
ЗАПОРУКА ЗДОРОВ’Я ДИТИНИ.
ДАЙТЕ МАЛЮКУ НАЙКРАЩЕ

ГРУДНЕ ВИГОДОВУВАННЯ —
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З ГРУДНИМ ВИГОДОВУВАННЯМ ДИТИНА ОТРИМУЄ:

Рекомендований ВООЗ і ЮНІСЕФ термін 
грудного вигодовування — до двох 
років, більше — за взаємним бажанням 
матері і дитини.

• Любов і турботу. Довіра до світу, 
закладена в дитинстві, 
допомагає бути сильним і 
впевненим у дорослому житті.

• Багаторівневу систему захисту від 
інфекцій, яка постійно оновлюється, 
захищаючи малюка саме від тих 
інфекцій, з якими він стикається.

• Розрада. Смоктання й контакт із 
мамою знижують рівень гормонів 
стресу, заспокоюють та надають 
дитині відчуття безпеки.

• Нормальний розвиток власної 
імунної системи. Імунні клінтини 
мами сприяють формуванню 
власного імунітету.

• Розвиток мозку: унікальні 
компоненти молока і розвиваюче 
середовище спілкування з мамою — 
при кожному прикладанні.

• Поживні речовини, які містяться 
в маминому молоці, засвоюються 
краще та допомагають малюку 
зростати здоровим.

• Перше виховання, вміння 
спілкуватися і відчувати один 
одного.

• Становлення всіх органів і систем. 
Гормони, ферменти та інші біологічні 
сполуки активують в організмі дитини 
всі біологічні процеси, допомагають 
малюку адаптуватись до нових умов 
існування.
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ЧИМ ГРУДНЕ ВИГОДОВУВАННЯ КОРИСНЕ ДЛЯ МАМИ:

• Гормони вигодовування,  
які виробляються при вигодовуванні 
дитини, розслаблюють і 
попереджують стрес.

• Вироблення молока потребує 
додаткових калорій, тому у жінки 
нормалізується вага, якщо під час 
вагітності був набутий її надлишок.

• Прикладання в післяпологовому  
періоді допомагають жіночому організму 
відновитися: швидше скорочується 
матка, знижується ризик кровотеч.  
У мам, які годують груддю, менший ризик 
виникнення анемії.

• Водночас зі збільшенням стажу 
вигодовування поступово збільшується  
і захист від раку грудей, яєчників, 
ендометрію, знижується ризик розвитку 
діабету 2 типу, метаболічного синдрому, 
остеопорозу, серцево-судинних 
захворювань, гіпертонії, інсульту.

Все світня Ор ганізація Охо ро ни Здо ров’я ре ко мен дує зберіга ти груд не ви го до ву ван ня і на пер шо му, 
і на дру го му році жит тя (го ду ва ти до двох років і більше із своєчас ним вве ден ням при кор му у 6 
місяців).

Ми сподіваємо ся, що інфор мація з цьо го бук ле ту до по мо же Вам го ду ва ти так дов го, як за хо че те Ви 
та ма люк.

На ша клініка го то ва підт ри ма ти Вас на цьо му шля ху.

ЯК ОРГАНІЗУВАТИ
ГРУДНЕ ВИГОДОВУВАННЯ

Пер ше при кла дан ня — ще в по ло го во му залі.

Од ра зу після по яви на світ ма лю ка об ти ра ють підігрітою пе люш кою і ви кла да ють 
на живіт мамі. На ньо го вдя га ють ша поч ку й шкар пет ки, вкри ва ють підігрітою ко в д-
рою. Як що все бла го по луч но, у кон такті «шкіра до шкіри» ма ма і ди ти на про ве дуть 
перші дві го ди ни.

Кон такт шкіра до шкіри до по ма гає ди тині за спо коїти ся після по логів, у неї нор-
малізується ди хан ня, сер це бит тя, зни жується рівень гор монів стресу. Шкіра ди ти-
ни за се ляється без печ ною сімей ною мікро фло рою — це важ ли ва профілак ти ка 
інфекцій і алергій. Та кий кон такт необхідний і в разі по логів за до по мо гою опе рації 
ке сарів роз тин. Як що опе рація про хо ди ла під місце вим зне бо лен ням, то ди ти ну 
кла дуть їй на гру ди ще в опе раційній. Як що бу ла за галь на ане с тезія, ма лю ка спо-
чат ку ви кла дуть на та та чи іншо го близь ко го ро ди ча, і во ни удвох по че ка ють, по ки 
ста не мож ли вим кон такт із ма мою.

Перші 10–15 хви лин після по яви на світ ди ти на відпо чи ває. Потім во на по чи нає 
підніма ти го ло ву, ру хати ся, шу ка ти гру ди. Ди во виж но, але не мо в ля мо же са-
мостійно діста ти ся до сос ка й при смок та ти ся.

