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Karmienie piersig — samo zdrowie dla mamy i dziecka

Karmienie mlekiem matki jest najzdrowszym sposobem odzywiana dla dziecka. Ma tez ogromne korzysci
prozdrowotne dla mamy

Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia i innych ekspertéw jednoznacznie méwia, ze najlepszym pokarmem dla
dziecka jest mleko matki. Najlepiej, jesli matka karmi malenstwo wytgcznie swoim mlekiem do 6 miesigca zycia.
Potem, przynajmniej do 2 lat, maluch powinien by¢ karmiony mlekiem mamy i uzupetniajgcymi pokarmami, ktére
sukcesywnie wzbogacajg jego diete.

Dlaczego warto karmic piersia

Karmienie mlekiem matki uwaza sie za najlepszg metode zywienia dzieci. Jest to najkorzystniejszy sposéb
odzywiania niemowlat od pierwszej chwili zycia. Prawie nigdy nie ma przeciwwskazan medycznych do karmienia
piersig przez mame.

Karmienie piersig pozwala tworzy¢ i rozwija¢ unikatowa wiez miedzy mama a dzieckiem.
Daje wiele korzysci:
- dla dziecka

» stymuluje wzrost i dojrzewanie komoérek oraz narzadow

= dostarcza wszystkich potrzebnych sktadnikéw w odpowiednich proporcjach

» podnosi odpornos¢

» zmniejsza ryzyko wielu chordb, jak np.: cukrzyca, otytos¢, alergia, astma, nadcisnienie, infekcje, nagta Smier¢
t6zeczkowa, rozwoj niektorych nowotworow, w tym biataczki limfatycznej i szpikowej, posocznicy (sepsy) u
wczesniakéw

» wptywa na rozwoj miesni twarzy i jamy ustnej, a przez to na rozwéj mowy dziecka

- dla mamy ogranicza ryzyko
» krwotoku poporodowego i niedokrwistosci z powodu niedoboru zelaza
» zachorowania na nowotwory kobiece (rak piersi, rak jajnika, rak trzonu macicy)

® rozZWOju osteoporozy.
Czy mozna sie przygotowac do karmienia piersig w ciazy

Jesli spodziewasz sie dziecka i chcesz dowiedzie¢ sie jak najwiecej o opiece nad noworodkiem - najlepiej zacznij
edukacje na ten temat juz w 21-26 tygodniu cigzy. Dotyczy to rowniez karmienia piersig. Bedziesz przygotowana
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teoretycznie - lepiej zareagujesz na ewentualne problemy laktacyjne, poznasz sposoby radzenia sobie z
niektérymi problemami. Laktacja to naturalny proces wytwarzania mleka przez gruczoty mleczne piersi.

W czasie cigzy Twoje ciato zmienia sie, a piersi przygotowuja sie do swojej najwazniejszej roli - bedg dawaty
pokarm Twojemu dziecku. Najlepszy na Swiecie, nie do podrobienia - pokarm mamy jest idealnie dostosowany do
jej dziecka.
W cigzy Twoje piersi :

® powiekszaja sie i stajg sie wrazliwsze

® brodawki i otoczki ciemniejg

® wymagajg zmiany biustonosza na wigkszy

® przygotowujg sie do laktacji - przebudowujg i rozwijaja sie przewody mleczne, dojrzewajg pecherzyki
mleczne

® od 16 tygodnia cigzy - wydzielajg siare na brodawkach.

Siara to pierwszy pokarm noworodka bogaty w sktadniki modulujace odpornosc - wytwarza sie juz w
czasie cigzy. Siara jest:

o odzywcza
» bogata w przeciwciata - wzmacnia odpornosc

« bogata w sktadniki chronigce dziecko przed infekcjami.

Twoje brodawki w cigzy same przygotowujg sie do karmienia i nie trzeba ich hartowad. Jesli masz brodawki
ptaskie lub wkleste, mozesz mie¢ obawy, czy beda skuteczne w karmieniu. Zwykle zmieniajg p6zniej ksztatt na
tatwiej chwytne dla dziecka. Najlepiej skontaktuj sie ze swojg potozng podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).

