Mimo, iz ponad 70% kobiet w Wielkiej Brytanii
karmi piersig noworodki, 9 na 10 z tych, ktore
rezygnuja w ciggu pierwszych szesciu miesiecy
deklaruje, ze nadal chciataby karmi¢ piersia.
Podczas gdy wiele mliodych matek ma na
poczatku jak najlepsze intencje, jednym z
najwazniejszych  argumentéw  zaprzestania
karmienia jest powrot do pracy zawodowej.

Jednak powrdt do pracy nie oznacza, ze musisz przerwa¢ karmienie

piersig. Mozesz::

e Postarac sie o bardziej elastyczne godziny pracy, dobrane
pod katem karmienia piersig

¢ Organizowac¢ opieke nad dzieckiem w poblizu miejsca pracy, tak
abys$ mogta karmié piersig w czasie przerw, jak rowniez, gdy
jestes w domu

¢ (Odciggac pokarm, bys nie zaburzyta laktacji i umoZliwita
podawanie go Twojemu dziecku butelka.

Trzecie z proponowanych rozwigzan moze czasami by¢ wyzwaniem
i wymaga zaangazowania oraz przygotowania. Jednakze, przy
wsparciu ze strony pracodawcy i wykorzystaniu sprawnego laktatora,
o odpowiednio duzym pojemniku na odciggniety pokarm, moze Ci
sie uda¢. Wazna rzeczg jest, aby$ pamietata dlaczego w ogdle
zaczeta$ karmi€ piersig i przypominata to sobie w chwilach kryzysu.

Nawet jesli Ty i dziecko bedziecie rozdzieleni przez wigkszo$¢
dnia, bedziesz mogta nadal cieszy¢ sie chwilami z dzieckiem przy
piersi na poczatku i pod koniec kazdego dnia pracy i w dni, gdy
bedziecie razem — np. weekendy. Dobrym pomystem moze by¢
rozplanowanie godzin karmienia Twojego dziecka w taki sposaéb,
abys zaraz po powrocie z pracy mogta je nakarmic piersig i
czerpac radosc¢ z tej wyjatkowej chwili. Wtedy do woli bedziecie
mogli sie poprzytulac i by¢ blisko siebie po catym dniu roztgki.

Przygotowania

Wiele matek zwleka jak najdtuzej z powrotem do zycia
zawodowego. Jezeli moga, zmieniajg swoj wymiar pracy —
korzystajgc z mozliwo$ci pracy w niepetnym wymiarze godzin.
Odwilekajg rowniez karmienie butelkg, az do momentu powrotu do
pracy. Przyzwyczajenie dziecka karmionego piersig do butelki
moze by¢ trudne. Dziecko, ktére odmawia butelki zazwyczaj
chetniej bedzie pito mleka z kubka, dozownika, tyzki lub z
suplementera. Karmienie w ruchu moze poméc. Czesto dzieci nie
bedg pity odciagnietego pokarmu z butelki, gdy w poblizu jest
matka, ale z przyjemnoscig przyjma je od innego opiekuna w
innym otoczeniu.

Zakup laktator

Wiekszos¢ matek uwaza, ze posiadanie dobrego laktatora jest
istotne, zaréwno dla utrzymania produkcji pokarmu jak i
odciggania go dla dziecka, gdy wrécisz juz do pracy. Na pewno
przyda sie laktator, ktory zapewni Ci komfort — bez wzgledu na to
czy wybierzesz dla siebie laktator manualny czy elektryczny.

Odcigganie pokarmu wymaga praktyki, dlatego daj sobie czas na dojscie do
wprawy. Wielu kobietom pomaga masaz piersi przed rozpoczeciem
odciggania, a takze patrzenie na zdjecie swojego dziecka w trakcie
odciggania pokarmu. Czestotliwosci, jak i dtugos¢ sesji pobudza organizm
do produkcji mleka, wiec nie omijaj sesji, nawet jesli masz tylko kilka minut.
Uwazaj, aby nie poming¢ odciggania, gdy jestes z dala od dziecka,
poniewaz mozesz doprowadzi¢ do nagromadzenia pokarmu i zablokowania
kanalikow mlecznych. Jesli Twoje piersi stajg sie bardzo petne, wystarczy
odciggna¢ troche pokarmu.

Utrzymaj laktacje

Dobrym pomystem jest, aby rozpoczaé odcigganie i zamrazanie mleka, w
oznakowanych pojemnikach z datg, juz na okoto miesigc przed powrotem
do pracy. Pozwoli to na zgromadzenie zapasow, a takze na
przyzwyczajenie sie do pracy z laktatorem. Zorientujesz sie takze ile czasu
zajmuje Ci odcigganie pokarmu. Odciggaj pokarm jak tylko mozesz, jesli
odciggniesz petny positek pomiedzy karmieniem, mozesz zaczg¢
produkowac zbyt duzo mleka i czu¢ sie niekomfortowo. Mleko kobiece
moze by¢ chtodzone lub zamrazane w jednorazowych pojemnikach
tworzyw sztucznych lub szklanych pojemnikach z dobrze przylegajaca
pokrywka. Polipropylen jest preferowanym tworzywem sztucznych do
przechowywania mleka kobiecego.

Mozesz réwniez zakupi¢ specjalne woreczki do przechowywania pokarmu
wykonane z polietylenu bezpiecznego dla zywnosci, ktére sg specjalnie
zaprojektowane do stosowania w zamrazarkach.

