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Projekt Real Baby Milk zawdziecza swoje istnienie wielu jednostkom i
organizacjom

Projekt Real Baby Milk zapoczatkowata w 2005 roku Arwen Folkes, pochodzaca z Kornwalii matka trojki
dzieci. Kobieta poczatkowo zmagata sie z trudna sztuka karmienia swojego pierwszego dziecka. Dzieki
dostepnemu wsparciu i udzielonym informacjom udato jej sie rozpocza¢ karmienie. Niezbedny Przewodnik
zaprojektowano, aby umozliwi¢ kobietom dostep do odpowiednich informacji i wsparcia, utatwiajacych im
karmienie piersia. Real Baby Milk jest organizacja non-profit, prowadzong przez mamy i dla mam.

Dlaczego warto karmic piersig?

Korzysci ptynace z karmienia piersig dla matki i dziecka nie sg jedynie natury zdrowotnej, matki odczuwajg
dume, kiedy patrza jak ich karmione piersia dziecko rosnie szybko i zdrowo. Ministerstwo zdrowia zaleca
karmienie wytacznie piersia do 6 miesigca zycia. Matka i dziecko beda wciaz czerpac korzysci z karmienia
piersig nawet po wprowadzeniu do jadfospisu dziecka pokarméw statych. Nawet niewielka ilos¢ czasu
spedzona na karmieniu piersig bedzie miata pozytywny wptyw na rozwdj i zdrowie dziecka. Nawet jeden
dziers karmienia piersia pozytywnie wptywa na zdrowie dziecka stabilizujac poziom cukru w jego krwi,
chroniac jelita dziecka i zapewniajac naturalng ochrone przeciwciat.

Karmienie piersig rowna sie ochronie dziecka.
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Kontakt skora do skory

UTRZYMUJE ODPOWIEDNIA TEMPERATURE, CIALA DZIECKACALMS

REGULUJE PRACE SERCA DZIECKA

IMNIEJSZA POZIOM STRESU DZIECKA | MAMY

Kontakt skéra do skéry

Karmienie piersig zapewnia dziecku wszystkie potrzebne mu sktadniki odzywcze. Karmienie ma dobry wptyw
zaréwno na dziecko, jak i na matke. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca karmienie wyfacznie piersig przez
okoto sze$¢ pierwszych miesiecy zycia dziecka a nastepnie w potaczeniu z innymi pokarmami po ukoriczeniu
pierwszego roku zycia. Zapewni to dziecku najlepszy start w zyciu. Natomiast kazda ilos¢ mleka matki jest dobra
dla zdrowia i samopoczucia dziecka.

Karmienie chroni mame przed Na dObr
v Rakiem piersi poczqte .

v Ostabieniem kosci w starszym wieku

v/ Rakiem jajnika Wczesny kontakt skéra do skory z dzieckiem
v Pomaga szybciej zrzuci¢ wage jest to bardzo wazne dla zdrowia i dobrego
v Opdznia powrdt miesigczki samopoczucia dziecka, to takze sygnat dla organizmu

mamy, ze czas produkowac mleko.

Weczesne karmienie Dziecko otrzymuje siare
(pierwsze mleko matki produkowane w pierwszych
dniach po porodzie),,pierwszg szczepionke natury”i
zapoczatkowuje to produkcje twojego mleka.

Karmienie chroni dziecko przed
Zapaleniem ucha

A Karmienie na zadanie dziecka Pozwol| dziecku

;gze:nq. el e e - przeja¢ kontrole nad karmieniami, przystawiaj

in*a enlamidoinych drog oddechowyc je do piersi, kiedy tego chce. Czgste karmienie
ytoscia

zasygnalizuje organizmowi, kiedy i ile mleka jest
potrzebne.

Sprawdz, czy dziecko jest dobrze przystawione,
spytaj potozna lub odwiedZ grupe wsparcia.
Dowiedz sie jak tworzy sie mleko — odkryj jak
pracuje twdj organizm

Zapaleniami uktadu pokarmowego
Cukrzyca wieku dzieciecego
Zapaleniami uktadu moczowego

SNSSSSSAS



Przewodnik dotyczacy polityki
karmienia piersig Plymouth

‘_ -l Personel wspiera prawo wszystkich rodzicéw do
e 4 podejmowania $wiadomej decyzji dotyczacej karmienia
il dziecka. Nasz personel bedzie wspierat rodzicow
- - bez wzgledu na ich decyzje. Karmienie piersig jest

najzdrowszg opcja karmienia dziecka i zdajemy sobie
sprawe z korzysci, ktére zapewnia ono matce i dziecku.

Z tego powodu zachecamy matki do karmienia
piersig swoich dzieci. m
Plymouth

Jak pomagamy matkom w skutecznym karmieniu piersig

Wszyscy pracujacy z matkami oraz dzie¢mi otrzymuja
regularne szkolenia wspomagajace ich w tej roli.

Podczas swojej cigzy bedziesz mogta omoéwic karmienie
piersig indywidualnie ze swojg potozna lub pielegniarka
srodowiskowa, ktéra odpowie na wszystkie twoje
pytania.

Zalecamy, aby mama zaraz po porodzie miata kontakt
z dzieckiem skora do skoéry. Personel medyczny nie
bedzie popedzat matki i bedzie ja wspierat i pomagat
podczas pierwszego karmienia piersia.

Potozna lub inny pracownik przeszkolony w
potoznictwie wyjasni jak przystawi¢ dziecko do piersi i
pomoze przy pierwszych karmieniach. Na pdzniejszym
etapie pomoc zapewni pielegniarka srodowiskowa lub
ochotnik zespotu Srodowiskowego.

Pokazemy mamie jak odciggac pokarm i zapewnimy
pisemng ulotke na ten temat.

Zalecam, aby mama byta blisko dziecka caty czas,

aby mogli poznac sie jak najlepiej. Podamy mamie
informacje dotyczace bezpiecznego dzielenia tozka

z niemowlakiem. Jesli dziecko bedzie wymagac
zabiegdéw medycznych w szpitalu mama zawsze bedzie
poproszona o towarzyszenie dziecku. Zachecamy do
karmienia dziecka na zadanie.
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Przestrzegamy przed uzywaniem butelek, smoczkow
i oston na sutki, kiedy dziecko uczy sie karmienia.
Poniewaz moga one utrudni¢ dziecku nauke
karmienia i ustanowienie odpowiedniej produkcji
mleka u mamy.

Wiekszo$¢ dzieci nie potrzebuje innego pokarmu
poza mlekiem matki do 6 miesigca zycia. Jesli z
jakiego$ powodu dziecko potrzebuje dodatkowego
pozywienia lub napoi przed ukoriczeniem 6 miesigca
zycia powdd tego zostanie wyjasniony mamie przez
personel medyczny.

Pomozemy rozpoznac¢ mamie oznaki, kiedy dziecko
jest gotowe na wprowadzenie statych pokarmoéw
(okoto 6 miesigca zycia) i wyjasnic jak je mozna
wprowadzic.

JesteSmy przyjaznie nastawieni do karmienia piersia
na catym naszym terenie. Jesli mama woli prywatne
miejsce moze porozmawiac o tym z cztonka naszego
personelu.

Podamy mamie liste 0séb, z ktérymi moze sie
skontaktowac w celu uzyskania dodatkowej pomocy
i wsparcia w kwestii karmienia piersia lub ktére moga
pomaoc w razie wystapienia problemow.

ww.plymouth-latchon.org .uk

www.plymouth-latchon.org.uk



Porod

Piersi matki produkujg siare, czyli matg ilos¢ bardzo
gestego i skoncentrowanego ptynu, ktéry moze byc¢
przezroczysty, biaty, zotty, zielony lub czerwonawy.
Zawiera ona bardzo cenne przeciwciata pomagajace
zwalczac infekcje. Ma rowniez wiasciwosci
przeczyszczajace, co pomaga noworodkowi wydali¢
lepka czarng smotke. Niektére matki wpadaja w

tym okresie w panike, bojac sie, ze nie produkuja
wystarczajacej ilosci mleka, i chca wprowadzi¢
sztuczne mleko. Wprowadzenie sztucznego mleka na
tym etapie zaktdci produkcje mleka.

Dzien3/4

Noworodek nieznacznie traci na wadze, zazwyczaj
jest to pomiedzy 5-7% jego wagi pierwotnej. Jest to
normalne i nie powinno wzbudza¢ niepokoju. Matki
czasami obawiajg sie, ze ich mleko nie jest adekwatne
do potrzeb dziecka i nalezy rozpocza¢ karmienie

z butelki. Zazwyczaj nie jest to konieczne i moze
zaktocic karmienie piersia. Jezeli matka bedzie karmic¢
zawsze, kiedy dziecko daje do zrozumienia, ze chce
jes¢ [zazwyczaj 8-12 razy w ciggu doby], jej piersi
wyprodukuja mndstwo pokarmu i noworodek szybko
odzyska utracona wage.

