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,Gdyby karmienie piersia jeszcze
nie istnialo, ktos, kto by je dzisiaj
wynalazl, zastugiwalby na podwojna
nagrode Nobla: w dziedzinie
medycyny i ekonomii”.

Keith Hanson, Vice President for
Human Development, World
Bank Group






Poznajmy sie!

Czes¢, nazywam sie Libusza Wierzchanowska-Fic i jestem
mamg czworki cudownych dzieci - Mieszka, Mitostawy,
Dobrostawy i Ragnara. Pisze ten e-book w przerwach na
karmienie mojego 4,5-miesiecznego synka. Wtasnie teraz
sobie stodko spi, ale w kazdej chwili moze sie obudzi¢. Ups.

Oprocz wychowywania dzieci zajmuje sie fotografig. Na co
dzien prowadze wtasng dziatalnos¢ fotograficzng. Lubie
kuchnie wtoska i dtugie spacery z psem. Bardzo relaksuje
mnie kontakt z naturg oraz czytanie ksigzek.

Wraz z pomoca mojej mamy, Marii Wierzchanowskiej, row-
nhiez mamy czworki dzieci, ktéra od ponad 44 lat pracuje
jako potozna i Certyfikowany Doradca Laktacyjny, pragnie-
my Ci pomaoc przejs¢ przez ten piekny, lecz zarazem wyma-
gajacy proces, jakim jest karmienie piersia.

Podjetam sie napisania tego poradnika o karmieniu piersia,
poniewaz czuje, ze mam w tym temacie kilka waznych rzeczy
do przekazania. Mogtoby sie wydawac, ze o laktacji napisano
Jjuz chyba wszystko i wystarczy odpowiednio sie przygoto-
wac i po prostu karmic! Ale ja chce Ci powiedziec cos od sie-
bie | by¢ moze sprawic, ze karmienie piersig przestanie byc
dla Ciebie ciezarem, a stanie sie czyms naturalnym, pieknym
procesem w zycCiu Swiezo upieczonej mamy.



Moja mama, Maria, pracuje jako potozna srodowiskowa
w lokalnym osrodku zdrowia. Od kilkudziesieciu lat ma
kontakt z kobietami w cigzy. Swojg kariere zawodowg roz-
poczynata jako potozna w szpitalu na oddziatach, takich
jak patologia cigzy, potoznictwo czy oddziat howorodkowy.
Po urodzeniu dzieci zdecydowata sie na prace w przychodni.
Na poczatku byta potozng w poradni dla kobiet, a nastep-
nie objeta posade potoznej srodowiskowej i rodzinnej. Towa-
rzyszac kobietom w cigzy i w potogu, poczuta chec zdoby-
cia umigjetnosci doradcy laktacyjnego. Chciata jeszcze lepiej
petnic swojg misje zawodowa i wspierac kobiety w potogu.

CZY WIESZ, ZE...

Wsparcie i pomoc potoznej lub CDL moze
pomoc Ci w rozkreceniu
i podtrzymaniu laktacji. Tak, zebys
mogta karmi¢ jak najdtuzej.



DLACZEGO STWORZYLAM TAKI PORADNIK?

Stworzytam ten e-book, bo z wtasnego doswiadczenia
wiem, ze temat karmienia piersia jest dla przysztych
matek bardzo wazny. Jesli jestes jeszcze w cigzy lub juz
urodzitas i lezysz po porodzie ze swoim malenstwem
w szpitalu bgdz w domu, to mysle, ze ten e-book Ci sie
przyda. Gteboko wierze, ze po lekturze tego poradnika
bedziesz sie czuta w temacie laktacji silniejsza i bardziej
pewna siebie.

POZATYM...
Kobiecy pokarm to substancja
bioaktywna, ktorej do tej pory nikt nie
potrafi skopiowac. To dopiero cudo natury!

Tyle sie styszy, ze karmienie jest trudne i wymagajace,
przez co niektore kobiety rezygnujg z karmienia ma-
luszka jeszcze przed jego narodzinami i decyduja sie na
podawanie mleka modyfikowanego (mm). Oczywiscie
hie neguje tej decyzji, nalezy ona wytacznie do Ciebie.
Nie chce wywierac¢ na Tobie pres;ji, ktora czesto czujq
sSwiezo upieczone mamy, po prostu wiem, ze im wiek-
sza mamy swiadomos¢ pewnych rzeczy, im wiecej ro-
zumiemy, tym tatwiej podja¢ nam wtasciwg decyzje.



