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Vée, co jste kdy
chtéla vedét

o kojeni

sy

Kojeni je zazitek, ktery vds s miminkem jesté vice
sblizi. Naprosta vétSina zen je schopna kojit! Je
ale dobré mit v za¢atku oporu a koho zeptat. Kdyz
vite, jak na to, a Ze u kojeni mizete dokonce rela-
xovat, vée pujde jesté lépe.

Jak vlastné zacit?

Cim dFive po porodu zkusite miminko pfilozit k prsu, tim Iépe.
Hned, jakmile miminko poprvé drzite v naruci, uz tehdy mazete
zkusit kojit. V prvnich 30 az 50 minutach je miminko schopné in-
tuitivné najit bradavku a pfisat se. Toto ¢asné a také casté cumla-
ni miminka vdm pom{(ze, aby se tvorba mléka urychlila.

Prvnimu mléku se fikd mlezivo (colostrum). Je to nazloutla, prd-
svitnd tekutina, kterd je mimorddné bohatd na bilkoviny, mineralni
ldtky a vitaminy. Obsahuje také ochranné protilatky, které jsou dd-
leZité pro miminko, kdyz jesté nemad plné vyvinuty imunitni systém.

Télesny kontakt , kize na kazi“ a pfitomnost détatka u ma-
minky po 24 hodin také napomaha kojeni. Prvni dny z(sta-
vejte stale s miminkem a k prsu ho pfilozte kdykoli, kdyz mate
pocit, Zze miminko chce. Obé prsa stfidejte. V tyto dny détatku
neddvejte jiné tekutiny, nez materské mléko. UZivejte si co nej-

vice kontaktu ,kliZe na kdzi“ a vzdjemnych dotekd, které také
usnadnuji kojeni a posiluji vads vzajemny vztah.

Chce to trpélivost. MIéko se ve vétsim mnozZstvi zacne obje-
vovat obvykle mezi 2. az 4. dnem po porodu. Pocitite to sama

Jak poznat, ze je miminko hladové?

« Pohybovani pusinkou, jako kdyZ saje

« SlySitelné mlaskanf

- Vyplazovani jazycku, olizovani rtl

« SlySitelné cucani

« Rychlé pohyby oci

» Cucani vlastnich rucicek 9

KdyZz v prvnich dnech zaznamendte tyto drobné sig-
ndly, necekejte, az miminko zac¢ne plakat, rovhou ho
pfilozte. Neodkladejte ho od prsu predcasné. Nékte-
rému miminku maze k nakojenf stacit jen 5 minut, jiné-
mu klidné 20 minut i vic. SnaZte se sledovat signaly,
které détatko vysila.

Jak poznat, ze ma miminko mléka dost?

Nejlepsim ukazatelem je vahovy pfirdstek mimin-
ka. Pokud miminko roste a pribyva na vaze, vSe je
v pofddku. O rdstovych kfivkdch se poradte s Iékafem.

Jak miminku pomoci, aby se prisalo

Klicem k bezproblémovému kojeni je naucit se spravnou tech-
niku. Jediné tak kojeni pljde snadno, bez bolesti a place. Nasle-
dujici kroky vas ujisti, Ze miminko sprdvné saje a ze je schopné
ziskat dostatek mléka.

Uchopte nabizeny prs tak, aby byl palec nad bradav-
° kou a ukazovacek a ostatni prsty pod ni. Bradavka musi

byt v Urovni tst miminka. Vase prsty by se nemély doty-
kat dvorce, protoze détatko by nemélo uchopit pouze bradavku,
ale také co nejvétsi ¢ast dvorce. Kdyz mate spravné uchopeno,
jemné se dotykejte bradavkou spodniho rtu détatka, klidné opa-
kované. To vyvold hledaci reflex, takZze se miminko natoci hlavi¢-
kou UpIné k vdm a Siroce otevie pusinku, ma ohrnuty spodni ret
smérem ven a jazyk je vypldznuty, pfesahuje spodni ret.

Kdyz se spravné prisaje, bradavka je hloubéji v Ustech
a détatka a nezrani se sacimi pohyby. Pusinka tedy obepind

co nejvétsi ¢ast dvorce. Dité automaticky zacne sét. Tlaci
jazykem bradavku i dvorec k hornimu patru a rytmickym pohybem
zepredu dozadu vyprazdnuje mlécné vyvody. Ze zacdtku ma sani
rychlou frekvenci s kratkymi tahy. Jakmile se mléko uvolni, tahy se
zpomali a prohloubi. Kdyz miminko saje, méla byste registrovat po-
lykdni a mohou se mu pohybovat spanky i usi. Spatné znamen je,
kdyZz miminko mlaskd ,,napréazdno“ nebo ma vpadlé tvdie dovnit.

