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„Gdyby karmienie piersią jeszcze nie istniało, ktoś, kto by je dzisiaj wynalazł, zasługiwałby na podwójną nagrodę Nobla: w dziedzinie medycyny i ekonomii”.

Keith Hanson, Vice President for Human Development, World Bank Group
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Poznajmy się!

Cześć, nazywam się Libusza Wierzchanowska-Fic i jestem mamą czwórki cudownych dzieci – Mieszka, Miłosławy, Dobrosławy i Ragnara. Piszę ten e-book w przerwach na karmienie mojego 4,5-miesięcznego synka. Właśnie teraz sobie słodko śpi, ale w każdej chwili może się obudzić. Ups.

Oprócz wychowywania dzieci zajmuję się fotografią. Na co dzień prowadzę własną działalność fotograficzną. Lubię kuchnię włoską i długie spacery z psem. Bardzo relaksuje mnie kontakt z naturą oraz czytanie książek.

Wraz z pomocą mojej mamy, Marii Wierzchanowskiej, również mamy czwórki dzieci, która od ponad 44 lat pracuje jako położna i Certyfikowany Doradca Laktacyjny, pragniemy Ci pomóc przejść przez ten piękny, lecz zarazem wymagający proces, jakim jest karmienie piersią.

Podjęłam się napisania tego poradnika o karmieniu piersią, ponieważ czuję, że mam w tym temacie kilka ważnych rzeczy do przekazania. Mogłoby się wydawać, że o laktacji napisano już chyba wszystko i wystarczy odpowiednio się przygotować i po prostu karmić! Ale ja chcę Ci powiedzieć coś od siebie i być może sprawić, że karmienie piersią przestanie być dla Ciebie ciężarem, a stanie się czymś naturalnym, pięknym procesem w życiu świeżo upieczonej mamy.
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Moja mama jest moją Największą inspiracją i pomocą!

Moja mama, Maria, pracuje jako położna środowiskowa w lokalnym ośrodku zdrowia. Od kilkudziesięciu lat ma kontakt z kobietami w ciąży. Swoją karierę zawodową rozpoczynała jako położna w szpitalu na oddziałach, takich jak patologia ciąży, położnictwo czy oddział noworodkowy. Po urodzeniu dzieci zdecydowała się na pracę w przychodni. Na początku była położną w poradni dla kobiet, a następnie objęła posadę położnej środowiskowej i rodzinnej. Towarzysząc kobietom w ciąży i w połogu, poczuła chęć zdobycia umiejętności doradcy laktacyjnego. Chciała jeszcze lepiej pełnić swoją misję zawodową i wspierać kobiety w połogu.



CZY WIESZ, ŻE...

Wsparcie i pomoc położnej lub CDL może pomóc Ci w rozkręceniu i podtrzymaniu laktacji. Tak, żebyś mogła karmić jak najdłużej.





DLACZEGO STWORZYŁAM TAKI PORADNIK?

Stworzyłam ten e-book, bo z własnego doświadczenia wiem, że temat karmienia piersią jest dla przyszłych matek bardzo ważny. Jeśli jesteś jeszcze w ciąży lub już urodziłaś i leżysz po porodzie ze swoim maleństwem w szpitalu bądź w domu, to myślę, że ten e-book Ci się przyda. Głęboko wierzę, że po lekturze tego poradnika będziesz się czuła w temacie laktacji silniejsza i bardziej pewna siebie.



POZA TYM...

Kobiecy pokarm to substancja bioaktywna, której do tej pory nikt nie potrafi skopiować. To dopiero cudo natury!





Tyle się słyszy, że karmienie jest trudne i wymagające, przez co niektóre kobiety rezygnują z karmienia maluszka jeszcze przed jego narodzinami i decydują się na podawanie mleka modyfikowanego (mm). Oczywiście nie neguję tej decyzji, należy ona wyłącznie do Ciebie. Nie chcę wywierać na Tobie presji, którą często czują świeżo upieczone mamy, po prostu wiem, że im większą mamy świadomość pewnych rzeczy, im więcej rozumiemy, tym łatwiej podjąć nam właściwą decyzję.