Zdaje sobie sprawe, ze nie kazda kobieta moze liczy¢ na
profesjonalne wsparcie doradcy laktacyjnego, dlatego napi-
satam ten poradnik. Chce, zebys mogta w kazdej chwili do
niego zajrzec i znalez¢ odpowiedz na nurtujgce Cie pytania.
Najwazniejsze jest to, bys nie zniechecata sie do karmienia
jeszcze przed porodem. Wiem, ze srodowisko zewnetrz-
ne ma na przyszta mame ogromny wptyw, ale postaraj
sie podjac te decyzje w zgodzie z wtasnym sumieniem.

Moja misjq jest poprowadzenie Cie przez mleczna przygo-
de w taki sposob, bys nie czuta sie zagubiona. W e-booku
przedstawiam najczestsze zagadnienia dotyczace karmie-
hia piersia. Skupiam sie przede wszystkim na pomocy ko-
bietom, by w petni wykorzystywaty tkwigcy w nich potencjat.
Zarowno wiedza mojej mamy, jak i moje doswiadczenie po-
moga Ci czerpac przyjemnosc z karmienia piersia.
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Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci dotyczace karmienia
piersia, ten e-book rozwieje je wszystkie. Zycze Ciwielu przy-
jemnych momentow podczas jego czytania. Mam nadzigje,
ze dzieki tej ksigzce Twoje zycie zmieni sie na lepsze.

E-book zawiera w sobie klucz do zmiany Twojego zycia.
Napisatam go specjalnie dla Ciebie. W 24 rozdziatach za-
miescitam techniki i sposoby na rozpoczecie laktacji, a tak-
ze jej utrzymanie - tak dtugo, jak tylko bedziesz chciata.
Znajdziesz tu historie innych mam, ktorym mimo przeciwno-
sci losu udato sie karmic piersig swoje dzieci.

Gteboko wierze, ze masz w sobie na tyle sity, aby dokonac
wewnetrznej przemiany. Informacje zawarte w tej ksigzce na
pewno Ci w tym pomoga.

Nie chce, zeby to byt tylko praktyczny i fachowy przewodnik
o karmieniu piersig. Chce zabrac Cie w fascynujgcg podroz,
ktora jest procesem ciggte] zmiany i ktorg mozesz podjgc,
aby w petni rozkwitngc jako kobieta i matka. To lektura, ktéra
da Ci site. Znajdziesz w niej bezcenng wiedze i odpowie-
dzi na nurtujace Cie pytania. Wierze, ze kazdy problem da
sie rozwigzaé.

Na poczatku od razu powiem, zebys byta dla siebie tagodna
I wyrozumiata. Niech Twoja wiara bedzie wieksza niz Twoj
lek. Wtasnie w tej chwili dzieje sie cos niesamowitego.
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Trzymasz w rekach swoje dziecko. Wiem, jak mozesz
sie czu¢ po trudach porodu, bo sama bytam w tym miejscu
az cztery razy. Domyslam sie, ze jestes zmeczona i zestre-
sowana, moze nawet wyczerpana. Moje klientki czasami
odpowiadaja mi, jak wygladat ich porod. Niejednokrotnie
to historie mrozace krew w zytach. Nie zawsze te pierwsze
chwile z dzieckiem to momenty ustane rozami. Brak Ci sit
I chcesz, jak najszybciej wrocic do normalnego stanu. A tu
dodatkowo masz pod opiekg noworodka i nie wiesz, jak to
ogarnac. Znam to. Dlatego chce, zebys zobaczyta w sobie to,
co widzi w Tobie Twoje dziecko.

Udato sie mnie, Tobie rowniez sie uda.
Gdybys miata jakies pytania, zachecam Cie do kontaktu
z Certyfikowanym Doradcqg Laktacyjnym.

Przyjemnego czytania!







MOJA HISTORIA
KARMIENIA PIERSIA



Postanowitam podzielic sie z Tobg mojg historia. Caty
proces laktacji w moim przypadku byt bardzo moc-
no wspierany przez mojg mame, ktora jest specjalistg
W swojej dziedzinie i naprawde zna sie na rzeczy. Czutam
jej wsparcie, wiedziatam, ze w razie jakichkolwiek pro-
blemow moge zawsze do niej zadzwonic, bez wzgledu
na pore.

