo poprawiac i kazdy dzien bedzie inny.

o A

Aby uzyskaé pomoc,
zadzwon ...

national

breastfeeding
\@. helpiine
(, 0300 100 0212




pierwszy tydzien

Dzisiaj sytuacja powinna sie poprawic.

Mozesz czu¢, ze nie spatas przez cata noc, a tylko karmitas
i zmieniatas pieluchy. Niesamowite wydaje sie to, ze tak mate
dziecko moze jes¢ tak czesto i produkowac tak wiele mokrych
i brudnych pieluszek. (Dzisiaj wiekszos¢ dzieci powinna wyprodukowac co
najmniej piec ciezkich mokrych pieluszek i co najmniej dwie zétte kupki).

Czy to dlatego, ze zjadtas cos, czego nie powinnas? Prawdopodobnie nie.

Dzisiaj wynika to najprawdopodobniej z tego, ze organizm Twojego dziecka
dostosowuije sie do nowej sytuacji. Caty czas karm dziecko jak najczesciej.
Najlepiej karmi¢ dziecko wtedy, gdy ono tego chce.

Wkrdétce nauczysz sie rozpoznawac, kiedy Twoje dziecko jest gtodne, kiedy
@trzebuje zmiany pieluchy, a kiedy chce zeby je przytulic.

/

Karmie dziecko juz przez 20 miesiecy.
Wiem teraz, ze jest to dobre dla mnie
i dla Marlyn. Dzieki temu jestesmy
sobie bliskie.

Shamwow, |9
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Miejmy nadzieje, ze dzisiaj sytuacja bedzie tatwiejsza do
opanowania. Nadal bedziesz mie¢ pokarm, duzo pokarmu,
lecz niektore ze zwiazanych z tym dolegliwosci powinny
zaczac ustepowac. Twoje dziecko nadal dostosowuije sie

I dopasowuje do nowego Swiata poza tonem matki.

W pieluszkach znajdowac bedziesz teraz z6ttg papke i taka ona juz pozostanie.
W tej chwili dziecko moze ssac kazdorazowo tylko z jednej piersi lub tez moze
zasypiac zaraz po przystawieniu go do drugiej piersi. Nie powinno to niepokoic.
Po prostu upewnij sie, ze kolejne karmienie zaczniesz od drugiej piersi,

a jeszcze kolejne, od pierwszej i tak dalej.

Rozpoznawanie sygnatéw wysytanych przez dziecko i reagowanie na nie
pomoze Ci ustali¢, kiedy jest gtodne (czasami nazywa sie je ,,sygnatami gtodu”
- patrz strona 22, aby sie z nimi zapoznac). Po pewnym czasie dziecko ustali
sobie rytm dnia. Na tym etapie wazne jest jednak, aby karmi¢ dziecko, gdy jest
@dne i nie dazy¢ do ustalenia regularnej rutyny.

faKt

Nieprawda.
Partnerzy Swietnie sobie
radzg z uspakajaniem
ptaczacych i
zdenerwowanych
dzieci. Czas kapieli jest
sSwietnym czasem na
zabawe i budowanie
wiezi z dzieckiem. &%

~Partner nie
powinien
zaglada¢, gdy
karmie dziecko
piersig”.
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pierwszy tydzien

Zaczniesz z wieksza pewnoscia rozpoznawac, kiedy
dziecko jest gtodne, a kiedy chce by¢ przytulone.
Pamietaj, ze karmienie piersia moze tez byc sposobem
na uspokojenie dziecka. Oczywiscie mozesz jeszcze miec
kilka trudnych dni, lecz zaréwno Ty jak i Twoje dziecko wspdlnie

uczycie sie, jak sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach. Pamietaj, ze zawsze powinnas
zwrdcic sie o pomoc, gdy tego potrzebujesz.

Oboje zaczynacie cieszyc sie cieptem i bliskoscig podczas karmienia. Zauwazysz,

ze pokarm sie zmienia. Wydaje sie teraz byc¢ bardziej wodnisty. Jest to mleko
dojrzate. Jest ono mniej skoncentrowane, dokfadnie takie, jakiego potrzebuje teraz
Twoje dziecko. Twoje piersi zaczng wydawac sie mniej obrzmiate (ale w ciagu kilku
kolejnych tygodni poczucie petnosci nadal moze sie pojawiac). Nie daj sie zwiesc¢
mysleniu, ze nie masz wystarczajacej ilosci pokarmu. Ty i Twoje dziecko pracujecie
wspodlnie na to, aby pokarmu byto doktadnie tyle, ile potrzeba. Proces ten moze

@trwac’ do kilku tygodni. /

Niektore mamy karmig, gdy sa w tézku, jednakze porozmawiaj z potozng,
dziecieca pielegniarka srodowiskowa lub pielegniarka rodzinng na temat
bezpiecznych i wygodnych pozycji karmienia dziecka. Nie ukfadaj sie

w pozycji, w ktorej mogtabys zasna¢ razem z dzieckiem. Wskazowki
dotyczace bezpieczenistwa mozna znalez¢ w ulotce:

www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/
sleep-and-night-time-resources/caring-for-your-baby-at-night

Organizacja Lullaby Trust zapewnia takze informacje o bezpiecznym snie:
www.lullabytrust.org.uk/baby-safety/safer-sleep-information

o tym, jak nabra¢ pewnosci siebie 21



http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/caring-for-your-baby-at-night/
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/caring-for-your-baby-at-night/

moje doswiadczenie

Karmienie piersig to cos, 0 czym zupetnie nic
nie wiedziatem. Moja zona bardzo chciafa,
zeby sie jej udato, ale czasem miatem
wrazenie, ze jest jej trudno. W pierwszych
dniach dziecko chciato karmienia przez caty
wieczor i byto to meczace dla nas obojga.
Ale chwila, kiedy maty zasypiat, najedzony,
zadowolony i z usmiechem na twarzy byfa
naprawde magiczna. Nie czutem sie z tego
wyfaczony. Moja zona mnie
potrzebowafa. To najlepszy
poczatek zycia, ktéry mozna
dac swojemu dziecku.

Andvew
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Jaka pomoc jest dostepna?

Istnieje wiele organizacji, ktére moga zaoferowac wsparcie i informacje. Skorzystanie z ich
pomocy moze sprawi¢, ze karmienie piersia bedzie tatwiejsze.

Program wzajemnego wsparcia — w Twojej okolicy moze dziata¢ grupa wsparcia dla oséb
karmiacych piersia. Program taki prowadza kobiety, ktére same karmity piersia oraz przeszty
specjalistyczne szkolenie. Poméc moga takze lokalne zespoty ds. karmienia niemowlat

i zespoty opieki zdrowotnej. Popros potozna lub pielegniarke srodowiskowa o wiecej
informacji.

