Z3tn

-

atok

Ve

Cla

e
Zdravy za




VSetko, :oste

chceli ved‘i'et’
o dojceni

Dojcenie je zazitok, ktory vas s babatkom este
viac zblizi. Vaésina Zien je schopna dojéit! Je ale
dobré mat na zaéiatku oporu a mat sa koho spy-
tat. Ked' viete, ako na to, a ze u dojéenia mézete
dokonca relaxovat, véetko pdjde este lepsie.

Ako viastne zacat‘?

Cim skor po pérode skiisite babéatko prilozit k prsniku, tym
lepsie. Akondhle budete drzat bab&tko po prvykrat v narudi, sk-
Gste ho dojcit. V prvych 30 az 50 minltach je bdb&tko schop-
né intuitivne ndjst bradavku a prisat sa. Toto skoré a tiez Casté
cmulanie vdm pomoze, aby sa tvorba mlieka urychlila.

Prvému mlieku sa hovori mledzivo (kolostrum). Je to zltkastd, prie-
svitnd tekutina, ktord je mimoriadne bohaté na bielkoviny, minerdlne
I&tky a vitaminy. Obsahuje tiez ochranné protilétky, ktoré st dolezité
pre babatko, ked' eSte nema plne vyvinuty imunitny systém.

Telesny kontakt ,,koza na kozu“ a pritomnost dietatka u ma-
minky po 24 hodin tiez napomaha dojceniu. Prvé dni zostdvaj-
te stdle s babatkom a k prsniku ho prilozte kedykolvek, ked méte
pocit, Ze babatko chce. Obe prsia striedajte. V tieto dni dietatku
neddvajte iné tekutiny, nez materské mlieko. UZivajte si ¢o naj-
viac kontaktu ,koza na kozu“ a vzdjomnych dotykov, ktoré tiez
ulahcuju dojcenie a posiliuju vas vzajomny vztah.

Chce to trpezlivost. Mlieko sa vo va¢Som mnozstve zac¢ne obja-
vovat obycajne medzi 2. a 4. diom po poérode. Pocitite to sama
na svojich prsiach. Budu vacsie a plnsie aj na pohlad.

Ako poznat’, ze je babatko hladné?

- Pohybovanie pusinkou, ako ked saje

» Pocutelné mlaskanie

- Vyplazovanie jazycka, oblizovanie pier

» Pocutelné cmulanie

« Rychle pohyby oci

« Cmulanie vlastnych ruciciek 9

Ked v prvych dfioch zaznamenéte tieto drobné signa-
ly, necakajte, az babatko zac¢ne plakat, rovno ho pri-
loZzte. Neodkladajte ho od pfs predcasne. Niektorému
babatku moze k nadojéeniu stacit len 5 minit, inému
kludne 20 mindt aj viac. Snazte sa sledovat signaly,
ktoré dietatko vysiela.

Ako poznat‘, ze ma babatko dost‘ mlieka?

Nejlepsim ukazatelem je vahovy pfirlistek miminka.
Pokud miminko roste a pfibyva na vaze, vse je v po-
radku. O rlstovych kfivkach se poradte s Iékafem.

Ako babatku pomoct’, aby sa prisalo

Kricom k bezproblémovému dojceniu je naucit sa spravnu
techniku. Jedine tak doj¢enie p6jde lahko, bez bolesti a placu.
Nasledujlice kroky véas uistia, Ze babéatko spravne saje a ze je
schopné ziskat dostatok mlieka.

Uchopte prsnik tak, aby bol palec nad bradavkou
° a ukazovak a ostatné prsty pod nim. Bradavka musi byt

v Urovni Ust bébatka. Vase prsty by sa nemali dotykat
dvorca, pretoze dietatko by nemalo uchopit iba bradavku, ale tiez
¢o najvacsiu Cast dvorca. Ked ho méte spravne uchopené, jemne
sa dotykajte bradavkou spodnej pery dietatka, kludne opakova-
ne. To vyvold reflex hladania, takze sa babatko natoci hlavickou
Uplne k vdm a Siroko otvori pusinku, md ohrnutd spodnu peru
smerom von a jazyk je vyplazeny, presahuje spodnu peru.