Zdaję sobie sprawę, że nie każda kobieta może liczyć na profesjonalne wsparcie doradcy laktacyjnego, dlatego napisałam ten poradnik. Chcę, żebyś mogła w każdej chwili do niego zajrzeć i znaleźć odpowiedź na nurtujące Cię pytania. Najważniejsze jest to, byś nie zniechęcała się do karmienia jeszcze przed porodem. Wiem, że środowisko zewnętrzne ma na przyszłą mamę ogromny wpływ, ale postaraj się podjąć tę decyzję w zgodzie z własnym sumieniem.

Moją misją jest poprowadzenie Cię przez mleczną przygodę w taki sposób, byś nie czuła się zagubiona. W e-booku przedstawiam najczęstsze zagadnienia dotyczące karmienia piersią. Skupiam się przede wszystkim na pomocy kobietom, by w pełni wykorzystywały tkwiący w nich potencjał. Zarówno wiedza mojej mamy, jak i moje doświadczenie pomogą Ci czerpać przyjemność z karmienia piersią.
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WSTĘP - POZNAJMY SIĘ!

Jeśli masz jakiekolwiek wątpliwości dotyczące karmienia piersią, ten e-book rozwieje je wszystkie. Życzę Ci wielu przyjemnych momentów podczas jego czytania. Mam nadzieję, że dzięki tej książce Twoje życie zmieni się na lepsze.

CO ZYSKASZ DZIĘKI TEMU E-BOOKOWI?

E-book zawiera w sobie klucz do zmiany Twojego życia. Napisałam go specjalnie dla Ciebie. W 24 rozdziałach zamieściłam techniki i sposoby na rozpoczęcie laktacji, a także jej utrzymanie – tak długo, jak tylko będziesz chciała. Znajdziesz tu historie innych mam, którym mimo przeciwności losu udało się karmić piersią swoje dzieci.

Głęboko wierzę, że masz w sobie na tyle siły, aby dokonać wewnętrznej przemiany. Informacje zawarte w tej książce na pewno Ci w tym pomogą. Pokażą Ci, jak ją znaleźć i w jaki sposób wykorzystać.

Nie chcę, żeby to był tylko praktyczny i fachowy przewodnik o karmieniu piersią. Chcę zabrać Cię w fascynującą podróż, która jest procesem ciągłej zmiany i którą możesz podjąć, aby w pełni rozkwitnąć jako kobieta i matka. To lektura, która da Ci siłę. Znajdziesz w niej bezcenną wiedzę i odpowiedzi na nurtujące Cię pytania. Wierzę, że każdy problem da się rozwiązać.

Na początku od razu powiem, żebyś była dla siebie łagodna i wyrozumiała. Niech Twoja wiara będzie większa niż Twój lęk. Właśnie w tej chwili dzieje się coś niesamowitego.
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Trzymasz w rękach swoje dziecko. Wiem, jak możesz się czuć po trudach porodu, bo sama byłam w tym miejscu aż cztery razy. Domyślam się, że jesteś zmęczona i zestresowana, może nawet wyczerpana. Moje klientki czasami odpowiadają mi, jak wyglądał ich poród. Niejednokrotnie to historie mrożące krew w żyłach. Nie zawsze te pierwsze chwile z dzieckiem to momenty usłane różami. Brak Ci sił i chcesz, jak najszybciej wrócić do normalnego stanu. A tu dodatkowo masz pod opieką noworodka i nie wiesz, jak to ogarnąć. Znam to. Dlatego chcę, żebyś zobaczyła w sobie to, co widzi w Tobie Twoje dziecko.

 

Jesteś doskonała.

Jesteś najlepszą mamą dla swojego dziecka. Jesteś w drodze, która dopiero się rozpoczęła. Będę Ci w niej towarzyszyć, bo takie jest moje powołanie.

 

Udało się mnie, Tobie również się uda.

Gdybyś miała jakieś pytania, zachęcam Cię do kontaktu z Certyfikowanym Doradcą Laktacyjnym.
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Postanowiłam podzielić się z Tobą moją historią. Cały proces laktacji w moim przypadku był bardzo mocno wspierany przez moją mamę, która jest specjalistą w swojej dziedzinie i naprawdę zna się na rzeczy. Czułam jej wsparcie, wiedziałam, że w razie jakichkolwiek problemów mogę zawsze do niej zadzwonić, bez względu na porę.