Grupy wzajemnego wsparcia dla oséb karmiacych piersig — W Szkogji dziata sie¢
okoto 150 takich grup wsparcia. Zapytaj swoja potozna o grupy dziatajace w Twojej
okolicy. Oferuja one przyjazna atmosfere, wsparcie i doradztwo. Sa one szczegdlnie
pomocne, jesli masz jakies obawy dotyczace karmienia piersia lub chciatabys poznac
inne kobiety, ktére karmia piersig. Lokalny szpital potozniczy, potozna lub dziecieca
pielegniarka srodowiskowa powinny wiedzie¢, jak skontaktowac sie z lokalna grupa.
Informacje o lokalnych grupach mozna znalez¢ na stronie internetowej Parent Club:
www.parentclub.scot/articles/finding-breastfeeding-support

Wystarczy wpisa¢ swoj kod pocztowy, aby dowiedziec sie, gdzie dziata sie lokalna grupa.

Infolinie — mozesz porozmawiac z przeszkolonymi wolontariuszkami, ktére same karmity
swoje dzieci piersia. Moga one stuzy¢ wsparciem i informacjami, a takze po prostu
porozmawiac z Toba w przyjaznej atmosferze. Krajowa infolinia ds. karmienia piersig —
0300 100 0212.

Dlugosé kazdego karmienia
moze byc< inna. Jezeli wydaje
sie, ze dziecko zasneto,
delikatnie pogtaszcz jego
policzek lub stope, aby
zachecic je do ssania.
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budowanie pewnosci siebie

Jak moge sprawdzi¢, czy moje dziecko
otrzymuje wystarczajaca ilosé pokarmu?

Istnieje kilka sposobow na stwierdzenie, czy dziecko dobrze je i otrzymuje wystarczajaca
ilos¢ pokarmu. Pomoga w tym nastepujace oznaki.

® Sposéb ssania dziecka zmienia sie podczas karmienia.

e 7 poczatku dziecko bedzie ssa¢ szybko, aby pobudzi¢ wyptyw pokarmu. Nastepnie
ssanie staje sie wolniejsze i mocniejsze, a rowniez stychac bedzie, jak dziecko potyka
pokarm — fatwiej to zaobserwowac po 3. dniu. Pod koniec karmienia ssanie moze by¢
Izejsze i ptytsze. Wazne jest, aby nie odstawia¢ w tym momencie dziecka — jest to etap,
gdy mleko jest bardziej ttuste i bogate w kalorie, ktérych dziecko potrzebuje.

e Zwykle dziecko powinno samo puscic piers, gdy bedzie juz najedzone. Dzieci moga
rowniez zasnac wcigz trzymajac piers w ustach. Jesli musisz wstac¢ i co$ zrobi¢, mozesz
wtedy z fatwoscig wysunac piers z jego ust.

e llo$¢ mokrych i brudnych pieluszek bedzie odpowiednia dla ich wieku — patrz rozdziat
,Co jest w pieluszce?” na stronach 46-47.

e Bedziesz czu¢, ze Twoje piersi po karmieniu staja sie Izejsze.

e Twoje dziecko bedzie przybiera¢ na wadze, chociaz w pierwszych tygodniach
u niektérych dzieci tak sie nie dzieje.

Zapytaj nas o...

przyrost masy ciata dziecka.

Powolny przyrost wagi moze by¢ zupetnie
normalny. Jednak dla niektérych dzieci moze to
byc znak, ze nie uzyskuja one wystarczajacej ilosci
pokarmu. Jesli masz jakiekolwiek obawy pod tym
wzgledem, porozmawiaj z kims z naszego zespotu.
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Cojjest

Mokre i brudne pieluchy pokazuja, czy dziecko otrzymuje wystarczajacg ilos¢
pokarmu. W tabeli przedstawiono zdjecia typowych zmian, ktore zachodzg
w mokrych i brudnych pieluszkach w ciagu pierwszych 28 dni zycia.

Na tej podstawie mozesz stwierdzi¢, czy potrzebujesz pomocy w karmieniu
dziecka.

Dzien 1-2 Dzien 34

Mokre - jedna lub wigcej Mokre — co najmniej trzy,
dziennie pieluchy s3g ciezsze

Brudne — jedna lub wiecej, Brudne — dwie lub wiecej, zmiana
ciemnozielona/czarna smolista koloru i konsystendji stolca, teraz
(zwana ,,smotka”). kolor jest brazowawy, zielonkawy lub

zo6ttawy (zachodzi zmiana).

/miana koloru jest normalna
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W ciagu
pierwszych
24 godzin zycia
dzieci moga odda¢
mocz tylko raz
i jest to
normalne.

Dziers 5-6  Dzien 7-28

Mokre — piec lub wiecej ciezkich Mokre - szes¢ lub wiecej ciezkich
mokrych pieluszek* mokrych pieluszek

Brudne — co najmniej dwie, kolor zotty, Brudne — co najmniej dwie, stolec co
przy karmieniu piersig stolec moze by¢ najmniej wielkosci 2-funtowej, monety,
dos¢ wodnisty. z6tty w kolorze, wodnisty, konsystencji

musztardy lub zawierajaca grudki.

* Jesli wlejesz trzy tyzki wody (45 ml) do suchej pieluchy, bedzie
ona tak ciezka jak zwykle jest ciezka mokra pielucha. 47
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Jak partnerzy moga wspieraC karmienie piersig?

Partnerzy maja do spetnienia bardzo wazna role we wspieraniu karmienia piersia, szczegdlnie w
pierwszych dniach po urodzeniu dziecka i poczatkach karmienia piersia.

Niektdrzy partnerzy mowia, ze czasem czuja sie wykluczeni, gdy ich dziecko jest karmione
piersia, jednak wiemy z badan, ze:

® partnerzy, ktérzy zachecaja i staraja sie wesprzec¢ swoje partnerki, sa doskonatym Zrédtem
wsparcia emocjonalnego dla karmiacych matek

® partnerzy, ktérzy w ten sposdb wspieraja swoje partnerki z wiekszym
prawdopodobieristwem beda je wspiera¢ w dalszym karmieniu piersia.

e partnerzy moga znakomicie wspiera¢ swoje partnerki pod wzgledem emocjonalnym i
praktycznym. Nawet jezeli ojciec nie jest w stanie nakarmic¢ dziecka, moze budowac z nim
wiez na wiele innych sposobéw, na przyktad podczas kapieli dziecka, zmieniania pieluch,
zabawy, ubierania i opowiadania bajek.

e partnerzy maja kluczowa role w opiece nad matka i dzieckiem,
zwiaszcza we wezesnych dniach po urodzeniu dziecka —
i W upewnianiu sie, ze goscie nie sg zbyt natarczywi.

Ojcowie rowniez moga stosowac
kontakt ,,skora do skory”.

Wiele ojcow mowi o specjalnej
wiezi, ktora sie tworzy podczas
kontaktu ,,skéra do skory”.