Okoto tygodnia 3, 5/6 oraz 12

Dzien2/3

Dziecko bardzo intensywnie je i wydaje sie by¢ bardzo
gtodne. W rzeczywistosci noworodek sygnalizuje
hormonom matki, ze czas zacza¢ produkcje mleka. Na
tym etapie matki czesto mysla, ze dziecko gtoduje a
one nie produkuja wystarczajacej ilosci pokarmu. W
rzeczywistosci nie ma zadnych powodéw do paniki,
gdyz niemowle daje po prostu mamie znak, ze czas
rozpocza¢ produkowanie mleka. Jezeli dziecko bedzie
karmione, kiedy tego potrzebuje, wtedy matka bedzie
miata pokarm.

Dzien3/4

Rozpoczyna sie produkcja mleka — piersi matki
czesto wydaja sie ciezkie i petne. Na tym etapie
odnotowuje sie rowniez wzmozong produkcje
hormondw, co moze spowodowac spore przyptywy
Lemodji”’u matki. Jest to bardzo normalne i
zazwyczaj uspokaja sie po uptywie 24/48 godzin.
Jesli matka pozwoli dziecku kontrolowac karmienia,
bedzie je karmic na zyczenie, wtedy organizm matki
zrozumie ile mleka potrzeba i zacznie produkowac
odpowiednia jego ilos¢.

Dziecko bardzo duzo je w tym okresie, ktéry znany jest pod nazwa skoku rozwojowego i moze on trwac 24/48
godzin. Jest to catkiem normalne i jest to sposéb dziecka na poinformowanie orgazmu matki, ze roénie i staje
sie coraz wieksze, wiec potrzebuje wiecej mleka. Mamy czasami obawiaja sie, ze nie produkuja wystarczajacej
ilosci mleka. Jesli mama nie bedzie karmi¢ dodatkéw dziecko z butelki wtedy jej organizm zwigkszy produkcje

jej pokarmu.

www.plymouth-latchon.org.uk
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Pozycje karmienia

Jest wiele sposobdw trzymania dziecka podczas karmienia i mamy nadzieje, ze ten
poradnik pomoze w wyborze pozycji — wazne jest, aby wiedzie¢, ze wszystkie pozycje
taczy jedno:

Pozycja karmienia musi by¢ wygodna dla mamy podczas catej sesji karmienia

Dziecko nalezy trzymac blisko ciata z twarza zwrécong do piersi

Nos dziecka powinien na poczatku znajdowac sie naprzeciwko sutka

Gtowka, szyja oraz ciato dziecka musza znajdowac sie w linii prostej (gtéwka i szyja nie mogga by¢ skrecone)
Gtéwka, po przystawieniu do piersi, musi mie¢ mozliwos¢ swobodnego odchylania sie w przod i w tyt

NSNS

Uchwyt kotyszaco-krzyzowy
v/ Przydatny w poczatkowych etapach, kiedy jeszcze uczysz sie karmienia

Utz gtodwke dziecka w swojej dtoni tak, aby wesprzec jej ciezar i
szyje dziecka, jednoczesnie zapewniajac gtéwce swobodny

ruch w tyt dzieki przerwie pomiedzy twoimi palcami i kciukiem.
Twoja dtort wspiera ramionka dziecka, ktére mozesz przyblizy¢ do
piersi, kiedy dziecko jest gotowe do karmienia.

Przedramieniem przytulasz dziecko do siebie. Wiekszos¢ matek
druga reka trzyma piers podczas przystawiania dziecka.

Kiedy dziecko jest odpowiednio przystawione i ssie piers mozesz
druga reka réwniez otuli¢ dziecko.

Uchwyt spod pachy

0 Dziecko zazwyczaj uktadamy na poduszce, na
wysokosci pod piersia, nieznacznie zwrécone ku
mamie.

e Bardzo wazne jest, aby dziecko byto bardzo blisko
twojego boku, ale nie dotykato niczego stopami (na
przykfad oparcia krzesta lub poduszek kanapy), gdyz
moze odepchnac sie od nich nézkami i wysunac za
bardzo do przodu.

9 Przytrzymuj gtowke i szyje w taki sam sposob jak przy
uchwycie kotyszaco-krzyzowym, aby gtéwka mogta
swobodnie poruszac sie w przdd i w tyt.

@ Kiedy dziecko poczuje sutek przy nosie, jego gtéwka
bedzie mogta sie odchyla¢ pomiedzy twoim kciukiem i
palcem wskazujacym, kiedy ty przycisniesz je do piersi.

Przydatny kiedy:

v Dziecko jest wczedniakiem lub jest mate

v Mama przeszta Cesarskie ciecie

v Mama ma duze piersi lub wciggniete
brodawki sutkowe

6 realbabymilk.org www.plymouth-latchon.org.uk



Uchwyt na lezgco

Przydatny kiedy:

v/ Mamy szwy sg bolesna lub ma hemoroidy

v Mama przeszta cesarskie ciecie

v Przydatne réwniez kiedy mama jest zmeczona i potrzebuje odpoczynku przy
karmieniu, ale powinna sprawdzic czy jej pozycja jest bezpieczna na wypadek gdyby
zasnefa podczas karmienia.

0 Potdz sie na boku na tézku, z glowa na poduszkach i ramieniem
opartym o materac.

9 Lekko zegnij nogi, ale nie za bardzo, aby dziecko nie dotykato
stopami twoich ud.

e Dziecko potdz na boku, twarzg zwrécong do ciebie oraz z nosem
naprzeciwko sutka. Upewnij sig, ze twoje rece nie uciskaja tytu ani
czubka gtowy dziecka. Gtéwka musi mie¢ mozliwos¢ swobodnego
poruszania sie w przéd i w tyh

e Gorna reka przycisnij plecy i ramiona dziecka (czasem mozesz to
zrobi¢ palcami reki znajdujacej sie na dole) tak, aby przyblizyc¢
dziecko do piersi, kiedy bedzie na to gotowe.

000000000000000000000000000000000000000000 00

Uchwyt kotyszacy Pozycja na lezaco
Innym sposobem przystawiania
dziecka do piersi jest potozenie
sie w pozycji na wznak,
pofozenie dziecka na sobie i
pozwolenie mu na samodzielne
zassanie sutka. Aby dziecko
czuto sie bezpiecznie,
musisz leze¢ swobodnie.
Jezeli zajdzie taka potrzeba
przytrzymuj dziecko oraz/lub
piers, jak pokazano na obrazku.
Pozycja ta tagodnie promuje
kontakt cielesny i pozwala
cieszy¢ sie bliskoscig bez stresu
dla matki i dziecka oraz bez
koniecznosci pospiechu w
karmieniu. Pozycja ta zacheca
twoje dziecko do wyksztatcenia naturalnego odruchu utatwiajacego
mu odnalezienie piersi i pozwalajgcego na efektywne karmienie,
kiedy jest na to gotowe. Ten sposéb wspdlinego spedzania czasu

! pozwala wam na kontakt
wazrokowy, relaks oraz
korzystanie z tych
wspaniatych chwil. Uwaga:
znane réwniez pod nazwa
pielegnacja biologiczna
(ang. Biological Nurturing),
wiecej informacji na www.
biologicalnurturing.com

Ten uchwyt jest przez matki
stosowany instynktownie.

Twoje rece musza podtrzymywac
ramiona dziecka. Upewnij sie, ze
gtowka moze sie swobodnie odchyla¢
Spoczywajac na twoim nadgarstku.

www.plymouth-latchon.org.uk realbabymilk.org 7



Bezpieczny sen

Spanie z dzieckiem w tym samym
pomieszczeniu pozwala rodzicom na szybka
odpowiedz, gdy dziecko daje do zrozumienia,
ze jest gtodne Branie dziecka do swojego
tozka oznacza, ze mozesz karmi¢ wygodnie,
ale pamietaj, ze mozna szybko zasna¢ podczas
takiej pozydji. Przed przyniesieniem dziecka
do swojego tézka nale¢ wzig¢ pod uwage
nastepujace czynniki:

Nie wolno dzieli¢ t6zka z dzieckiem, gdy:

» jedno zrodzicéw pali,

e jedno zrodzicéw pito alkohol lub zazyto
lekarstwa mogace powodowac sennos¢,

e kiedy dzielisz t6zko ze zwierzgtami lub
starszymi dzie¢mi,

e $pisz na starym lub zwisajagcym materacu,

 jedno zrodzicéw ma nadwage,

e twoje dziecko jest karmione mlekiem
poczatkowym w proszku.

Rodzice musza zapewnic, aby dziecko nie:

o spadto z t6zka,

 zaplatato sie, przegrzato lub zostato zakryte
poduszkami i kotdrg

8 realbabymilk.org

Jak rozpoznac czy dziecko jest
dobrze przystawione do piersi?

Twoje dziecko powinno miec¢ w buzi spory kawatek piersi

Podbrodek dziecka powinien wciskac sie w piers

Policzki dziecka powinny by¢ petne i zaokraglone

Jezeli otoczka sutka jest widoczna, powinno by¢ jg widac

wiecej nad gérng warga, niz pod dolna warga

Rytm ssania zmienia sie z szybkiego na wolne rytmiczne

ssanie i stycha¢ potykanie.

