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Zanim zaczniesz, wyparz wszystko, co bedzie mie¢ kontakt z Twoim mlekiem.

Wybierz dogodnq dla siebie chwile i umyj bardzo doktadnie
rece. Obejmij piers od konca brodawki sutkowej do krahca

ﬁ] }%\\ -~ — otoczki sutkowej i przyciagnij ja do klatki piersiowe;j.
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UZzywajgc kciuka i palca wskazujgcego delikatnie uciskaj lub
masuj to miejsce; nie powinno bolec.

< Masuj delikatnie piers w strone brodawki sutkowej. Powtarzaj
te czynnos¢ rytmicznie; mleko powinno zaczqé wkrotce ptyngcé.

Odciggnij swoj pokarm do wyparzonej/wysterylizowanej
butelki bqdZ specjalnej torebki lub pojemnika przeznaczonych
do przechowywania mleka w zamrazalniku.

Praktyka czyni mistrza, wiec nie poddawaj sie, nawet gdy
opanowanie tej techniki zajmie Ci troche czasu. Jezeli jednak
Twoje mleko wcigz nie bedzie chciato ptynqc¢ — zwroé sie

0 pomoc do swojej potoznej lub doradcy laktacyjnego.

Jezeli chcesz pobrac inne darmowe poradniki
o podobnej tematyce — odwiedz naszq strone
internetowaq.
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