J |
)
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T
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budowanie pewnosci siebie

Twoi przyjaciele i rodzina

Wazne jest, aby$ mogta spedzi¢ pierwsze dni

i tygodnie zycia dziecka blisko niego i upewnic¢
sie, ze jest najedzone i zadowolone, a takze
aby zacza¢ budowac z nim wiez. Bardzo
wazne jest rowniez utrzymywanie
kontaktu wzrokowego z dzieckiem.

Musisz zapewni¢, aby dziecko
czuto sie bezpiecznie w nowym
dla niego swiecie. Zaplanuj,
ktore z codziennych domowych
prac trzeba koniecznie
wykonac i kto moze to zrobi¢.
Popros kolezanke lub kogos

z rodziny o przyniesienie

ze sobg ugotowanego

positku lub zwrd¢ sie do

nich o pomoc w prasowaniu
lub myciu naczyn. Ogranicz
obowiazki domowe do
minimum i skoncentruj sie na
opiece nad dzieckiem. Pozwol
innym robi¢ zakupy, gotowac

i prac.

Aby uzyskac pomoc,
zadzwon ...

national

breastfeeding
\@. helpiine
(, 0300 100 0212

49



Odciaganie pokarmu

Odciaganie mleka, recznie lub przy uzyciu laktatora, moze wspiera¢ karmienie piersia na
wiele sposobéw. Odcigganie reczne bedzie idealne, aby zebra¢ niewielka ilos¢ siary lub ulzy¢
przepetnionym piersiom, pomagajac poradzi¢ sobie z trudnosciami, a takze moze zacheci¢
dziecko do przystawienia sie do piersi. Podczas ciazy lub po porodzie otrzymasz instruktaz,
jak odciagga¢ mleko recznie. Przypomnienie znajdziesz na stronach 52-53.

Odcigganie pokarmu moze réwniez pomoéc w dostosowaniu karmienia piersia do Twojego
rytmu dnia (na przyktad w przypadku powrotu do pracy — patrz strona 59.) Odciaganie
pokarmu pomaga zapewni¢ state jego wytwarzanie, dzieki czemu dziecko moze sie najes¢
kazdorazowo, gdy jest z Toba.

Dostepnych jest wiele rodzajow laktatoréw i mozna je wypozyczy¢ lub kupi¢. Przed zakupem
warto zapytac o porade specjaliste opieki zdrowotnej i sprawdzi¢, czy w Twojej okolicy dziata
program wypozyczania laktatorow. Przy ich stosowaniu zawsze mozesz korzysta¢ ze wsparcia
i porad swojego specjalisty opieki zdrowotnej. Przed uzyciem laktatora delikatnie rozmasuj
piersi, aby zwiekszy¢ przeptyw mleka. Nalezy ustawic¢ ciag na elektrycznym laktatorze na
odpowiednim poziomie i wybra¢ wtasciwy rozmiar lejka, aby unikna¢ uszkodzen skory.

Jezeli podczas odciggania mleka bedziesz odczuwac bdl, zasiegnij porady specjalisty opieki
zdrowotnej.

Podawanie butelki dziecku karmionemu piersia moze zaktéci¢ u niego nauke karmienia
piersia — Twoja potozna, specjalista opieki zdrowotnej lub

pielegniarka rodzinna przeprowadza u Ciebie ocene

karmienia piersia, aby zapewnic¢ Ci wskazowki

i wsparcie w ramach planu, ktéry bedzie
odpowiedni dla potrzeb Twoich i Twojego
dziecka. Omoéwia takze z Toba plan
karmienia.

Pokarm
najlepiej jest
odciggaé, gdy Twoje
piersi sg jak najbardziej
wypetnione. Mozesz
na przykiad karmi¢é
dziecko jedna piersia,
a z drugiej odciggnac
pokarm.
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Przechowywanie pokarmu

Pokarm nalezy przechowywac w sterylnych pojemnikach (przy matych
ilosciach mozna wykorzystac¢ tacke na kostki lodu).

W lodéwce (nie w drzwiach) w temperaturze 0-4°C przez
maksymalnie piec dni.

W zamrazalniku lodéwki przez maksymalnie dwa tygodnie.

Pokarm mozna przechowywac w zamrazarce w temperaturze
—18°C lub nizszej przez sze$¢ miesiecy.

Zapytaj swoja potozna lub dziecieca pielegniarke
srodowiskowa o to, jak utrzymac sprzet, z ktérego korzystasz,
w odpowiedniej czystosci.

Odmrazanie pokarmu
Pokarm nalezy rozmrazac¢ w lodéwce i natychmiast wykorzystac.

W razie potrzeby mozesz umies¢ butelke (zakrecona) w dzbanku
z ciepta wodg, upewniajac sie, ze butelka jest zanurzona w wodzie
jedynie do 3 wysokosci tak, aby woda nie dostata sie do pokarmu.

Delikatnie wstrzasnij, aby wymiesza¢ mleko.

Rozmrozony pokarm wykorzystaj od razu, gdyz szybko traci on
SWO0ja $wiezosc.

Nigdy nie nalezy wykorzystywa¢
kuchenek mikrofalowych do
podgrzewania lub rozmrazania pokarmu -
mogg one powodowacd nierébwnomierne
podgrzewanie mleka i poparzenia dziecka.
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Jak odciaga¢ pokarm recznie?

Zacznij od pobudzenia wyptywu
pokarmu — pomoze w tym przebywanie
w bliskosci dziecka. Aby odciggna¢
pokarm recznie, zacznij od delikatnego
masazu piersi i sutka, co bedzie
stymulowa¢ hormony potrzebne do
wyptywu mleka.

Utéz kciuk i palce w ksztatt litery ,,C",
w odlegtosci od 2 do 3 cm od podstawy
sutka

Delikatnie uciskaj i puszczaj, powtarzajac
to, az do wyptywu pokarmu. Moze to
potrwac kilka minut.
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budowanie pewnosci siebie

Gdy wyptyw mleka stanie sie
wolniejszy, przesun palce na inna
czesC piersi i zacznij od nowa.

Jesli dziecko ssie tylko z jednej
piersi, mozesz odciaggna¢ pokarm
z drugiej.

Przekazywanie pokarmu do banku mleka kobiecego

Pokarm jest szczegdlnie wazny dla wczesniakéw i chorych dzieci, ale
czasami ich matki nie sg w stanie ich karmié. Wiecej informacji na ten
temat mozna znalez¢ na stronie 33. Przekazane do banku mleko jest
czesto podawane takim wiasnie dzieciom, do czasu, az ich mamy nie
beda mogty same wytwarza¢ pokarmu. Jesli uwazasz, ze mozesz zostac
dawczynig pokarmu, personel Szkockiego Banku Mleka Kobiecego
chetnie porozmawia o tym, jak przebiega proces kwalifikacyjny i udzieli
odpowiedzi na wszelkie pytania. Aby uzyskac wiecej informacji, wyslij
wiadomos¢ e-mail na adres Donor.MilkBank@ggc.scot.nhs.uk

o tym, jak dopasowac karmienie piersia

do swojego zycia =




moje doswiadczenie

Sprobuj najpierw pocwiczy¢ karmienie
dziecka przed lustrem. Gdy to
zrobitam, uwiadomitam sobie, ze

inni ludzie niczego nie widza, nawet
w momencie, gdy przystawiam

i odstawiam dziecko. Oczywiscie ja
widze wszystko, bo patrze od drugie]
strony i z gory.