Dziecko moze od czasu do czasu przestawac ssac,

i zaczynac z powrotem, bez wypuszczania sutka z ust i

bez potrzeby ponownego przystawienia.

v/ Podczas catego karmienia dziecko powinno by¢
zrelaksowane i zadowolone. Powinno tez samo puscic¢
piers, kiedy skoriczy. Sutek matki powinien mie¢ taki sam
ksztatt jak na poczatku karmienia.

v/ Karmienie powinno by¢ bezbolesne i wygodne dla matki,
chociaz poczatkowe ssanie moze wydawac sie do$¢
intensywne.

v/ Poczatkowe przystawienie moze bolec przez pierwsze

10-20 sekund jezeli twoj sutek byt juz uszkodzony, ale

reszta karmienia nie powinna bolec.

AN NN

N

Oznaki gtodu

v raczki przy buzi v/ obracanie gtowki v lizanie warg
v mlaskanie v/ piszczenie 3 nieznaczne marudzenie

v Szukanie (poruszanie gtéwka i wargami jakby w poszukiwaniu
pozywienia)

www.plymouth-latchon.org.uk
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Dobre przystawienie

Dobre przystawienie jest kluczem do sukcesu dobrego karmienia. Skorzystaj z tego
poradnika, aby od poczatku karmi¢ prawidtowo, lecz jesli nadal masz z tym problemy —

popros o pomaoc!
00 0000 0000000000000 OO0COOOEOEOEOEONOCEONOEOEONOEONOEOEOOPOTOTOO OV

Zanim zaczniesz - upewnij sig, ze gtowka, szyja i plecy sa w linii prostej — dziecko nie moze prawidtowo ssa¢, jesli
jego szyja jest skrecona. Trudno bedzie dziecku utrzymac dobre przystawienie do piersi, jezeli jest skrecone w talii.
Nalezy trzymac dziecko w taki sposéb, aby podtrzymywac plecy i ramiona a gtéwka moze swobodnie odchylac sie
do tytu. Wiecej na s.6 — Pozycje karmienia.

Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci na temat przystawiania dziecka do piersi, o pomoc popros potozna,
pielegniarke srodowiskowa lub lokalng grupe wsparcia. Obserwowanie jak karmisz swoje dziecko piersiq
przez osobe trzeciag moze by¢ bardzo pomocne przy nauce karmienia.

O
1. Twarz dziecka powinna by¢ zwrdcona ku piersi, 2. Kiedy dziecko otwiera szeroko buzie, przysun je

z noskiem naprzeciwko sutka — pozwala to na do siebie szybko chwytajac za tyt ramion — musisz to
odchylenie gtéwki w tyt i skierowanie sutka na zrobi¢ naprawde szybkol

podniebienie buzi.

i,

3. Przysuwajac dziecko do siebie (podbrodek i jezyk 4. Przystawienie nie powinno bole¢, dziecko powinno
najpierw), gtéwka odchylona, sutek wktadamy do buzi nieprzerwanie ssac i samodzielnie pusci¢ piers na
dziecka na tylne podniebienie. koncu karmienia. Sutek nie powinien zmieniac ksztaftu.

www.plymouth-latchon.org.uk realbabymilk.org 9
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Odcigganie reczne

Dlaczego odciggac recznie? Przechowywanie odciggnietego mleka
Mleko nalezy odciggac do sterylnego pojemnika
/' Moze by¢ skuteczniejsze od odciagania przy pomocy jesli dziecko nie ma ukonczonego 6 miesiaca zycia.
laktatora Dla zdrowych dzieci urodzonych w terminie
v/ Moze by¢ wykorzystywane do pomocy dziecku do mleko moze byé przechowywane:
prawidtowego przystawienia sig do piersi v Do 6 godzin w temperaturze pokojowej
v Moze pomdc w zapobieganiu lub przynies¢ ulge przy /T tyhulodéwki (nie na drzwiach) do 5 dni w temperaturze
opuchnietych piersiach 4sstopni lub nizszej
v/ Jest szczeg6lInie przydatne przy bardzo matych ilosciach /W zamrazarce w temperaturze -18 stopni do 6 miesiecy
mleka, jak na przykfad przy uzyskiwaniu siary v/ Dlawezesniakéw lub dzieci wrazliwych, po porady jak
v/ Moze by¢ pomocne w oczyszczaniu zablokowanych przechowywac mleko zwrd¢ sig do swojej lokalnej poradni
kanalikéw mlecznych dla noworodkéw, jako, ze moga obowiazywac inne i bardziej
v Nicnie kosztuje — nie potrzeba zadnego sprzetu! bezpieczne zasady przechowywania mleka w takich przypadkach

1. Sciénij brodawke kciukiem i placem wskazujacym tak, aby
wystawata. Palec wskazujacy, lub srodkowy, i kciuk utéz w ksztatt
litery C i trzymaj piers.

Cofnij palce od korica brodawki do miejsca, w ktorym czujesz tkanke
piersiowa, okoto 2-3 cm od brodawki, jak na obrazku nr 1. Wyczujesz
zmiane w tkance piersiowej, czasami jest guzkowata, czasami twardsza.
Dotykasz teraz skory pokrywajacej gesta tkanke wytwarzajaca mleko.

2.Trzymajac palec i kciuk w ksztalcie litery C, przycisnij w strone
klatki piersiowej, jak na obrazku nr 2.

To cofa twdj kciuk i palec nad gesta tkanke wytwarzajaca mleko, dalej od
kanalikéw mlecznych, znajdujacych sie blisko brodawki.

3. Polacz kciuk i palec tak, aby ucisna¢ tkanke wytwarzajaca mleko
a kropelki mleka zaczng sie wydobywad, jak na obrazku nr 3.

Do zebrania mleka uzyj wysterylizowanego kubeczka lub miseczki i staraj
sie wypracowac rytm. Postaraj sie nie pociera¢ palcami skéry, gdyz moze
to spowodowac bdl i utrudni¢ od cigganie mleka. Kiedy wydzielanie
mleka zmaleje przekre¢ kciuk i palec naokoto piersi lub odciagnij z drugiej
strony. Mozesz zmieniac piersi azdo momentu kiedy mleko spowolni albo
skoriczy sie catkowicie.

s A
:“-.-"i‘"--,./-l /

t, e i -

Praktyka czyni mistrza! Jezeli nie mozesz karmic swojego dziecka
Jezeli odciggasz mleko na etapie kiedy produkcja twojego mleka nie jest bezposrednio piersia, bedziesz musiata
jeszcze ustabilizowana, mozesz musie¢ powtarzac te 3 kroki kilka razy, zaczac $cigganie mleka jak najszybciej

aby uzyska¢ pomiedzy 1-10ml siary (do dwdéch petnych tyzeczek). Ruszaj po porodzie, najlepiej w ciagu 6 godzin.
palcem i kciukiem naokoto piersi lub uzywaj drugiej reki, aby zebrac Powtarzaj $cigganie przynajmniej 8 razy na
mleko z catej piersi, ale technika, ktérej uzywasz powinna by¢ zawsze 24 godziny, wiacznie z przynajmniej jednym
taka sama. Jezeli laktacja jest juz zapoczatkowana i ustabilizowana, mleko $cigganiem nocnym, do momentu gdy
moze wytrysnac z piersi na wszystkie strony. dziecko jest karmione bezposrednio piersia.
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Problemy fizjologiczne

Istnieje bardzo mato probleméw, w zwigzku z ktérymi powinnas przestac karmic.

Z odpowiednig pomoca i wiedzg, wiekszo$¢ z tych probleméw powinna by¢
chwilowa. Na tej stronie znajdziesz pare wskazéwek a na naszej stronie internetowej
dodatkowe informacje - www.realbabymilk.org

Za mato pokarmu? wypetniaty sie pomiedzy karmieniami
- Najpierw skonsultuj swoja pozycje oraz technike - Czy twoje dziecko $pi za dtugo pomiedzy karmieniami?
przystawiania do piersi z profesjonalista lub z grupg wsparcia. ~ Sprobuj je obudzi¢ i karmi¢ czescie.
Zte przystawienie do piersi moze czasem ogranicza¢ laktacje.
- Jak czesto karmisz swoje dziecko? Karmienie na zadanie jest ~ Za duzo pokarmu?

