TYGODNIU

Karmienie piersiq po podstawowym urlopie
macierzynskim:

Jakiego wsparcia potrzebujg matki w Polsce?

Raport spoteczny przygotowany w oparciu o badania naukowe,
publicznie dostepne dane oraz obowigzujgce przepisy prawa.

*Raport zainicjowany przez eufyBaby z okazji Swiatowego Tygodnia Karmienia Piersiq.




Dlaczego powstat ten raport?

Proces karmienia piersiq najczesciej rozpoczyna sie od duzej dawki motywacji i wsparcia poporodowego. Jednak

Z czasem stagje sie czesciqg codziennego zycia, a w ferworze obowiqzkow nie zawsze tatwo znalezC na nie przestrzen.
Wowczas mtode mamy mierzq sie ze zmeczeniem, stresem, planowaniem powrotu do pracy, koniecznosciq odciggania
pokarmu, karmieniem poza domem oraz poszukiwaniem pomocy przy poczgtkowych trudnosciach.

W raporcie przedstawiono sytuacje kobiet w pierwszych tygodniach po porodzie i na pozniejszych etapach, kiedy
wiekszego znaczenia nabierajg organizacja codziennego zycia, mozliwosc pogodzenia karmienia z pracq zawodowa,

dostep do wsparcia oraz warunki, w jakich matki funkcjonujg na co dzien.
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Celem tego raportu jest zrozumienie jakiego wsparcia potrzebujg matki w Polsce, zeby kontynuowac¢ karmienie
piersiq tak dtugo, jak chca.



Karmienie plersiqg rozpoczyna niemal kazda matka, ale
kontynuujg nieliczne

/godnie z badaniem obejmujqcym 1679 kobiet z 42 losowo wybranych szpitali w Polsce 97% matek rozpoczyna karmienie
piersiq. W kolejnych miesigcach po porodzie odsetek dzieci karmionych wytgcznie piersiq gwattownie spada do 43,5% po
2 miesigcach, 289% po 4. i 4% po 6. miesiqgcach. (Krolak-Olejnik i inni)
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28,9% Podstawowy urlop macierzynski po urodzeniu
jednego dziecka (zus.pl)
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Najtrudniejsze sqg kolejne miesigce karmienia piersic

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) i UNICEF zalecajg wytgczne
karmienie piersiq przez pierwsze szesC miesiecy zycia dziecka, a nastepnie
kontynuowanie karmienia rownolegle z rozszerzaniem diety do ukonczenia
2. roku zycia lub dtuzej.

Niemal kazda matka w Polsce rozpoczyna karmienie piersiq, jednak

w kolejnych miesiqgcach wiele z nich rezygnuje z wytgcznego karmienia lub
wczesniej niz zalecajqg eksperci wprowadza mleko modyfikowane.

Samo przekonywanie do korzysci ptynqcych z karmienia piersig nie
wystarcza. O tym, jak dtugo kobieta bedzie karmic piersiq, czesto decydujg
mozliwosC pogodzenia karmienia z codziennymi obowigzkami, dostep do
wsparcia, warunki w miejscu pracy oraz pomoc otrzymywana w przypadku
trudnosci laktacyjnych.

W zwiqgzku z tym, zamiast edukowa¢é, warto zada¢ sobie pytanie:

Jakie warunki sg potrzebne, aby kobiety mogty
kontynuowac karmienie?



Po 20. tygodniu zmienia sie codziennosc wielu rodzin

Podstawowy urlop macierzynski po urodzeniu jednego dziecka trwa 20 tygodni. Nie oznacza to jednak, ze po jego
zakonczeniu kazda matka wraca do pracy. Rodzice mogqg skorzystac rowniez z urlopu rodzicielskiego, ktory w przypadku

urodzenia jednego dziecka wynosi 41 tygodni. (ZUS)

Niemniej dwudziesty tydzien po porodzie mozna uznac zad umowny moment przejscia do kolejnego etapu macierzynstwa.
To czas planowania powrotu do aktywnosci zawodowej, czestszych wyjsc z domu oraz nowego podziatu obowigzkow.
W przypadku kobiet karmiqgcych piersiqg czesto wiqgze sie to z koniecznoscig odciggania pokarmu i dostosowania

codziennego rytmu dnia do potrzeb dziecka.
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Porod Potog Wizyty 20. Powrot do Codzienna Dalsze
patronazowe tydzien pracy organizacja karmienie

Po kilku miesigcach od porodu o mozliwosci kontynuowania karmienia piersiqg decydujg warunki, w jakich
funkcjonuje rodzina, dostep do wsparcia oraz mozliwosc pogodzenia opieki nad dzieckiem z obowigzkami

zawodowymi i codziennym zyciem.