ka a nezrani sa sacimi pohybmi. Pusinka teda obopina ¢o

najvacsiu cast dvorca. Dieta automaticky zacne sat. Tlaci
jazykom bradavku aj dvorec k hornému podnebiu a rytmickym po-
hybom spredu dozadu vyprazdnuje mliecne vyvody. Zo zaciatku méa
satie rychlu frekvenciu s kratkymi tahmi. Akonahle sa mlieko uvolnt,
tahy sa spomalia a prehibia. Ked' bébétko saje, mali by ste registro-
vat prehitanie a mézu sa pohybovat spanky aj usi. ZIé znamenie je,
ked babatko mlaska ,naprazdno” alebo ma vpadnuté lica dovndtra.

° Ked sa spravne prisaje, bradavka je hibsie v Ustach dietat-

Ked' babatko saje spravne, citite to aj v prsiach. Az bu-

dete chciet babéatko prilozit k drunému prsniku alebo

dojcenie ukoncit, viozte jemne prst medzi dasna babat-
ka. Tym sa prerusi saci reflex. Pamatajte na to, Zze k prsu je nut-
né prikladat dieta, nie naopak. Babéatko by pri prikladani nemalo
kricat a maminka nema pri spravnom prikladani pocitovat bolest.
Bradavky by mali zostat po dojc¢eni nezranené.

Tipy naviac

- Ked mate doma novorodenca, udrzujte svoje nechty
vzdy ostrihané, aby ste babatko neporanili. Hlavne po-
zor na pusinku, pri odpojovani od prsnika.

- Aj ked babéatko spokojne saje, nezabudnite na odgrgnu-
tie, aspon 2x v priebehu kfimenia. Oprite bab&tko o svoje
telo tak, aby malo opretu hlavicku o vase rameno. Akonéh-
le si odgrgne, pomaly ho mozete polozit spat.

- Vzdy by ste mali doj¢it v kludnom prostredi a obmedzit
stres aj okolity ruch na minimum.



Ul‘ahgite si to
alebo polohy pfi dojéeni

Spravna poloha maminke prindsa Ulavu a dojéenie tak méze byt
pohodova zélezitost, pri ktorej si mézete oddychnut. Nizsie na-
jdete detailny popis najbeznejsie pouzivanych poléh pri doj¢eni.

Koliska (alebo tiez madona)
- Posadte sa vzpriamene a pohodine,
podoprite si krize. Babatko by malo le-
Zat na boku, tvarou smerom k vam.

- Hlavicku béabatka bude podopie-
rat ohybom vasej paze. Predlaktim
podopierajte babatku chrbat a dlan
s prstami koncia u jeho zadocku.

- Babatko ma jednu rucicku pri prs-
niku, ktorym chcete dojcit a druhou
akoby objima vaSe telo pod prsni-
kom.

Maminky po cisarskom reze moézu
tato polohu vyskdsat v polosede.
Pohodlne sa opri a pod kolena
podlozia deku alebo vankus. Potom
uchopia babédtko do rovnakej polo-
hy, vid’ vyssie.

Futbalista

- Babédtko umiestnite po svojom
boku. Budete ho drzat na svojom
predlakti a prstami mu budete podo-
pierat ramienko aj hlavi¢ku.

- Nozi¢ky dietatka lezia volne, pozdiz
vasho boku...

Tato poloha je vhodnd pre maminky
po cisarskom reze, pre maminky s
velkym poprsim alebo pre mamin-
ky s dvoj¢atami — mézu tak nakimit
obe deti naraz. Dalej pre nedono-
sené babdtka aj matky s plochymi
bradavkami.

Poloha v lezme na boku

- Lahnite si na bok. Vase béabatko
by tiez malo lezat na boku, priamo
oproti vam.

- VaSa spodna ruka je ohnuté a vytvéra
oporu pre babatko. Jeho hlavicka lezi
v ohybe vasej paze, predlaktie isti jeho
chrbét, vase prsty koncia pri zadocku.

- Uistite sa, Ze babatko nelezi na chrbte!

Poloha je velmi oblibend pre no¢né
dojc¢enie. Je vhodnd pre maminky
po cisarskom reze. Vyzaduje vSak
vacsiu pozornost a trochu cviku, aby
ste si bola ista, Ze je babatko sprav-
ne prisaté.