CZY WIESZ, ŻE...

Karmienie piersią jest proste, ale nie jest łatwe. Na pewno nie na początku laktacji.





Mam wrażenie, że to dzięki temu moja psychika czuła się zaopiekowana jeszcze przed urodzeniem dzieci. Nasze przekonania, bardzo często nieuświadomione, to naprawdę ważny aspekt, chociaż czasami nie do końca zdajemy sobie z niego sprawę.

JAK DŁUGO KARMIŁAM PIERSIĄ MOJE MALUCHY?

Pierwszego synka karmiłam piersią 20 miesięcy, ponieważ wtedy byłam już w ciąży z moim kolejnym maluchem. Drugie i trzecie dziecko karmiłam rok. Obecnie karmię czwartego maluszka, który ma 4,5 miesiąca. Powiem Ci jedno – wcale nie było łatwo!

Przy czwartym dziecku pojawiły się u mnie schorzenia (zatrzymanie resztek łożyska po porodzie, otyłość, cukrzyca ciążowa, nadciśnienie, niedoczynność tarczycy), które teoretycznie mogłyby utrudnić mi karmienie piersią. Ale ja nie myślałam o tym w ten sposób. Nie uważałam tego za przeszkodę. Psychicznie się nastawiłam, że będę karmić piersią i to było dla mnie oczywiste.

Chcę Ci uświadomić, że myśli i emocje mają ogromny wpływ na cały proces laktacyjny. Jestem z siebie dumna, że dałam radę. Wierzę, że Ty też sobie poradzisz, a Twoja „mleczna droga” będzie pięknym doświadczeniem.

Proces decyzyjny co do sposobu karmienia piersią zapada zazwyczaj jeszcze przed narodzinami dziecka. Więc niezwykle istotne jest, aby towarzyszyć przyszłej mamie i wspierać ją w tej decyzji. Chciałabym, abyś zdobyła jak najwięcej informacji i emocjonalnie przygotowała do porodu i karmienia. Ten e-book Ci w tym pomoże.
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MOJA HISTORIA KARMIENIA PIERSIĄ

Kolejny ważnym momentem jest oswojenie się z rzeczywistością. Być może wyobrażałaś to sobie inaczej, czujesz, że sytuacja Cię przerasta. Tutaj, w moim odczuciu, dochodzi do drugiego procesu decyzyjnego. Według badań (o których wspominam później) wynika, że duża część młodych mam chce karmić dziecko piersią, ale później szybko z tego rezygnuje. Dlaczego rezygnuje? Bo nie ma odpowiedniego wsparcia i wiedzy. Zaczynają pojawiać się pierwsze trudności i pojawia się pomysł przejścia na sztuczne mieszanki. Z pomocą przychodzi ten e-book. Pamiętaj jednak, że możesz skorzystać z profesjonalnej wizyty u położnej środowiskowej albo Certyfikowanego Doradcy Laktacyjnego (CDL).

 

Z CAŁEGO SERCA PRAGNĘ CI POMÓC W TEJ PODRÓŻY!

Jeśli czytasz tę książkę to zapewne jesteś jeszcze w ciąży i zastanawiasz się – karmić czy nie karmić piersią. Albo powitałaś już na świecie dziecko i chcesz się doszkolić i dowiedzieć czegoś więcej. To znak, że jesteś na tak.

Na pewno moim zamiarem....