Gtos mamy: karmienie kontra codziennosc¢

,Kiedy bytam w ciqzy i kiedy przyszedt na swiat moj synek, oczywistym
byto dla mnie, ze chce i bede karmic go piersiq. Zarowno teorie jak

| praktyke miatam opanowanag — w koncu jestem z wyksztatcenia
potozng. Jednak pojawity sie schody — synek zostat ode mnie
odizolowany na dwie noce. Aby stymulowac i utrzymac laktacje
musiatam zaczgcC odciggac pokarm laktatorem; pojawity sie problemy
Z przystawianiem go do piersi, do tego bol podczas karmienia.

Po kilku tygodniach walki o karmienie piersig wybralismy alternatywng
droge, czyli karmienie piersig inaczej. W ten sposob od 14 miesiecy moje
dziecko jest karmione mlekiem kobiecym, ktore odciggam laktatorem
kazdego dnia. Wiqgze sie to z codziennym kilkukrotnym myciem,
sterylizacjqg i przygotowywaniem sprzetu laktacyjnego, nastepnie
porcjowaniem, skrupulatnym przechowywaniem w odpowiednich
warunkach i podgrzewaniem mleka przed podaniem. Jedno jest pewne
— kiedy mama karmi piersiq — podporzadkowuje temu caty plan dniaq,
wtgczajgc w to codzienne obowiqzki, spacery a nawet swoj sen”.

~ Aldona Kujawa, mgr. potoznictwa




Co najczesciej utrudnia dalsze karmienie piersiq?

Rzadko zdarza sie, aby o zakonczeniu karmienia piersiq zdecydowata jedna przyczyna. Najczesciej jednoczesnie
naktadajqg sie na siebie bdl, zmeczenie, stres, trudnosci zwigzane z karmieniem dziecka, obawy o wystarczajgcq ilosc
pokarmu oraz brak fachowego wsparcia w chwili, gdy jest ono najbardziej potrzebne.

W badaniu opublikowanym w 2025 r. kobiety najczesciej wymieniaty problemy zdrowotne piersi, wyczerpanie
psychiczne i fizyczne, niewystarczajgcqg pomoc personelu medycznego w nauce prawidtowej techniki karmienia oraz
trudnosci wystepujgce u dziecka jako powody rezygnacji z karmienia piersiq lub wczesniejszego zakonczenia laktacii.
(Nutrients 2025, 17, 1573)

Kobiety nie potrzebujg wiekszej presji ani kolejnych argumentow przemawiajgcych za karmieniem piersiq.
Znacznie wazniejsza jest mozliwosc szybkiego uzyskania fachowej pomocy w chwili pojawienia sie trudnosci.

Problemy zdrowotne piersi FSFEFEBERSRNBENSEROEANEEEEOREEEEEOREOEEREEEEEEEE 76,1%
Wyczerpanie psychiczne / , / i [ | | |/ f , , / !.“: I [/ f , / “ | 712,6%
Brak pomocy persongiu mec_:iycznego _ - 65.4%
w nauce prawidtowej techniki karmienia - :

Wyczerpanie fizyczne ' 64,1%
Problemy po stronie dziecka | 61,7%
Poczucie niedoboru pokarmu EEEEEREERE __ FEEESEEFEERFNERNEN, j_ 29,970

Potrzeba karmienia na zgdanie lub
regularnego odcigganid



Problem nie tkwi w niedoborze wiedzy,
dle braku dostepu do pomocy

® - - e
95,9% | 61% o/% 00%
W badaniu opublikowanym Jednoczesnie 61% 67% nigdy nie korzystato ze 65% wskazato, ze w miejscu
w 2024 r. az 95,5% kobiet respondentek przyznato, ze wsparcia konsultanta zamieszkania nie ma
uznato, ze w przypadku w szpitalu nie otrzymato laktacyjnego, dostepu do takiego
problemow z laktacjg mtoda wystarczajgcej pomocy specjalisty.
matka powinna mie¢ dostep w nhauce karmienia piersiq,

do certyfikowanego
doradcy laktacyjnego.

(Healthcare 2024, 12, 1744)

Dostep do profesjonalnego wsparcia laktacyjnego nie powinien zaleze¢ od miejsca zamieszkania, prywatnych kontaktow
ani od tego, czy mtoda matka samodzielnie znajdzie odpowiedniego specjaliste.