Але бу ває так, що ма лю кові потрібно більше ча су — не всі діти од ра зу бе руть грудь. 
Такій ди тині потрібно да ти більше ча су для тілес но го кон так ту з ма мою. Ніжні ма-
мині сло ва, пе с тощі, м’яка сти му ляція до по шу ку гру дей, часті про по зиції сос ка 
при ско рять адап тацію крихітки. Як що ж ди тині не вдається са мостійно при кла сти-
ся до гру дей, мож на зціди ти для неї кілька кра пе льок мо ло зи ва — во на злиз не їх із 
сос ка. Здатність діста ва ти ся до гру дей зберігається у дітей і пізніше, і у ма лю ка ще 
бу де мож ливість от ри ма ти свій пер ший до свід пе ре моги.

Та навіть як що при кла сти ди ти ну до грудей із яки хось при чин упро до вж пер шої 
до би не вда ло ся, при ба жанні Ви все од но змо же те на ла го ди ти груд не ви го до ву-
ван ня.
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У ПЕРШІ
ДВА-ТРИ ДНІ...

У перші два-три дні грудні за ло зи ви роб ля ють мо ло зи во. Об сяг шлун ка но во на род-
же но го в цей період не більше однієї-двох чай них ло жок, далі він по сту по во 
збільшується. То му не ве ликі порції мо ло зи ва — са ме та кількість, яка не обхідна 
Ва шо му ма лю ку. Гру ди при ви роб ленні мо ло зи ва зда ють ся ніби «по рожніми», це 
цілком при род ньо.

Мо ло зи во є най к ра щим за со бом для пер шої імунізації ди ти ни. Ан титіла, які містять-
ся в мо ло зиві, тон ким ша ром вкри ва ють сли зові ШКТ і ди халь них шляхів ди ти ни, 
за хи ща ю чи її від інфекцій. Мо ло зи во ча сто на зи ва ють клю чем до пра виль но го за-
пус ку всіх ор ганів і си стем в ор ганізмі ди ти ни. І в цьо му порівнянні жод но го пе-
ребільшен ня.

Ма люк смок та ти ме ча сто (8–12 разів і більше за до бу). Часті при кла дан ня ди ти-
ни до гру дей пер ших двох-трьох днів після по логів є профілак ти кою жо втя ниці  
та надмірної втра ти ма си тіла. Доз во ляй те ди тині смок та ти гру ди так дов го,  
як во на за хо че, про по нуй те гру ди по черзі. Із пер шо го дня сте ж те за пра вильністю 
при кла дан ня.

Го ду ван ня, як пра ви ло, нерівномірно роз поділені про тя гом дня. Мож ливі кілька 
при кла дань з інтер ва лом 10–20 хви лин, а потім три валіший сон. Іноді ди ти на бу ває 
ак тив ною кілька го дин по спіль (ча сто в той час, ко ли во на бу ла ак тив на до по логів, 
й іноді це ніч). То му ви ко ри сто вуй те для сво го відпо чин ку час, ко ли ди ти на спить, 
на ма гай те ся по спа ти вдень. Ваш відпо чи нок і віднов лен ня після по логів — це ду-
же важ ли во. За лу чай те ва шу сім’ю до до по мо ги вам. Та ка по ведінка ди ти ни — 
тимча со ва, не за ба ром ма люк адап тується і пе рей де на більш пе ред ба чу ва ний 
ритм го ду вань.

Ду же важ ли во упро до вж пер ших днів зберіга ти з ма лю ком мак си маль но мож ли вий 
кон такт шкіра до шкіри та про по ну ва ти крихітці гру ди, щой но во на поч не їх шу ка ти. 
Де які не мо в ля та в перші дні бу ва ють надміру сон ни ми. Як що ди ти на дов го не про-
яв ляє ак тив ності, потрібно м’яко сти му лю ва ти її, бу ди ти, про по ну ва ти гру ди.

ЯК ЗРОЗУМІТИ,
ЩО ВСЕ ЙДЕ ЗА ПЛАНОМ?

ЗВЕРНІТЬСЯ ДО ЛІКАРЯ, ЯКЩО

У перші дні жит тя ма лю ки в нормі втра ча ють ва гу, але втра та не по вин на пе ре ви щу ва ти 10% ма-
си тіла при на род женні. Не пізніше, ніж з 5-ї до би ди ти на по вин на по чи на ти на би ра ти ва гу, і 
найпізніше — за два тижні — відно ви ти ва гу, з якою на ро ди ла ся.