Mleko kobiece moze by¢ przechowywana przez okres do dwoch tygodni w
sekcji zamrazalnika lodowki, przez trzy do czterech miesiecy w
zamrazarce i do sze$ciu miesiecy gleboko mrozone w statej temperaturze
0°F (-18°C).
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Porozmawiaj z pracodawca

W niektorych miejscach pracy moga wystgpi¢ czynniki, mogace
mie¢ wptyw na zdrowie i bezpieczenstwo kobiet w cigzy i mtodych
matek. Warunki pracy powszechnie uwazane za dopuszczalne
nie muszg by¢ odpowiednie dla kobiet w cigzy i karmigcych
piersig. Zarzgdzenia Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy z 1999
(MHSW) zawiera przepisy, ktére chronig zdrowie i
bezpieczenstwo kobiet w cigzy i mtodych matek. Pracodawca
musi przeprowadzi¢ ocene ryzyka ogolnego, w tym wszelkich
szczegolnych zagrozen dla kobiet w wieku rozrodczym, ktore sg
lub w przysztosci mogg by¢ w cigzy, dla tych, ktére urodzity
dziecko w ciggu ostatnich szesciu miesigcy, lub dla karmigcych
piersig. Dodatkowo, kazde naruszenie przepiséw dotyczacych
zdrowia i bezpieczenstwa w odniesieniu do mfodych matek i
kobiet w cigzy jest uwazane automatycznie za dyskryminacje z
powodu ptci, zgodnie z ustawg o przeciwdziataniu dyskryminacji z
1975 roku. Nie okresla sie czasu trwania zagrozen
kwalifikujgcych sie do tej ustawy, a takze ustawa daje prawo do
ochrony wielu pracownikéw, w tym pracujgcych na wtasny
rachunek, pracownikow tymczasowych, praktykantow i
wolontariuszy, w zaleznosci od charakteru umowy.

Wazne jest, aby poinformowac¢ pracodawce na pismie, ze
pracowniczka karmi piersig (najlepiej przed powrotem do pracy).
Musi on lub ona nastepnie przeprowadzi¢ ocene ryzyka
konkretnie dla pracownika, w oparciu o wstepna ocene oraz
wszelkie porady lekarza dostarczone przez lekarza rodzinnego
lub innego pracownika stuzby zdrowia. Wszystkie
zidentyfikowane czynniki ryzyka musza zosta¢ zminimalizowane
lub zlikwidowane, jesli jest to mozliwe. Moze to polega¢ na
tymczasowej zmianie godzin pracy lub warunkow pracy, tak, aby
mozna byto kontynuowac¢ karmienie piersig, lub zapewnienie
innej pracy, jesli jest dostepna.

Cho¢ nie jest wymogiem prawnym, Health and Safety Executive
(HSE) zacheca pracodawcow do organizowania prywatnego,
zdrowego i bezpiecznego srodowiska dla karmigcych matek, aby
mogty odciggac i przechowywa¢ pokarm. Toaleta nie nadaje sie
do tego celu. Pracodawcy sg prawnie zobowigzani do
zapewnienia odpowiedniego miejsca odpoczynku dla pracownic,
ktére sg w cigzy lub karmig piersig. Przydatne dla pracodawcy
moga okazac sie publikacje HSE: ,Mtode matki i kobiety w ciazy
w miejscu pracy: Poradnik dla pracodawcéow”. .

Nie stanowi wymogu prawnego dla swojego pracodawcy,
zapewnienie ptatnych przerw w pracy na odcigganie pokarmu -
cho¢ ustawa i tu zezwala na pewng ochrone. Mozna wskazac¢ na
korzysci dla pracodawcy, takie jak zmniejszenie absencji.
Badania w Ameryce (Cohen i inni 1995) wykazaly, ze
jednodniowe nieobecnosci u matek karmigcych sztucznie byty
trzykrotnie czestsze niz u matek karmigcych piersia.

Jesli czujesz sie tym faktem skrepowana, nie musisz informowac
swoich wspdtpracownikéw, ze odciggasz pokarm w czasie przerw
w pracy, jednak Twoj przetozony powinien by¢ o tym
poinformowany i musi mie¢ pewnos¢, ze nie bedzie
przeszkadza¢ Ci to w pracy. Dobrym pomystem jest trzymanie
dodatkowych bluzek i wktadek laktacyjnych w pracy, na wypadek
gdyby okazaly sie potrzebne.

(Artykut jest zaczerpniety ze zrédet brytyjskich, dlatego niektére z
przytoczonych przepisdw i ustaw moga nie obowigzywac w Polsce).

Postaraj sie pozytywnie mysle¢ o swoim powrocie do pracy, tak by
Twoj pracodawca wiedziat jak bardzo cenisz sobie swoje zajecie ,
chcesz je nadal wykonywac nie rezygnujac jednoczesnie z
karmienia piersig.

Przechowywanie odciagnietego pokarmu

Wazne jest, aby przechowywa¢ mleko kobiece w migjscu, ktore jest
sterylne i bezpieczne. Jesli istnieje ogdélnodostepna lodéwka w
miejscu pracy, nalezy przechowywac mleko z przyklejong etykietka z
Twoim imieniem lub przechowywac je w torebce, tak by nie zostato
pomylone z mlekiem krowim. Woreczki do chtodzenia z lodem mogg
stanowic¢ alternatywe. Mieko kobiece moze by¢ przechowywane w
lodéwce (4-10 ° C) do 72 godzin, w lodéwce (0-4 ° C) do 8 dni.

Przydatne adresy:

Komitet Upowszechniania Karmienia Piersig
www.laktacja.pl

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