Powrot do pracy czesto utrudnia
dalsze karmienie piersiqg

/godnie z polskim prawem kobieta karmigca piersiq,
ktora pracuje co najmniej szesc godzin dziennie, ma
prawo do dwoch potgodzinnych przerw wliczanych do
czasu pracy. Jezeli jej dobowy wymiar czasu pracy
WYNOoSsI wiecej niz cztery godziny, ale nie przekracza
szesciu, przystuguje jej jedna potgodzinna przerwa.
(Zrodto: Panstwowa Inspekcja Pracy)

Same przepisy nie rozwiqzujg wszystkich problemow.
Aby po powrocie do pracy kobieta mogta nadal karmic¢
piersiq, potrzebuje migjsca zapewniajgcego prywatnosc
podczas odciggania pokarmu, mozliwosci bezpiecznego
przechowywania mleka oraz organizacji pracy, ktora
pozwala pogodziC obowiqzki zawodowe z karmieniem
dziecka.

Mozliwosc korzystania z przystugujgcych uprawnien
zalezy nie tylko od obowiqgzujgcych przepisow, lecz takze
od warunkow panujgcych w miejscu pracy i nastawienia
pracodawcy.

badanych matek wrdcito do pracy,
nieprzerywajgc karmienia piersiq —
zgodnie z badaniem dotyczgcym
powrotu do pracy w pierwszym roku
zycia dziecka. (Healthcare 2024, 12, 1744 )



Powrot do pracy | odcigganie pokarmu

,2a kilka tygodni wracam do pracy i szczerze mowigc, troche stresuje
mnie koniecznos¢ dostosowania harmonogramu sesji odciggania
pokarmu w nowej codziennosci. Aby utrzymac laktacje wytgcznie
odciggajqgc pokarm laktatorem, konieczna jest regularnosc, co nie jest
tatwe bedgc aktywnqg zawodowo. Czasami charakterystyka pracy nie
pozwala nam na przerwe, na odcigganie pokarmu w wybranym przez
siebie momencie — musimy sie dostosowac. Konieczne jest znalezienie
ustronnego i dosc intymnego miejsca, aby moc odciggngc pokarm,
nastepnie trzeba zadbac o to, by w trakcie pracy i drogi powrotnej do
domu, pokarm byt przechowywany w odpowiednich warunkach
termicznych i higienicznych. Mamy karmiqce piersig i odciggajqce
pokarm, ktore sg aktywne zawodowo to prawdziwe mistrzynie logistyki”.

~ Aldona Kujawa, mgr. potoznictwa




Karmienie poza domem nadal bywa wyzwaniem

Karmienie piersig nie odbywa sie wytgcznie

W ZacCiszu wiasnego domu. Ma migjsce w przychodniach,
restauracjach, centrach handlowych, parkach i podczas
wykonywania obowigzkow zawodowych. W takich
sytuacjach rownie wazne jak spoteczne nastawienie sq
warunki panujgce w danym miejscu, a mianowicie to,
czy mtoda matka ma mozliwosc¢ spokojnego
nakarmienia dziecka, zachowania prywatnosci oraz
pOCzuUCia bezpieczenstwa.

/godnie z wynikami badania opublikowanego w 2024 r.
42% matek przyznato, ze odczuwa skrepowanie podczas
karmienia piersig w miejscach publicznych,

a na brak odpowiedniego miejsca wskazato 73%
respondentek. Kolejne problemy stanowiq brak
akceptacji spotecznej (62,3%), obawa przed reakcjomi
otoczenia (49,6%) oraz wstyd (42,2%). (Healthcare 2024, 12,
1744)

| 2rsig powinna zastanawiac sie, czy znajdzie odpowiednie miejsce, ani obawiac sie
akcji otoczenia. WarunKki spuyjche i<c:.srmieniu pozc.: domem sg rownie wazne jak spoteczna akceptacija.



Perspektywa mamy: Karmienie piersiqg w rytmie codziennosci

,Karmienie piersiq jest dla mnie wazng czesciqg macierzynstwa, ale
jednoczesnie nie chce, zeby ograniczato moje codzienne zycie. Chce
podrozowac, spedzac czas z rodzing i cieszyC sie kazdg chwilg z moim
dzieckiem, bez koniecznosci rezygnowania z tego, co dla mnie wazne.

Odcigganie pokarmu jest naturalnym elementem mojej codziennosci.
Daje mi wiekszg swobode i poczucie, ze moge pozwolic sobie na wyjscie
z domu bez dziecka, wiedzqc, ze hadal zapewniam mu to, Co najlepsze.