Хо ро ший інди ка тор — ви ко ри стані підгузків: у перші 5 днів на мо че них підгузків бу де при близ но 
стільки ж, скільки днів жит тя (1 у пер шу до бу, 2 у дру гу і так далі). З 5-го дня че каємо мінімум 5–6 
важ ких підгузків). Ви по рож ден ня ди ти ни по сту по во зміню ють колір від тем них (ме коній), до жо-
втих, напіврідких. Ча сто та ви по рож нень у но во на род же них різна, мож ли ва після кож но го при-
кла дан ня до гру дей.

• У дитини взагалі немає мокрих підгузків або випорожнень.

• Сеча має темний колір після третього дня життя (має бути прозорою).

• Темного кольору випорожнення після четвертого дня життя (мають стати 
жовтими, без меконію).

• У дитини менше намочених і/або забруднених підгузків, ніж зазначено вище.

• Ви не можете розбудити дитину на годування.

• Долоньки і стопи дитини мають жовтувате забарвлення.
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Го ду ван ня ма лю ка — це час Ва шо го відпо чин ку, час спілку ван ня з ди ти ною, взаємне зба га чен ня 
гор мо на ми за до во лен ня. Го ду ва ти мож на си дя чи, ле жа чи, напівле жа чи, навіть сто я чи і на хо ду, 
при по требі. По ло жен ня тіла ди ти ни та кож мо же бу ти ду же різним. Важ ли во, щоб і Вам, і ди тині 
за вжди бу ло зруч но. За вжди вла што вуй те ся так, щоб по ло жен ня Ва шо го тіла бу ло стійким і бу ла 
б опо ра під спи ну і ру ки.

Кілька варіантів по ло жень для го ду ван ня:

У перші дні після по логів особ ли во зруч ним мо же бу ти по ло жен ня біологічно го/роз слаб ле но го 
го ду ван ня. Во но доз во ляє мак си маль но задіяти власні ре флек си ди ти ни. Ма ма розта шо вується 
напівле жа чи на спині (на хил спин ки мож на варіюва ти від прак тич но го ри зон таль но го до більш 
вер ти каль но го). Ма люк ле жить на жи воті на її тілі, руч ки йо го відкриті (йо му ко рис но тор ка ти ся 
тіла ма ми), зна хо дить ся на рівні но су ма лю ка. Не мо в ля, розта шо ва не та ким чи ном, ча сто бе ре 
гру ди по вністю са мостійно або при мінімальній до по мозі. По ло жен ня підхо дить і для мам зі шва ми 
на про ме жині або після опе рації ке са ре во го роз ти ну.

Та кож зруч не по ло жен ня для відпо чин ку — ле жа чи на боці. Ма люк теж по ви нен розта шо ву ва ти ся 
на боці, йо го гру ди, живіт і коліна бу дуть при тис нуті до тіла ма ми. Со сок зна хо дить ся на рівні но-
си ка ма лю ка. Ма мам із не ве ли ки ми грудь ми мо же бу ти зруч но го ду ва ти ле жа чи, обійма ю чи і при-
тис ка ю чи до се бе ди ти ну ру кою.

ЗНАЙДІТЬ ЗРУЧНУ ПОЗУ
ДЛЯ ГОДУВАННЯ

Сто я чи або си дя чи мож на го ду ва ти в по ло женні «ко лис ка». Як що тре ба при кла сти ди ти ну яко мо-
га точніше, мо же ста ти в на годі по ло жен ня «пе ре хрес на ко лис ка», або по ло жен ня з-під ру ки. 
Але зверніть ува гу, що в цих по ло жен нях не обхідна хо ро ша опо ра під ту ру ку, якою три маєте 
ди ти ну.
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ЯК ПРАВИЛЬНО ПРИКЛАСТИ
ДО ГРУДЕЙ

Не за леж но від то го, яку по зу для го ду ван ня Ви обра-
ли, тіло ма лю ка за вжди має ду же щільно кон так ту ва-
ти з Ва шим. Гру ди, живіт, коліна ди ти ни ма ють бу ти 
щільно при тис нуті до Ва шо го тіла — са ме так ди ти на 
ро зуміє, що час при смок та ти ся до гру дей. Со сок, та-

кож, розта шо вується на про ти но си ка ма лю ка. Не мож на тис-
ну ти зза ду на го ло ву ди ти ни, фіксу ва ти її — це за ва жає ма-
лю кові відкри ва ти рот. Ди ти ну тре ба підт ри му ва ти під спин ку 
і ший ку.

Як що ди ти на взя ла гру ди пра виль но, у неї у роті 
опи нить ся не тільки со сок, але й більша ча сти на 
аре о ли. Підборіддя і що ки бу дуть щільно при тис нуті 
до Ва ших гру дей, рот ши ро ко роз кри тий, ниж ня 
губ ка ви вер ну та, В та ко му по ло женні ди хан ня но си-

ком у ма лю ка бу де вільне. Аре о лу мо же бу ти вид но над верх-
ньою гу бою ди ти ни. Го ду ван ня бу де ком форт ним для ма ми, 
ефек тив ним для ди ти ни.