najlepsza metoda zasygnalizowania twojemu organizmowi - Produkcja mleka w ciagu 6-8 tygodni zazwyczaj
ile mleka nalezy wyprodukowac, ale dziecko powinno by¢ dostosowuje sie do potrzeb dziecka
karmione przynajmniej 6-8 razy na dobe. - Po przystawieniu do piersi postaraj sie odchyli¢ do tytu, aby
spowolni¢ strumier mleka
Zablokowanie kanalikéw mlecznych/zapalenie - Postaraj sie karmic z tej samej piersi dwa razy pod rzad.
sutka Przepetnienie mleka na drugiej stronie pomoze obnizy¢
Objawy zapalenia sutka to zazwyczaj zaczerwienienie i laktacje — uwazaj jednak na zapalenie sutka.
wrazliwos¢ piersi, objawy grypowe (goraczka, dreszcze). Moze - Odcigganie mleka i zamrazanie go moze by¢ pomocne,
by¢ to spowodowane przez nieprawidtowe przystawianie uwazaj jednak gdyz moze spowodowac zwiekszong
do piersi, ktére ogranicza przeptyw mleka i blokuje kanaliki produkcje mleka.
mleczne. Jezeli wystepuje, staraj sie
- karmi¢ dziecko jak najczesciej mozesz. Jedli karmienie jest Popekane/obolate sutki?
zbytbolesne, odciagaj pokarm. Wazne jest, aby utrzymac Popekane i obolate sutki sa prawie zawsze spowodowane
przeptyw mleka. zlym przystawianiem do piersi. Popro$ kogos z grupy
- Ibuprofen pomoze zmniejszy¢ obrzek. wsparcia lub potozna, aby przyjrzat sig twojej technice
- Paracetamol obnizy goraczke. przystawiania oraz karmienia. Jezeli na sutkach wytworzg
- Wez goracy prysznic/kapiel/okiady, aby zwiekszy¢ przeplyw  sje strupki pocieraj sutki mlekiem i postaraj sie je
mleka nawilzac. Jezeli sutki krwawia/sa za bardzo /
- Przykfadanie lisci kapusty pomoze usmierzy¢ bol i obolate, daj im odpocza¢ przez odcigganie
pulsowanie. Jezeli powyzsze rady nie pomoga w ciggu 24 mleka przez 12- 24 godzin. Nastepnie 4
godzin, mozesz potrzebowac antybiotykow, a jezeli sutek jest  skorzystaj z porady jak poprawic r
zaczerwieniony, moze nawet wezesniej. Podczas dochodzenia  pozycje i technike przystawiania i sprobuj /
do siebie staraj si¢ zadbac o siebie; zrelaksuj sie, odpoczywaj i ponownie. Uwaga: krew moze czasami
zdrowo sie odzywiaj. przedostac sie do mleka, nie jest to w zaden
sposob szkodliwe dla dziecka i nie stanowi to
Obawiasz sie o ilos¢ swojego pokarmu? powodu do zaprzestania karmienia.
- Czy twoje dziecko przybiera na wadze? 1

- Czy twoje piersi wydaja sie petne przed i bardziej miekkie

po karmieniu?

- Czy dziecko jest spokojne miedzy karmieniami? - -
- Czy pieluszki dziecka sa odpowiednie i zaleznie do jego -
wieku mokre lub brudne? Patrzs. 10.

To normalne, ze mozesz denerwowac sie o ilo$¢ pokarmu,

poniewaz nie widzisz ile mleka produkujesz. Jezeli na

powyzsze cztery pytania odpowiedziatas tak, to mozesz by¢ 5 /
spokojna, ze twoje dziecko otrzymuje odpowiednig ilos¢

mleka. Jezeli nie, zasiegnij porady. o

Petlne piersi - trudnosci w przystawianiu

- Aby zmniejszy¢ ci$nienie, przed przystawieniem sprobuj
odciggnac troche mleka.

- Wyprobuj rézne pozycje

- Kontynuuj karmienie na zadanie tak, aby piersi nie

-

www.plymouth-latchon.org.uk




Pieluszki dziecka - co jest normalne?

Zmiany zawartosci pieluszek twojego dziecka moga by¢ nieco zaskakujace. Kupka
dziecka karmionego piersig moze w krétkim okresie wielokrotnie zmieniac kolor.
Ta strona pozwoli ci zrozumie¢ dlaczego tak sie dzieje i pokaze ci, ze zmiany, ktére
obserwujesz to oznaki dobrze karmionego dziecka.

Dzien 1-2: Pieluszki zawierajace smétke.

Pierwsze kupki twojego dziecka beda czarne/ciemnozielone lub
brazowe/czarne oraz bardzo lepkie. Dzieci rodza sie ze smotka w
jelitach i jest to bardzo normalne. Dziecko bedzie tez siusia¢ 2 lub
wiecej razy na dzien.

Dzien 1-2

Dzien 3-4: Bardziej mokra pieluszka oraz zielone kupki
Pieluszki bedga teraz zmieniac kolor, kupka stanie sie bardziej zielona
i jest to znak, ze noworodek przyjmuje wiecej mleka i je trawi.
Noworodek w tym wieku powinien robi¢ kupke przynajmniej 2
razy dziennie. Powinien réwniez siusiac 3 lub wiecej razy na dzier a
mokre pieluszki powinny by¢ ciezsze.

Dzier 3-4

Dzier 5-6: Z6tte kupki

Dziecko wydalito juz catg smotke (patrz dzien 1-2) z jelit i wszystkie
dzieci w tym wieku powinny robi¢ przynajmniej 2 zétte, wodniste/
lejace sie kupki dziennie. Kazda z nich powinna by¢ wielkosci
dwufuntowej monety. Jest to tylko warto$¢ minimalna i wiekszos¢
dzieci bedzie robi¢ duzo wiecej kupek! Nie jest to powdd do obaw
i jest to znak, ze dziecko otrzymuje duzo mleka. Twdj noworodek
powinien tez siusia¢ co najmniej 6 razy dziennie a mokre pieluszki
powinny by¢ ciezkie.

»Musztardowe” kupki starszegodziecka karmionego piersia

Kupki dziecka wraz z wiekiem zaczna zmieniac
kolor na bardziej zotty i beda przypominac
musztarde. Powinny
pozostac¢ miekkie lub
lejace sie oraz moga
zawierac ziarenka,

jest to catkowicie
normalne. Do czwartego
tygodnia nadal
powinnas obserwowac
przynajmniej 2 kupki
dziennie, jak opisano
powyzej. Potem

niektére dzieci karmione
wylacznie piersia moga
robi¢ kupke raz na kilka
dni. Jest to normalne
pod warunkiem, ze
noworodek z zapatem je,
czesto moczy pieluszki i
przybiera na wadze.

Super rada: Jednorazowa pieluszka
pozostaje sucha na zewnatrz i

w zwigzku z tym czasami ciezko
okresli¢ czy dziecko ma mokro.
Mokra pieluszka jednorazowa jest
zazwyczaj ciezsza niz sucha. Jezeli
chcesz to sprawdzi¢ wlej trzy tyzeczki
wody do nowej pieluszki i poréwnaj

wage.
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Wyjatkowe okolicznosci

Karmienie wczesniaka lub chorego noworodka

Karmienie piersia ma nadzwyczaj wazne znaczenie jezeli dziecko urodzito sie przedwczednie lub jest chore. Takie
dziecko jest szczegdlnie narazone na infekcje i, niezaleznie od tego, na jakim etapie rozwojowym sie znajduje,
potrzebuje rodzaju mleka, ktére zostato zaprojektowane specjalnie z mysla o organizmie ludzkim. Jezeli nie mozesz
bezposrednio karmi¢ dziecka piersig musisz odcigga¢ mleko przynajmniej 8 razy w ciggu doby, w tym przynajmniej
raz w nocy, az do momentu kiedy twoje dziecko bedzie wystarczajaco zdrowe lub dojrzate, aby przyjac piers.

Moze zaistnie¢ potrzeba podawania wraz z mlekiem suplementdw i lekarstw, ale w wigkszosci przypadkéw, z
wyjatkiem nielicznych sytuacji, twoje mleko jest najlepszym lekarstwem, ktére pomoze twojemu dziecku rosngc lub
wyzdrowiec.

000000000000000000000000000000000000000000 00
Karmienie piersig podczas cigzy

Karmienie piersig starszego dziecka, bedac w ciazy z nastepnym, absolutnie nie stanowi problemu dla wiekszosci
kobiet z matymi jedynie wyjatkami.

Karmienie pomoze uspokoi¢ dziecko, kiedy czujesz sie zmeczona lub chora. Dziecko bedzie czerpac korzysci z
twojego mleka oraz z ukojenia i blisko$ci, jaka zapewnia karmienie. Wiele niemowlakéw odzwyczaja sie od karmienia
podczas cigzy matki, gdyz produkcja mleka zmniejsza sie. Jednak niektére matki i niemowleta kontynuuja karmienie
przez caty okres cigzy az do narodzin nowego dziecka. Po narodzinach nowego dziecka, wazne jest, aby karmic je
pierwsze i zgodnie z jego wymaganiami. Dla wygody mozna przydzieli¢ po jednej piersi kazdemu dziecku zgodnie

z ich upodobaniami lub po ustabilizowaniu sie karmienia noworodka. Karmienie starszego dziecka i noworodka
zwane jest karmieniem tandemowym. Dla wielu matek karmienie tandemowe pomaga starszemu dziecku
przyzwyczai¢ sie do nowej sytuacji i zaakceptowac nowe dziecko.