Na pewno moim zamiarem nie jest namawianie i przekonywanie Cię do czegokolwiek. Sama musisz podjąć decyzję. Czasami mam wrażenie, że właśnie podjęcie decyzji jest w karmieniu najtrudniejsze. Mogą Tobą targać sprzeczne emocje, możesz mieć wiele wątpliwości, ale kiedy decyzja już zapadnie, trzeba się wziąć do działania. Jedyne, co mogę powiedzieć, to spróbuj, nic nie ryzykujesz. Zawsze możesz zmienić zdanie.
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Tak naprawdę kobiety od zawsze karmiły piersią. Jeśli nie mogły tego robić, to dziecko chorowało i umierało. Obecnie mamy w sklepach mleko modyfikowane i w razie problemów laktacyjnych możemy dokarmić maluszka właśnie nim. Żeby było jasne – nie jestem przeciwnikiem mieszanek, ale piszę ten e-book, żeby Ci wytłumaczyć, że karmienie piersią to w stu procentach naturalny sposób żywienia dzieci, który występuje od początku istnienia ludzkości.

Twoje mleko to najlepszy sposób na zapewnienie dziecku doskonałego pożywienia, ponieważ to idealna mieszanka substancji odżywczych, zawierająca przeciwciała, które chronią układ odpornościowy Twojego maleństwa. W momencie porodu kobieta rodzi dziecko i w jej piersiach zaczyna płynąć mleko, pozwalające zaspokoić głód nowo narodzonego człowieka. To dzieje się automatycznie, bez naszego udziału. Nie mamy na to wpływu.
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Przyszłe mamy często zastanawiają się, czy poradzą sobie z karmieniem piersią. Myślą o tym, czy kształt ich piersi jest odpowiedni, martwią się, że maluch ciągle chce ssać pierś albo często płacze. Każda kobieta jest inna, różni nas kształt biustu i brodawek, dzieci też są różne. Jedne maluchy częściej płaczą, inne są spokojniejsze. Mimo wielu różnic między nami, jedno nas łączy – natura tak to sobie wymyśliła, abyśmy były w stanie naturalnie wykarmić nasze dzieci. Natura wie najlepiej. Przyjrzyj się chociażby zwierzętom domowym, takim jak pies czy kot. One się nie zastanawiają, czy będą miały pokarm, czy nie, ile potrwa karmienie i dlaczego ten czas laktacji rożni się od ich dotychczasowego życia. Robią to instynktownie, ich potomstwo też instynktownie szukają piersi swojej matki.

Czasami w Internecie możesz znaleźć filmiki z malutkimi pieskami czy kociakami, które z wielkim zaangażowaniem szukają sutków swoich mam, a kiedy już się do nich przyssą i się najedzą, zadowolone błogo zasypiają.

Według afrykańskiego przysłowia: „Do wychowania dziecka potrzebna jest cała wioska”, czasy, kiedy domy wielopokoleniowe były miejscem dorastania dzieci, już minęły. Dzisiaj młodzi mieszkają sami. Zdarza się, że wyjeżdżają do innych miast lub za granicę. Kobiecie po porodzie pomaga mąż, który po kilku tygodniach musi wrócić do pracy. Kobieta uczy się nowej roli – roli mamy. Uczy się rozpoznawać potrzeby dziecka, karmienia piersią i zazwyczaj w tym czasie jest sama. Nie może liczyć na wsparcie bardziej doświadczonych kobiet z rodu. Jeśli może – rewelacja.

W wielu kulturach afrykańskich dziecko wychowuje cała wioska. Noszenie, karmienie piersią, przytulanie i spanie z dzieckiem w tych rejonach świata jest całkowicie naturalne. Wszystko odbywa się intuicyjnie. Małe dziecko jest pod opieką mamy, ale także babci, cioci, kuzynostwa. Mama nigdy nie zostaje sama, ma wsparcie całej rodziny, która pomaga w opiece nad dzieckiem. Ma tzw. 5 minut dla siebie, może zaspokoić swoje potrzeby. Wychowanie malucha w takiej rodzinie wpływa na nie pozytywnie. Młode matki żyją obok siebie, spędzają ze sobą mnóstwo czasu i pomagają sobie wzajemnie. Nie czują się osamotnione. W razie potrzeby mogą liczyć na wsparcie starszych kobiet. To daje im motywację do działania. Właśnie w ten naturalny sposób toczy się życie i wzrastanie dzieci. Natura pokazuje, że skoro zostałaś matką, to jesteś w stanie również wykarmić swoje dziecko. A najbezpieczniejszym miejscem Twojego dziecka są Twoje ramiona.

