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Адаптовано із статті (https://www.llli.org/eight-strategies-for-breastfeeding-during-a-
natural-disaster/) Амбер Зінгс для Breastfeeding Today.
Землетруси трапляються в найнеочікуваніший час. Я теж не планувала потрапити в землетрус 7,8

балів під час відпустки в Коста-Ріці зі своєю сім‘єю.

Мені вдалося сховатися з майже дворічною донькою, а потім ми втекли на височину, оскільки
боялися наближення цунамі. В той день у мене було багато клопоту, але мене зовсім не
турбувало, як я буду годувати і поїти свою доньку. Я просто продовжувала годувати грудьми.

Надзвичайна ситуація може статися в любому куточку світу: лісові пожежі, землетруси, урагани,

снігові бурі та пов’язані з ними порушення інфраструктури — наприклад, відсутність чистої питної
води  — можуть вплинути на наше повсякденне життя.  Наявність плану догляду за немовлям на
груді у важкі часи може допомогти зменшити стрес і зберегти здоров’я вашої сім’ї.  Якщо
станеться стихійне лихо, будьте в курсі рекомендацій вашого регіону, і поділіться цією
інформацією зі своєю родиною.  Підтримуйте грудні стосунки, пам’ятаючи про такі ключові
кроки:

1. Насамперед прямуйте у безпечне місце

Під час евакуації перш за все діставайтеся безпечного місця. Коли будете у безпеці частіше
пропонуйте груди, щоби заспокоїти дитину і надолужити втрачений час годування.

2. Мисліть позитивно 

Під час сильного стресу якість молока залишається на вищому рівні. Стрес може стримувати
виділення молока з грудей, що інколи нервує дитину і бентежить вас щодо достатнього
постачання молока. Якщо ви відчуваєте стрес на початку годування, намагайтеся сфокусувати
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свої думки на дитині або на щасливих спогадах. Це допоможе молоку легше витікати із грудей.

3. Не бійтесь змінювати звичайні речі

Вірогідно вам буде зручніше запропонувати дитині груди під час надзвичайної ситуації, навіть
якщо в звичайному житті ви зціджувалися і годували дитину своїм молоком.  Якщо ви годували
виключно зцідженим молоком, навчіться зціджуватися вручну (ще до з‘явлення надзвичайного
стану) на випадок відсутності електрики або безпечного способу мити деталі
молоковідсмоктувача.  Для додаткових порад щодо зціджування руками, перегляньте корисні
посилання:

       Міжнародний веб-сайт Ла Лече Ліги: Зціджування вручну
(https://www.llli.org/breastfeeding-info/hand-expressing/) [1]

       Глобальні медіа охорони здоров’я: Зціджування вручну
(https://globalhealthmedia.org/videos/how-to-express-breastmilk/) [2]

4. Пропонуйте частіше груди

Якщо ви знаходитесь в стані наближення надзвичайної ситуації (снігові бурі, урагани або
пандемії) і ви годуєте змішано, з повідомлень населення почніть заздалегідь частіше пропонувати
груди. Чим частіше груди звільняються, тим більше виробляють молока. Це може розтягнути
ваші запаси суміші на більш тривалий строк.

5. Спробуйте годування з чашки як крок до грудного вигодовування

Годування грудьми є найбезпечнішим способом годування дитини під час надзвичайних
ситуацій.  Якщо ви бажаєте допомогти дитині повернутися до грудей в якості підготовки до
надзвичайних ситуацій, зверніться до місцевому лідеру Ліги Ла Лече.  Ви також можете
навчитися годувати дитину зі звичайної чашки. Ось два чудові приклади на YouTube, коли
немовлят різного віку годують із чашки: https://www.youtube.com/watch?v=o01U_i2CDFw [3] і
https://www.youtube.com/watch?v=fCyWvcsdYOE [  4].  Чашки легше зберігати в чистоті, ніж пляшки,

через меншу кількість закутків, де накопичується бруд [5, 6].

6.Якщо змога зробіть запаси грудного молока і зберігайте його біля дитини
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Уявіть собі, що станеться, якщо ви будете відсутні під час стихійного лиха через перебування на
роботі або на навчанні.  Скільки часу вам знадобиться, щоб повернутися до дитини, якщо
наприклад зруйнован міст або ваш звичайний транспорт є недоступним?  Якщо грудне
вигодовування добре налагоджено, подумайте про додаткове  зціджування та зберігання
грудного молока, щоб врахувати цей час.

7. В критичних ситуаціях, розгляньте перехресне годування іншими жінками

Всесвітня організація охорони здоров‘я (ВООЗ) рекомендує під час стихійного лиха перехресне
годування дитини (годування іншою жінкою), як найбезпечніший спосіб годування у випадках,

коли ви самі не в змозі годувати грудьми. Обговоріть з іншою жінкою свої побажання щодо
годування у разі вашої відсутності. В тому числі як би ви хотіли вирішити занепокоєння щодо ВІЛ.

Хоча тестування на ВІЛ рекомендовано заздалегідь, насправді це може бути неможливим. [8]

Наприклад, жінки, які вживали ін’єкційні наркотики в анамнезі, не повинні годувати іншу дитину. 

Крім цих рекомендацій, вам вирішувати, який рівень скринінгу підходить для ваших обставин. 

ВООЗ також рекомендує стимулювати лактацію або релактацію як варіант для інших осіб, які
доглядають за дитиною, якщо очевидно, що мати не зможе годувати дитину грудьми протягом
тривалого часу.  Ви можете прочитати більше про рекомендації ВООЗ щодо перехресного
вигодовування та релактації тут [9].

8. Відкладіть відлучення від грудей

Деякі сім’ї планують відлучити від грудей на певному етапі або після досягнення певного віку. 

Якщо це ваш випадок, почекайте до закінчення сезону лісових пожеж, повеней та сніжних бурь.

Таким чином, безпечне харчування для вашої дитини залишається доступним незалежно від
того, що підкидає вам природа!

Грудне молоко може забезпечити важливе харчування під час надзвичайної ситуації.  Воно
допоможе зберегти здоров’я вашого малюка в складних умовах, зменшити стрес і тривожність
дитині і батькам, також є доступним джерелом харчування.  

Створення плану на всяк випадок для надзвичайних ситуацій допоможе вам відчувати себе
впевнено, навіть якщо це станеться під час відпустки.

Ембер Зірінг, MSW, MPH, IBCLC, лідер Ла Лече Ліги з 2011. Крім власного досвіду грудного
вигодовування в надзвичайній ситуації, вона підтримувала сирійських жінок-біженок і місцеві
організації охорони здоров‘я у створенні безпечних методів годування немовлят під час
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надзвичайних ситуацій. Ембер – щаслива мати двох дітей, які поділяють її пристрасть до грудного
вигодовування.
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