Reczne odcigganie pokarmu

Zanim zaczniesz, wysterylizuj wszystko, z czym zetknie sie Twoje mleko.

Wybierz moment, gdy nie musisz sie spieszy¢ i umyj doktadnie
rece. Chwyc¢ piers i przejdZ obszar od korca brodawki do
miejsca, gdzie s truktura piersi sie zmienia.

Za pomoca kciuka i palca wskazujacego delikatnie naciskaj
lub masuj ten obszar — to nie powinno bolec.

Masuj delikatnie wzdtuz piersi, w kierunku brodawki.
Powtorz kilka razy, zachowujac rytm. Mleko powinno
zaczac leciec.

Odciagnij mleko do wysterylizowanej butelki lub
specjalnie zaprojektowanej torebki lub pojemnika
na mleko do zamrozenia.

Cwiczenie czyni mistrza, opanowanie techniki moze zabrac¢
troche czasu, wiec podejs¢ do zadania cierpliwie. Jesli nadal
nie udaje Ci sie odciggnac mleka, skonsultuj sie z potozng lub
doradca laktacyjnym, ktérzy bedg w stanie Ci pomac.
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