Lubie mie¢ wybor. Sg dni, kiedy karmie piersiq bezposrednio, ale sq tez
takie, kiedy odciggniety pokarm daje mi wiekszg elastycznosc. DzieKi
temu moge stopniowo wracac do swoich obowigzkow zawodowych,
realizowac codzienne plany i zachowac rownowage miedzy
macierzynstwem a pracq, nie rezygnujqgc z karmienia piersiaq.

To rozwigzanie daje rowniez mozliwos¢ zaangazowania mojego
partnera i rodziny w karmienie naszego dziecka. Dzieki temu mozemy
wspolnie dzieli¢c codzienne obowigzki, a ja zyskuje chwile na odpoczynek
lubb czas dla siebie. To dla mnie ogromne wsparcie | poczucie, ze opieka
nad dzieckiem jest naszym wspolnym doswiadczeniem”.

~Pola, mama czteromiesiecznego dziecka




Karmienie piersig to czesto kwestia zasobow, nie determinaciji

Karmienie piersiq jest procesem fizjologicznym, wiec na jego
przebieg wptywa wiele czynnikow. Obok stanu zdrowia matki
| dziecka waznq role odgrywajq poziom stresu, kondycja
psychiczna oraz dostep do odpowiedniego wsparcia.
Wedtug wynikow badania z 2025 r. (Nutrients 2025, 17, 1573)
kobiety odczuwajgce wysoki poziom stresu rzadziej siegaty
po mleko modyfikowane, jesli mogty liczy¢ na praktyczng
pomoc, obejmujgcg nauke prawidtowej techniki karmienia
oraz indywidualne doradztwo laktacyjne.

Autorzy badania zwracajg uwage na to, ze kobiety
znajdujqce sie w trudniejszej sytuacji psychicznej potrzebujg
wiekszego wsparcia ze strony personelu medycznego, aby
mogty dtuzej karmic dziecko wytqgcznie piersiq.

chowej pomocy moze
wm czy kobieta bedzie
ontyn uawam karmienie piersig mimo
DOJOWIOchyCh sie trudnosci.




Wcigz nie mamy petnego wgladu w kwestie karmienia
piersig w Polsce

W Polsce nie prowadzi sie regularnych ogolnokrajowych

badan, ktore pozwalatyby sledziC przebieg karmienia Nadal brakuje odpowiedzi na wiele
piersiq w kolejnych miesigcach zycia dziecka. Autorzy praktycznych pytan.
publikacji ,Relationship Between Perceived Stress,

Midwife Support and Exclusive Breastfeeding Among

Polish Mothers” (pl.: Zwigzek miedzy odczuwanym

stresem, wsparciem potoznej a wytgcznym karmieniem SCHieRgeIaciq pokarm,

- - . L Jak czesto kobiety Czy majq dostep do
piersig wsrod polskich matek) z 2025 r. przypominajqg, ze KOrzystajq z przerw na odpowiednich
najnowsze dane GUS pochodzq z Europejskiego odcigganie mleka po pomieszczen?
Ankietowego Badania Zdrowia z 2014 i 2019 r. Nie byty one powrocie do pracy?

gromadzone systematycznie i nie pozwalajg doktadnie ¥ . :
ocenic ani czasu karmienia piersig, ani Sposobow E s
zywienia niemowlqgt w Polsce. | “
Bez regularnie gromadzonych danych trudno ocenic,

z jakimi problemami mierzg sie kobiety i jakie
rozwiQzania rzeczywiscie utatwityby im karmienie piersiq.

W jaki sposob m B

przechowujg odciggniete n



Warunki do karmienia piersiq sg

wazne dla catego spoteczenstwa

O sposobie karmienia dziecka zawsze decyduje kobieta i to
nie powinno podlegac ocenie ani presji. Jednoczesnie
mozliwosc karmienia piersiq przez kolejne miesiqgce w duzej
mierze zalezy od dostepnosci opieki laktacyjnej, warunkow
panujgcych w miejscu pracy, odpowiedniej infrastruktury
oraz wspdarcia otrzymywanego od otoczenia.

Rozwigzania utatwiajgce rodzicom opieke nad niemowleciem
nabierajg szczegodlnego znaczenia w obliczu nizu
demograficznego, jaki ma miejsce w Polsce. Wedtug danych
Gtownego Urzedu Statystycznego wspotczynnik urodzen
zywych wynosit w listopadzie 2025 r. 5,5 na 1000 mieszkancow.
(GUS) /
J
Wsparcie dla kobiet karmigcych piersig nie moze konczyc¢ sie
wraz z wypisem ze szpitala. Dlatego tak wazne stajg sie
rozwiqzania, ktore utatwiajg pogodzenie opieki nad dzieckiem
Z codziennym zyciem.