Як що Вам бо ля че го ду ва ти, не терпіть. Зверніться по до по мо гу, 
наші фахівці за вжди го тові Вам до по мог ти! Біль мо же свідчи ти про те, що ди ти на не пра виль но 
при кла де на до гру дей. За беріть со сок, аку рат но роз тис нув ши паль цем яс на, і при кладіть ма лю-
ка ще раз, глиб ше. При кла да ю чи ди ти ну до груді, за вжди будь те тер п ля чою. Ми не зовсім не ба-
га то ча су, Ви при сто суєтесь і бу де те от ри му ва ти за до во лен ня від ви го до ву ван ня ма лю ка!

Ко ли ди ти на поч не шу ка ти гру ди й ши ро ко відкриє 
ро та, Ви мо же те м’яко на б ли зи ти ма лю ка до се бе, 
так, щоб со сок спря мо ву вав ся йо му в піднебіння. 
Зверніть ува гу, ос нов ний рух — ма люк до гру дей, а 
не гру ди до ди ти ни.

На тре тю до бу або де що пізніше мо ло зи во змінить ся на мо ло ко. У цей час нор маль ним є відчут тя 
на пов не ності, важ кості у гру дях, во ни збільшу ють ся у розмірі і ста ють щільніши ми.

Іноді, особ ли во як що ди ти на смок че рідко і/або не е фек тив но, ви ни кає хво роб ли ве на г ру бан ня 
гру дей. Як що гру ди силь но на бряк ли, ма лю кові мо же бу ти важ ко за хо пи ти не обхідну ча сти ну 
аре о ли, в цьо му разі мож ли ве трав му ван ня ма те ринсь ко го сос ка.

Для профілак ти ки на г ру бан ня не обхідно ча сто го ду ва ти ма лю ка з са мо го на род жен ня, удень і 
вночі, при кла да ти йо го в пра виль но му по ло женні, не да ва ти йо му інших пред метів для смок тан ня 
(пу с ту шок, пля шок).

Не потрібно об ме жу ва ти се бе в споживанні рідини — це не впли ває на ступінь на г ру бан ня. Впли-
ває ча сто та і ступінь спо рож нен ня гру дей із пер шо го дня. Пий те, ко ли відчуєте спрагу.

ЩО РОБИТИ,
КОЛИ ПРИБУВАЄ МОЛОКО
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ПОМІРНЕ НАГРУБАННЯ 

• Часто годуйте дитину, прикладайте малюка, коли він хоче, хоч кожні 1–2 години 
цілодобово. Якщо він просить смоктати частіше — добре. Слідкуйте за 
правильністю прикладання. Будіть маля, якщо необхідно. Якщо дитина дуже сонна 
або мляво смокче, може допомогти додаткове зціджування. Годуйте дитину 
зцідженим молоком з ложечки або з чашечки.

• Помасажуйте груди легкими круговими рухами. Добре допомагає легка вібрація, а 
також погладжувальні рухи від центру до периферії, до ключиці й до пахви.

• Зцідіть невелику кількість молока, якщо ареола дуже тверда або скористайтеся 
описаним нижче прийомом пом’якшення ареоли тиском. Зціджування краще 
виходитиме після деякої практики.

• Обережно масажуйте груди і під час годування, погладжуйте її від периферії до 
соска. Слідкуйте, щоб вона при цьому не вислизала з ротика малюка.

• Після го ду ван ня мож на при кла сти хо лод на 15–20 хви лин. Підійде па кет із льо дом, 
за гор ну тий у су ху тка ни ну або про хо лод ний ка пу стя ний лист. При силь но му на г ру-
банні іноді мо же зна до би ти ся хо лод і пе ред го ду ван ням/зціджу ван ням, із заміною 
йо го на теп ло за 5 хви лин до го ду ван ня. Дея ким ма мам до по ма гає та ке ви ко ри стан-
ня ка пу стя них листків: ни ми об кла да ють гру ди, че рез дея кий час їх зміню ють на 
свіжі: так мож на по вто ри ти 2–3 ра зи.

• Може допомогти підтримуючий бюстгальтер. Слідкуйте, щоб він ніде не тиснув і не 
перетискав протоки.

• Можна м’яко помасажувати груди, стоячи під струменями теплої води в душі: це 
сприяє хорошому витіканню молока.