KdyZz miminko spravné saje, citite to i v prsou. Tah, sani.

Az budete chtit miminko pfilozit k druhému prsu nebo

kojeni ukoncit, viozte jemné prst mezi ddsné miminka.
Tim se prerusi saci reflex. Pamatujte na to, Ze k prsu je nutné pfi-
kladat dité, ne naopak. Miminko by pfi pfikladdni nemélo kficet
a maminka nema pri spravném prikladani pocitovat bolest. Bra-
davky by mély zUstat po kojeni nezranéné.

Tipy navic

- Kdyz mate doma novorozence, udrzujte své nehty
vzdy ostfihané, abyste miminko neporanila. Zejména
pozor na pusinku, pfi odpojovani od prsu.

- | kdyz miminko spokojené saje, nezapomente na od-
fihnuti, alespon 2x v pribéhu krmeni. Opfete miminko
o své télo tak, aby mélo opfenou hlavicku o vase rame-
no. Jakmile si odfihne, pomalu ho mlzete polozit zpét.

« Vzdy byste méla kojit v klidném prostfedi a omezit stres
i okolni ruch na minimum.



Usnadnéte si to
aneb polohy pfi kojeni

Spravna poloha mamince pfindsi Ulevu a kojeni tak mlze byt po-
hodova zdlezitost, pfi které si i mize odpocinout. Nize najdete
detailni popis nejbéznéji pouzivanych poloh pfi kojeni.

Kolébka (nebo také madona)
- Posadte se vzpfimené a pohoding,
podeprete si bederni zada. Miminko
by mélo lezet na boku, oblicejem
smérem k vam.

- Hlavicku miminka bude podpirat
ohbi vasi paze. Pfedloktim podpirdte
miminku zada a dlan s prsty kon¢i u
jeho zadecku.

« Miminko ma jednu rucicku u prsu,
kterym chcete kojit a druhou jakoby
objima vase télo pod prsem.
Maminky po cisafském fezu mohou
tuto polohu vyzkouSet vpolosedé.
PohodIné se opfou a pod kolena
podlozi deku nebo polstar. Poté
uchopi miminko do stejné polohy, viz
vyse.

Fotbalista

. Miminko umistéte po svém boku.
Budete ho drzet na svém predlokti
a dlani a prsty mu budete podpirat
raminko i hlavicku.

- Nozicky ditéte lezi volné, podél va-
Seho boku...

Tato poloha je vhodna pro mamin-
ky po cisafském fezu, pro maminky
s velkym poprsim nebo pro ma-
minky s dvojc¢atky — mohou tak
krmit obé dvé najednou. Dale pro
nedonosend miminka i maminky s
plochymi bradavkami.

Poloha vleze na boku

« Lehnéte si na bok. VaSe miminko
by také mélo lezet na boku, pfimo
proti vam.

- Vase spodni paze je ohnutd a vytvari
oporu pro miminko. Jeho hlavicka lezi
v ohbi vasi paze, predlokti jisti jeho
z4ada, vase prsty konci u zadecku.

- Ujistéte se, ze miminko nelezi na
zadech!

Poloha je velmi oblibena pro nocni ko-
jeni. Je vhodna pro maminky po cisar-
ském fezu. Vyzaduje vSak vetsi pozor-
nost a trochu cviku, abyste si byla jista,
Ze je miminko spravné prisaté.

Pomuicky pri kojeni

Usnadnéte vse, co mlzete. Mdme pro vds prehled nejbéznéji pouzi-

Tvarovace na bradavky

Od ukonceného 6. mésice téhotenstvi mohou maminky pouzi-
vat tvarovace bradavek. Ty jsou uréené pro zeny s vpacenymi
bradavkami nebo vyrazné plochymi bradavkami.