Jedzenie mamy w czasie ciazy i karmienia

Odzywianie matki karmigcej moze by¢ takie, jak w cigzy. W tym czasie dbasz o siebie i o dziecko.

® Zachowuj zasady talerza zdrowego zawieja i zdrowe nawyki:talerz zdrowego zywienia. Wiecej dowiesz sie ze

strony DietyNFZ.
e Poprzez smak mleka matki dziecko oswaja sie z potrawami spozywanymi przez rodzine.

® Z mlekiem mamy dziecko uczy sie tolerowac alergeny czyli sktadniki uczulajace.

Nie musisz ogranicza¢ pokarmow, ktore czesto uczulaja. Hipoalergiczna dieta w ciazy i w okresie laktacji
nie gwarantuje unikniecia alergii u dziecka!

Alergia pokarmowa wystepuje u 0,5% dzieci karmionych wytgcznie piersia. Jesli obawiasz sie, ze dziecko ma
oznaki alergii:

® zastosuj diete eliminacyjng przez 2 tygodnie - nie jedz mleka krowiego i jaj i obserwuj reakcje dziecka

® dalsze postepowanie powinno by¢ monitorowane przez alergologa - aby unikngc¢ drastycznych diet z
eliminacjg warto$ciowych sktadnikéw, ktére sg Wam potrzebne

® nie zastepuj swojego mleka mieszanka.

W czasie ciazy i karmienia dziecka zrezygnuj catkowicie z uzywek: alkoholu, tytoniu,
substancji odurzajacych.

Gdy na Swiecie pojawia sie dziecko

Po urodzeniu dziecka Swiat rodzicéw sie zmienia. Mogg sie pojawic trudnosci zwigzane z laktacjg, zwtaszcza po
cieciu cesarskim lub porodach zabiegowych. Warto cierpliwie pokonywac trudnosci. Mozesz korzysta¢ z pomocy
lekarza i potoznej. Potozna jest Twoim doradcg laktacyjnym. Kobieta ma prawo do opieki w czasie cigzy i potogu.

e Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) i potozna monitoruja przebieg karmienia piersia i
pomagaja rozwigzac powstajace problemy.

e Masz zagwarantowane co najmniej 4 wizyty potoznej w okresie noworodkowym dziecka, a na jej
pomoc mozesz liczy¢ w catym okresie karmienia.
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Dobierz wygodny biustonosz i ubranie - utatwig Ci karmienie piersig w pierwszych dniach i tygodniach po
porodzie:

e biustonosz do karmienia kup dopiero w trzecim trymestrze cigzy - ma by¢ troche za luzny, gdyz piersi po
porodzie nadal mogg sie powiekszac.

Zaraz po porodzie

Natychmiast po porodzie noworodek zostaje potozony na piersi mamy i powinien tam pozosta¢ nieprzerwanie do
zakonczenia pierwszego karmienia lub co najmniej przez 2 godziny. Ten pierwszy kontakt nazywa sie ,skéra do
skory”. Jest bardzo wazny, poniewaz:

e dziecko kolonizuje sie z bakteriami - to wptywa na jego odpornos¢
® malec poznaje zapach mamy, jej gtos, odczuwa ciepto jej ciata
® umamy wydziela sie oksytocyna - hormon, ktéry pomaga urodzic tozysko, obkurczy¢ macice, zapobiega zbyt

duzej utracie krwi, zwieksza wydolno$¢ organizmu i utatwia wyptyw mleka z piersi.

Czasami mama nie moze przytuli¢ dziecka, bo na przyktad niezbedna jest interwencja medyczna. Wtedy drugi
rodzic moze przytuli¢ noworodka wedtug zasady ,skéra do skéry”. Tata rowniez zapewnia ogrzanie ciata, poczucie
bezpieczenstwa, kolonizacje bezpiecznymi bakteriami.

Okres potogu rozpoczyna sie po porodzie i trwa 6 tygodni. W tym czasie w organizmie kobiety cofaja sie
zmiany spowodowane ci3gza i porodem.