Pomocky pri dojceni

Ulahcite si vSetko, ¢o mbzete. Madme pre vas prehlad najbeznejsie
pouzivanych a zaroven najuzito¢nejsich pomocok na dojcenie.

Formovace na bradavky

Od ukon¢eného 6. mesiaca tehotenstva mézu matky pouzivat for-
movace bradaviek. Tie si uréené pre zeny s vpacenymi bradav-
kami alebo vyrazne plochymi bradavkami.

Ostatné matky sa na dojcenie nijak Specidlne pripravovat nemu-
sia. Odportc¢ame vsak dohodnUt si schodzku este pred pérodom
s lakta¢nou poradkynou a vsetko prebrat. Budete sa citit kludnej-
Sia a ,pripravend“.

Dojciaci vankus
Matky s novorodencom urcite ocenia dojciaci vankus. Je to skveld
pomocka, ktord pri spravnom pouziti funguje ako prevencia bolesti
chrbtice. Posllzi tiez ako opora vam, aj babatku. Ulahcuje tiez ma-
nipuléciu s dietatkom.

Vyberat moZete z mnozstva tvarov a vyplni. Odporticame vyberat
vankus este pred pérodom. Dokladne ho vyskusajte. Vankus by mal
mat lahko odnimatelny potah z prijemného materialu, najlepsie zo
100% baviny.

Myslite tiez na to, Ze prirodné vyplne, ako napriklad Spalda alebo
pohéanka byvaju tazsie, Sustia a citlivym detom moézu vyvolat aj aler-
gicku reakciu. Riadte sa ale podla seba a vyberte si taky vankus,
ktory pre vas bude prijemny. Poradit sa mozete s persondlom v kaz-
dom obchode s dojé¢enskym tovarom.

Klobuciky na dojcenie

Je dolezité vediet, Ze po tejto pombcke by maminka mala siahnut
az vo chvili, kedy ju trdpi nejaky problém. Pokial’ doj¢i normalne,
klobuéiky by pouzivat nemala.

Klobuciky na dojcenie laktacna poradkyna odporuca vo chvili, ked
ma matka vpacené bradavky a babatko sa nemdze, aj napriek sna-
he, prisat. Klobtciky vlastne funguji ako protéza.

Niekedy byvaji odporti¢ané aj v pripade, ze ma matka bolestivé trh-
linky a ranky na bradavkach, tzv. regady. Vzdy je lepsie dojcit aspon
s klobu¢ikom, nez sa tomu vyhybat a prestat dojcit. Je vsak dolezité
byt v spojeni s lakta¢nou poradkyiou a vyriesit pric¢inu, ktord je v
tomto pripade zla technika dojcenia.

Odsavacka

Existuje hned’ niekolko druhov. V nemocniciach sa v pripade nedo-
nosenych béabatiek pravdepodobne stretnete s velkou elektrickou
odséavackou, ktorl vyuzivaju matky na oddeleni Sestonedelia kvoli
stimuldcii laktacie.

Doma ale mézete mat mensie prevedenie elektrickej odsavacky
a tiez odsdvacku manualnu. St vhodné ku stimulacii a ku zvyso-
vaniu intenzity alebo k udrzani dojc¢enia. Manuélne odsavacky
mozu lahko unavit vasu ruku, preto nie su idealne pre dlhodobé
pouzivanie. U elektrickych odsavaciek by mala byt samozrejmostou
volba rychlostnych stupnov.

Z ostatnych pomocok, v tomto pripade skér nevyhnutnostou, si
domov nezabudnite véas nakupit dostatok vioZiek do podprsenky,
Specidlne dojciace podprsenky a oblecenie, aby ste si tuto dobu ¢o
najviac ulahcili.



Jedalnicek dojciacej matky

Comu sa vyhnut

Rovnako ako tehotné, tiez dojciace matky by sa mali strikine vyhybat
tabaku aj alkoholu. Zvysenu opatrnost venuijte tiez vsetkym liekom,
idedlne neberte Ziadne, pokial nemusite. V pripade potreby sa ale
vzdy poradte s lekdrom a precitajte si pribalové letdky. Obmedzte kon-
zumdciu kévy (v poriadku st cca 2 Salky denne). Niektori novorodenci
su ale na kofein velmi citlivi, takze neznesu ani malé mnozstvo. V pri-
pade ¢aju zélezi na type. Cierny ¢aj obmedzte na minimum a myslite aj
na to, Ze niektorym bylinkdm by sa dojciace matky mali vyhnut.