Helew
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Gdy wychodzisz z domu

Prawdziwa zaletg karmienia piersia jest to, ze
pokarm jest ,gotowy” bez wzgledu na to,
gdzie karmisz dziecko. Pokarm jest zawsze

w odpowiedniej temperaturze i we wiasciwej
ilosci, o kazdej porze dnia i w kazdym miejscu.

Niektére mamy nie maja trudnosci z karmieniem
piersig we wtasnym domu lub w obecnosci

rodziny i przyjaciot, ale czuja sie niezrecznie, gdy
musza karmi¢ dziecko poza domem. Dla innych,
jest odwrotnie. W pierwszych dniach zycia

dziecka mozesz preferowac karmienie piersia tylko
wtedy, gdy czujesz sie najbardziej komfortowo.

Ale gdy zaczniesz sie do tego przyzwyczajac,
prawdopodobnie nabierzesz pewnosci siebie

i bedziesz mogta karmi¢ w obecnosci innych oséb,
takze, gdy bedziesz poza domem. Dodatkowo,
dziecko bedzie gtodne nie tak czesto, wiec bedziesz
mogta zaplanowac wyjscie z domu w przerwie pomiedzy
karmieniami.

Jesli perspektywa karmienia piersia Twojego dziecka poza domem
sprawia, ze czujesz sie niekomfortowo, moze w tym poméc staranne
planowanie.

Na kolejnych stronach znajdziesz kilka pomystéw, ktére moga Ci w tym pomaoc.

Przerwanie

: karmienia
»Mozesz dziecka piersia
zostac w miejscach takich
poproszona jak centra handlowe,

O zaprzestanie

e bary i kawiarnie
karmienia piersia

jest niezgodne
z prawem.

W miejscu
publicznym.”

Ustawa o karmieniu piersia
(Szkocja) z 2005 roku
oznacza, ze mozesz miec
pewnosc¢, ze prawo wspiera
Twoja decyzje o karmieniu
piersia.
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dopasowanie karmienia piersia do swojego zycia

Gdzie karmi¢?

Czasami pomocne moze by¢ wyjscie z domu w towarzystwie znajomej, ktéra ma starsze
dziecko i ktéra moze Ci powiedzie¢, gdzie znajduja miejsca, gdzie mozna karmic piersia.
Albo mozesz tez wyjs¢ z domu w towarzystwie swojej mamy, partnera, siostry lub
przyjaciotki, tak zebys zawsze miata kogos, z kim mozesz porozmawiac.

Zanim wyjdziesz z domu, pomocne moze by¢ zastanowienie sie, gdzie bedziesz czu¢
| sie komfortowo podczas karmienia piersia, gdy Twoje dziecko bedzie gtodne. Zapytaj
! przyjaciotke, czy zna miejsce, takie jak na przyktad kawiarnia, ktére jest , przyjazne dla
karmienia piersia”. Sporzadz liste miejsc, w ktérych czujesz sie komfortowo podczas
karmienia piersia - moze to by¢ kawiarnia, sklep z odpowiednim do tego miejscem,
czy tez lokalna biblioteka.

Toaleta publiczna nie jest najlepszym miejscem do karmienia piersia. Sama bys tam nie jadta,
wiec dlaczego miatoby tam jes¢ Twoje dziecko?

Jaka odziez zaktadac?

Decydowac tu powinna indywidualna wygoda. Niektdre mamy lubia zaktada¢ luzne topy bez
guzikéw. Kobiety, ktdre wola nie odstania¢ brzucha, zaktadaja dwa elastyczne topy, dzieki
czemu, gdy podciagaja goérna warstwe do gory, dolna warstwa moze by¢ obciagnieta w dot.
Pomocny moze by¢ szal lub chusta, ktérymi mozna przykry¢ piers.

Na rynku dostepnych jest wiele roznych biustonoszy. Warto jest wybrac¢ ten najwygodniejszy
i taki, ktory tatwo mozna rozpia¢, szczegodlnie jezeli mozna to zrobic¢ jedna reka. Miekki
biustonosz bez fiszbin mozna tez tatwo podciagna¢ w goére lub w dét i nakarmic¢ dziecko.
Wkiadki laktacyjne moga by¢ przydatne, ale nie zawsze sa konieczne.

Nie zaleca sie karmienia piersia podczas noszenia go w chuscie, poniewaz istnieje
ryzyko zadtawienia. Najlepiej jest wyja¢ dziecko z chusty, aby je nakarmic.

(|
¢

‘W,  Zapytaj nas o... e 3
N - - - NN
karmienie piersiag N7 AR
- - - / |
w miejscach publicznych. )
Breastfeeding Friendly Scotland to krajowy ,/’ ’_,/'
program, do ktérej moga dotaczac firmy, 1‘ { g
chcace stworzy¢ goscinne i pomocne otoczenie ~S—-—/0
dla karmigcych matek. Interaktywna mapa gz A
zarejestrowanych firm znajduje sie pod adresem: ! \ i
www.mygov.scot/breastfeeding-and-your- \__/ ,:
business 3
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Karmienie piersig moze byc¢ zrédtem radosci

Niektére mamy moga odczuwac treme przed karmieniem dziecka piersia w miejscu
publicznym po raz pierwszy. Pamietaj, ze gdy dziecko chwyci piers, jego gtébwka bedzie
catkowicie Cie zastaniac.

Twoja lokalna grupa karmienia piersia jest doskonatym miejscem do sprobowania karmienia
piersia w obecnosci innych oséb w bezpiecznym i przyjaznym srodowisku. Inne karmiace
piersia mamy moga by¢ tez doskonatym zrodtem wskazéwek i rad.

Zachowaj spokdj. Skoncentruj sie na tym, aby dziecko chwycito piers i nie martw sie o reakcje
ludzi wokot siebie. Zadbaj jedynie o swoj komfort i komfort swojego dziecka. Bardzo szybko
karmienie w miejscach publicznych stanie sie Twoja druga natura.

Pamietaj o tym, ze to, co robisz, jest catkowicie naturalna czescia bycia mama. Wiekszos¢
ludzi wcale nie zwrdéci na Ciebie uwagi i bedziesz mogta nakarmic swoje dziecko w zupetnym
spokoju.