Cesarskie ciecie

Jesli stan mamy i noworodka na to pozwalajg, po cesarskim porodzie takze moze nastagpi¢ pierwsze spotkanie
.Skora do skéry”. Dziecko moze trafi¢ do mamy jeszcze w trakcie operacji, a po jej zakoriczeniu do niej wrécic.
Wtedy ma szanse na pierwsze karmienie. Moze tez oczekiwa¢ w ramionach taty.

Gdy masz wczesniaka lub noworodek jest chory

Jesli urodzi sie wczesniak, mozecie zosta¢ oddzieleni. Czasami noworodek potrzebuje leczenia. Ta roztgka moze
wywotywac w Tobie lek, poczucie zalu, gniewu, bezradnosci. Mozesz poprosi¢ potozng o pomoc w kontakcie z
maleristwem. Popro$ o porade psychologa.
Wczesniak lub chory noworodek bardzo potrzebujg obecnosci rodzicéw, ich dotyku, gtosu. Mleko matki:

® jest najlepiej przyswajalnym pokarmem dla wcze$niaka

s wspomaga odpornos¢, dojrzewanie funkcji organizmu

® zmniejsza ryzyko powiktan.

Jesli nie mozesz czasowo karmi¢ malucha piersig z powodu jego choroby:
® $ciggaj pokarm 6-10 razy z kazdej piersi po 10-15 minut
e Sciggnij siare jak najszybciej jest to mozliwe, najlepiej reka - maluch potrzebuje jej od razu po urodzeniu
® popro$ o pomoc potozng, jesli nie umiesz sama $ciggnac¢ pokarmu
® przekaz potoznej kazdg najmniejszg ilo$¢ siary - ten pokarm jest bezcenny dla dziecka
® nie zniechecaj sie

e Sciggaj pokarm minimum 8 razy na dobe, bez przerwy nocnej.

Mamy wczesniakow powinny odciagac takie iloSci pokarmu, jakimi najadatby sie donoszony noworodek.
Regularne Sciaganie pokarmu pobudza piersi do laktacji i przygotowuje do karmienia.

Umyte butelki na pokarm wyparzaj wrzatkiem lub dezynfekuj w kuchence mikrofalowej. Pokarm przechowuj w
zamknietym pojemniku w lodowce.
Kangurowanie

Kangurowanie to metoda pielegnacji wczesniaka lub chorego noworodka. Wcze$niak i chore dziecko potrzebuja
kontaktu z rodzicami. Kangurowanie sprzyja rozwojowi malucha:



® potdz malucha na gotej klatce piersiowej jednego z rodzicow i okryj go - réb to przez 30-60 minut dziennie.

Kangurowanie bardzo pomaga maluchowi, poniewaz:
e odczuwa on mniejszy stres
® lepiej przybiera na wadze

® ma lepsze samopoczucie.

Karmienie noworodka w pierwszych dobach zycia

W pierwszej dobie zycia dziecka potrzebujg odpoczynku i mama, i dzidzius. Uczycie sie siebie nawzajem.
Wiekszos$¢ noworodkéw po 5-8 godzinach od karmienia najczesciej dopomina sie jedzenia. Zmeczone po porodzie
dziecko moze by¢ tez senne i nie budzi sie do karmienia.
Jak rozpoznasz, ze noworodek jest chetny do ssania:

e otwiera buzie

s otwiera oczy

® wysuwa jezyk

s kreci gtowka

e ssie paluszki.

Gdy widzisz takie zachowania, natychmiast przytul dziecko. Kiedy gérna warga malenstwa dotknie brodawki - to
sygnat rozpoczecia ssania.

Smotka - pierwsze stolce w zyciu noworodka, o duzej gestosci, lepkosci i ciemnym zabarwieniu - zanikaja
okoto 4 doby zycia.

