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Jak pobudzic laktacje i przetrwac
kryzys laktacyjny?

0-4 MIESIACE

Kryzys laktacyjny moze dopas¢ kazda mame karmigca piersia. Jesli tak sie stanie i w

Twoim przypadku, warto abys$ wiedziala, jak pobudzi¢ laktacje. Postaraj sie podejs¢ do
tego na spokaojnie - stres nie wptywa dobrze ani na Ciebie, ani na Twojego maluszka.

Problemoéw z karmieniem piersia obawia sie wiele kobiet. Zwykle tuz po porodzie
mamy maja nawat pokarmu, jednak pézniej - w miare rozwoju maluszka - moga
pojawic sie inne problemy. W takich sytuacjach najwazniejsze to zachowac spokdj i


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/0-4-miesiac-zycia
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/karmienie-piersia-najlepsze-bo-naturalne
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/oklady-z-kapusty-czy-naprawde-dzialaja-na-problemy-z-laktacja

postarac sie wspomadc swdj organizm na poszczegoélnych etapach laktacji. Ponizej
znajdziesz kilka wskazowek, ktore pomoga Ci pobudzi¢ laktacje.

Kryzys w laktacji - co to jest i jak sie
objawia?

Kryzys laktacyjny to sytuacja, w ktérej dochodzi do zmniejszania ilosci pokarmu
kobiecego w piersiach. Maluszek wéwczas nie najada sie, moze by¢ marudny i
ptaczliwy, a caly dobowy rytm karmienia ulega zaburzeniu. Pomimo opréznienia obu
piersi dziecko dalej chce jes¢. Kryzys mleczny zwykle nie trwa dtugo - okoto 2-3 dni -
jednak moze wzbudzi¢ w kobiecie duze obawy. Dlatego warto zrozumie¢, jaki
mechanizm za nim stoi, aby spokojnie przeczekac te przejSciowe problemy.
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Kryzys laktacyjny - jakie sa jego
przyczyny?

Pojawianie sie kryzysu laktacyjnego wiaze sie zazwyczaj z tzw. skokami rozwojowymi
w zyciu dziecka. Jest to zjawisko polegajace na nagtym, bardzo szybkim opanowaniu
nowych umiejetnosci przez maluszka. W takim okresie na jakis czas zmieniaja sie tez
jego potrzeby zywieniowe. Przyspieszony rozwdj dziecka powoduje bowiem wiekszy
popyt na pokarm mamy, bogaty w sktadniki odzywcze. Organizm kobiety karmiacej
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piersig musi jednak mie¢ czas na to, by przystosowac sie do produkowania wiekszej
ilosci mleka. Co wiecej, zmienia sie wowczas takze sktad pokarmu, ktory dopasowuje
sie do zapotrzebowania intensywnie rosnacego maluszka.

Gdy widzisz, ze Twoj maluszek wciaz domaga sie karmienia, obserwuj go. By¢ moze
nie jest to wcale kryzys laktacji, tylko Twoje subiektywne wrazenie. Mozesz by¢
pewna, ze dziecko jest najedzone, jesli:

» ssie piers aktywnie przez 10-20 minut w odpowiednim rytmie (styszysz miarowe
potykanie),

» ma mokra pieluszke w podobnych odstepach czasu w ciagu doby (przynajmniej
3-4 papkowate stolce i 6-8 mokrych pieluch),

» prawidlowo przybiera na wadze - sprawdzisz to, korzystajac z siatek
centylowych,

» Twoja piers po karmieniu jest rozluzniona, a w trakcie karmienia odczuwasz jej
mrowienie czy delikatne napiecie.

Stres a kryzys laktacyjny

Na proces laktacji wptywa naprawde wiele czynnikoéw. Stres jest jednym z nich — jego
wysoki poziom moze negatywnie wptywac na ilo$¢ pokarmu wytwarzanego przez
Mame. Niekorzystnie oddziatuje rowniez na sama kobiete. Zwieksza poziom jej
niepokoju, co z kolei odczuwane jest przez Maluszka, ktéry ma przeciez z Mama
wyjatkowa wiez.