Karmienie niemowlakow i starszych dzieci

Karmienie piersig dzieci powyzej pierwszego roku zycia jest rzadkoscig w Wielkiej Brytanii. Jest to jednak do$¢
powszechne w innych krajach a Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca karmienie piersig w drugim roku zycia i
powyzej. Matki karmig starsze dzieci z réznych powoddw. Kontynuowanie karmienia moze przynies¢ dzieciom
korzysci zdrowotne. Mleko nadal zawiera przeciwciata dojrzatego systemu immunologicznego matki i pomaga
chronic starsze dzieci przed czestymi infekcjami, takimi jak przeziebienia i dolegliwosci uktadu pokarmowego.
Mleko matki jest takze dobrym Zrédtem pozywienia. Mleko stanowi bardzo wazng czes¢ diety matych dzieci a mleko
pochodzace z piersi ich wiasnej matki jest stworzone specjalnie z myslg o potrzebach dziecka. Wiecej szczegotdéw na
www.realbabymilk.org
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Mity i btedne przekonania o karmieniu piersig

Wiele informacji o karmieniu piersia, ktore
ustyszysz od innych moga by¢ nieaktualne lub po
prostu nie zgodne z prawda! Na niniejszej stronie
obalilismy wiekszos¢ z tych mitéw.

¥ 'Twoj partner poczuje sie odrzucony’
Partnerzy czasami moga czu¢, ze karmienie piersia

w jaki$ sposob ich nie obejmuije. Jest wiele réznych
sposobdw na ktdre partner moze poczuc bliskos¢ z
dzieckiem i wiedza, ze dziecko otrzymuije najlepszy
mozliwy start w Zyciu zapewnia, ze jest to najlepszy
wybor. Kontakt skéra do skory pomiedzy dzieckiem i
ojcem jest wspaniatym sposobem na blisko$¢. Dzieci
czesto bardzo lubia leze¢ na klatce piersiowej swojego
taty, co zapewnia im blisko$¢ i wspaniaty sposéb na
spedzenie razem czasu. -Partnerzy moga pomagac
przy kapieli, zmianie pieluszek, masazu oraz poprzez
przynoszenie napoi mamie podczas karmienia.
Przytulanie, kapanie i przewijanie dziecka jest bardzo
wazng czescig w tworzeniu wiezi pomiedzy rodzicem
i dzieckiem — Mama moze odcigga¢ pokarm (po
ustanowieniu karmienia) i partner moze karmic
dziecko z butelki lub kubeczka.- Dzieci rosng bardzo
szybko i w okoto 6 miesiacu ich zycia nadchodzi

czas na wprowadzanie pokarmoéw statych kiedy to
partnerzy moga pomagac¢ mamie w karmieniu. —
Popro$ swojego partner, zeby wziat dziecko na spacer
w wozku, dla nich bedzie to czas formowania wiezi a
dla ciebie czas dla siebie! Pamietaj, ze czas karmienia
piersig jest najbardziej naturalnym i najzdrowszym
sposobem na karmienie dziecka i pomoc twojego
partnera w tym czasie jest nieoceniona.

& ‘Wieksze dzieci potrzebuja dodatkowego
pokarmu’

Jesli dziecko karmione jest na zadanie wtedy organizm
matki produkuje tyle pokarmu ile dziecko potrzebuje.
Sztuczne pokarmy uzywane jako uzupetniajace karmienie
moze i na pewno zaktéci ten naturalny proces.

¥ ‘Nie masz wystarczajacej ilosci pokarmu’
Czesto skoki rozwojowe uwazane sg za oznake braku
wystarczajacej ilosci pokarmu. W rzeczywistosci w
najwazniejszym momencie nagle bardzo gtodne dziecko
daje zna¢ organizmowi mamy, ze powinien zaczac¢
produkowac wiecej pokarmu. Jesli mama bedzie wciaz
karmi¢ dziecko na zadanie podczas tego okresu i nie
bedzie uzupetniac karmienia sztucznymi mieszankami
mlecznymi wtedy jej organizm odpowiednio odpowie
na potrzeby dziecka.

& Zapalenie gruczotéw sutkowych oznacza
koniecznos$¢ zaprzestania karmienia

Dawniej uwazano, ze zapalenie gruczotu sutka
oznaczato koniecznos¢ zaprzestania karmienia z
chorej piersi. Obecnie uwaza sig, ze nalezy karmic z
chorej piersi jak najczesciej, aby pozwoli¢ na przeptyw
mleka i wspomoc zaleczenie zapalenia. Jesli mama nie
karmi chorg piersia

jej stan moze sie pogorszyc.

¥ ‘Nie mozna karmi¢ wiecej niz jedno
dziecko’

Mozna karmi¢ wiecej niz jedno dziecko(w przypadku
blizniakéw lub trojaczkdw itp. lub razem ze starszym
dzieckiem). Istnieje wiele praktycznych i zdrowotnych
powodow ku temu. Wiecej informacji znajduje

sie w rozdziale Karmienie piersia w wyjatkowych
okolicznodciach'”.



Mity i btedne przekonania o karmieniu piersig

% ‘Mama musi przesta¢ karmi¢ piersia po powrocie do pracy’
Karmienie piersig po powrocie do pracy jest jak najbardziej
mozliwe i wymaga jedynie odpowiedniego przygotowania

i planu. W sytuadji, kiedy matka powraca do pracy krétko po
urodzeniu dziecka (na przykfad osoby samo zatrudnione) bardzo
wazne jest, aby przed powrotem do pracy produkcja mleka byta
ustabilizowana a matka czuta sie pewnie w karmieniu piersia.

Kobiety, ktore powracaja do pracy zanim ich dzieci karmione
wylacznie piersia ukoncza szésty miesiac zycia, musza zastanowic
sie jak i kiedy odciggac mleko, aby utrzymac produkcje mleka i
zaspokoi¢ potrzeby dziecka. Mleko mozna odciggac w przeréznych
sytuacjach, szczegdlnie jesli uzywamy nieelektrycznego laktatora
lub odciggamy pokarm recznie. Mozemy do tego celu wybrac
kazde pomieszczenie, ktére jest odosobnione, czyste, ciepte i
wygodne. Bedzie to na przykfad nieuzywana przestrzen biurowa, skfadzik, tazienka

(nie toaleta!) lub nawet samochdd z zastonietymi szybami, jesli jestesmy poza domem. Przy bardzo matym dziecku,
mama, ktéra nie ma z noworodkiem kontaktu, musi odciggac mleko jak najczeéciej to mozliwe w rytmie podobnym
do naturalnych karmien. Nalezy pamietac, ze wazna jest czestotliwos¢ odciggania, a nie ilo$¢ odcigganego mleka,
gdyz to czestotliwos¢ stymuluje i reguluje produkcje mleka. Jezeli kobieta powraca do pracy po okresie szesciu
miesiecy od porodu a dziecko zaczeto juz jes¢ inne pokarmy, nadal warto odciggac mleko w pracy, a nastepnie
karmic¢ nim z butelki lub kubeczka. Matka powinna odcigga¢ mleko 2-3 razy podczas osmiogodzinnego dnia pracy
i powinno to wystarczy¢ do zapewnienia dziecku mleka z piersi na przemian z innymi pokarmami. Podczas dni
wolnych od pracy, mama moze dla wygody karmic¢ dziecko piersig jak zwykle.

Przechowywanie odciggnietego mleka jest bardzo proste. Najwygodniej bedzie zabrac¢ do pracy torbe chtodzaca
wraz z wktadami chtodzacymi pozwalajacymi utrzymac niskg temperature (tak jak w loddwce, ponizej 5 stopni).
Mleko z piersi, w przeciwieristwie do mleka w proszku, czy krowiego, jest bardzo stabilne i dtugo pozostaje $wieze.
Wiecej informacji na temat przechowywania na stronie 7.

Jesli matka nie chce odcigga¢ mleka w pracy, karmienie piersig nadal jest mozliwe. Pod nieobecno$¢ mamy, jesli
dziecko ma ponizej roku, mozemy je karmi¢ mlekiem poczatkowym w proszku, a po powrocie z pracy karmic piersia.
Laktacja dostosuje sie do potrzeb i mozemy
kontynuowac karmienie naprzemienne,
zachowujac przynajmniej czes¢ korzysci
zdrowotnych karmienia piersig. Mamy,
ktore zdecyduja sie na taka opcje powinny
w pierwszych dniach w pracy odciggnac
troche mleka, aby piersi byty miekkie i nie
bolaty oraz, zeby uniknac zapalenia sutkéw.

1\
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Mity i btedne przekonania o karmieniu piersig

% ‘Po 10 minut na kazda piers’

Obecnie wiemy, ze nie jest to dobra porada. Najlepiej pozwoli¢
dziecku najesc sie z jednej piersi (karmienie kontrolowane przez
dziecko) i nastepnie po skorficzeniu przez dziecko karmienia z
pierwszej piersi, zaoferowac druga.