Surové maso a plesnové syry, pripadne plody mora tiez nie st vhod-
nou vyzivou v tychto diioch. Na minimum obmedzte gj silne pikant-
né alebo korenisté jedla. Vzdy skratka myslite na to, ze vSetko Co
Zjete, ide tiez k dietatku.

Co jest s rozvahou

Specidlnou kategdriou s potraviny, ktoré mézu podrazdit travenie
babatka alebo vyvolat alergiu. Nemusite sa im pri dojéeni vyhybat,
ale mali by ste ich zarad'ovat postupne a v malom mnozstve.

Patri sem tropické ovocie, alebo ovocie s vyraznou chutou, ako na-
priklad brusnice, maliny, ¢ernice... Dalej st to potraviny sposobuijtice
plynatost. Patria sem strukoviny, kapusta, brokolica, kel, ale tiez ¢ers-
tvé pecivo a vyrobky z muky. Pozor na mliecne vyrobky a semienka a
rozne druhy orieskov, cibulu alebo zeler, m6zu lahko vyvolat alergiu.
Nepohodu v brusku vam aj dietatku moze spbsobit velmi slané jed-

stvo sytenych napojov a sladkych limonad.

Na éo sa zamerat

Mozno znie zoznam potravin, ktoré je potrebné jest s rozvahou
az desivo. Nemusite sa ale bat. Vo vacsine pripadov sa opatrnost
tyka len prvych tyzdnov, nez zistite, ako babatko reaguje. Vasa
vyziva by mala byt tieZ v obdobi pestra a vyvazena. Mala by obsa- Viete, ze?
hovat zdroj kvalitnych bielkovin, zdravych tukov a dostatok vita-
minov a mineralnych I&tok. V obdobi dojc¢enia by ste mali denne prijimat cca 500

kaldrii naviac. To je presne mnozstvo, ktoré vase telo
potrebuje k produkcii priblizne 750 ml mlieka.

Prehlad potravin, ktory by sa pre vas mal stat vzorom, najdete v na-
sledujucej potravinovej pyramide. Pokial si nie ste s nejakou potravi-
nou isti, nebojte sa obratit na svojho lekara a vSetko prebrat.

Zivoci$ne tuky ,é Sladkosti

Rastlinné oleje

2 - 3 porcie tyzdenne 1-2 porcie tyzdenne

Mliecne produkty

aspon 2 porcie denne 2 - 3 tyzdenne
Ceredlne potraviny

niekolkokrat za den

Zelenina

aspon 2 - 3 porcie
za den

minimalne 1,51 denne
predovsetkym voda




NajcastejSie problémy a tipy na rychle vyrieSenie

Tazké, opuchnuté prsia

Problém obycajne plynie z velkého mnozstva nahromadeného
mlieka. Tiez ked babéatko nesaje spravne, nedochadza k vyprazd-
novaniu a citite to isté.

« Prvou pomocou je ¢asté dojcenie. Nakimte doj¢a kazdé 2 az 3
hodiny aj napriek tomu, ze babatko budete musiet nutit.

. Pokial mate mlieka este viac, nezZ je babatko schopné vypit,
pouzite odsavacku, aby ste si ulavili.

. Uravu prinasa tiez prijemne tepld sprcha alebo teplé obklady
vihkou handri¢kou.

Upchané mliecne kanaliky

Spoznéte ich tak, Ze objavite na bradavke mald, tvrdkavu gulic-
ku, hréku. Po niekolkych dnoch méze zmizndt sama. Pokial nie,
kontaktujte svojho gynekoléga.

« Poméct méze tepld sprcha a obklady vihkou handric¢kou.

- Medzi dojc¢enim mbzete miesto jemne masirovat.

- Dojcite primarne tymto prsnikom a nechajte u neho babatko
dlhsiu dobu.

Bol'avé bradavky

NajcastejSou pricinou méze byt intenzivne satie babatka ¢i ne-
spravna technika dojcenia.