CZY WIESZ, ZE...
Karmienie piersig jest proste,
ale nie jest tatwe. Na pewno nie
na poczatku laktaciji.

Mam wrazenie, ze to dzieki temu moja psychika czu-
ta sie zaopiekowana jeszcze przed urodzeniem dzieci.
Nasze przekonania, bardzo czesto nieuswiadomione, to
naprawde wazny aspekt, chociaz czasami nie do konca
zdajemy sobie z niego sprawe.

Pierwszego synka karmitam piersig 20 miesiecy, po-
hiewaz wtedy bytam juz w cigzy z moim kolejnym ma-
luchem. Drugie i trzecie dziecko karmitam rok. Obec-
nie karmie czwartego maluszka, ktory ma 4,5 miesigca.
Powiem Ci jedno - wcale nie byto tatwo!
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Przy czwartym dziecku pojawity sie u mnie schorzenia (za-
trzymanie resztek tozyska po porodzie, otytosc, cukrzyca
cigzowa, nadcisnienie, niedoczynnosc tarczycy), ktore teo-
retycznie mogtyby utrudnic mi karmienie piersia. Ale ja nie
myslatam o tym w ten sposob. Nie uwazatam tego za prze-
szkode. Psychicznie sie nastawitam, ze bede karmic piersig
| to byto dla mnie oczywiste.

Chce Ci uswiadomi¢, ze mysli i emocje maja ogromny
wptyw na caty proces laktacyjny. Jestem z siebie dumna,
ze datam rade. Wierze, ze Ty tez sobie poradzisz, a Twoja
»~mleczna droga” bedzie pieknym doswiadczeniem.

Proces decyzyjny co do sposobu karmienia piersig zapada
zazwyczaj jeszcze przed narodzinami dziecka. Wiec niezwy-
kle istotne jest, aby towarzyszyC przysztej mamie i wspie-
rac ja w tej decyzji. Chciatabym, abys zdobyta jak najwiecej
informacji i emocjonalnie przygotowata do porodu i karmie-
nia. Ten e-book Ci w tym pomoze.
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Kolejny waznym momentem jest oswojenie sie z rzeczywi-
stoscig. ByC moze wyobrazatas to sobie inaczej, czujesz,
ze sytuacja Cie przerasta. Tutaj, w moim odczuciu, dochodzi
do drugiego procesu decyzyjnego. Wedtug badan (o ktorych
wspominam pozniej) wynika, ze duza czes¢ mtodych mam
chce karmic dziecko piersig, ale pozniej szybko z tego re-
zygnuje. Dlaczego rezygnuje? Bo nie ma odpowiedniego
wsparcia i wiedzy. Zaczynajg pojawiac sie pierwsze trud-
nosci i pojawia sie pomyst przejscia na sztuczne mieszanki.
Z pomocga przychodzi ten e-book. Pamietaj jednak, ze mo-
zesz skorzystac z profesjonalnej wizyty u potoznej sSrodowi-
skowej albo Certyfikowanego Doradcy Laktacyjnego (CDL).

Z CALEGO SERCA PRAGNE Cl POMOC W TEJ PODROZY!

Jesli czytasz te ksigzke to zapewne jestes jeszcze w cigzy
| zastanawiasz sie - karmic czy nie karmic piersig. Albo po-
witatas juz na swiecie dziecko i chcesz sie doszkolic i dowie-
dzieC czegos wiecej. To znak, ze jestes na tak.

Na pewno moim zamiarem....

Na pewno moim zamiarem nie jest namawianie i przeko-
nywanie Cie do czegokolwiek. Sama musisz podjgc decy-
zje. Czasami mam wrazenie, ze wtasnie podjecie decyzji jest
W karmieniu najtrudniejsze. Mogg Tobg targac sprzeczne
emocje, mozesz miec wiele watpliwosci, ale kiedy decyzja
Jjuz zapadnie, trzeba sie wzig¢ do dziatania. Jedyne, co moge
powiedziec, to sprobuj, nic nie ryzykujesz. Zawsze mozesz
zmienic zdanie.
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