Stale utrzymujacy sie, dtugotrwaty stres powoduje wzrost poziomu kortyzolu i glukozy
we krwi Mamy. Moze to prowadzi¢ do spadku ilosci powstajacego mleka. Stres
zaburza rowniez produkcje oksytocyny, co utrudnia wypltyw pokarmu z piersi.

Aby unikna¢ problemoéw z laktacjg spowodowanych stresem jako swiezo upieczona
Mama w miare mozliwosci:

 Zadbaj o swdj wypoczynek. W miare mozliwosci rob krotkie drzemki w ciagu
dnia.

» Zapewnij sobie komfort w trakcie karmienia Maluszka. Przygotuj sobie wygodne
miejsce do siedzenia i miej pod reka cos do picia dla siebie.

» Nie przemeczaj sie w wykonywaniu codziennych obowigzkéw domowych. Popros
0 pomoc w ich wypemianiu najblizszych — meza/partnera, rodzenstwo,
przyjaciot lub rodzicéw.

Jak pobudzic laktacje?

Gdy pojawi sie kryzys karmienia piersig, wiele mam reaguje nerwowo. Uznaja one

czesto, ze jest to znak, iz samo karmienie naturalne nie wystarcza juz do tego, aby
spemi¢ potrzeby maluszka. Pamietaj jednak, ze wcale nie musi to by¢ prawda! Jesli
podasz maluszkowi inny pokarm, zamiast przystawi¢ go do piersi na dodatkowe
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karmienie, wowczas Twdj organizm nie dostanie sygnatu, ze musi produkowac¢ wiecej
mleka. Co zatem pobudza laktacje? Poznaj kilka sposobdw, ktére moga Ci pomdc w
skrdceniu kryzysu laktacyjnego.

Najlepsza metoda na pobudzanie laktacji jest przystawianie dziecka do piersi, gdy
tylko jest gtodne. Pomoze to dostosowac laktacje do zwiekszonego zapotrzebowania
ze strony maluszka. Nie martw sie, jesli zajmie to troche czasu - to naturalne!
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Nie zapominaj o nocnych karmieniach! To wtasnie wtedy w pokarmie kobiecym
znajduje sie najwiecej prolaktyny - hormonu, ktory stymuluje proces produkcji mleka.

Dobrym sposobem na pobudzenie laktacji jest tez odcigganie pokarmu - reczne lub za
pomoca laktatora. Stanowi ono dodatkowa stymulacje organizmu do produkowania
wiekszej ilosci mleka - dziata tu stara zasada: podaz odpowiada na popyt.

ob- .
%l ~
Qs | \
rf-x\ \
: I
e /
\\ P

Dobrze jest tez sprawdzic¢, czy na pewno przyjmujesz prawidlowa pozycje do
karmienia. Za technika przystawiania moze dodatkowo wplywac na ktopoty z
najadaniem sie maluszka.
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Aby pobudzi¢ laktacje, podczas karmien przystawiaj maluszka do obu piersi, nawet
jesli wydaje Ci sie, ze ktoras jest kompletnie pusta. Juz za jakis$ czas zauwazysz, ze
takze ona napeinia sie mlekiem w duzo wiekszym stopniu!
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Zadbaj o odpowiednia diete dla kobiet karmigcych piersia. Uwzglednij w niej wieksza
ilo$¢ napojéw spozywanych kazdego dnia - szczegdlnie wody. Pamietaj bowiem, ze w
trakcie karmienia piersia zwieksza sie zapotrzebowanie na ptyny.
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Postaraj sie nie stresowac - to takze ostabia produkcje mleka. Powiedz partnerowi i
innym bliskim, Ze potrzebujesz ich wsparcia psychicznego. Mozesz tez porozmawiac z
innymi mamami, ktore juz to przeszly - poradza Ci, jak przetrwac kryzys laktacyjny!
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Gdy kryzys laktacji sie przedtuza (trwa wiecej niz 2-3 dni) lub po prostu jesli czujesz,
ze Twoje obawy o jako$¢ pokarmu sie nasilajg - skonsultuj sie z lekarzem lub doradca
laktacyjnym. Pomoga oni rozwia¢ Twoje watpliwosci, a to wptynie na Twdj komfort
psychiczny.
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Aby zwiekszy¢ produkcje mleka w okresie karmienia piersia, pomysl o sprawdzonej