Ostatni maminky se na kojeni nijak specidlné pripravovat ne-
musi. Doporucujeme v$ak domluvit si schlizku jesté pred poro-
dem s lakta¢ni poradkyni a vSe probrat. Budete se citit klidnéjsi
a ,pripravena“

Kojici polstar

Maminky s novorozencem jisté oceni kojici polstar. Je to skveéla
pomUicka, kterd pfi spravném pouziti funguje jako prevence bo-
lesti zad. Poslouzi také jako opora vam, i miminku. Usnadnuje
také manipulaci s détatkem.

Vybirat mizete z mnozstvi tvar( i vyplni. Doporucujeme vybirat
polstar jesté pred porodem. Dikladné ho prozkousejte. Polstar
by mél mit snadno snimatelny potah z pfijemného materialu, nej-
|épe 100% baviny.

Myslete také na to, zZe pfirodni vyplné, jako napfiklad Spalda
nebo pohanka byvaji téZsi, Susti a citlivym détem mohou vyvolat
i alergickou reakci. Ridte se ale podle sebe a vyberte si takovy
polstar, ktery pro vas bude prijemny. Zeptat se mlzete persona-

lu v kazdém obchodé s kojeneckym zbozim.

Kloboucky na kojeni

Je dllezité védét, Zze po této pomlicce by maminka méla sah-
nout az ve chvili, kdy ji trapi néjaky problém. Pokud koji normal-
né, kloboucky by pouzivat neméla.

Klobouc¢ky na kojeni laktacni poradkyné doporucuji ve chvi-
li, kdy ma maminka vpacené bradavky a miminko se nemdze,
i pfes snazeni, prisat. Kloboucky vlastné funguji jako protéza.

Nékdy byvaji doporuceny i v pfipadé, ze ma maminka bolestivé
trhlinky a ranky na bradavkdch, tzv. regddy. Vzdy je lepsi kojit
alespon s klobouckem, nez se tomu vyhybat a kojit prestat. Je
vsak dulezité byt ve spojeni s laktaéni poradkyni a vyresit pfici-
nu, kterou je v tomto pfipadé Spatnd technika kojeni.

Odsavacka

Existuje hned nékolik druht. V nemocnicich se v piipadé nedo-
nosSenych miminek pravdépodobné setkate s velkou elektrickou
odsavackou, kterou vyuzivaji maminky na oddéleni Sestinedéli
kvuli stimulaci laktace.

Doma ale mlzete mit mensi provedeni elektrické odsavacky
a taky odsdvacku manudlini. Jsou vhodné ke stimulaci a ke zvy-
Sovani intenzity nebo k udrzeni kojeni. Manudlni odsavacky
mohou snadno unavit vasi ruku, proto nejsou idedlni pro dlou-
hodobé pouzivadni. U elektrickych odsavacek by méla byt samo-
zfejmosti volba rychlostnich stupnd.

Z ostatnich pomucek, v tomto pfipadé spi$ nezbytnosti, si doml
nezapomente vcas nakoupit dostatek vlozek do podprsenky,
specidlni kojici podprsenky i kojici obleceni, abyste si tuto dobu
co nejvice usnadnila.



Jidelni¢ek kojici maminky

Cemu se vyhnout

Stejné jako téhotné, také kojici maminky by se mély striktné vyhy-
bat tabaku i alkoholu. Zvy$enou opatrnost vénuijte také vsem lékam,
idedIné neberte Zadné, pokud nemusite. V pfipadé potfeby se ale
vzdy radte s Iékafem a procitejte pribalové letdky. Omezte konzu-
maci kavy (v porddku jsou cca 2 $alky denné). Néktefi novorozenci
jsou ale na kofein velmi citlivi, takze nesnesou ani malé mnozstvi.
V pfipadé ¢aje zélezi na typu. Cerny ¢aj omezte na minimum a mysle-
te i na to, Ze nékterym bylinkam by se kojici maminky mély vyhnout.
Syrové maso a plisnoveé syry, pfipadne plody more také nejsou
vhodnou vyzivou v téchto dnech. Na minimum omezte i silné pi-
kantni nebo kofenéna jidla. Vzdy zkratka myslete na to, ze vSe co
snite, jde také k détatku.

Co jist s rozvahou

Specialni kategorii jsou potraviny, které mohou podrazdit zaziva-
ni miminka nebo vyvolat alergii. Nemusite se jim pfi kojeni vyhy-
bat, ale méla byste je zafazovat postupné a v malém mnozstvi.