W pierwszych trzech dobach zycia:

e noworodek:

o robi wrazenie wcigz gtodnego, mniej $pi, w pieluszkach pojawia sie smoétka

o oddaje mocz 1-2 razy na dobe lub wcale
e umamy:

o wytwarza sie hormon prolaktyny - powoduje wiekszg produkcje mleka

o zwieksza sie wytwarzanie hormonu oksytocyny - pomaga zwija¢ macice, utatwia wyptyw pokarmu z
piersi

© mogg pojawic sie objawy wyrzutu oksytocyny - bél w dole brzucha, zwigkszone krwawienie, mrowienie
w piersiach, suchos$¢ w ustach, sennos¢

o hormony zwigkszajg wrazliwos¢ brodawek - moment chwytania piersi przez noworodka moze by¢
bolesny, ale po chwili powinien ustgpi¢. Jesli tak sie nie dzieje - popro$ potozng o pomoc w
przystawieniu do piersi.

Malenstwo podczas positku wykonuje 10-30 zassan, z kilkoma przerwami na gtebszy oddech. Intensywne jedzenie
noworodka trwa ok. 10-15 minut. Niektére dzieci spedzaja przy piersi 40 minut, aby sie efektywnie najes¢. Piersi
dostosowujg sie do zapotrzebowania dziecka.

Nawat pokarmowy

Miedzy 3 a 5 dobg po porodzie czesto pojawia sie nawat pokarmowy. To stan fizjologiczny, normalny. Jezeli matka
systematycznie i czesto przystawia noworodka do piersi, nie dochodzi do obrzeku piersi i praca gruczotéw
normalizuje sie.
Podczas nawatu:

® piersi stajg sie ciezkie, obrzmiate i ciepte

s piersi wytwarzajg duzo mleka - wiecej niz potrzebuje noworodek

s karm nadal dziecko wedtug potrzeb - gdy dziecko jest gotowe do ssania i gdy matka czuje, ze piersi
obrzekaja i chce je odcigzyc

e budZ noworodka, jesli jest Spiochem i karm 8-12 razy na dobe, w dzier i w nocy.



Jesli dziecko jest Spiochem

Niektére noworodki zasypiajg podczas ssania i nie najadajg sie. S3 mniej aktywne podczas pierwszych dni zycia.

s Obserwuj, czy dziecko prawidtowo ssie piers:

© ma szeroko otwartg buzie
o obejmuje otoczke brodawki bardziej od strony brédki, mniej od noska
o wargi dziecka tworzg kat otwarty

o wargi nie powinny by¢ zwiniete do srodka - sprawdz to palcami.

® Budz go delikatnie.

e Odciggnij mleko i dokarm $piocha.

Jak sie zmienia proces karmienia z wiekiem dziecka

Okoto 4-5 tygodni po porodzie nastepuje stabilizacja laktacji. Niektére kobiety zauwazajg zmiane w
wygladzie biustu.
Piersi:

® sg mniej obrzmiate i bardziej miekkie

® stajg sie petne tuz przed karmieniem lub sg przez caty czas miekkie - mleko produkuja, gdy dziecko ssie.

Mleko matki spetnia wszystkie potrzeby dziecka przez pierwsze potrocze zycia. Nie trzeba podawa¢ mu wody ani
mleka modyfikowanego.

Po 1 pétroczu mozna dawac do posmakowania inne potrawy - dla zaspokojenia ciekawo$ci, a nie gtodu. Okres
smakowania potraw przygotowuje dziecko do samodzielnego jedzenia. Mleko mamy pozostaje podstawowym
zrodtem pozywienia.

Problemy z laktacjg

Mozesz spotkac sie z niektorymi problemami podczas karmienia piersia. Laktacja jest delikatnym procesem.
Mozesz doswiadczy¢ kryzysu w r6znych okresach karmienia - na przyktad wydaje Ci sie, ze masz za mato
pokarmu. Zawsze mozesz liczy¢ na pomoc i porade potoznej.

Niektére problemy moga sie pojawi¢ w réznych okresach laktacji.

® Trudne brodawki (ptaskie lub wkleste) - zapytaj potozng, jak pomac dziecku w karmieniu, jesli sobie nie
radzi. Porady mozesz zasiegnac juz w czasie cigzy.