- Ako prvé vyskusajte inu polohu pri dojceni.

« Po dojéeni nechajte bradavky uschnut na vzduchu, neotierajte ich.
- Potrite materskym mliekom miesta okolo bradaviek.

- Pouzivajte vylu¢ne bavinené oblecenie vypraté v jemnom pra-
com pradsku bez vyraznej vone. Su aj Specidlne pracie prostried-
ky vhodné pre dojcata.

Vytekajuce mlieko

Je to Uplne normalna reakcia vasho tela, ked’ pocujete babatko pla-
kat. Intenzita sa tiez moze zvysit bezprostredne pred kimenim.

- Pouzivajte vlozky do podprsenky.

. Casto ich merite, aby sa vam prsia nezapalili.

Brnenie pfs

Tieto pocity samy o sebe nemusia byt zndmkou ziadneho pro-
blému. Pokial mravcenie citite predovsetkym pri kimeni babat-
ka, je to normalne. Podobné pocity mozete vnimat, ked sa v
prsiach tvori mlieko. Pokial ale mate horucku, prsia st bolavé a
horlce, je nutné sa poradit s lekdrom. MézZe ist o zapal a v tomto
pripade je nutné ¢o najskér zahdjit liecbu.

Menej mlieka

Tento problém méze vzniknit vdaka nedostatku oddychu a te-
kutin. Nezabudnite na to, ze produkcia mlieka je Uzko spojena
s tym, ako sa o seba starate. Pokial teda spozorujete, ze mate
mlieka menej, prvou vecou je dopriat si viac oddychu a vela pit,
predovsetkym pitnt vodu bez bubliniek.

Problémy s prisatim

- VyskusSajte rézne polohy pri dojceni.

- Uistite sa, ze babadtko ma v pusinke cell bradavku aj velka
Cast dvorca.

- Poradte sa s laktacnou poradkynou.

Nezabudnite! V kazdom pripade plati, ze pokial sa objavi aky-
kolvek problém, mézete ho v prvom kroku vyriesit sama. Pokial
pretrvava, neotalajte a kontaktuje svojho gynekoldga, vyhladaj-
te pomoc laktac¢nej poradkyne. Nebojte sa opytat.

Dojcenie je prirodzené a krasne, ale vSetky matky, aj tie sklse-
né, niekedy skratka potrebuju radu, povzbudenie a pomocnu
ruku. Nebojte sa ozvat.




Svétovy tyzden dojcenia:
najcastejsie polozené otazky

Nestihli ste v priebehu Svetového tyzdna doj¢enia poslat svoju
otdzku lakta¢nej poradkyni? Precitajte si najcastejSie kladené
otdzky, na ktoré sa pytali ostatné matky. Mozno ich zodpoveda-
nie pomdze aj vdam. Na dotazy mamiciek odpovedala laktacna
poradkyna Bc. Olga Véle.

Nedostatok mlieka

Malému od narodenia moje mlieko nestacilo, tak sa vzdy musel za-
sytit este umelym miliekom (UM). Skusala som ho mat cely deri na pr-
siach, aby som zvysila laktdciu, chvilu bolo pocut. ako miieko prehita
a potom tahal chvilu na prdzdno, druhd vina bola o nieco kratsia a
potom uz nic. A pretoze bol z toho nevrly, Ze mu nic netecie — skonci-
lo to placom. Trapi ma otdzka, preco nemdam dostatok mlieka?

Dojcenie je vlastne taka trhovd ekonomika. Ponuka — dob-
rd a odbyt. Je tu i plno faktorov zo strany dietata. Zrelost —
v akom tyzdni tehotenstva sa narodi, ako je zahajena laktacia po
porode. Ako boli problémy v rannom Sestonedeli. Mozné mechanic-
ké problémy u babéatka — napriklad kratka podjazykova uzdicka Ci
maly jazyk, alebo novorodenecka zltacka. Zo strany matky — nadmi-
eru pouzivany horcik v tehotenstve (dobré ho vzdy vysadit v 36. tyzd-
ni). Porod — premiéra injekcii a inflzii tiez métie telo matky. Psychika
matky — stres timi vypudzovaci reflex. V neposlednom rade technika
doj¢enia — anatdmia mliecnych Zliaz (Casto sa zisti az na ultrazvuku i
mamografii, Ze je ich mene)j). Tiez, ako ste sa obaja zohrali po pérode
— bonding na pérodnej sale. Dojcenie je krasna vec, viac-menej je
velmi propagované a matky niekedy trpia psychicky, ze nie je mlie-
ka nadbytok. Spomente si CastejSie na vetu — kazda kvapka mojho
mlieka je pre moje dieta to najlepsie a kazdy den je k dobru.