& ‘Karmienie piersig w czasie cigzy jest
niebezpieczne’

Karmienie piersia podczas cigzy jest bezpieczne dla wiekszosci
mam. Moze pomadc utrzymac bliskg relacje ze starszym dzieckiem
i pomiedzy rodzeristwem kiedy drugie dziecko sie urodzi.
Zapoznaj sie z rozdziatem ,Karmienie piersig w wyjatkowych
okolicznos$ciach'”.

¥ ‘Karmienie piersia starszych
niemowlat i dzieci jest
nieodpowiednie i nie przynosi
korzysci’

Zdrowotne korzysci ptynace z karmienia
piersig nie znikaja, wraz z wiekiem dziecka, ale
wcigz sie utrzymuja przez caty okres karmienia
dla mamy i dziecka. Nie mozna zmuszac
niemowlaka lub starsze dziecko do karmienia
i kontynuowanie karmienia piersig przez taki
okres jaki odpowiada mamie i dziecku jest

jak najbardziej naturalng rzecza i normalnym
aspektem rodzicielstwa. Zapoznaj sie z
rozdziatem ,Karmienie piersig w wyjqtkowych
okolicznosciach” str.16

Karmienie w wyjatkowych okolicznosciach

Karmienie dzieci z ciagz mnogich

Karmienie blizniat, trojaczkdw lub wiekszej liczby noworodkéw moze byc¢ problematyczne, ale jest bardzo wazne

dla zdrowia dzieci oraz budowania z nimi wiezi. Karmienie piersig jest bardzo istotne jezeli dzieci s3 wcze$niakami,
53 bardzo malutkie lub z innego powodu wymagajg specjalnej opieki. Jak przy kazdym dziecku, bardzo wazne jest,
aby ustabilizowac laktacje i dostosowac jg do potrzeb malucha. Mozna to zrobi¢ przez karmienie noworodka piersig
krétko po porodzie a nastepnie karmienie przynajmniej 6-8 razy na dobe. Jezeli nie mozemy karmi¢ bezposrednio
piersig, nalezy odciaga¢ mleko recznie réwniez przynajmniej 6-8 razy na dobe. W tych pierwszych dniach bardzo
przydatna moze sie okaza¢ pomoc w wybraniu pozycji oraz uktadaniu dziecka do karmienia w taki sposob abys
mogta nakarmi¢ dwojke noworodkéw za jednym razem.
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Wprowadzanie statych pokarméw

Wprowadzanie pokarméw innych niz mleko matki

(lub mleko poczatkowe w proszku) jest nowym
ekscytujacym etapem rozwoju. Wielu rodzicow z radoscig
czeka na ten moment, lecz dla niektérych moze by¢ to czas
stresujacy. Po pierwsze mozesz nie wiedzie¢, kiedy nalezy
zaczac¢ wprowadzac produkty stafe a informacje na etykiet-
kach pokarmow nie zawsze sg pomocne! Wiekszo$¢ dzieci nie
potrzebuje pokarmdw innych niz mleko matki (lub mleko w
proszku) do széstego miesigca zycia. Zgodnie z zaleceniami
Ministerstwa Zdrowia szésty miesiac zycia to idealny czas

na wprowadzanie pokarmaow statych. Na rynku dostepne

sq produkty z informacjg,dla dzieci od czwartego miesiaca
zycia’, lecz wprowadzanie pokarmdw statych przed széstym
miesigcem zycia, kiedy uktad trawienny nadal sie rozwija,
moze podwyzszy¢ ryzyko wystapienia infekcji oraz alergi.

Rozpoznaj sygnaly potwierdzajace, ze twoje dziecko jest
gotowe do sprobowania innych pokarmoéw. W przesztosci
uwazano, ze dzieci, ktére budzg sie w nocy na karmienie,
zaczynaja jes¢ wiecej w ciggu dnia lub zaczynaja wykazywac
zainteresowanie jedzeniem innych, s3 gotowe na wprowadzenie
pokarmow statych. Teraz wiemy jednak, ze chociaz jest to wazny
etap w rozwoju dziecka, nie zawsze oznacza on gotowos$¢ do
spozywania innych pokarmoéw. Sygnatami gotowosci moga by¢
takie sytuacje, w ktérych szesciomiesieczne dziecko potrafi usigs¢,
chce gryz¢, ¢wiczy gryzienie na zabawkach i innych przedmiotach,
potrafi siegac po przedmioty w swoim otoczeniu i trzymac je.
Takie umiejetnoéci beda pomocne w tatwym i przyjemnym
odzwyczajaniu twojego dziecka od karmienia piersia.

Pierwsze pokarmy stale, ktére mozesz podac dziecku:
Rozgniecione owoce, takie jak banany, awokado, gotowane
jabtka lub gruszki. Rozgniecione i gotowane korzenie pietruszki,
marchewki lub gotowane stodkie ziemniaki. Nastepnie poprobuj
tych produktéw w réznych kombinacjach oraz dodaj troche
miesa, ryby lub kurczaka. Niektérzy rodzice wolg odzwyczajac
dziecko od piersi pozwalajac mu na samodzielne jedzenie
(zwane odzwyczajaniem samodzielnym). Jezeli chciatabys$ tego

sprobowac dawaj dziecku pokarmy,
ktére moze samo uchwycic, jak na
przyktad kawatki ugotowanego na parze
brokutu, kawatki marchewki, jabtka czy
melona. Pamietaj, ze wprowadzanie
pokarmdéw statych powinno opierac sie
na eksperymentowaniu z jedzeniem i
stanowi¢ przyjemnosc. Postaraj sie nie
martwic iloécig zjadanego jedzenia,
oferuj dziecku nowe produkty i pozwal,
aby to jego apetyt wami kierowat. Gdy
twoje dziecko zacznie jes¢ wiecej, jego
zapotrzebowanie na mleko zmaleje a
apetyt na produkty state zwiekszy sie. Dla
réznych dzieci odbywac sie to bedzie w
innych przedziatach czasowych.

Podczas catego procesu przyzwyczajania
dziecka do pokarmow statych, bardzo
wazne jest kontynuowanie karmienia
piersia na zyczenie. Twoje mleko nadal
jest Zrodtem wartosciowych sktadnikow
odzywczych a ty i twoje dziecko nadal
czerpiecie korzysci z karmienia piersia.
Ministerstwo Zdrowia zaleca karmienie
piersia przez przynajmniej rok, a
karmienie piersia po pierwszym roku
zycia jest rowniez korzystne dla zdrowia.
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Miejsca przyjazne
karmigcym matkom

Real Baby Milk wspdtpracuje z wladzami lokalnymi Plymouth oraz z Plymouth Primary
Care Trust w celu znalezienia miejsc w Plymouth, gdzie kobiety moga karmi¢ piersia
swoje dzieci. Zdajemy sobie sprawe, ze dla niektorych nowych mam publiczne
karmienie piersig moze okazac sie trudne. Dlatego w niniejszej publikacji zawarlismy
liste miejsc i firm (ktora rowniez znajduje sie na naszej stronie internetowej), ktére
zgodzity sie na zostanie miejscami przyjaznymi mamom karmigcym piersia. Miejsca
oznakowane odpowiednimi nalepkami informacyjnymi uczestnicza w naszym
programie a na naszej stornie mozna znalez¢ uaktualniang liste takich miejsc.

Projekt udato sie zorganizowa¢ dzieki:

Plymouth Hospitals m

NHS Trust

=
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Aby pomdc kobietom, dla ktérych karmienie piersiq w miejscu publicznym
moze okazac sie trudne nastepujqce miejsca dotqczyty do programu
promowania ich jako miejsc przyjaznych matkom karmiqcym piersiq.

Miejsca podane na nastepnej stronie s3 miejscami pozytywnie i przyjaznie nastawionym do kobiet, ktére chcg
karmic piersig. Coraz wiecej miejsc zostaje zgtaszanych jako miejsca przyjazne matkom karmigcym piersia. Jesli znasz
takie miejsce skontaktuj sie z Real Baby Milk wysytajac email pod adres email claire@realbabymilk.org lub dzwoniac
pod numer 01208 269676.

Osrodki dla dzieci w Plymouth
Wszystkie osrodki dla dzieci w Plymouth i Kornwalii sg przyjazne karmieniu piersia i czesto prowadza zajecia
wspierania karmienia piersia.

Biblioteki w Plymouth

Prawie wszystkie biblioteki w Plymouth sa miejscami przyjaznymi dla matek karmiacych piersia. Niektére biblioteki
nie maja pomieszczenia do przewijania dzieci, ale wszystkie przechodza odpowiednie remonty, aby moc w
przysztoéci oferowac tego rodzaju udogodnienie matkom. Wiele bibliotek prowadzi réwniez zajecia, na ktérych
czytane sa dzieciom bajki i wierszyki. Biblioteki, ktore zostaty objete programem miejsc przyjaznych karmieniu
piersia to: Biblioteka Gtowna, Biblioteka Peverell, Biblioteka North Prospec, Biblioteka Southway, Biblioteka Estover,
Biblioteka Crownhill, Biblioteka St Budeaux, Biblioteka Laira, Biblioteka Stoke, Biblioteka Tothill, Biblioteka Devonport,
Biblioteka Plymstock, Biblioteka Plympton, Biblioteka West Park, Biblioteka Southway oraz Biblioteka Ernesettle.

