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Profilaktyka i promocja zdrowia. Zdrowa niedziela
(32)

W ramach prozdrowotnego cyklu ,Zdrowa Niedziela” o obchodzonym w uptywajgcym tygodniu Dniu Karmienia Piersia.
W 1990 roku UNICEF ustanowit miedzynarodowy tydzien karmienia piersiag w kazdym pierwszym tygodniu sierpnia.
Gtéwnym zatozeniem inicjatywy jest promowanie karmienia wytacznie mlekiem matki przez pierwsze pét roku zycia
dziecka w celu zapewnienia jego prawidtowego rozwoju. Karmienie piersig daje kazdemu dziecku najlepszy mozliwy
start w zycie. Zapewnia korzysci zdrowotne, odzywcze i emocjonalne zaréwno dzieciom jak i matkom. Stanowi czes¢
zréwnowazonego systemu zywnosciowego. Cho¢ karmienie piersig jest procesem naturalnym, nie zawsze jest fatwe.
Matki potrzebujg wsparcia - zarébwno w rozpoczeciu jak i podtrzymaniu karmienia piersia.

Zgodnie ze stanowiskiem Polskiego Towarzystwa Gasteroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci*, karmienie piersia
powinno odbywac sie przez pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka. Jednak nawet krétsze lub czesSciowe karmienie
piersig przynosi wiele korzysci. Specjalisci podkreslaja, ze karmienie piersig nalezy kontynuowac tak dtugo, jak bedzie
to pozadane przez matke i dziecko. Wsrdd wielu korzysci z karmienia piersig dla dzieci wymienia sie m. in.:

mniejsze ryzyko choréb infekcyjnych przewodu pokarmowego, uktadu oddechowego i zapalenia ucha srodkowego do
2r.z.

mniejsze ryzyko wad zgryzu

mniejsze ryzyko otytosci i cukrzycy typu 2

wyzszg inteligencje.

Korzysci z karmienia piersig dla matki to:

zmniejszenie ryzyka krwawienia poporodowego

szybsza inwolucja macicy

powrdt do masy ciata sprzed cigzy

wieksza remineralizacja kosci

mniejsze ryzyko zachorowania na raka jajnikéw oraz raka piersi po menopauzie.

Fachowe doradztwo laktacyjne zapewnia matkom i catym rodzinom wsparcie, ktérego potrzebujg, aby optymalnie
odzywiac swoje dzieci. Porady dotyczgce karmienia piersig mogg pomdc matkom w budowaniu pewnosci siebie, przy
jednoczesnym poszanowaniu indywidualnej sytuacji i wyboréw. Pomagaja takze w pokonywaniu wyzwan i
zapobieganiu praktykom, ktére moga wptywac na optymalne karmienie piersia. Taka praktyka jest np. podawanie bez
potrzeby dodatkowych ptynéw, pokarméw i substytutéw mleka matki niemowletom i matym dzieciom. Zwiekszenie
dostepu do fachowego poradnictwa laktacyjnego moze promowac i wydtuzy¢ czas karmienia piersia, z korzyscia dla
niemowlat, rodzin i gospodarki. Tylko dzieki rosngcym wskaznikom karmienia piersia kazdego roku mozna uratowac
nawet 820 tysiecy dzieci i wygenerowa¢ dodatkowe dochody w wysokos$ci 302 mid dolaréw. Profesjonalne
poradnictwo w zakresie karmienia piersia moze by¢ udzielane przez pracownikéw medycznych, doradcéw
laktacyjnych i matki, ktére juz karmity piersig oraz przeszty specjalne szkolenie. Moze sie to odbywa¢ w réznych
miejscach, zaréwno osobiscie jak i zdalnie: w placéwkach medycznych lub klinikach, w ramach wizyt domowych lub
programdéw spotecznych. W czasie pandemii COVID-19 jeszcze wazniejsze jest znalezienie innowacyjnych rozwigzan,
ktére zapewnig niezaktécony dostep do tych podstawowych ustug, a rodziny nadal beda mogty otrzymywac porady
dotyczace karmienia piersia.