Patfi zde tropické ovoce, nebo ovoce s vyraznou chuti, jako tre-
ba brusinky, maliny, ostruziny... Déle jsou to nadymaveé potraviny.
Zde patfi lusténiny, zeli, brokolice, kapusta, ale také Cerstvé peci-
vo a vyrobky z mouky. Pozor na mlééné vyrobky i seminka a riz-
né druhy ofigkd, cibuli nebo celer, mohou snadno vyvolat alergii.
Nepohodu v bFisku vam i détatku mlze zplsobit velmi slané jid-
lo, tu¢né jidlo, mnoho sladkosti, prejidani se nebo vétsi mnozstvi
sycenych ndpoju a sladkych limondad.

Na co se zamérit

MozZnd zni seznam potravin, které je potreba jist s rozvahou az
désivé. Nemusite se ale bat. Ve vétsiné piipadll se opatrnost
tykd jen prvnich tydn(, nez zjistite, jak miminko reaguje. Vase
vyziva by méla byt také v obdobi pestra a vyvazend. Méla by
obsahovat zdroj kvalitnich bilkovin, zdravych tuk( a dostatku vi-
taminl a minerdlnich latek.

Prehled potravin, ktery by se pro vas meél stat vzorem, najdete
na ndsledujici potravinové pyramide. Pokud si nejste s néjakou
potravinou jistd, nebojte se obratit na svého Iékare a vSe probrat.

Vite, ze?

V obdobi kojeni byste méla denné pfijimat cca 500
kalorii navic. To je pfesné mnozstvi, které vase télo
potiebuje k produkci pfiblizné 750 ml mléka.

Sladkosti

Rostlinné oleje

2 - 3 porce tydné

MIécné produkty

1-2 porce tydné

alespon 2 porce denné

Zelenina

alespon 2 — 3 porce
za den

minimalné 1,51 denné
pfedevsim voda




Nejcastejsi problémy a tipy na rychlé vyreseni

Tézka, otekla nadra

Problém obvykle plyne z velkého mnozstvi nahromadéného
mléka. Také kdyz miminko nesaje spravné, nedochazi k vy-
prazdriovani a citite to stejné.

« Prvni pomoci je ¢asté kojeni. Nakrmte kojence kazdé 2 az 3
hodiny i pfes to, ze miminko budete muset nutit.

- Pokud mate mléka jesté vic, nez je miminko schopné vypit, pou-
Zijte odsdvacku, abyste si ulevila.

- Ulevu piinaéi také pifjiemné tepld sprcha nebo teplé obklady vih-
kym hadfikem.

Ucpané mlécné kanalky
Poznéte je tak, Ze objevite na bradavce malou, tvrdkavou kuli¢ku,
tecku, bulku. Po nékolika dnech mlize zmizet sama. Pokud ne,
kontaktujte svého gynekologa.

« Pomoci mize tepli sprcha i obklady vihkymi hadfiky.
« Mezi kojenim muZete misto jemné masirovat.

- Kojte primdrné timto prsem a nechte u néj miminko delsi dobu.

Bolavé bradavky

Nejcastéjsi pricinou mize byt intenzivni sani miminka ¢i nesprav-
na technika kojent.

- Jako prvni vyzkousejte jinou polohu pfi kojeni.

- Po kojeni nechte bradavky uschnout na vzduchu, neotirejte je.
- Potfete matefské mléko kolem bradavek.

- Pouzivejte vylu¢né bavinéné obleceni vyprané v jemném pracim
prasku bez vyrazné parfemace. Jsou i specidlni praci prostfedky
vhodné pro kojence.

Vytékajici mléko

Je to zcela normalni reakce vaseho téla, kdyz slysSite miminko pla-
kat. Intenzita se také mUlze zvysit bezprostiedné pred krmenim.

- Pouzivejte vlozky do podprsenky.

. Casto je mérite, aby se vdm prsa nezanitila.

Brnéni prsu

Tyto pocity samy o sobé nemusi byt zndmkou zadného problému. Po-
kud mravenceni citite pfedevsim pfi krmeni miminka, je to normalni.
Podobné pocity mizete vnimat, kdyz se v prsu tvofi miéko. Pokud ale
mate horecku, prsy jsou bolavé a horké, je nutné se poradit s Iékafem.
Mize jit o zanét a v tomto pfipadé je nutné co nejdfive zahdjit I€Cbu.