8 realbabymilk.org/plymouth www.plymouth-latchon.org.uk



National Marine Aquarium, The Barbican, Plymouth 01752 600301
Monty’s, 13 The Barbican, Plymouth 01752776213
Mothercare, Drake Circus, Lower Mall, Plymouth 01752 675730
Waterstones, Drake Circus, Lower Mall, Plymouth 01752 669898
Starbucks, Drake Circus, Lower Mall, Plymouth 01752 220237
Debenhams, Royal Parade, Plymouth 01752 275001
Pete the Rock, 28 Manor Street, Plymouth 01752 254981
Tesco’s, Transit Way, Plymouth 0845 6779550
Il Pezzettino, 27 Devonport Road, Stoke, Pymouth 01752 609070
Jasmins, 81-83 Ridgeway, Plympton, Plymouth 01752 340300
Jakes Limited, 85 Cornwall Street, Plymouth 01752 222523
Jennycliff Cafe, Plymstock, Plymouth 01752 402358
Irene’s Pantry, Stall 147, Plymouth Market, Plymouth 01752 516097
Meet and Eat Cafe, Healthy Living Centre, Scott Hospital 01752 251252
Mount Edgecumbe Manager, Mount Edgecumbe House and Country Park, Cremyll, Torpoint

Tamar Folk Children’s Centre, Trelaway Avenue, Plymouth 01752 431600
Morice Town Children’s Centre, Charlotte Street, Morice Town, Plymouth 01752 208660
Plymbridge Nursery School and Childnren’s Centre, Miller Way, Estover, Plymouth 01752 786444
Sweetpeas Children’s Centre, 23 Brandreth Road, Mannamead, Plymouth 01752 290559
YMCA Children’s Centre, Honicknowle Lane, Plymouth 01752 761007
Crownlands Children’s Centre, Delamere Road, Eggbuckland, Plymouth 01752 770321
Manor Street Children’s Centre, Manor Street, Stonehouse, Plymouth 01752 208650
Plymstock Children’s Centre, Oreston Link Site, Oreston Road, Plymstock 01752 407496
Plum Tree Children’s Centre, Plympton St Maurice Primary School, Plympton 01752 283826
Dell Children Centre, High View Primary School, Blandford Road, Efford 01752 306334
Plymouth City Museum and Art Gallery Shop/Cafe, Drake Circus, Plymouth 01752 304774
Fort Stamford Health and Fitness, Mount BattenPlymouth 01752 407999
House of Fraser, 40 - 46 Royal Parade, Plymouth 01752 266611
Plymouth CityBus, Milehouse, Plymouth 01752 264202
Sainsbury’s Superstore, Plymouth Road, Crabtree, Plymouth 01752 222748
123 Jump Ltd, Christian Mill Business Park, Tamerton Foliot Road, Crownhill 01752 782415
Plymouth Gin - The Refectory Lounge Bar, 60 Southside Street, The Barbican, Plymouth 01752 665292
Stables and Orangery Restaurants, Mount Edgecumbe House, CremyllTorpoint 01752 823823
Forty Five, 48 Ebrington Street, Plymouth 01752 265545
Action For Children, Green Ark Children’s Centre, Fore Street, Devonport 01752 565555
Nomony Childrens Centre, 27 St Johns Road, Cattedown, Plymouth 01752 667869
National Trust, The Park Restaurant, Plymouth 01752 333523
First Buses — Devon and Cornwall 08456001420
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iich rodzin. Wszystkie Osrodki dla dzieci w Plymouth wspdfpracujq z

potoznymi i pielegniarkami srodowiskowymi, w celu zapewnienia rodzinom \
bezproblemowego przejscia przez okres ciqzy i zostania sie Swiezo

upieczonym rodzicem.

W Plymouth znajduje sie 17 Osrodkéw dla dzieci Sure Start i wszystkie one oferuja przyjazne

srodowisko dla matek karmiagcych piersia i nalezg do programu miejsc przyjaznych

karmieniu piersia.

Ustugi oferowane przez kazde z osrodkéw mogg sie rézni¢ w zaleznosci od potrzeb rejonu,

ale moga obejmowac:

Wczesna edukacja i opieka na dzieckiem— wszystkie osrodki oferujg ustugi

wykwalifikowanego nauczyciela, ktéry zapewnia stymulujace zabawy i okazje do nauki.

Wsparcie dla rodzicow — facznie z poradami dotyczacymi rodzicielstwa, miejscowymi
opcjami opieki nad dzie¢mi i dostepem do specjalistycznych ustug dla rodzin.

s
Czym sq Osrodki dla dzieci? v
Osrodki dla dzieci zapewniajq ustugi dla dzieci ponizej 5. roku zycia

Ustugi zwigzane ze zdrowiem dzieci i rodzin — od badan przesiewowych, ustug pielegniarki
srodowiskowej po wsparcie mam karmiacych piersia.

Pomoc rodzicom w powrocie do pracy — pomoc lokalnego urzedu pracy Jobcentre Plus,
szkolenia i edukacja.

Zajecia dla dzieci facznie z zabawami, $piewaniem, komunikacjg i zabawami na swiezym
powietrzu.

Wsparcie dla dorostych np. porady finansowe.

Wielkie nadzieje:
szkolenie przedporodowe

Wszystkie mamy i tatowie oczekujacy przyjscia na swiat dziecka moga wzig¢ udziat w tym bezptatnym 6
tygodniowym kursie, ktéry organizowany jest przez lokalne Osrodki dla dzieci. Kurs zapewnia przysztym

rodzicom wszystkie informacje i umiejetnosci, ktorych potrzebuija, aby czuc sie pewnym w podejmowaniu decyzji
dotyczacych ich nowonarodzonego dziecka. Potozna poprosi o wypetnienie formularzu rejestracyjnego, ktéry
zapewni rodzicom miejsce na nadchodzacym kursie. Rodzice zostang poinformowani pocztowo lub telefonicznie
gdzie i kiedy odbedzie sie nastepny kurs. Kurs prowadzony jest przez specjalistow z zakresu zdrowia i rodzicielstwa.
Jest to okazja do zadawania pytan i rozwiania swoich watpliwosci i obaw dotyczacych stania sie rodzicem.
Dodatkowe informacje mozna uzyskac u potoznej lub w swoim miejscowym Osrodku dla dzieci.
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Informacje kontaktowe Osrodkow dla dzieci...

Crownlands Children’s Centre

C/O Austin Farm Community Primary School
Delamere Road, Eggbuckland

Plymouth, PL6 5XQ

Osoba kontaktowa: Lynda Chapman

Tel: 01752 770321

Email: plymbridgechildrenscentre@plymouth.gov.uk
Prosze oznaczy¢: Do wiadomosci Crownlands
(Crownlands@plymbridge.plymouth.sch.uk)