® Bolesne i uszkodzone brodawki - sprawdz, czy dziecko prawidtowo chwyta piers. Mozesz smarowac
brodawki wtasnym pokarmem lub lanoling. Jesli to nie pomaga, jak najszybciej skontaktuj sie z potozna.

® Nawatl moze spowodowac obrzek, jesli piersi nie sg prawidtowo oprézniane. Zastosuj zimne oktady. Moze
by¢ przydatne odcigganie pokarmu reka. Nie masuj intensywnie piersi.

® Zastoj - powstaje, gdy zatyka sie przewdd wyprowadzajacy mleko, tworzy sie zgrubienie wielkosci owocu.
Przystawiaj czesto dziecko do piersi, najlepiej brodka w kierunku zastoju. Stosuj zimne oktady, jak w
przypadku zapalenia piersi. Jak najszybciej skontaktuj sie z potozna.

e Zapalenie piersi - na kazdym etapie laktacji mozesz spotkac sie z tym problemem. Zréb zimne zelowe oktady
lub oktady z mrozonych lisci kapusty, lodu. Ochtadzaj piersi przez okoto 15 minut. W tym przypadku
skontaktuj sie z potozng jak najszybciej. Objawami zapalenia piersi sa:

o silny bél piersi

o obrzek

© zaczerwienienie

o utrudnienie wyptywu mleka

© miejscowe ocieplenie lub gorgczka

o objawy grypopodobne.

Dobrej laktacji szkodza:

o karmienie wedtug zegara - karm dziecko wedtug potrzeb, kiedy potrzebuje lub gdy Twoje piersi tego
wymagaja
o nieuzasadnione dokarmianie - nie podawaj innych pokarmow oprécz mleka matki

o uzywanie smoczkow uspokajaczy.




Gdy zachorujesz

Karm dziecko piersig, jesli masz:
s infekcje wirusowe lub bakteryjne
® przeziebienie
s biegunke.

Musisz wtedy pi¢ wiecej wody i dba¢ o siebie. Dla dziecka karmienie podczas Twojej choroby jest bezpieczne, a
nawet zbawienne - mama przekazuje przeciwciata zwalczajgce dang chorobe.

Jezeli musisz przyjmowac leki - uzgodnij z lekarzem, potozng lub farmaceutg, ktére medykamenty sg bezpieczne
dla dziecka karmionego piersia.

Podstawa prawna

Dz.U. z 2022 . poz.
1. Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o $wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze $rodkéw publicznych (2561

)

2. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 sierpnia 2018 r. w sprawie standardu organizacyjnego opieki okotoporodowej (
Dz.U. 2018 poz. 1756)

3. Ustawa z dnia 4 listopada 2016 r. o wsparciu kobiet w cigzy i rodzin ,Za zyciem” (Dz.U. 2020 poz. 1329)

Przeczytaj takze

Mniejsze ryzyko nowotworu dzieki karmieniu Jakie s3 kompetencje potoznej POZ?

piersia Potozna Srodowiskowa podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)
opiekuje sie kobietami w kazdym wieku. Jest to kompleksowa
opieka pielegnacyjna - potoznicza i ginekologiczna. Opiekuje sie
tez noworodkami do drugiego miesigca zycia

Tradycyjnie lekarzami, ktérzy zachecali do karmienia piersia, byli
pediatrzy, potoznicy i lekarze rodzinni. Teraz dotgczajg do tej
grupy onkolodzy


https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20220002561
https://dziennikustaw.gov.pl/DU/rok/2018/pozycja/1756
https://dziennikustaw.gov.pl/DU/rok/2020/pozycja/1329
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/mniejsze-ryzyko-nowotworu-dzieki-karmieniu-piersia
http://pacjent.gov.pl/system-opieki-zdrowotnej/jakie-sa-kompetencje-poloznej-poz

Uprawnienia szczegolne

Niektérzy pacjenci majg uprawnienia szczegdlne do opieki
zdrowotnej i $wiadczen w ramach NFZ. Sprawdz, kto ma takie
uprawnienia i w jakim zakresie

Za infor
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