ЯКЩО АРЕОЛА
ТАКА ЩІЛЬНА, ЩО ДИТИНІ ВАЖКО 

ВЗЯТИ ГРУДЬ

Щоб молоко легше витікало, перед прикладанням або зціжуванням дуже ефективним є метод, 
запропонований консультантом по лактації Джин Коттермен:

Встановіть пальці (вказівний, середній і безіменний правої та лівої руки) на ареолу навколо соска 
і акуратно натисніть у напрямку грудної клітини. Композиція схожа на ромашку: сосок в середині, 
подушечки пальців навколо. Утримуйте м’який тиск не менше хвилини (якщо треба, то і довше). 
Коли ареола пом’якшиться, одразу прикладайте дитину або зціджуйте молоко (якщо малюк не 
смокче груди з будь-якої причини). І прикладати, і зціджувати буде значно легше!
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ПІСЛЯ ВИПИСКИ ЯК ЗРОЗУМІТИ, ЧИ ДОСТАТНЬО 
МОЛОКА ОТРИМУЄ ДИТИНА?

ЯК ЗРОБИТИ ТАК, ЩОБ ДИТИНА 
ОТРИМУВАЛА БІЛЬШЕ МОЛОКА?

Го дуй те ма лю ка так ча сто, як він ви ма гає, і вдень, і вночі. Щоб до бре ро сти й роз ви ва ти ся, ди тині 
потрібно ба га то енергії та їжі, — діти под во ю ють свою ва гу за кілька місяців! Інтен сив но зрос тає і 
роз ви вається і мо зок ди тин ки — для цьо го теж не обхідне Ва ше мо ло ко.

На ма гай те ся відпо чи ва ти при першій-ліпшій на годі, спіть, ко ли спить ди ти на. По просіть ва шу сім’ю 
до по ма га ти вам із до машніми спра ва ми.

Не че кай те, по ки ди ти на роз пла четь ся від го ло ду. Спокійна, зацікав ле на ди ти на лег ше і аку ратніше 
візь ме гру ди і смок та ти ме дов ше і ефек тивніше. Смок тан ня гру дей знімає стрес, до по ма гає не мо в-
ляті на ла го ди ти ритмічне ди хан ня і підт ри му ва ти пра виль ну тем пе ра ту ру тіла.

Дай те ди тині мож ливість спо рож ни ти гру ди по черзі. До че кай те ся, щоб ма люк сам відпу стив со сок. 
Не хай він сам вирішить, чи хо че він смок та ти ще.

Об’єктивні озна ки — кількість на мо че них підгузків і збільшен ня ва ги. У ди ти ни стар ше 7 днів, якій 
ви ста чає груд но го мо ло ка, бу де не мен ше 6–8 важ ких мок рих пе лю шок на до бу (5–6 важ ких 
підгузків). Хо ро ший по каз ник у перші 6 тижнів жит тя — кількість ви по рож нень не мен ше 3-х разів на 
до бу (на далі мож ли во ча сто та змен шить ся). Що сто сується ва ги, ма люк віком до 6 місяців при бав-
ля ти ме від 125 г що тиж ня (в се ред ньо му — 150–175 г за ти ждень), пізніше при бав ки змен шать ся.

Перш за все не обхідно про аналізу ва ти при чи ни, че рез які ма люк став висмок ту ва ти мен ше. Про-
кон суль туй те ся з Ва шим ліка рем і кон суль тан том із груд но го ви го до ву ван ня.

У будь-яко му ви пад ку, до по мо жуть на ступні за хо ди:

• Правильне прикладання дитини до грудей.

• Збільшен ня ча сто ти го ду вань. До бре б збільши ти кількість при кла дань до 10–12 на до бу. Три май те 
ма лю ка три валіший час у тілес но му кон такті, про по нуй те грудь у відповідь на будь-яку ак тивність 
ди ти ни.

• Про по нуй те ди тині гру ди «по черзі», так зва не, «го ду ван ня по ко лу», ко ли гру ди зміню ють кілька 
разів за період од но го го ду ван ня. М’яко стис кай те й ма са жуй те гру ди, ко ли ма люк смок че, це по-
си лить потік мо ло ка.

• Як що у ди ти ни є до го до ву ван ня, да вай те тільки ту йо го кількість, яка не обхідна, і та ким чи ном, щоб 
це не змен шу ва ло ба жан ня ди ти ни смок та ти гру ди (на при клад, чаш ка, лож ка, си сте ма для до го до-
ву ван ня біля гру дей). Про по нуй те ди тині спо чат ку груд не мо ло ко, а потім, як що йо го не ви ста чає, 
до го до вуй те. Змен шуй те кількість до го до ву ван ня по мірі то го, як ди ти на висмок тує де далі більше 
Ва шо го мо ло ка.