Myslatam, ze bede potrzebowac specjalne]
odziezy, ale zdatam sobie sprawe, ze moje zwykfe
ubrania sprawdzaja sie duzo lepiej. Mogtam po
prostu schowac¢ matg pod luzny top i ja nakarmic,
a przy tym dotykata ona mojej skory i dzieki temu

mogta czu¢ sie bezpiecznie. Nauczenie sie, jak

karmic bez rozgladania sie wokdt, zabrato mi

troche czasu, ale wkrotce poczutam sie znacznie 2
pewniej i mogtam karmi¢ prawie wszedzie. A o
Nigdy nie ustyszatam zadnych negatywnych

komentarzy od innych osdb, a tak naprawde, / "

to mysle, ze ludzie wokdt mnie =
wecale nie zdawali sobie sprawy, ze '
karmie dziecko.

Kowvewn
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dopasowanie karmienia piersia do swojego zycia

Dbanie o siebie

To, co jesz, nie wptynie na wytwarzanie pokarmu, ale tak jak kazda
nowa mama, musisz jes¢ wystarczajaco duzo i urozmaicac swoje
positki tak, aby zaspokoi¢ swoje wtasne potrzeby zywieniowe,
jak i potrzeby Twojego dziecka. Dobrze jest tez regularnie
¢wiczyc.

Jesli martwisz
sie przyjmowaniem
lekoéw, na przykiad
antybiotykow lub tabletek
antykoncepcyjnych, zwro¢
sie do lekarza pierwszego
kontaktu, potoznej,
dzieciecej pielegniarki
srodowiskowej lub
farmaceuty.

Wiecej informacji na temat zdrowego odzywiania sie,
¢wiczen, picia alkoholu i palenia tytoniu, gdy jeste$
nowa mama mozna znalez¢ w ksigzce ,, Gotowi?
Czas na dziecko”. Mozna ja tez znalez¢ na stronie:
www.nhsinform.scot/readysteadybaby

Informacje i wsparcie dotyczace przenikania lekéw do mleka
matki mozesz nalez¢ na stronie Breastfeeding Network:
www.breastfeedingnetwork.org.uk/drugs-in-breastmilk

Powrdt do pracy

Powrdt do nauki lub pracy moze by¢ pierwsza sytuacja, gdy bedziesz przebywac bez
dziecka przez dtuzszy czas. Dalsze karmienie piersia, po powrocie z pracy do domu, pomoze
w utrzymaniu stworzonego wczesniej bliskiego zwiazku z dzieckiem i bedzie dawac mu
dodatkowy komfort i poczucie bezpieczenstwa, przez tak dtugo, jak oboje bedziecie tego
chcieli. Moze tez sprawi¢, ze separacja w ciggu dnia bedzie dla dziecka tatwiejsza. Mozesz
wczesniej odciggnac pokarm dla dziecka i bedzie mozna mu go podac, podczas, gdy Ty
bedziesz w pracy. Wiecej informacji na temat odciagania i przechowywania pokarmu mozna
znaleZ¢ na stronach 50-51.

Niezaleznie od tego, jak szybko planujesz wrdci¢ do pracy, nadal bedziesz mogta karmi¢
piersia, nawet wowczas, gdy Twoje dziecko bedzie wciaz jeszcze bardzo mate. Bedzie to
korzystne dla Was obojga.

Wczesne planowanie pomoze Ci w jak najsprawniejszym rozpoczeciu
pracy, zaréwno dla Ciebie, jak i Twojego pracodawcy. Wiecej informacji

na ten temat uzyska¢ mozna na stronie: www.nhsinform.scot/
ready-steady-baby/early-parenthood/your-wellbeing-after-
the-birth/returning-to-work-after-the-birth

Pomocne moga tez by¢ informacje zawarte na stronie internetowe] organizacji
Maternity Action: https://maternityaction.org.uk
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Karmienie mieszane — karmienie piersig
I mlekiem modyfikowanym

Co nalezy wiedziec¢?

Podawanie dziecku mleka modyfikowanego oraz pokarmu naturalnego jest znane

jako , karmienie mieszane”. W pierwszych dniach po porodzie normalne jest, ze jeste$
zmeczona — przeciez karmisz dziecko bardzo czesto, w dzien i w nocy. Wéwczas mozesz
zaczac sie zastanawiac nad przejsciem na karmienie dziecka mlekiem modyfikowanym lub
tez potaczeniem karmienia piersiag z podawaniem dziecku mleka modyfikowanego. Dalsze
podawanie dziecku jak najwiekszej ilosci naturalnego pokarmu jest bardzo wazne dla jego
zdrowia. Regularne podawanie mleka modyfikowanego wptywa réwniez na zmniejszenie
ilosci wytwarzanego pokarmu. Rozwazenie wszystkich aspektéw pomoze Ci w zdecydowaniu
o tym, co bedzie najlepsze dla Ciebie i Twojego dziecka.

Nad czym musze sie zastanowi¢?

Pamietaj, ze po kilku tygodniach karmienia piersia Twoje
piersi nie beda tak petne, jak na poczatku. Nie oznacza to,
ze nie produkujesz wystarczajacej ilosci pokarmu — oznacza
to jedynie, ze Ty i Twoje dziecko ustaliliscie doktadnie, ile
potrzeba pokarmu. Jesli nie jestes pewna, jak postapic,
porozmawiaj z dziecieca pielegniarka srodowiskowa lub
pielegniarka rodzinna.

L Wydaje wi sie,

\ 2

| e moam za mado
| pokavmu’

_________________

'Mavtwie sie, ie
wmoje Aziecko
wie przyblevze
wystavczajoyco

Dzieci karmione piersia rozwijaja sie inaczej niz dzieci
karmione mlekiem modyfikowanym. Dzieci karmione

piersia rosna w tempie, ktére jest lepsze dla ich zdrowia

w dalszym zyciu. Moga one przybiera¢ na wadze wolniej,

a pewna utrata wagi na wczesnym etapie jest normalna.

Jesli niepokoi Cie waga Twojego dziecka, porozmawiaj
_________________ z dziecieca pielegniarka srodowiskowa, pielegniarka rodzinna
lub potozna.

~
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—————————————————————— Nie ma zadnych dowoddéw na to, ze jest to prawda. Nocne
yWydaje sie, ze
podamie Aziecku
butelkl wieczovewm

sprawiay, ie lepiej Spi

karmienie piersia jest wazne, aby Twdj organizm otrzymywat
sygnat do ciagtego wytwarzania pokarmu — jest to wazne
zwiaszcza w pierwszych tygodniach zycia dziecka. Gdy dziecko
rosnie, z czasem moze przyjmowac wiecej pokarmu i dzieki

temu dtuzej spac. Warto zastanowi¢ sie, w jaki sposéb Twoja
rodzina i przyjaciele moga Ci poméc, tak, abys mogta wiecej
odpoczywac w ciagu dnia. Dzieki temu tatwiej Ci bedzie poradzi¢
sobie w pierwszym okresie zycia dziecka, do czasu, gdy rzadziej juz
bedzie sie budzi¢ na karmienie w nocy. Jesli zdecydujesz, ze dziecko
powinno dosta¢ w nocy butelke z mlekiem modyfikowanym,
sprobuj podawac ja tylko od czasu do czasu raczej niz kazdej nocy.
Pomoze to w utrzymaniu wysokiej podazy mleka.