Milieko pre nedonesené deti

Ako udrzat laktdciu v pripade, Ze nie som v sto percentom kontakte
s dcérou? Narodila sa ako tazko nedonosend a je stdle v inkubdto-
re. Snazim sa mlieko odsdvat, ale pride mi, Ze sa to zhorsuje. Pjjem
dojciace caje a uzivam aj homeopatikd, ale zatial to nepomdha.

Odporucila by som vam kontaktovat sa na skupinu matiek, ro-
dicov. Kontakt s lud'mi, ktori mali ¢i majd rovnaké problémy je
pre vas dolezity a pomoze. U vas hra obrovsku rolu psychika.
Skuste odsavat pocas dna po 2-3 hodinach a v noci po 3-4
hodinach. V noci vyuzite ¢as medzi 24:00-03.00, to vdm najvi-
ac funguje hormén prolaktin, ktory tvori materské mlieko (MM).
Doba odséavania by mala byt 15-20 minut. Potrebna je tiez kva-
litnd odsavacka. Odporucila by som stimula¢nu-dvojfazovd.
Urcite najdete pozicoviu aj vo vasom regione. Pri odsavani si
dajte pred seba foto vasej dcérky. Aby fungoval aj kontakt.

Prospievanie pri dojceni

Dobry den, chcela by som sa spytat, ako mdm zvysit tvorbu
mlieka? Mam doma 3-mesacné babdtko a umeld vyzivu mi vac-
sinou odmieta a ja sa obdvam, Zze nemadam dostatok mlieka a
tym pddom je babdtko nevrlé a moc nespinkd. Pijem vela vody,
dojciace caje a rézne doplnky, ale moc mlieka sa mi netvori.

Pokial vase babatko rastie, nie je nutné dokrmovat UM. Co je dob-
ré prospievanie?? 7-9 dojceni za 24 hodin a viac. 6-8 pomocenych
plienok za 24 hodin a viac. 1-3 stolice za 24 hodin a viac. M6ze v8ak
byt aj absencia stolice (7-10 dni). Dieta je po dojéeni spokojné, ale
nemusi hned spat. Védhové prirastky 10-30 dni za 1tyzden. V prieme-
re 125-170g za 1 tyzden. Tiez aby rastol na dizku (cm).

€o k zvyseniu tvorby materského mlieka???
. Jedlo a pitny rezim — pravidelnost

- Dojciace ¢aje — r6zne druhy

- Alfalfa — tabletky z lucerny siatej

- Odsavanie materského mlieka

- Predovsetkym klud a déveru v samu seba, ze robite pre dieta
to najlepsie

Imunologické okienko a prikrmy

Dobry den, synovi je 5 mesiacov a je pine dojceny. V' noci sa na
dojcenie budi 1-2 krdt, cez deri dojcim kazdé 2-3 hodiny. Na vahe
priberd dobre. Doktorka ndm odporucila zacat na noc dokrmovat
kasou a uz zavddzat prikrmy. Ze existuje v tomto veku akési imu-
nologickeé okienko. Je toto jej odporucanie spravne? Nemali by
sme pockat do 6. mesiaca, ako to byvalo niekedy odpordcané?

Bébé&tko medzi 4.-6. mesiacom zdvojndsobi poérodnu vahu (PV)
a v jednom roku ju strojndsobi. Rastie teda na vdhe velmi dob-
re. No¢né dojcenie 1-2 krat v noci je normdlne. Je rozdiel medzi
slovom prikrmovat a zatazit stravou — alergénom. Naozaj exi-
stuje medzi 4.-6. mesiacom diefata tzv. IMUNOLOGICKE OKI-
ENKO. Pokial sa stretne v strave s alergénmi, lepSie to toleruje.
Kasu s lepkom moézete dat 2-4 cajové lyzicky vecer pred
klUpanim a potom samozrejme dojcite. Zavadzajte zeleninové
aj ovocné prikrmy neskor. Jogurty atd. vzdy aplikujte tak, ze
nechate OCHUTNAT pér lyzi¢iek a potom dodojéite. Babatko
si dobre zvykne, vy tak mozete vypozorovat pripadné reakcie
na potravu. Vyrazka, bolest bruska, stolica. Postupne zvysujte
mnozstvo potravy, a bude sa tak pomaly a podla prirody zni-
zovat tvorba MM.