• Груд не ви го до ву ван ня в ба гатьох ви пад ках мож на відно ви ти навіть після пе ре хо ду на штуч не. Цей 
про цес на зи вається ре лак тація. Більше то го: мож на го ду ва ти грудь ми навіть прийо мну ди ти ну або 
ди ти ну, на род же ну су ро гат ною ма мою. Зверніться в клініку за до дат ко вою інфор мацією.

Не да вай те ди тині пу стуш ки або сос ки. Ні ма люк, ні Ваші гру ди не ро з-
ра хо вані при ро дою на те, що по тре ба в смок танні за до воль ня ти меть ся 
за ра ху нок цих пред метів. Ди ти на не до от ри має мо ло ка, а гру ди — сти-
му ляції. Ма люк смок че сос ку не так, як гру ди. Дея ким дітям важ ко пе ре-
хо ди ти від од но го спо со бу смок тан ня до іншо го, і во ни мо жуть гірше 
за хо плю ва ти гру ди, не по коїти ся, іноді відмо в ля ти ся від гру дей.

Чим частіше ди ти на ефек тив но смок че, тим більше мо ло ка у ма ми.
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ЯК УНИКНУТИ ЗАСТОЮ
МОЛОКА

ХАРЧУВАННЯ МАМИ

КОЛИ НЕОБХІДНЕ
ЗЦІДЖУВАННЯ

Не об ме жені за ча сом і ча сто тою го ду ван ня в пра виль но му по ло женні — най кра ща профілак ти ка 
за стою. Важ ли во та кож вдя га ти зруч ний одяг і білиз ну, щоб ніщо не пе ре тис ка ло гру ди.

Як що ж усе-та ки застій тра пи вся, тре ба за без пе чи ти ре гу ляр не якісне спо рож нен ня гру дей: при-
кла да ти ди ти ну яко мо га частіше, у різних по ло жен нях, сте жи ти за пра вильністю при кла дан ня.

Пе ред го ду ван ням на гру ди мож на по кла сти во ло ге теп ло на 3–5 хви лин, на при клад, руш ник, змо-
че ний у теплій воді і віджа тий. Це по к ра щить відтік мо ло ка. Під час го ду ван ня тре ба м’яко ма са жу ва-
ти місце за стою у на прям ку до сос ка, а після го ду ван ня при кла сти хо лод (на 15–20 хви лин), щоб 
змен ши ти за па лен ня й біль. Потрібно ба га то відпо чи ва ти й не об ме жу ва ти кількість ріди ни у раціоні. 
Як що за до бу стан не по к ра щить ся, не обхідно звер ну ти ся до ліка ря. Він огля не Вас і за не обхідності 
при зна чить ліку ван ня, сумісне з груд ним ви го до ву ван ням.

При го ду ванні ак тив ної здо ро вої ди ти ни за ви мо гою зціджу ва ти мо ло ко не потрібно. Ма люк сам ре-
гу лю ва ти ме ви роб лен ня мо ло ка: як що ди ти на наїдається, в по в но му обсязі спо рож ня ю чи гру ди, 
ор ганізм ма ми не одмінно відгук неть ся на це і м’яко ско ро тить ви роб лен ня мо ло ка. Зі збільшен ням 
по треб ма лю ка відбу ва ти меть ся і по си лен ня лак тації.

Од нак існу ють си ту ації, при яких зціджу ван ня не обхідне. Це:

• го ду ван ня пе ред час но на род же ної або маловагової ди ти ни;

• при го ду ванні хво рої ди ти ни, яка не мо же висмок та ти до стат ню кількість мо ло ка;

• при ви ході ма ми, яка го дує, на ро бо ту або нав чан ня;

• у ком плексі за ходів для по лег шен ня ста ну жінки при на г ру банні мо лоч ної за ло зи 
або лак то стазі.

Ва ше хар чу ван ня має бу ти здо ро вим, смач ним, різно манітним і ко ри сним, скла да ти ся зі звич них для 
Вас страв і про дуктів. Не вар то ви клю ча ти зі сво го раціону якісь групи про дуктів про сто то му, що Ви 
го дуєте. Ма люк от ри му ва ти ме по жив не й ко ри сне мо ло ко в будь-яко му ви пад ку, навіть як що раціон 
ма ми неіде аль ний. Але хар чу ван ня важ ли ве для віднов лен ня Ва шо го ор ганізму після по логів та для 
за хи сту від інфекцій.

При слу хай те ся до сво го апе ти ту. Не вар то їсти більше, «за двох» тільки то му, що го дуєте. Зайві ка-
лорії, цу кор, жир не впли ва ють на кількість і якість мо ло ка, во ни про сто бу дуть відкла да ти ся про 
за пас. Оби рай те про дук ти, які Ви лю би те і які до бре за сво ю ють ся Ва шим ор ганізмом. Не зму шуй те 
се бе їсти те, що ви кли кає про бле ми (з трав лен ням, ста ном шкіри то що). Та кож потрібно бу ти обе-
реж ною з ти ми про дук та ми, на які є ре акції у інших членів сім’ї.

