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CWICZENIA NA t ADNY BIUST

W okresie karmienia piersia warto wzmacnia¢ miesnie
klatki piersiowej, ktére uniosa twoje piersi do gory i po-
prawig ich wyglad. Na poczatek wybierz ¢wiczenia proste
i niezbyt meczace.

Ztacz dtonie na wysokosci biustu i pchaj nimi w prze-

ciwnych kierunkach, jakby$ sie ze soba mocowata.
Cwicz przez 1-2 minuty, powtérz 10 razy.

Wyprostuj rece przed sobg, rozstawiajac je na szerokos¢

ramion. Zblizaj je powoli do siebie, jednoczesnie siega-
jac nimi jak najdalej w przéd. Powinnas poczuc napiecie
w klatce piersiowej. Powtérz ¢wiczenie kilka razy.

Zegnij rece w fokciach pod katem prostym i zfacz je

przed swoimi piersiami. Nastepnie roztéz je na boki (ro-
bigc ,motylka”), aby rece znalazty sie po obu stronach
ciata - wypinajac klatke piersiowa do przodu - i powréc
do pozycji wyjiciowej. Powtdrz kilkanascie razy.

usuwac zbyt czestym myciem. Pamigtaj tez o tym, by czg¢sto
pra¢ biustonosz. Osiadajg na nim resztki pokarmu oraz pot,
co sprzyja namnazaniu si¢ bakterii na bieliZnie.

NOS WKLADKI LAKTACYJNE

Zanim laktacja sie nie unormuje, ale takze potem, mozesz
obserwowac u siebie niekontrolowany wyciek mleka z pier-
si. NajczeScie] dochodzi do niego, gdy maluszek nie jadl od
dluzszego czasu, a twéj biust wypelnil si¢ juz pokarmem,

a nawet wtedy gdy pomy§lisz o dziecku — to kwesta kobie-
cej psychiki i dzialania oksytocyny. Aby unikngé plam na
ubraniu, wkladaj do biustonosza wkladki laktacyjne, ktére
wchianiajg wilgo¢. Kupuj wkladki miekkie (aby nie po-
draznialy delikatnej i wrazliwej skéry), wykonane z natu-
ralnych materialéw (a wigc przewiewne). Regularnie je
wymieniaj, bo mleko osiadle na wkladce psuje sig i jest po-
zywkag dla bakterii. Jesli dostang sie one do ewentualnych
ranek na brodawkach, mogg doprowadzi¢ do zakazenia.
Dlatego, gdy tylko poczujesz, ze wkladka jest wilgotna

od mleka, wymien jg.

KUP DOBRY STANIK

W okresie laktacji (zwlaszcza na poczatku) piersi stajg
sig 0 2—3 numery wigksze, wazg dwa razy wigcej,

a skéra na nich jest nieustannie napigta. Taki cigzar
wymaga solidnej podpory, ktérg bedzie dobry biu-
stonosz. Staniki do karmienia majg zwykle szero-
kie ramigczka oraz solidny pas materialu pod
biustem. Wybierz stanik z pomoca brafiterki,
gdyz Zle dobrany moze uciskaé i powodowacé
zastoje mleka. Odpowiednio dobrany biusto-

nosz bedzie dobrze podtrzymywaé duze piersi.
Kupno wlasciwego modelu zagwarantuje ci,

ze po zakoniczeniu laktacji twoje piersi nie bedg
obwisle, a ich skéra nie rozciggnie si¢ nadmier-
nie. Dlatego no§ go codziennie, gdy tylko bro-
dawki si¢ zagojg i nie bgda wymagaly wietrzenia.

UJEDRNIAJ SKORE

Kosmetyki zapobiegajace rozstepom i ujedrniajace piersi
powinno si¢ stosowac jeszcze przed porodem, poniewaz to
czas dziewieciu miesigey cigzy wplywa na nie bardziej niz
okres karmienia. Ale w trakcie laktacji tez warto stosowac
preparaty do biustu, zwlaszcza jesli nie robilas tego wczes-
niej. Najlepiej zaczg¢ miesige, dwa po narodzinach malu-
cha, kiedy laktacja si¢ unormuje — lepiej bowiem stosowac
je w przerwach miedzy karmieniami i zmywaé przed po-
daniem piersi. Substancje z kosmetykéw nie przenikajg
wprawdzie do mleka, ale mogg uczuli¢ delikatng skore
buzi dziecka lub zniechgcié je do jedzenia swoim zapa-
chem. Na wszelki wypadek smarujgc piersi, omijaj okolice
brodawek i kupuj tylko takie kremy, na ktérych zaznaczo-
no, ze mozna je stosowac w czasie laktacji. Bezpiecznie
mozesz ujgdrniac piersi hydromasazami wykonywanymi
podczas kazdej kgpieli (kolistym ruchem kieruj na piersi
strumien wody raz cieplej, raz zimnej). Taki prosty zabieg
doskonale poprawia ukrwienie piersi i elastycznosé skory.

REAGUJ NA PROBLEMY

Gdy tylko zauwazysz u siebie jakie§ niepokojgce objawy
zwigzane z piersiami i laktacjg, natychmiast dzialaj. Mo-
zesz stosowac naturalne metody (np. oklady kapusty pod-
czas nawalu pokarmu) lub preparaty apteczne (kremy

na popekane brodawki). Jesli to nie pomoze, skonsultuj
si¢ z lekarzem lub doradcg laktacyjnym. Nie lekcewaz za-
stojow pokarmu, ktore objawiajg si¢ bolem i zaczerwienie-
niem, ani tym bardziej zapalenia, ktére charakteryzuje
si¢ powstaniem stwardnien i guzkéw w piersiach oraz wy-
sokg temperaturg. Koniecznie zglos sig do lekarza, gdy
zauwazysz na brodawce bialy nalot i luszczgca sie skore
— to objawy zakazenia drozdzakami (u niemowlecia w tym
samym czasie pojawiajg si¢ zwykle ple$§niawki, gdyz za-
kazenie przenosi si¢ do buzi malca). Infekcja ta wymaga
podania leku przeciwgrzybiczego tobie i dziecku. @
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