Niestety ciąża, poród i karmienie piersią zostały w ostatnich stu latach bardzo zmedykalizowane. Kobiety przestały słuchać swojego ciała i intuicji podczas porodu, oddały się w ręce medyków, co – nie ukrywajmy – wiąże się, z ilością odbieranych porodów. W szpitalu jesteś kolejną pacjentką, która rodzi dziecko, więc najlepiej, żeby poszło jak najszybciej. Tabele, wykresy, normy – wszystko odebrało kobietom poczucie sprawczości i obniżyło pewność siebie. Wytyczne, ile dziecko powinno jeść, jak długo ssać pierś i ile kupek robić dziennie, wywołują u kobiet frustrację. Nie neguję tych informacji, według mnie mogą być pomocne, ale sztywne przestrzeganie tych norm może zaburzyć naturalny rytm dziecka. A należy pamiętać, że każde dziecko jest inne. Zachęcam Cię do wsłuchania się w swoje ciało i podążania za głosem intuicji oraz instynktu macierzyńskiego.

To, być może, pozwoli Ci się lekko zdystansować i wyluzować w temacie karmienia. Jesteśmy ssakami, dlatego od momentu urodzenia nasz instynkt podpowiada nam, że aby przetrwać, musimy jeść i pić. Proszę, spróbuj wsłuchać się w swój instynkt. Co Ci podpowiada? Na moment wycisz wszystkie swoje myśli i poczuj swoje ciało, niech Cię poprowadzi.



Pamiętaj! 

Jesteś wspaniałą mamą, która potrafi wykarmić swoje dziecko.





POZNAJ PEWNĄ HISTORIĘ...

Urodziłam się i dorastałam w Kenii i na Wybrzeżu Kości Słoniowej. Od piętnastego roku życia mieszkałam w Wielkiej Brytanii. Zawsze jednak wiedziałam, że chcę wychowywać swoje dzieci (jeśli tylko będę je miała) w domu w Kenii. I tak, zakładałam, że będę je miała. Jestem nowoczesną afrykańską kobietą, z dwoma dyplomami uniwersyteckimi, pracującą w czwartym pokoleniu ale jeśli chodzi o dzieci, jestem typowo afrykańska. U nas zakłada się, że bez nich nie jest się kompletnym; dzieci są błogosławieństwem, którego szaleństwem byłoby unikać.

Ciążę rozpoczęłam w Wielkiej Brytanii. Chęć rodzenia w domu była tak silna, że w ciągu pięciu miesięcy od odkrycia, że jestem w ciąży, sprzedałam swoją starą firmę, założyłam nową i zmieniłam miejsce zamieszkania. Zrobiłam to, co robi większość przyszłych matek w Wielkiej Brytanii – pochłonęłam się lekturą: „Nasze dzieci”, „Macierzyństwo”, „Bezwarunkowe rodzicielstwo”, wszystko, co napisała Sears – lista jest długa. Moja babcia powiedziała później, że dzieci nie czytają książek i że tak naprawdę jedyne, co trzeba było zrobić, to „czytać” moje dziecko. Wszystko, co czytałam, mówiło, że afrykańskie dzieci płakały mniej niż europejskie. Zaintrygowało mnie, dlaczego tak się dzieje.

Kiedy wróciłam do domu, obserwowałam. Wypatrywałam matek i dzieci, a one były wszędzie, chociaż bardzo młode afrykańskie dzieci, poniżej szóstego tygodnia życia, przebywały głównie w domu. Pierwszą rzeczą, jaką zauważyłam, jest to, że pomimo ich wszechobecności, w rzeczywistości dość trudno jest „zobaczyć” kenijskie dziecko. Zazwyczaj są one bardzo dobrze owinięte, zanim zostaną przypięte pasami do matki (czasem do ojca). Nawet starsze dzieci przypięte do pleców są dodatkowo chronione przed żywiołami przez duży koc. Miałbyś szczęście, gdybyś zobaczył jakąś kończynę, nie mówiąc już o oku czy nosie. Zawijanie przypomina replikę łona matki. Dzieci są dosłownie chronione przed stresem związanym ze światem zewnętrznym, w który właśnie wkraczają.
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