Як що Ви хо че те спро бу ва ти вве сти у свій раціон якийсь про дукт, але не ду же впев нені, мож на з’їсти 
не ве ли ку йо го кількість зран ку й про сте жи ти про тя гом дня за ре акцією ди ти ни. По сту по во збільшу-
ю чи кількість, мож на вве сти цей про дукт у свій раціон.

Як що Ви підо зрюєте у ди ти ни ре акцію на щось у своєму раціоні харчування, по радь те ся з ва шим 
ліка рем. За зви чай та кий про дукт відміня ють як мінімум на 1.5–2 тижні.

Пий те, коли відчуваєте спрагу. Кількість ви пи тої ріди ни не впли ває на кількість мо ло ка. Не тре ба 
зму шу ва ти се бе пи ти більше, ніж хо четь ся для збільшен ня лак тації або об ме жу ва ти се бе в рідині, 
щоб змен ши ти кількість мо ло ка. Це не до по ма гає.

Ма ми, які го ду ють, відно вив шись після по логів, мо жуть успішно зай ма ти ся спор том, як си ло ви ми, 
так і ае роб ни ми впра ва ми, пла ва ти в ба сейні, річці або морі. Фізич на ак тивність до бре впли ває на 
настрій і до по ма гає поз бу ти ся зай вої ва ги. До речі, го ду ван ня до по ма гає щод ня спа лю ва ти до дат-
кові 500 ккал, то му при раціональ но му хар чу ванні на бра на за вагітність зай ва ва га у мам, які го ду ють 
груд дю, втра чається швид ше.

Про кон суль туй те ся з ліка рем пе ред тим, як по ча ти за нят тя.

Як що ма ма, яка го дує груд дю, за хворіла, то в більшості ви падків лікар змо же підібра ти ліку ван ня, 
сумісне з груд ним ви го до ву ван ням.
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ЯК ПРАВИЛЬНО ЗЦІДИТИ МОЛОКО ЯК ЗБЕРІГАТИ ЗЦІДЖЕНЕ
ГРУДНЕ МОЛОКО

ТЕХНІКА ЗЦІДЖУВАННЯ ГРУДНОГО 
МОЛОКА РУКАМИ:

Зціджу ва ти груд не мо ло ко мож на мо ло ковідсмок ту ва чем або вруч ну. У перші три дні після по логів 
ефек тивнішим є руч не зціджу ван ня, потім мож на ви ко ри сто ву ва ти той спосіб, який більше по до-
бається і дає більше мо ло ка (це індивіду аль но). У будь-яко му ви пад ку зціджу ван ня, руч не або ме-
ханічне, не має бу ти бо лю чим. Як що тре ба, по просіть, щоб Вам по ка за ли на прак тиці, як пра виль но 
зціджу ва ти ся. Фахівці клініки ISIDA кваліфіко ва но до по мо жуть Вам в цьо му.

Ча сто та зціджу ван ня за ле жить від си ту ації. Як що ди ти на не смок че гру ди (не мо же бра ти гру ди, пе-
ред час но на род же на ди ти на, ди ти на пе ре бу ває в інтен сивній те рапії), мо ло ко зціджу ють кожні три 
го ди ни (8 разів на до бу), ко жен раз оби дві молочні залози. Та кий ритм доз во лить збільши ти й збе-
рег ти лак тацію три ва лий час. По мірі то го, як ди ти на са ма по чи нає смок та ти гру ди, від зціджу ван ня 
мож на бу де відмо ви ти ся.

• Ви мий те ру ки.

• М’яко по ма са жуй те груди, підт ри му ю чи її іншою ру кою.

• По кладіть ве ли кий і вказівний пальці на межу аре о ли і світлої шкіри, один нав про ти іншо го. По ду-
шеч ки пальців по винні бу ти на одній лінії з со с ком.

• Лег ко на тисніть ве ли ким і вказівним паль ця ми на за ло зу у на прям ку до груд ної клітини, потім 
зведіть їх і про котіть впе ред, ніби підштовху ю чи мо ло ко під со сок. Ви ко нуй те по черзі такі на тис-
кан ня й відпус кан ня, не відри ва ю чи пальці від груді. Не стис кай те сам со сок — ма ло то го, що мо-
ло ка в ньо му не має, так це ще й бо ля че.

• Пальці не по винні ко вза ти по шкірі грудей.

• Зціджуй те од ну молочну залозу 5–7 хви лин, потім пе ре ходь те на дру гу, теж на 5–7 хви лин. Потім 
мож на по вер ну ти ся на пер шу і т.д.

