Odciaganie 1 przechowywanie pokarmu

Odciagganie pokarmu to czynno$¢ polegajaca na
opréznieniu pokarmu z piersi, zardbwno przy
pomocy dtoni lub przy uzyciu manualnego lub
elektrycznego laktatora. Mozesz chcie¢ odciagnac
pokarm, jesli:

e Twoje piersi sg przepetione: odcigganie
pokarmu likwiduje uczucie petnosci i utatwia
dziecku przystawienie do piersi

o Bedziesz przez jakis czas przebywata z dala od
dziecka i chciatabys$ aby ktos inny dat mu Twgj
pokarm

¢ Twoje dziecko nie moze ssa¢ samodzielnie (np.
gdy urodzito sie z rozszczepem warg lub
podniebienia)

e Twoje dziecko jest wczesniakiem i musisz
stymulowac¢ produkcje mleka do momentu,
gdy bedzie w stanie samodzielnie ssac pier$

Wiedza o tym jak prawidtowo odcigga¢ pokarm jest niezbedna, by
da¢ Ci pewnos¢, ze podawane po odciggnieciu mleko zachowuje
wszelkie warto$ci odzywcze i zdrowotne.

Niektére matki ociggaja siare (pierwsze mleko, bogate w
weglowodany, biatka i przeciwciata) do strzykawek, w celu
zamrozenia jeszcze w trakcie ostatniego trymestru cigzy, na
wypadek gdyby dziecko miato trudnosci z ssaniem piersi po
porodzie.

Reczne odcigganie pokarmu

Najpierw doktadnie umyj dtonie. Pot6z sie lub usigdz wygodnie i
pozwdl piersiom naturalnie sie utozy¢. Delikatnie pomasuj je jak przy
badaniu piersi. Umies¢ jedng dton na piersi ukfadajac palce i kciuk w
ksztatt litery "C" w odlegtosci okoto 3 cm od brodawki, na krawedzi
otoczki. Delikatnie zbliz kciuk i pierwsze dwa palce, przyciskajgc do
klatki piersiowej a nastepnie w strone brodawki. Zazwyczaj
wygodniejsze jest "watkowanie" niz przesuwanie kciuka i palcow.
Powoduje to nacisk na przewody mlekowe i po krotkim czasie pojawi
sie kilka kropel mleka, nastepnie szybszy wyciek pokarmu, ktory
mozesz zebraé w sterylnym pojemniku. Mozesz przesuwac reke
wokét krawedzi otoczki, gdy przeptyw mleka zwolni, odciggajgc w
trakcie rytmicznie. Zmieh pier$ co najmniej dwukrotnie i odciggaj
pokarm maksymalnie przez 20-30 minut. Jesli Twoje dziecko nie
moze samo ssac, wazne jest abys zaczeta odcigga¢ pokarm tak
szybko jak to mozliwe i tak czesto jak ssatoby dziecko, okoto 8-12
razy w ciggu 24 godzin, na poczatku.
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Jesli niedlugo po urodzeniu, odciggasz pierwsze mleko (siare), o
kolorach od ciemno pomaranczowego do blado zéttego, moze ono byé
przechowywane w temperaturze do 32°C przez 12 godzin. Poczatkowo
mozesz spodziewac sie odciggania bardzo matych ilosci pokarmu, np.
tyzeczki za kazdym razem, przez pierwszych kilka dni. Twoje dziecko
moze otrzymywaé mleko, np. poprzez kroplomierz, strzykawke, tyzeczke
lub maty kubek.

Odciagania pokarmu trzeba sie nauczy¢

Odciagania pokarmu jak kazdej nowej czynnosci nalezy sie nauczy¢, wiec
nie poddawa;j sie, jesli na poczatku nie uda Ci sie odciggngé zbyt wiele.
Po okolo 3-5 dniach od urodzenia dziecka, Twoje piersi zaczng produkowacé
pokarm wiasciwy, mimo to siara bedzie nadal obecna w Twoim pokarmie
jeszcze przez dwa tygodnie. llos¢ produkowanego mleka bedzie sie
stopniowo zwiekszaé. Gdy pojawi sie wiecej pokarmu, wygodniejsze od
recznego odciggania pokarmu moze okaza¢ sie wykorzystanie laktatora
manualnego lub elektrycznego. Przy wyborze wiasciwego laktatora zwrdé
uwage na wielkos¢ kotnierza (czesci, ktorg przyktadasz do piersi) niektore
laktatory majg duze rozmiary kotnierza co moze by¢ niewygodne