suplementacji. Z mysla o Tobie stworzylismy NANCARE®Mama Lacto+™. To produkt,
ktory swoje dziatanie zawdziecza kozieradce - powszechnie stosowanej do

stymulowania laktacji. Nie zawiera cukru, zelatyny i glutenu. NANCARE® Mama
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Lacto+™ mozesz przyjmowac od 1. dnia po porodzie.

Pobudzenie laktacji po cesarskim cieciu

Cesarskie ciecie wigze sie z ogromnymi emocjami dla Mamy. Niesie za soba duzo

stresu i zmeczenia. Wplywa rowniez na poziom prolaktyny, ktorej w poczatkowym
etapie moze by¢ za mato, zmniejsza tez sekrecje oksytocyny. To moze powodowac
opoOznienie laktacji, a to z kolei sprawia, ze kobieta pdzZniej zaczyna karmic piersia
swojego Maluszka.

Problemy z op6zniona laktacja moga ustapi¢ po kilku dniach. Jesli nie nastapi to do 5.
Doby po urodzeniu, zaleca sie wsparcie zywienia Maluszka mieszankami mlecznymi.
Nalezy jednak pamietac, aby w tej kwestii stosowac sie do zalecen lekarza - zbyt
wczesne podawanie mieszanek mlecznych dziecku bez konkretnych wskazan moze
negatywnie wptynac na prawidtowy rozwdj laktacji.

Laktacja po cesarskim cieciu moze okazac sie problematyczna, jednak wcale nie musi
tak by¢ — nie kazda Mama po CC zmaga sie z trudnosciami w tej kwestii. Jesli jednak
nalezysz do kobiet karmigcych piersig, u ktorych pokarmu jest za mato — najlepie;
skonsultuj te kwestie ze swoja potozna lub doradca laktacyjnym.

Z mysla o Tobie przygotowalismy poradnik dla mam karmiacych piersia.
Pobierz go i dowiedz sie wiecej o zaletach karmienia naturalnego oraz
roznych technikach przystawiania dziecka do piersi.

Pobierz Poradnik
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Pamietaj: nie obwiniaj sie o to, ze Twoj maluszek wydaje sie ciagle gtodny! Kiedy juz
wiesz, dlaczego moze sie pojawic kryzys laktacyjny, powinnas rozumie¢, ze jest to
zupemie naturalny sygnat, iz dziecko zdrowo sie rozwija. Potraktuj to wiec jako
chwilowa niedogodnos¢, ktéra po prostu trzeba przeczekac. Jesli dodatkowo
odpowiednio wesprzesz swoj organizm i zadbasz o pobudzenie laktacji, szybciej
dogonisz zmieniajace sie potrzeby maluszka. Wierzymy, ze nawet sie nie obejrzysz,
jak wrocicie do statego rytmu karmien!

Pomozemy Ci zapamig¢ta¢ wazne szczegoly, ktore dotycza zywienia maluszka.
Sciagnij harmonogram z logo Baby&me i zaznaczaj w nim m.in. daty i godziny
karmien. Te wazne informacje moga przydac sie podczas wizyty u pediatry.

Pobierz Plan karmienia

Nestlé FamilyNes umozliwia konsumentom wystawianie opinii o swoich produktach i
zapewnia dostep do wystawianych przez konsumentow opinii o swoich produktach,
jednakze na ten moment Nestlé FamilyNes nie moze zapewni¢, czy publikowane
opinie pochodza od konsumentéw, ktorzy uzywali danego produktu lub go nabyli.
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