• Щоб ефек тив но зціди ти мо ло ко з обох гру дей, зна до бить ся не мен ше 30 хви лин, особ ли во в перші 
кілька днів (по 15–20 хви лин на кож ну молочну залозу).

Грудне молоко при 
кімнатній температурі 
можна зберігати:

Зберігання молока
в холодильнику

Зберігання молока
в морозильній камері

До 4 годин
До 10 годин
До 24 годин

при температурі 27 °C
при температурі 21 °C
при температурі 15 °C
(наприклад, у термосумці
з пакетами льоду)

Якщо дитина госпіталізована, молоко зберігається 
для неї в лікарні 

Для здорової доношеної дитини в домашньому 
холодильнику можна зберігати молоко

До 2 діб при температурі 4 °C

До 8 діб при температурі 4 °C

Три місяці в звичайній морозильній камері 
холодильника (зберігайте подалі від дверей камери)

6–12 місяців при глибокому заморожуванні, 
де підтримується температура –19 °C
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ЯК ПІДІГРІТИ ГРУДНЕ
МОЛОКО

Не роз мо ро жуй те й не підігрівай те груд не мо ло ко в мікрох ви льовій пічці — во на зни щує ан-
тиінфекційні вла сти вості груд но го мо ло ка. Крім то го, мо ло ко в мікрох ви льовій пічці розігрівається 
ду же нерівномірно, у ньо му мо жуть утво рю ва ти ся «га рячі точ ки» — місця ду же силь но нагріто го 
мо ло ка, які мамі ду же важ ко відсте жи ти. У ре зуль таті ди ти на мо же от ри ма ти опік.

Щоб розігріти мо ло ко, помістіть кон тей нер із ним у теп лу во ду: про точ ну або в мис ку під теп лу про-
точ ну во ду.

Недоїдене дитиною грудне молоко треба вилити, розморожене молоко 
(якщо його не їла дитина) може зберігатися в холодильнику ще добу, 
повторне заморожування неприпустиме.
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КУРСИ КЛІНІКИ ISIDA Експрес-курс 

Грудне вигодовування — при род ний про цес, під час яко го, од нак, мо жуть ви ни ка ти си ту ації, ко ли 
жінці потрібна підт рим ка кон суль тан та з груд но го ви го до ву ван ня. У клініці ISIDA Ви мо же те от ри ма ти 
про фесійну до по мо гу з усіх важ ли вих для Вас пи тань.

Як пра цює груд не ви го до ву ван ня. Су часні ре ко мен дації що до 
три ва лості ви го до ву ван ня — чо му во ни такі. Пра виль не при-
кла дан ня ма лю ка до гру дей. Що впли ває на кількість мо ло ка і 
як зро би ти, щоб йо го бу ло до стат ньо.

По ло го вий бу ди нок і перші дні жит тя. Як по ло ги впли ва ють на 
по ча ток груд но го ви го до ву ван ня. Що ро би ти, як що все пішло 
не так, як пла ну ва ло ся. Мо ло зи во. Перші дні ви го до ву ван ня: 
чо го очіку ва ти?

Груд не ви го до ву ван ня — ру хаємо ся далі. Приплив мо ло ка — 
ал го ритм дії. Ре жим го ду ван ня. Як за побігти склад ності з го ду-
ван ням. Зціджу ван ня — ко ли, навіщо і як.

Ди ти на ро сте. Спосіб жит тя ма ми, яка го дує: хар чу ван ня, за-
нят тя спор том. Особ ли вості ви го до ву ван ня стар шої ди ти ни. 
При корм: ко ли і як. Як дов го го ду ва ти груд дю? За вер шен ня 
груд но го ви го до ву ван ня.

У клініці ISIDA кон суль тан ти з груд но го ви го до ву ван ня тісно співпра цю ють з аку ше ра ми-гіне ко ло га-
ми поліклінічно го та по ло го во го відділен ня, з ліка ря ми-нео на то ло га ми та педіатра ми, з ма мо ло га ми 
і пси хо ло га ми клініки — це не обхідна умо ва ефек тив ної ро бо ти.

Для майбутніх мам і тих, у кого вже народився 
малюк, у нашій клініці проводяться:

• групові заняття (експрес-курс «Грудне вигодовування від А до Я») 
для вагітних жінок у рамках Школи майбутніх батьків;

• індивідуальні консультації з питань грудного вигодовування — до і 
після пологів;

• консультації для матерів після виписки з пологового будинку;

• заняття групи підтримки грудного вигодовування для мам, які 
годують груддю.

«Грудне вигодовування від А до Я»

ЗАНЯТТЯ 1

ЗАНЯТТЯ 2

ЗАНЯТТЯ 3

ЗАНЯТТЯ 4
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