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Co moze zrobi¢ mama?

@® Zanim pojawi sie dziecko, mozesz zapoznac sie z rzetelnymi
poradami i informacjami dotyczacymi karmienia piersia.

® Postaraj sie, by pierwsze karmienie odbyto sie w ciggu godziny
po urodzeniu malucha.

® Mama i maluch potrzebuja czasu aby nauczyc sie karmienia
piersia. Smiato pros o pomoc!

® Upewnij sie, ze zdrowo sie odzywiasz, pijesz duzo wody
i wypoczywasz.

Co moze zrobic tata?

® Pomagac w obowigzkach domowych, obniza¢ poziom stresu
mamy i pilnowa¢, by byta wypoczeta.

® Pomagac przy karmieniu, np. gdy maluchowi po karmieniu
musi sie ,odbi¢” - tata moze go potrzymac w pozycji pionowe;.

® Dbac o malucha (kgpa¢, zmienia¢ pieluchy, wychodzi¢
na spacery).

Co moga zrobi¢ przyjaciele i rodzina?

® Wspiera¢ mame emocjonalnie i pomaga¢ w domu (robi¢
zakupy, gotowag, sprzatac).

® Zajmowac sie starszym rodzenstwem nowonarodzonego
maluszka.

® Woystuchac i stale wspiera¢ mame w przekonaniu, ze karmienia
piersiag mozna sie nauczyc.

Co mozna zrobi¢ w miejscu pracy?

® Proponowac odpowiednig dtugos¢ urlopu macierzynskiego,
by mama mogta rozpoczac¢ karmienie piersia.

® Utlatwi¢ powrét do pracy poprzez stworzenie odpowiedniego
miejsca do karmienia lub przechowywania mleka.

® Koledzy moga wspiera¢ karmigce mamy w pracy, by fatwiej
im byto poradzi¢ sobie z obowigzkami i opiekg nad dzieckiem.