e —— =~

—

JKavmienie butelka |
omacia, ie takie |
WMaj voAZIna I;
wmole kawvmié maoje |
Aziecko”. ,"

~_ _

—— e — — ——— e ————— =

\

Chociaz moze to wydawac sie dobrym pomystem (i mozesz czuc
sie pod presja, aby to zrobi¢), musisz zastanowic sie, czy korzysci
z tym zwigzane sa wieksze niz ryzyko zmniejszenia podazy
mleka i utraty korzysci ptynacych z karmienia piersia. Jesli jest
dla Ciebie wazne, aby Twdj partner lub by¢ moze Twoja mama
rowniez mogli karmi¢ dziecko, wowczas, gdy laktacja bedzie juz
ustabilizowana, bedziesz miata mozliwos¢ odciggania pokarmu
dla dziecka. Pamietaj, ze jest tez wiele innych sposobow,
pozwalajacych na to, aby Twoj partner i rodzina mogli budowac
wiez z dzieckiem. Upewnij sie, ze osoby, ktére karmig, to jedynie
Twoj partner lub ktos, kto jest Ci najblizszy — jest to wazne, aby
zapewnic, ze dziecko czuje sie bezpiecznie i pewnie.

—————r

Czasami dzieci majg trudnosci z karmieniem piersig po tym, jak byty karmione
butelka lub z przestawieniem sie z jednej metody na druga. Jednak sg takze
niemowleta, ktére wydaja sie nie mie¢ z tym problemoéw. Poniewaz nie wiemy,
ktore dzieci mogg miec z tym trudnosci, najlepiej jest unika¢ podawania
butelki i smoczkéw w pierwszych dniach i tygodniach zycia dziecka.

Zanim wprowadzi sie podawanie butelki, zwykle dobrze jest utrzymac
karmienie tylko piersig przez kilka tygodni, tak aby ustabilizowa¢ poziom

wytwarzania pokarmu i aby dziecko nauczyto sie dobrze karmienia piersia.

Jesli zmienisz zdanie na temat karmienia mieszanego, mozliwy wéwczas
bedzie powrot do karmienia wytacznie piersig — pamietaj jednak, ze
podawanie dziecku mleka modyfikowanego zmniejszy podaz pokarmu.
Uwaga dotyczaca bezpieczenstwa: jesli chcesz wprowadzi¢ mleko
modyfikowane, zawsze zapytaj dziecieca pielegniarke srodowiskowa
lub rodzinng o to, jak bezpiecznie jg przygotowac.
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Wprowadzanie pokarmoéw statych

Wiekszo$¢ dzieci jest gotowa do rozpoczecia spozywania pokarmoéw statych w wieku okoto
szesciu miesiecy.

Kazde dziecko jest inne, ale sa pewne oznaki, ktére moga wskazywac, ze Twoje dziecko jest
gotowe do rozpoczecia spozywania pokarmoéw statych. Sa to:

e dziecko potrafi utrzymac sie w pozycji siedzacej i stabilnie trzymac gtowe

e potrafi siegac i chwyta¢ przedmioty w sposdb precyzyjny, np. patrzy na jedzenie, podnosi je
i wktada do ust

e moze potykac pokarm. Dzieci, ktére nie s3 na to gotowe, wypychaja pokarm z ust, wiec
maja go wiecej na twarzy niz w buzi.

Nadal wazne jest, aby podawac dziecku pier$ — przyniesie to korzysci wam obojgu.
Liczba karmien bedzie sie zmniejsza¢ wraz ze wzrostem ilosci pozywienia. Twoje dziecko
prawdopodobnie da Ci zna¢, kiedy chce przesta¢, ale decyzja bedzie naleze¢ do Was obojga

Jako rodzic chcesz zapewni¢ dziecku jak najlepszy start.
To co dziecko je i pije jest wazne dla jego zdrowia,
zaréwno teraz, jak i w przysztosci. Zaktualizowana
broszura , Rados¢ pierwszych positkow” zawiera
informacje dotyczace réznych etapow odstawiania
p'emlf.sozsy,;c;'o od piersi oraz wskazowki, porady i przepisy:
publichealthscotland.scot/funfirstfoods

Przed osiggnieciem przez dziecko
wieku szesciu miesiecy jego uktad
odpornosciowy, pokarmowy i nerki
wciaz sie rozwijajg. Zaczekanie, az
dziecko skonczy szes¢ miesiecy sprawi,
ze beda one gotowe na poradzenie
sobie ze stalymi pokarmami.
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Pamietaj,
nie obawiaj

rozwigzywanie sie prosic
” . O pomoc.

problemow |

dalsze informacje

Wiele mam i niemowlat cieszy sie doswiadczeniem karmienia piersia, lecz nie oznacza to, ze
jest to tatwe dla wszystkich i zawsze. Mniej wiecej jedna na trzy mamy bedzie w pewnym
momencie potrzebowata dodatkowego wsparcia. Ponizej oraz na odwrocie wymieniono
niektére typowe problemy, a w nastepnym rozdziale zawarte sg informacje na temat tego,

gdzie mozna uzyska¢ pomoc, jesli jest ona potrzebna.

Wiele trudnosci, ktére mozesz napotkac, wynika z tego, ze pozycja dziecka nie jest wtasciwa
lub Ze nie jest ono prawidtowo przystawione do piersi. Czesto potrzebne s3a tylko niewielkie
zmiany, aby wszystko znéw poszto gtadko. Ponizej opisano niektére z bardziej powszechnych
problemoéw i kilka sprawdzonych rozwiazan.

Poradnik rozwigzywania problemow

Problem Dlaczego tak sie dzieje? Co mozna zrobi¢?

Obolale, popekane Skora brodawki fatwo staje sie | Upewnij sie, ze Ty i Twoje dziecko jestescie w dobre;

sutki. otarta lub popekana w wyniku | pozycji i ze dziecko jest wiasciwie przystawione —
szczypania jej przez dzigsta patrz strona 26.

dziecka, bad? tez koncowka
brodawki staje sie bolesna,
poniewaz nie zostata ona
umieszczona wystarczajaco
gteboko w ustach dziecka

i ociera sie 0 jego podniebienie.

Jak najszybciej popros o pomoc swoja potozna,
dziecieca pielegniarke srodowiskowg lub rodzinna.
Mozesz réwniez udac sie do lokalnej grupy karmienia
piersig lub zadzwoni¢ do Krajowej Infolinii ds.
Karmienia Piersig pod numer 0300 100 0212 —
numery kontaktowe znajdziesz na stronie 66.

