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Okres cigzy to dobry czas na rozwazania:

Poréd

Porozmawiaj z Twoim lekarzem i potozngo sposobach tagodzenia bélu porodowego, takich
aby Twoje dziecko po narodzinach byto aktywne, czujne i mogto bez problemu Cie
rozpoznac. Przytulajac swoje dziecko ,skora do skory” bezposrednio po porodzie zapewnisz
mu cieplo i spokdj. Po krétkim odpoczynku w Twoich ramionach dziecko zacznie naturalnie
szuka¢ Twojej piersi.

Badz blisko swego dziecka ( rooming-in)

Kiedy Ty i Twoje dziecko pozostajecie blisko siebie fatwiej bedzie Ci nauczy¢ sie rozpoznawaé
jego sygnaly: kiedy jest gtodne, a kiedy po prostu chce sie przytuli¢. Karmienie jest tatwiejsze,
kiedy Twoje dziecko nie ptacze w oczekiwaniu na przyniesienie do Ciebie z oddziatu
noworodkéw. Jesli bedziecie razem przebywaé na sali, wowczas zmniejsza sie ryzyko
zakazenia malucha od innych ludzi w szpitalu. Bedzie Ci tez tatwiej opiekowa¢ sie dzieckiem
juz po opuszczeniu szpitala.

Karm piersia swoje dziecko

Oboje: Ty i Twoje dziecko mozecie cieszy¢ sie z karmienia piersig. To jest zdrowe i pomaga chroni¢ Twoje
dziecko przed wieloma powaznymi chorobami i alergiami zaréwno w okresie niemowlgcym, jak tez w
pozniejszych latach zycia. Pozwoli to dziecku prawidtowo sie rozwijaé. Karmienie piersia moze zapobiec
rozwojowi raka piersi u Ciebie, a takze ochroni¢ Cie przed ztamaniem szyjki kosci udowej (na skutek
osteoporozy) w starszym wieku. Taki sposéb karmienia pozwoli Ci réwniez szybciej straci¢ nadmiar ttuszczu,
ktéry gromadzisz w czasie cigzy, dzieki temu szybciej wrdcisz do swojej sylwetki.
Karmienie piersia jest bezptatne i nie wymaga specjalnych przygotowan.

W czasie cigzy porozmawiaj z innymi kobietami, ktére karmig lub karmity piersia, ze
swojg potozna, lekarzem o Twoich troskach zwigzanych z karmieniem dziecka piersia.
Jesli nie zamierzasz karmic piersig swojego malehstwa, dowiedz sie jakie sg réznice w
skladzie mlek modyfikowanych (na bazie serwatki lub kazeiny), jaki jest koszt
stosowania sztucznego mleka, bezpieczenstwo wody pitnej, z jakiej korzystasz oraz na
temat potrzebnych akcesoriéw. Na oddziale potozniczym zostaniesz poinformowana, jak
bezpiecznie przygotowywac i podawac sztuczne mleko oraz jak dezynfekowac sprzet do
karmienia dziecka.

Jak karmi¢ dziecko

Do karmienia dziecka potrzebujesz wygodnej pozycji. Ut6z malenstwo blisko siebie ,brzuszek do brzucha”,
twarzg zwrocone do Twojego ciata tak, aby tatwo mu byto chwyci¢ dobrze piers (brodawke i sporg czesé
otoczki) bez koniecznosci obracania gtowy. Przystawiaj raczej dziecko do piersi, niz piers do dziecka. Wazne
jest, jak dziecko jest przystawiane do piersi i jaka jest jego pozycja. To pozwala mu pozyska¢ dostateczng ilos¢
mleka, a takze zapobiegnie podraznieniom Twoich brodawek i piersi. Potozna, po porodzie, pomoze Ci w
prawidtowym przystawieniu dziecka do piersi. W razie potrzeby popro$ potozng o pomoc.

Kiedy karmic¢ dziecko '
Twoje dziecko nie zna sie na zegarku. Kiedy Twoje malenstwo jest glodne, wéwczas chce byé

nakarmione — natychmiast. Nazywamy to ,karmieniem wedtug potrzeb” albo, karmieniem na
zadanie” .Karmienie wedtug potrzeb pozwala przybiera¢ dostatecznej ilosci mleka w Twoich
piersiach oraz pomaga Twojemu dziecku dobrze przybiera¢ na wadze. W ciagu kilku pierwszych
tygodni tatwiej jest dostosowac sie do rytmu karmienia dziecka. Kazde karmienie moze trwa¢ rdznie
dtugo. Pozwdl malenstwu ssac¢ tak dtugo, az samo zakonczy karmienie.

Unikaj butelek i smoczkow

Twoje mleko to wszystko, czego Twoje dziecko potrzebuje do jedzenia i picia w pierwszych szesciu
miesigcach zycia. Podawanie mu w tym czasie innego pozywienia lub sztucznej mieszanki moze
spowodowaé zbyt matg produkcje Twojego mleka w piersiach. Niektére dzieci majg duzy problem z
trawieniem sztucznego mleka. Dziecku moze by¢ trudno pogodzi¢ ssanie piersi ze ssaniem butelki.
Jesli Twoje dziecko bedzie ssato smoczek-uspokajacz, moze spedzac zbyt mato czasu przy piersi, by
dobrze przybiera¢ na wadze. W czasie cigzy porozmawiaj z mamami karmigcymi o innych sposobach
ukojenia dziecka, niz smoczek. Naucz sie kilku kotysanek albo, jak masowaé niemowle.

Jaka pomoc jest dostepna

W czasie cigzy postaraj sie zapoznaé z pielegniarkg z Twojej lokalnej poradni
dzieciecej. Odwiedz grupe wsparcia mam. Porozmawiaj ze swoim partnerem i
rodzing, czego spodziewajg sie po narodzinach dziecka, a takze jakie sg
Twoje oczekiwania.
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