Nepozornost babétka pri dojéeni

Dobry den, chcem sa spytat na to, Ci je mozné zlepsit satie
babdtka. Od narodenia, robi hrozné divadlo, vydrzi prisaté len
chvilku a potom krdti hlavou, krici, vypliva mliecko ¢o mad v pu-
sinke a neustdle dookola sa pusta. Chdpem to v pripade, kedy
mlieko vytekd samo pradom, inak neviem, preco to robi, a robi
to naozaj uZ od pérodnice. Ano, nerobi to iba v pripade kedy je
naozaj hladné, ale inak kazdy deri a dd sa povedat, Ze cely deri
spolu takto bojujeme. Poradite prosim?

Je velmi tazké takto radit prostrednictvom e-mailu. Technika do-
j¢enia je velmi citlivd a je ju potrebné najlepsie riesit osobne s
kvalitnou laktac¢nou poradkyrou. Ide aj o dobré nastartovanie
laktécie po porode. Osobne by som odporicala, vyhladajte nie-
koho vo vasom okoli a zvazte aj cestu niekam prist. Poradila by
som vam dojcit v klude. Vy sa dobre najedzte a napite. Dojcite
od pdasu nahor nah4, aby dieta ¢o najviac citilo vasu pokozku.
Bébatko tiez nech zostane len v plienke. TroSku odsajte MM pred
doj¢enim, aby sa chlap¢ek nezadusal. Nechajte ho chvilu sat vas
malicek, aby sa ukludnil. Nenechajte ho Gplne vyhladovat, nech
neplace od hladu, ale tieZz ho nésilne nebudte, aby bol oddych-
nuty. Poklste sa najst vhodni polohu. Na boku — vo futbalovej
polohe to ide pekne. Jemne na dieta hovorte a nenechajte na
sebe znat vas neklud. Priklada sa vzdy dieta k prsu, nie prsnik ku
dietatu. To matky tiez ¢asto robia. Pozor aby nehltal — dojcite vo
zvysSenej polohe, aby bola hlavi¢ka vyssSie a zaklonena. Prajem
vela Uspechov a aspon ro¢né dojc¢enie. Odporuc¢am trvaly kon-
takt s laktacnym poradcom, dokym sa vSetko spravi.

Vpacené bradavky

Dobry den, mam dotaz ohladom vpdcenych bradaviek. DG sa
im nejak pomdct este pred pérodom? A ako potom so vpdce-
nymi bradavkami dojcit?

Pokial ste uz v tehotenstve zistili, Ze vaSe prsné bradavky nie
sU Uplne v poriadku, zaklpte ¢o najskor formovace prsnych
bradaviek. Noste ich podla ndvodu v podprsenke ¢o najviac
behom dna. Robte si tiez jemnd masaz bradaviek, napriklad
v sprche, s vodou a olejom, ¢i ked’ budete vecer natierat brusko.
Od 36. tyzdna tehotenstva (v tej dobe sa vam uz vyplavuje pri-
rodny oxytocin) mézete masirovat aj razantnejsie, ale urcite nie
bolestivoV pérodnici uz na pérodnej séle informujte pérodné
asistentky aj detské sestry o vasich bradavkéch. Aby dobre
a profesionalne zahgjili doj¢enie vasho bébatka. Formovace
noste este niekolko dni po pérode, nez sa ustdli laktacia. Dobré
je vilozit formovac cca 30 mindt pred dojéenim do podprsenky.
Su tiez k dispozicii silikénové klobuciky. Ale pozor — tie mézu
timit tvorbu mlieka. Tiez si vo vasom bydlisku zoZente dobrého
lakta¢ného poradcu, aby ste dojcenie nastartovali spravne.