Moje dziecko jest Czesciej zdarza sie to Duzo kontaktu , skéra do skdry” oraz fizyczna
bardzo senne. w pierwszych dniach po bliskos¢ beda dla dziecka kojace, a jednoczesnie
urodzeniu. Niektére dzieci sg dadza mu mozliwos¢ karmienia. Sprébuj pogtadzic

zmeczone i zapewnienie tego, skdre dziecka, zmieni¢ mu pieluszke, sciagnac troche
ze otrzymajg wystarczajaca ilos¢ | pokarmu, zeby dziecko mogto go posmakowac, lub

pokarmu moze wymagac ich tez w inny sposdb sprébuj delikatnie go obudzi¢
obudzenia. Zwykle jednak to i zainteresowac jedzeniem. Informacje na temat tego,
szybko przemija. jak stwierdzi¢, czy dziecko otrzymuje wystarczajaca

ilos¢ pokarmu zawarte sg na stronie 45. Twoja
potozna zajmie sie Toba i dzieckiem i upewni sie, ze
wszystko jest dobrze. W miedzyczasie zacznij recznie
odciggac pokarm i podawac go dziecku za pomoca
tyzeczki, kroplomierza lub kubeczka — pofozna
pokaze Ci, jak to zrobic.




Problem

Dlaczego tak sie dzieje?

Co mozna zrobic¢?

Nawat mleczny -
piersi staja sie
nadmiernie
nabrzmiale. Piersi
sq obrzmiate

i przepefnione,
pojawiaja sie w nich
twarde zgrubienia.
Jesli stan sie nasili
piersi staja sie
wrazliwe na dotyk

i bardzo spuchniete,
ich skora jest
napieta, btyszczaca
i zaczerwieniona.

Zwykle dzieje sie to

w pierwszych dniach po
urodzeniu dziecka, ale moze sie
zdarzy¢ rowniez w pézniejszych
etapach — gdy zmieniaja sie
wzorce karmienia lub podczas
wprowadzania pokarmoéw
statych i odstawiania dziecka.
Moze sie to rowniez zdarzy¢,
jesli opuscisz sesje karmienia ze
wzgledu na przebywanie z dala
od dziecka. Jesli dziecko opuscito
karmienie lub nie zostato
prawidfowo przystawione

badz nie oproznia piersi, ilos¢
pokarmu w piersi narasta.

Upewnij sie, ze karmisz wystarczajaco czesto oraz, ze
dziecko jest dobrze przystawione do piersi. Czasami
pomdc moze odciagniecie niewielkiej ilosci pokarmu.
Powinno to poméc zmniejszy¢ dyskomfort i utatwic
dziecku chwycenie piersi. Na dyskomfort moze pomac
dobrze podtrzymujacy biustonosz lub kamizelka.
Mozesz tez sprébowac cieptych lub chtodnych
okfadéw, na przyktad z wykorzystaniem schtodzonego
w zamrazarce recznika lub niewielkiego termoforu

z ciepfa woda owinietego w recznik. Uczucie
przepemienia piersi czesto ustepuje samoistnie,

gdy dziecko zainteresuje sie karmieniem. Reczne
odcigganie pokarmu moze ztagdzi¢ uczucie napiecia
w piersiach i sprawi¢, ze dziecku fatwiej bedzie
chwyci¢ piers.

Zablokowanie
kanalikéow
mlecznych — moze
prowadzi¢ do
zapalenia gruczotu
piersiowego, ale nie

zawsze tak sie dzieje.

Moze do tego dojs¢ w kazdym
momencie. Oznacza to, ze mleko
nie moze przeptywac i zaczyna
sie gromadzi¢, co skutkuje
obrzekiem.

Bardzo wazne jest, aby w tym czasie kontynuowac
karmienie piersia. Upewnij sig, ze dziecko jest
skutecznie przystawione. Pomoze w tym karmienie na
zadanie i przez kilka kolejnych karmien rozpoczynanie
od piersi dotknietej zastojem. Korzystne moze by¢
takze karmienie w roznych pozycjach i unikanie stroju
ograniczajacego ruchy.

Zapalenie gruczotu
piersiowego — na
piersi pojawi sie
zaczerwienienie,
zwykle z guzkiem.
Piers moze by¢
bolesna przy
dotyku i goraca,
mog3 pojawic

sie takze objawy
grypopodobne.

Zablokowane kanaliki mleczne

i zapalenie gruczotu piersiowego
sq ze soba powiazane, ale

nie s3 to te same schorzenia.
Zapalenie gruczotu piersiowego
to stan zapalny lub infekcja
tkanki piersi. Stan ten moze by¢
spowodowany zablokowanym
kanalikiem mlecznym, dlatego
tez tak wazne jest, aby kanaliki
oprézniane byly poprzez czeste
karmienie na zadanie.
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Wazne jest, aby utrzyma¢ wyptyw pokarmu z piersi

i aby pier$ dobrze sie oprozniata. Nalezy karmic¢
dziecko czesto i na zadanie. Aby dziecko mogto
oprozniac piersi z mleka, nalezy upewnic sie, ze

jest odpowiednio utozone i przystawione do piersi.
W razie koniecznosci mozna zmiekczy¢ piers,
odciggajac odrobine mleka lub przemywajac ja
ciepta woda, aby utatwic¢ karmienie dziecku. Jesli
dziecko nie bedzie chciato chwytaé dotknietej
zapaleniem piersi, konieczne okaza¢ sie moze reczne
odcigganie pokarmu. W razie braku poprawy nalezy
porozmawiac z potozng, pielegniarkg srodowiskowa,
pielegniarka rodzinng lub lekarzem, gdyz moze by¢
konieczne zastosowane lekow.

W przypadku
watpliwosci
porozmawiaj

pielegniarka

pielegniarka
rodzinna.

z potoznga, dziecieca

srodowiskowg lub




Problem

Plesniawki — sutki

s bolesne i moga
sie tuszczyc¢, by¢
zaczerwienione badz
tez blade, ich skéra
moze byc¢ blyszczaca

oraz pojawic sie moze

uczucie swedzenia

i pieczenia. Czasami
pojawic sie takze
moze przeszywajacy
bdl podczas lub

po zakonczeniu
karmienia. W jamie
ustnej dziecka
pojawic sie moze
biaty nalot.

Dlaczego tak sie dzieje?

Zakazenie plesniawkami moze
zdarzy¢ sie w kazdym momencie,
ale wydaje sie, 7e czesciej
wystepuje po przyjmowaniu
antybiotykéw lub po pierwszych
dniach karmienia piersia.
Plesniawki moga rozwijac

sie na uszkodzonej skorze

oraz w cieptych, wilgotnych
warunkach i moga byc¢
przekazywane miedzy mama

a dzieckiem.

Co mozna zrobic¢?

Upewnij sie, ze Twoja pozycja i sposéb przystawienia
dziecka sa prawidtowe, bo s3 to najczestsze
przyczyny bolacych sutkdw. Jesli to nie pomoze,
porozmawiaj z pofozna, dzieciec pielegniarka
Srodowiskowa lub rodzinng i zwrd¢ sie o porade.