14 mitéw o karmieniu piersia

1. Mit? Karmienie piersia jest proste. Dzieci rodza sie z naturalnym odruchem poszukiwania piersi matki. Mimo to,
wiele matek potrzebuje praktycznej pomocy, aby upewnic sie, ze dziecko jest odpowiednio utozone do karmienia.
Karmienie piersig wymaga czasu i praktyki zaréwno od matki, jak i od dziecka. Dlatego potrzeba wiele wsparcia i
odpowiedniej przestrzeni w domu i pracy.

2. Mit? To normalne, ze karmienie piersig boli. Wiele matek doswiadczyto dyskomfortu podczas pierwszych kilku dni
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po narodzinach dziecka, kiedy uczyty sie karmic piersig. Z odpowiednig pomoca i wskazéwkami, jak prawidtowo
utozy¢ dziecko do piersi mozna unikng¢ problemu obolatych sutkéw. Jezeli matka doswiadcza trudnosci, rada
specjalisty czesto pomaga pozby¢ sie problemu.

3. Mit? Powinno sie umy¢ sutki przed karmieniem piersig. Mycie sutkéw przed karmieniem nie jest konieczne. Dzieci
sg zaznajomione z zapachem i glosem matki juz po narodzinach. Sutki produkujg substancje, ktérej zapach dzieci
znaja i ktéra zawiera ,,dobre bakterie”, pomagajace maluchom zbudowac system odpornosciowy na cate zycie. Czy
wiesz, ze karmienie piersia chroni twoje dziecko przed zapaleniem ucha, biegunkg, zapaleniem ptuc i innymi
chorobami dzieciecymi?

4. Mit? Powinno sie odseparowac noworodka i matke, aby ta mogta odpoczaé. Lekarze, pielegniarki i potozne czesto
zachecajg mtode matki do przebywania z dzieckiem ,,skéra przy skdrze” tuz po narodzinach. Oznacza to
utrzymywanie dziecka w bezposrednim kontakcie ze swojg skorg. To bardzo wazne ¢wiczenie, ktére pomaga dziecku
znalez¢ i odpowiednio utozy¢ sie do piersi. Wykonywanie takiego ¢wiczenia w ciggu godziny po porodzie, a nastepnie
regularna praktyka pomaga w rozpoczeciu karmienia piersia. Jezeli matka nie jest w stanie tego robi¢ sama, partner
lub kazdy inny cztonek rodziny moze sie zaangazowac.

5. Mit? Powinno sie jes¢ jedynie zwykte, proste jedzenie podczas karmienia piersia. Jak kazdy cztowiek, matki
karmigce potrzebuja réznorodnej, zbilansowanej diety. Nie ma praktycznie zadnych powoddéw, aby zmienia¢ swoje
nawyki zywieniowe. Dziecko poznaje i przyzwyczaja sie do preferencji zywieniowych matki juz w jej tonie. Jezeli jednak
dziecko Zle reaguje na pozywienie przyjmowane przez matke, najlepiej skonsultowad sie ze specjalista.

6. Mit? Treningi i ¢wiczenia wyptywaja na smak mleka. Cwiczenia sa przede wszystkim zdrowe, réwniez, jesli chodzi o
matki karmigce piersia. Nie ma zadnych dowodéw na to, ze zmieniajg smak mleka.

7. Mit? Nie bedziesz w stanie karmi¢ piersia, jesli nie zaczniesz od razu. tatwiej zacza¢ karmic piersia, jesli zacznie
sie juz w pierwszej godzinie po narodzinach dziecka, poniewaz jego naturalne odruchy sg wtedy bardzo silne. Dzieci
sg gotowe, aby nauczy¢ sie ssac piers. Jezeli nie mozesz nakarmi¢ dziecka tuz po urodzeniu, zréb to tak szybko, jak to
bedzie dla ciebie mozliwe. Jesli potrzebujesz pomocy w odpowiednim utozeniu noworodka, popros o pomoc specjaliste.
Czesty kontakt z dzieckiem skéra przy skérze i przyktadanie go do piersi pomoze rozpoczaé karmienie. Czy wiesz, ze
kamienie piersig chroni matke przed cukrzycg, rakiem piersi i jajnikdw, chorobami serca i depresjg poporodowa?