Sweet Peas - Peverell Children’s Centre
23 Brandreath Road

PL3 5HQ

Osoba kontaktowa: Karen Murphy

Tel: 01752 290559

Email: enquiries@plymouthymca.co.uk

Plymouth YMCA

Kitto Centre

Honicknowle Lane

Plymouth PL5 3NG

Osoba kontaktowa: Mark Rowles

Tel: 01752 201918 YMCA reception
Email: enquiries@plymouthymca.co.uk

Plymbridge Nursery School

and Children’s Centre

Miller Way,

Estover,

Plymouth, PL6 8UN

Osoba kontaktowa: Lynda Chapman

Tel: 01752 786444

Email: plymbridgechildrenscentre@plymouth.gov.uk

D.E.L.L Children’s Centre

Plym View Primary School

Blandford Road

Plymouth PL3 6JA

Osoba kontaktowa: Ernie Edgcumbe
Tel: 01752 306334

Email: info.dellcc@plymouth.gov.uk

Nomony Children’s Centre

27 St John's Road,

Cattedown

Plymouth, PL4 OPA

Tel: 01752 667869

Osoba kontaktowa: Lesley Price

Email: nomony.childrenscentre@actionforchidlren.org.uk

Plympton Children’s Centre
Gateway site —

Plympton St Maurice Primary School
Plympton Hill

Plympton

PL7 1UB

Osoba kontaktowa: Hannah Knight
Tel: 01752 283826

Email: plumtree@plymouth.gov.uk

www.plymouth-latchon.org.uk

Plymstock Children’s Centre

Gateway Site —

Dunstone Primary School

Shortwood Crescent

Plymstock

PL9 8TQ

Osoba kontaktowa: Helen Caine

Tel: 01752 407496

Email: Plymstock.children.centre@plymouth.gov.uk

Sure Start Keystone

Charlotte Street, Plymouth, PL2 1RJ

Osoba kontaktowa: Steve Lewis

Tel: 01752 208660

Email: reception@surestart-keystonemt.co.uk

Sure Start Keystone

25 Manor Street, Stonehouse

Plymouth, PLT 1TL

Osoba kontaktowa: Steve Lewis

Tel: 01752 208650

Email: reception@surestart-keystonems.co.uk

Green Ark Children’s Centre

Leander House, Fore Street

Devonport, Plymouth, PLT 4DW

Osoba kontaktowa: Pat Smith

Tel: 01752 565555

Email: GreenArkcc@actionforchildren.org.uk

LARK Children’s Centre

C/0 99 North Prospect Road

Plymouth, PL2 2NA

Osoba kontaktowa: Elizabeth Knight and
Julie Roberts

Tel: 01752 313293

Email: admin@lark.eclipse.co.uk

Sure Start Tamar FOLK

C/0 Victoria Road Primary School

Trelawney Avenue, St Budeaux, Plymouth, PL5 1RH
Osoba kontaktowa: Sue Smith

Tel: 01752 431600

Email: Info.tamarfolk@plymouth.gov.uk

Four Woods Children’s Centre

415 Crownhill Road, West Park, Plymouth PL5 2LN
Osoba kontaktowa: John Diaper

Tel: 01752 366795
Email:surestart.fourwoods@actionforchildren.org.uk

Whitleigh Children’s Centre,

C/O Woodviwe Learning Community Primary,
Lancaster Gardens, Whitleigh, Plymouth, PL5 4AA
Tel: 01752 237691

Tel: Alison 01752 237698

Email: alisonroberts@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk
Email: ruthsimpson@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk

Southernway Children’s Centre

Beechwood Primary School, Bamfylde Way,
Southway, Plymouth, PL6 6SR

Tel: 01752 775849

Email: alisonroberts@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk
Email: ruthsimpson@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk

realbabymilk.org/plymouth
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*Crownlands Children’s Centre
W kazda $rode1:00-2:30

Austin Farm School

Delamere Road

Lynda Brooks Tel: 01752 770321
crownlands@plymouth.gov.uk

*Dell Children’s Centre

W kazda srode10:30-12:30
High View Primary School
Blandford Road

Lisa Tel: 01752 306334
info.dellcc@plymouth.gov.uk

*Tesco's Café

W kazdy wtorek 10:30-12:30
Transit Way, Crownhill
Mandy Tel: 01752 366795

surestart.fourwoods@actionforchildren.

org.uk

*Green Ark Children’s Centre
W kazdy poniedziatek 1:00-3:00
Fore Street, Devonport

Tel: 01752 565555

clare.wasey@
actionforchildren.org.uk

*Sweet Peas Children’s Centre
W kazdy czwartek 10:30-12:00
Brandreath Road, Mannamead
Tel: 01752 290559
yana.h@plymouthymca.co.uk

*Lark Children’s Centre

W kazda $rode09:15-11:15

Julie Roberts Lark Tel: 01752 313293
admin@lark.eclipse.co.uk

Nomony Children’s Centre
W kazdy piate 1:00-3:00

27, St Johns Road, Cattedown
Tracy Tel: 01752 667869
nomony.childrenscentre@
actionforchildren.org.uk

*Plymbridge Children’s Centre
W kazda $rode1:00-3:00

Miller Way, Estover

JaneTel: 01752 786444

*Tamar Folk Children’s Centre
W kazdy czwartek 11:30-1:30
Victoria Road

St Budeaux

Michelle: Tel: 01752 431600
info.tamarfolk@plymouth.gov.uk

Plum Tree Children’s Centre
W kazdy czwartek 1:00-2:00
Plympton Clinic, The Ridgeway
Tel: 01752 283826
plumtree@plymouth.gov.uk

*Plymstock Children’s Centre

W kazda srode10:30-12:00

Dunstone Primary School

Shortwood Crescent

Tel: 01752 407496
Plymstock.children.centre@plymouth.
gov.uk

*Plympton

W kazdy czwartek 12:30 - 1:30
Plympton Clinic

Nr Ridgeway Shops

Tel: 01752 283826

Southway Clinic

W kazda srode9:30 - 11:30
Southway Clinic

Inchkeith road

Tel 314879

YMCA Children’s Centre BF
Support group (baby babble)
Srody 10:45 - 11:45

St.Pancras Church lounge.
Honicknowle Lane, Pennycross

Booby baby’s

W kazda $rode10:00 - 11:30
The red and black club
Crowndale road, Tavistock
Tel: 01822 614210

Ivybridge Latch on group

W kazdy poniedziatek 12:00 - 1:00
SeaMoor children’s centre

Town Hall, Erme Court

Leonards Road

Upfront Saltash

Wtorki 10am-12pm
Children’s Centre,

Brunel School, Saltash
Telephone: Teresa on 01752
845404/01752 846380

Upfront Liskeard

Czwartki 10am-12pm

Liskeard Childrens Centre, Varley lane
Liskeard

Tel: 07733018180

Upfront Callington

Pigtki 10.30am-12.30pm

Callington Children’s Centre, Launceston
Road, Callington

Tel: Natalie 01822833931

*Podczas spotkan tych grup dostepne
sq ustugi wiasciwego dopasowania
stanikow

Wszystkie informacje dotyczace grup sg
aktualne w dniu oddania ulotki do druku, ale
prosze przed pierwsza wizyta skontaktowac
sie z odpowiednim Osrodkiem w celu
potwierdzenia tych informacji.

Wszystkie grupy i zajecia sa miejscami
przyjaznymi dla wszystkich nowych mam bez
wzgledu na to czy maja jakie$ watpliwosci i
problem do rozwigzana czy nie. Grupy oferujg
moralne wsparcie, towarzystwo podobnie
myslacych mam oraz sa zrédtem informacji.
Na spotkanie mozna réwniez przyprowadzi¢
swoje starsze dzieci, dla ktérych zapewniane
sq zabawki i ksigzki.

plymbridgechildrenscentre@plymouth.
gov.uk

01752 896356 & &real milk
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Lokalne wsparcie i informacje dotyczgce karmienia piersia

Infolinia potoznych czynna 24 godziny na dobe
Tel: 01752517 888

Krajowe wsparcie i informacje dotyczace karmienia piersia

Infolinia doradztwa karmienia piersia 0300 100 0212
National Childbirth Trust (NCT) Infolinia: 0300 330 0771
NCT (ang. National Childbirth Trust) posiada www.nct.org.uk

znakomitg infolinie, w ktorej porad udzielaja
Swietnie wyszkoleni doradcy karmienia piersia.
Na ich stronie internetowej znajdziesz takze
wiele wspaniatych artykutéw.

Assoc. of Breastfeeding Mothers

Stowarzyszenie Matek Karmiacych Infolinia: 0300 100 0212
jest organizacjg charytatywna, ktora szkoli kobiety www.abm.me.uk

z zakresu porad zwigzanych z karmieniem piersia.

Ich strona internetowa zawiera wiele przydatnych

ulotek i informacji.

uolpwiojul % 11oddns

The Breastfeeding Network (BfN)

Grupa Karmienia Piersia Infolinia: 9.30am - 9.30pm

Grupa jest niezaleznym zrédtem wsparcia i informacji Infolinia: 0300 100 0210

dla matek karmiacych. www.breastfeedingnetwork.org.uk
La Leche League (UK) Infolinia: 0845 120 2918

La Leche jest miedzynarodowg organizacjg wsparcia www.laleche.org.uk

pomiedzy matkami.
0000000000000000000000000000000000000 000

Warto rowniez odwiedzic...

www.babyfriendly.org.uk
www.breastfeeding.co.uk
www.babymilkaction.org
www.kellymom.com
www.babyinformationbank.co.uk
www.breastfeedingmanifesto.org.uk

Real Baby Milk CIC, Unit 17 Callywith Gate Industrial Estate,

Prosby o inne formaty: niniejsza ulotka

Launceston Road, Bodmin, PL31 2RQ dostepna jest pisana duza czcionkg, brajlem,
Tel: 05601 536 629 nagrana na plyte lub wydana w innym
Email: admin@realbabymilk org jezyku. W celu otrzymania niniejszej ulotki w

) innym formacje prosimy skontaktowac sie z
www.realbabymilk.org zespofem PALS pod adresem:
palsteam@ciospct.cornwall. nhs.uk lub

o o 1 )
Real Baby Milk jest organizacja non-profit. numerem 0845 170 8000

Nr firmy. 5963948. Logo The Real Baby Milk jest zastrzezonym znakiem towarowym.

P . L . B Zdjecia: Patrick Shanahan; Katy Blake mamy i dzieci:
Niniejszy poradnik, zawarte w nim informacje oraz obrazy sg chronione prawem Donna | Pebble-Rose: Heidi i Elizabeth: Bella i corka:
autorskim Real Baby Milk 2009. Wszystkie informacje sg poprawne w dniu oddania Portia i Ryder: Louise Big Stock Photd’s, iStockphoto,
do druku. com i visit Cornwall

Wydrukowane na ekologicznym papierze.
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