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Przebywam z dzieckiem jak najczesciej w kontakcie skéra do skéry

Duzo leze z dzieckiem, relaksuje sie, minimalizuje stres, dobrze jem,
odpowiednio pije

Czesto karmie w pozycji naturalnej odchylonej (/aid-back breastfeeding)
Mam wsparcie rodziny, przyjaciot, nie musze wykonywaé obowigzkéw
domowych

Moje dziecko prawidtowo przystawia sie do piersi, a jesli nie jestem pewna,
pokazatam przystawienie specjalistce od karmienia piersig

Pamietam, ze moj maty niemowlak ma prawo sie czesto budzic¢, jes¢ 12
razy na dobe lub wiecej, chcie¢ by¢ caty czas na mnie, nie mie¢
regularnego rytmu

Karmie zgodnie z zasadg FEEDS (Frequent - czesto, Effective - efektywnie,
Exclusive - wylgcznie, on Demand - na zgdanie, Skin-to-skin - skora do skory)
Najpierw podaje piers - przed / zamiast: zabawiania, noszenia, bujania,
smoczka itd.

Zawsze proponuje drugg piers, i trzecig, i nastepng - az dziecko odmowi
Pozwalam dziecku ssa¢ ile chce, nawet “niespozywczo”

Wykonuje kompresje piersi (breast compressions), kiedy moje dziecko
szybko przysypia przy piersi lub ssie bardzo leniwie, a zalezy mi, zeby dostato
wiecej mleka

Jem skladniki szczegdélnie bogate w witamine B6, np. czerwona
soczewica, ale tez inne jedzenie, ktére dziata na mnie odzywczo,
uspokajajgco, rozgrzewajgco

Jesli chce szybko zwiekszy¢ produkcje:
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stosuje power pumping (bardzo intensywny program czestego odciggania
miedzy karmieniami, wiecej: “Po prostu piersig”, G. Rapley, T. Murkett)
przyjmuje suplement ze stodem jeczmiennym

prébowatam aromaterapii — szatwia muszkatotowa (cleary sage - NIE szatwia
lekarska, ktora dziata przeciwnie), bazylia, jasmin

probowatam akupunktury u specjalisty akupunktury okotoporodowe;j

w ostatecznosci wiem, ze istniejg sSrodki farmakologiczne wspomagajgce
produkcje mleka, ktére moze przepisac lekarz
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