z przypadku gdy masz mate brodawki piersi.
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Laktator dziata poprzez wytwarzanie i zwalnianie sity ssacej, w
celu opréznienia pokarmu z piersi. Niektore laktatory elektryczne
umozliwiajg regulacje poziomu ssania, zapewniajgc komfort, a
niektore pozwalajg uzytkowniczce na poruszanie sie w trakcie
odciggania. Wygodne jest posiadanie laktatora, ktéry mozna
obstugiwac jedng reka, zwtaszcza jesli chcesz odcigga¢ pokarm
z jednej piersi, gdy Twoje dziecko bedzie ssato druga. Laktatory
reczne moga by¢ cylindryczne lub posiadaé specjalng raczke do
naciskania. Nalezy pamieta¢ o odpowiedniej konserwacji i
zachowaniu czystosci wszystkich elementéw laktatora. Przy jego
wyborze zwrd¢ wiec uwage na dostepnosc do wszystkich czesci
— aby tatwo go byto rozlozy¢, umyé i ponownie ztozy¢.

Bedzie Ci sie tatwiej odciggato pokarm, jesli sie do tego
odpowiednio przygotujesz. Stres i niska temperatura ciata mogg
powodowac, ze odcigganie pokarmu bedzie mniej skuteczne,
poprzez blokowanie wyptywu pokarmu. Przed rozpoczeciem
odciggania mozesz zastosowac ciepty oktad, masaz piersi i
techniki relaksacji. Moze pomac fotografia dziecka lub niedawno
noszone ubranko, przypominajgce o jego zapachu.

Przechowywanie odciggnigtego
pokarmu

Pokarm kobiecy mozna zamrazac lub przechowywa¢ w lodéwce
w twardych plastikowych lub szklanych pojemnikach ze
szczelnymi pokrywami lub w specjalnych woreczkach
zaprojektowanych do przechowywania ludzkiego mleka.
Jednorazowe buteleczki nie sg zalecane. Ponizej znajdujg sie
wskazowki dotyczgce warunkow przechowywania pokarmu:

Temperatura Czas przechowvwania
Temp. pokojowa (19-26°C) Do 6 godzin
Lodowka (<4°C) Do 72 godzin
Lodéwka z zamrazalnikiem Do 2 tygodni w
zamrazalniku
Zamrazarka 3-4 miesigce
Gtebokie mrozenie przy statej 6 miesiecy

temp. 0°F (-18°C)

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci co do warunkéw w jakich
przechowywany byt pokarm — nie ryzykuj, wylej je i nie karm nim
dziecka. Jesli masz jakiekolwiek pytanie dotyczace
przechowywania pokarmu, porozmawiaj ze swoim lekarzem, lub
doradcg laktacyjnym.

Matki, ktore odciggajg i przechowujg pokarm w pracy, w
ogolnodostepnej lodéwce, powinny oznaczy¢ je swoim imieniem
lub wtozy¢ do osobnej torby, tak by nie zostato pomylone z
mlekiem krowim. Schtodzone mleko moze by¢ przewozone w
torbie izotermicznej z lodem. Dobrze jest chroni¢ mleko przed
bezposrednim kontaktem z paczkami lodu, by nie zamarzato

Jak noderza¢ pokarm

Idealnie, aby rozmrozi¢ je w lodéwce.

Jesli mleko zostato rozmrozone w lodéwce, moze byé
przechowane przez nastepne 24 godziny, jesli nie zostato otwarte

Jesli wymagane jest podgrzanie, podgrzej w misce z cieptg
wodg [ub pod biezgcg wodg

Delikatnie zamieszaj mleko zanim zbadasz jego
temperature. Nie mieszaj za mocno, gdyz moze to
uszkodzi¢ zywe komponenty zawarte w ludzkim mleku.

Nie podgrzewaj pokarmu w mikrofaléwce, gdyz wartosci
odzywcze w nim zawarte mogg ulec zniszczeniu Podgrzane w

ten sposéb mleko moze mie¢ nieréwnomierng temperature i
spowodowaé poparzenie dziecka.

Rozmrozone mleko nie powinno by¢ ponownie zamrazane

Przydatne adresy:

Komitet Upowszechniania Karmienia Piersig
www.laktacja.pl

Centrum Nauki o Laktaciji
www.kobiety.med.pl/cnol/
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