W przypadku zdiagnozowania plesniawek lekarz
pierwszego kontaktu bedzie mégt przepisac Tobie

i Twojemu dziecku stosowne leki. W przypadku
zakazenia plesniawkami odciggnietego pokarmu nie
nalezy przechowywac, gdyz zawiera on wywotujacy
je szczep grzybéw. Poniewaz zaréwno Ty jak i Twoje
dziecko bedziecie poddawani leczeniu w tym samym
czasie, karmienie piersia mozna kontynuowac. Dobrze
jest réwniez uprac biustonosz w bardzo goracej lub
gotujacej sie wodzie, co pomoze zabic plesniawki,

a takze czesto zmieniac wktadki laktacyjne, poniewaz
mogg one by¢ zrodtem ponownej infekji.

Dziecko nie chce
chwytac piersi —
niektoére niemowleta
zfoszcza sie

i frustruja, i wydaja
sie walczy¢, krecac
przy tym gtowa

z boku na bok.

Dos¢ czesto zdarza sie, ze
niemowleta odmawiajg ssania.
Przyczyn takiego stanu rzeczy
moze by¢ wiele. Wazne jest, aby
sprobowac znalez¢ przyczyne,
ale czasami cierpliwos$¢ jest
wszystkim, czego potrzebujesz.

Trzymaj dziecko blisko siebie, skora do skory,

tak czesto jak to mozliwe, aby$ mogta od razu
zareagowac, gdy wykaze ono oznaki checi karmienia.
W ten sposdb dziecko uczy sie, ze Twoja piers jest dla
niego ukojeniem i pocieszeniem.

Powolny przyrost
masy ciafa.

Kazde dziecko jest inne

i przybieraja one na wadze

w réznym tempie, tak wiec

dla niektorych dzieci powolny
przyrost wagi moze by¢
normalny. Jednak w przypadku
niektdrych dzieci moze to byc¢

to oznakg, ze nie uzyskuja one
wystarczajacej ilosci pokarmu dla
prawidtowego wzrostu.

Upewnij sie, ze dziecko jest dobrze utozone

i prawidtowo przystawione i karm je tak czesto

i tak dtugo, jak tego chce. Pamietaj, ze dzieci maja
naturalne przerwy w karmieniu i czasami moze

sie wydawac, ze dziecko zjadfo tyle ile potrzebuje,
podczas gdy w rzeczywistosci odpoczywa i bedzie
chciato ssac dalej. Wazne jest, aby w razie
jakichkolwiek obaw porozmawiac z pofozna,
dziecieca pielegniarka srodowiskowa, pielegniarka
rodzinng lub lekarzem pierwszego kontaktu.
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Wsparcie i zrodta pomocy

Organizacje wolontariackie dziatajace w catej Wielkiej Brytanii

Na terenie Wielkiej Brytanii istnieje wiele organizacji wolontariackich

i charytatywnych, ktére wspierajg karmienie piersia. Wiele z nich posiada
infolinie i prowadzi lokalne grupy wsparcia. Wiecej informacji mozna uzyskac na
ich stronach internetowych lub telefonicznie.

NCT

NCT (Dawniej National Childbirth Trust) NCT dostarcza rodzicom doktadnych i bezstronnych
informacji, aby mogli zdecydowad, co jest najlepsze dla ich rodziny, oraz pomaga w
nawigzaniu kontaktu z lokalna siecig rodzicéw, ktéra zaoferowac moze praktyczne i
emocjonalne wsparcie. Strona ta jest przeznaczona dla rodzicéw i specjalistow.

www.nct.org.uk

Telefon zaufania w zakresie wszelkich kwestii dotyczacych cigzy, porodu, karmienia i okresu
poporodowego.

0300 330 0700

La Leche League Great Britain

La Leche League (wymawiane "la lei-szei lig") jest miedzynarodowa organizacja
charytatywna, ktorej celem jest zachecanie i udzielanie informacji gtéwnie w formie
wzajemnego wsparcia, wszystkim kobietom, ktére chca karmi¢ swoje dzieci piersia.

https://laleche.org.uk
Infolinia: 0345 120 2918

The Breastfeeding Network
Niezalezne, oparte na dowodach naukowych informacje i wsparcie dla mam.
www.breastfeedingnetwork.org.uk

Krajowa infolinia ds. karmienia piersig

0300 100 0212

Porozmawiaj z inng mama, ktéra zna sie na karmieniu piersia.
Infolinia czynna jest codziennie catodobowo we wszystkie dni w roku.

The Lullaby Trust

Zapewnia porady dotyczace bezpieczenstwa dziecka, w tym bezpieczniejszego spania.
www.lullabytrust.org.uk

Infolinia dotyczaca bezpieczenstwa dzieci: 0808 802 6869


http://www.nct.org.uk
http://www.laleche.org.uk
http://www.breastfeedingnetwork.org.uk

Wiecej informacii

Gotowi? Czas na dziecko.

Zawiera informacje dla rodzicow obejmujace etap przez zajsciem w cigze az do 8 tygodnia
zycia dziecka, w tym informacje dotyczace karmienia piersia.

www.nhsinform.scot/readysteadybaby

i"arent Club

Parent Club (Klub dla Rodzicow)
Strona internetowa o rodzicielstwie, w tym o wyborach dotyczacych zywienia.
www.parentclub.scot/topics/feeding-your-baby

UNICEF UK Baby Friendly Initiative

UNICEF jest wiodaca na $wiecie organizacja charytatywna dziatajaca na rzecz dzieci.
UNICEF UK Baby Friendly Initiative zapewnia szkolenia i ocene w zakresie programow
opieki nad matka oraz noworodkiem, jak réwniez programéw szkoleniowych dla
dzieciecych pielegniarek srodowiskowych i rodzinnych oraz programoéw uniwersyteckich.
Pomaga specjalistom poprawi¢ standardy opieki, informacji i wsparcia oferowanego
rodzicom na temat karmienia i budowania bliskich, kochajacych relacji z dzieckiem.
www.unicef.org.uk/babyfriendly
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Dziekujemy krajowej grupie doradczej za pomoc w przygotowaniu tej
publikacji.

Chcemy réwniez podziekowac NHS Greater Glasgow i Clyde oraz NHS
Lothian za pomoc w uzyskaniu niektérych fotografii.

Chcielibysmy takze podziekowa¢ programowi Best Beginnings oraz
organizacji Fatherhood Institute za mozliwos¢ skorzystania z niektérych
cytatéw z wypowiedzi rodzicow.

www.fatherhoodinstitute.org


http://www.fatherhoodinstitute.org

Inne wersje Wersja Brytyjski jezyk Audio Duza czcionka
jezykowe uproszczona migowy

Braille

Ttumaczenia i inne formaty tej publikacji uzyska¢ mozna kontaktujac sie z nami

e-mailowo lub telefonicznie:

@ phs.otherformats@phs.scot
QO 01313145300

Public Health Scotland to krajowa szkocka
agencja stuzaca poprawie i ochronie stanu
zdrowia i dobrostanu mieszkancéw Szkogiji.
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