Co naprawde moze utatwic kobietom dalsze karmienie piersiq?

Najwieksze znaczenie majq rozwigzania, pomagajgce kobietom pogodzi€ karmienie piersiq z codziennymi obowiqgzkami,
zamiast naktadac¢ na nie kolejne oczekiwania spoteczne.

Najwazniejsze dziatania:

® @ © @ ©

Zapewnienie Skuteczniejsze Przygotowanie Zapewnienie Rozszerzenie Edukowanie Regularne prowadzenie
tatwiejszego dostepu informowanie pomieszczen Mozliwosci wsparcia takze na partnerow, ogolnopolskich badan
do certyfikowanych kobiet o prawach umozliwiajgcych bezpiecznego kolejne miesigce po rodzin oraz dotyczgcych karmienia
doradcow zwigzanych z spokojne odcigganie przechowywania porodzie, a nie Pracodawcow. piersiq i trudnosci,
laktacyjnych. karmieniem piersiq pokarmu w miejscach odciggnietego mleka. wytgcznie na okres Z jakimi mierzq sie kobiety
| pracqg zawodowaq. pracy. okotoporodowy. PO powrocie do pracy.

Najwiekszq poprawe przynoszq nie pojedyncze dziataniq, lecz dobrze zorganizowany system wsparcia towarzyszqcy
kobietom rowniez po zakonczeniu okresu okotoporodowego.



Karmienie piersiq rozpoczyna niemal kazda matka.
Znacznie trudniej jest je kontynuowac. Dlatego
skuteczne wsparcie nie powinno konczyc sie po
WYjSCiu ze szpitala ani pierwszych tygodniach po
porodzie.

Matki potrzebujq rzetelnej wiedzy, specjalistyczne;
pomocy, prawa, z ktorego da sie korzystac w
praktyce oraz rozwigzan dopasowanych do
prawdziwego rytmu zycia: pracy, podrozy,
zmeczenia, obowigzkow domowych i potrzeby
odzyskiwania wtasnej sprawczosci.

Najwazniejszy whniosek:

Matki czesto nie przestajg karmic dlatego, ze nie
chcq. Przestajq, bo codziennoscC nie daje im
przestrzeni, aby kontynuowac.




Karmienie piersiq z perspektywy potozne]

JKarmienie piersiq jest najlepszym sposobem zywienia niemowlqgt i matych
dzieci - to oczywiste. Jednak sam akt karmienia piersiq — jak by sie przeciez
wydawato - nie jest juz tak oczywisty | naturalny dla wszystkich mam.
Mowmy o tym gtosno, mamy potrzebujg wsparcia laktacyjnego.

Jesli mama rodzita w szpitalu z certyfikacjq Szpital Przyjazny Dziecku,
woOwcCzas Nna oddziale potozniczym, a czesto takze juz po wypisie ze szpitala,
powinna mie¢ mozliwosc skorzystania z poradnictwa laktacyjnego.
Nastepnie po porodzie mama moze otrzymac wsparcie laktacyjne od swojej
potoznej srodowiskowej w trakcie wizyt patronazowych do 42 dni po
porodzie. Laktacja jednak nie trwa 42 dni, trwa nawet i dwa lata, podczas
ktorych mama moze potrzebowac wsparcia laktacyjnego np. kiedy wraca
do pracy i chce rozpoczqgc odcigganie pokarmu laktatorem czy tez kiedy
pojawiq problemy z laktacjq takie jak kryzysy laktacyjne, zastoje pokarmu,
zapalenia piersi itp. Uwazam, ze powinnismy zadbac o wiekszg dostepnosc
wsparcia laktacyjnego dla kazdej mamy karmiqgcej by wspierac je w dtugim
karmieniu piersiq’”.

- Aldona Kujawa, mgr. potoznictwa




Trzy perspektywy, jeden wniosek

Perspektywa mamy Perspektywa potozne]
Wskazuje na realne wyzwania Podkresla brak ciggtosci
organizacyjne, zmeczenie, wsparcia po 42 dniach od
logistyke odciggania porodu, podczas gdy

| przechowywania pokarmu Misja laktacja trwa znacznie dtuze).
oraz koniecznosc } { Apeluje o powszechny
podporzgdkowania catego O U f | dostep do opieki laktacyjne;
dnia procesowi karmienia. na kazdym etapie.

tgczy te perspektywy, inicjujgc dyskusje spotecznqg i dostarczajgc rozwigzaniq,
ktore odpowiadajg na realne potrzeby matek w codziennym zyciu.



czas karmienia