8. Mit? Jesli chcesz karmi¢ piersia, nie mozesz podawac dziecku mleka modyfikowanego. Matki moga zdecydowac o
podaniu dziecku mleka zastepczego w niektérych sytuacjach, podczas gdy caty czas karmia piersig. Wazne jest, aby
czytac informacje zawarte na opakowaniach mleka zastepczego. Jesli chce sie utrzymac produkcje wtasnego mleka,
nalezy karmi¢ dziecko piersia tak czesto, jak to tylko mozliwe. Przydatna moze by¢ konsultacja ze specjalista
laktacyjnym w celu przygotowania planu kontynuacji karmienia piersia.

9. Mit? Wiele matek nie produkuje wystarczajacej ilosci mleka. Prawie wszystkie matki produkujg wystarczajaca ilos¢
mleka dla swoich dzieci. Produkcja mleka w kobiecej piersi zalezy od tego, jak dobrze dziecko przylega do niej, jak
duzo mleka dziecko je za kazdym razem oraz od czestosci karmienia. Karmienie piersig nie jest tylko kobiecym
zadaniem. Potrzebuje ona wsparcia. Wskazéwki od specjalistéw medycznych, beda pomocne w domu przy
codziennych zadaniach, pozwolg zachowa¢ odpowiednie zywienie i utrzymanie zdrowia.

10. Mit? Nie powinno sie karmi¢ piersig podczas choroby. Wszystko zalezy od rodzaju choroby, zazwyczaj jednak
matki moga kontynuowac karmienie dziecka. Powinno sie upewnic¢ czy podjete jest odpowiednie leczenie. Nalezy duzo
odpoczywac oraz dobrze sie odzywia¢. W wielu przypadkach, przeciwciata, ktére produkuje organizm, aby zwalczy¢
chorobe, przechodza na dziecko, zwiekszajac jego odpornosc.

11. Mit? Nie powinno sie przyjmowac lekéw podczas karmienia piersia. Waznym jest, aby poinformowac lekarza o
tym, ze karmi sie piersia, jak réwniez przeczyta¢ ulotke informacyjna dotagczong do lekéw kupowanych bez recepty.
Moze by¢ konieczne przyjmowanie lekdw o okreslonych godzinach i w odpowiednich dawkach lub w innej formie niz
dotychczas. Powinno sie réwniez poinformowac lekarza swojego dziecka o przyjmowanych lekach. Czy wiesz, ze
mleko matki jest bogate w przeciwciata i pomaga noworodkowi zwiekszy¢ odpornosé¢, podczas gdy jego system
immunologiczny sie ciggle rozwija?

12. Mit? Dzieci, ktére byty karmione piersig, chca sie czesto przytulaé. Dzieci sg rézne. Niektére potrzebuja wiecej
bliskosci, inne mniej, niezaleznie od tego, jak byty karmione. Karmienie piersig nie tylko dostarcza najlepszych
skfadnikéw odzywczych niemowletom, ale jest réwniez wazne dla ich rozwijajacego sie mdzgu. Dzieci karmione
piersig sg dtugo trzymane na rekach, co wspomaga budowanie wiezi miedzy matka a dzieckiem.

13. Mit? Trudno jest odstawi¢ dziecko od piersi, kiedy karmi sie je w ten sposéb ponad rok. Nie ma zadnych dowodéw
na to, ze trudniej jest przestac¢ karmic piersig po roku, ale udowodniono, ze karmienie piersig przez okres do dwéch lat
jest korzystne dla matki i dziecka. Kwestig indywidualng jest czas jaki powinno trwac karmienie piersia.

14. Mit? Powrdt do pracy musi oznaczac odstawienie dziecka od piersi. Wiele matek kontynuuje karmienie piersia po
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powrocie do pracy. Po pierwsze, nalezy sprawdzi¢ zasady panujgce w kraju i w miejscu pracy. Jesli matka ma prawo
do przerwy na karmienie w trakcie pracy, moze wrdéci¢ do domu, poprosi¢ cztonka rodziny o przyniesienie dziecka do
siebie, jesli ma przygotowane do tego miejsce lub odciagnac pokarm i przekaza¢ komus, aby zabrat go do domu. Jesli
jednak nie ma takiej mozliwosci, powinna znalez¢ moment w ciggu dnia, aby odciagnaé mleko i nakarmic dziecko tuz
po powrocie do domu. Jezeli matka zdecyduje sie podawa¢ dziecku zamienniki wtasnego mleka, dobrze jest
kontynuowa¢ karmienie piersia zawsze, gdy jest przy nim.

Inf.gis