Méné miéka

Tento problém mdze vzniknout diky nedostatku odpocinku a teku-
tin. Nezapominejte na to, ze produkce mléka je Uzce spjata s tim, jak
se o sebe stardte. Pokud tedy zpozorujete, Zze mate mléka méné,
prvni pomoci je dopfét si vice odpocinku a hodné pit, predevsim
pitnou vodu bez bublinek.

Problémy s prisatim
- Vlyzkousejte rtizné polohy pfi kojeni.

- Ujistéte se, Zze miminko ma v pusince celou bradavku i velkou
¢ast dvorce.

- Poradte se s laktacni poradkyni.

Nezapomente! V kazdém pfipadé plati, Ze pokud se objevi ja-
kykoli problém, mlzete ho v prvnim kroku vyresit sama. Pokud
pretrvava, neotalejte a kontaktujte svého gynekologa, vyhledej-
te pomoc laktacni poradkyné. Nebojte se zeptat.

Kojeni je pfirozené a krdsné, ale vSechny maminky, i ty zkuse-
né, nekdy zkrdtka potfebuji radu, povzbuzeni a pomocnou ruku.
Nebojte se ozvat.




Svétovy tyden kojeni:
nejcastéji kladené dotazy

Nestihly jste béhem Svétového tydne kojeni poslat svoji otaz-
ku laktaéni poradkyni? Prectéte si nejcastéji kladené dotazy,
na které se ptaly ostatni maminky. Mozna jejich zodpovézeni
pomuze i vam. Na dotazy maminek odpovidala lakta¢ni porad-
kyné Mgr. Olga Véle.

Nedostatek mléka

Malému od narozeni mé mléko nestacilo, tak se vzdy musel za-
sytit jesté UM. Zkousela jsem ho mit cely den na prsou, abych
zvysila laktaci, chvili bylo slyset, jak mléko polykd a pak tahal
chvili na prdzdno, druhd vina byla o néco kratsi a pak uz nic.
A protoZe byl z toho nevrly, Ze mu nic netece- skoncilo to pld-
cem. Trdpi mé otdzka, pro¢ nemdm dostatek mléka?

Kojeni je vlastné takova trzni ekonomika. Nabidka — dobra
a poptdvka. Je zde i plno faktord ze strany ditéte. Zralost —
v jakém tydnu téhotenstvi se narodi, jak je zahajena laktace
po porodu. Jaké byly obtize v raném Sestinedéli. Mozné me-
chanické obtize u miminka — napfiklad krdtkda podjazykova
uzdicka ¢i maly jazyk, nebo novorozenecka zloutenka. Ze stra-
ny matky — nadmiru pouzivany hofcik v téhotenstvi (dobré ho
vzdy vysadit v 36. tydnu). Porod — pfemira injekci a infuzi téz
mate télo matky. Psychika matky — stres tlumi vypuzovaci re-
flex. V neposledni fadé technika kojeni — anatomie mlé¢nych
713z (Casto se zjisti az na UZV ¢i mamografii, Ze je jich méné).
Také, jak jste se oba sehrali po porodu — bonding na porod-
nim sale. Kojeni je krasna véc, viceméneé je velmi propagované
a maminky nékdy stradaji psychicky, ze neni mléka nadbytek.
Vzpomernite si Castéji na vétu — kazda kapka mého mléka je pro
mé dité to nejlepsi a kazdy den je k dobru.

Miéko pro nedonosené déti

Jak udrzet laktaci v pripadé€, Ze nejsem ve stoprocentnim kontaktu
s dcerou? Narodila se jako téZce nedonosend a je stdle v inkubd-
toru. Snazim se mléko odstrikdvat, ale prijde mi, Ze se to zhorsuje.
Piju kojici caje a uzivdm i homeopatika, ale zatim to nepomdhd.

Doporucila bych vdm kontaktovat se na skupinu matek — rodi-
¢l ve sdruzeni Nedoklubko. Kontakt s lidmi, ktefi méli ¢i maji
stejné problémy je pro vas dllezity a pomdze. U vas hraje ob-
rovskou roli psychika. Zkuste odsdvat ve dne po 2-3 hodinach
a v noci po 3-4 hodindch. V noci vyuzijte ¢as mezi 24:00-3:00,
to vdm nejvice funguje hormon prolaktin, jenz tvofi MM. Doba
odsavani by méla byt 15-20 minut. Také kvalitni odsdvacka. Do-
porucila bych stimulaéni- dvoufdzovou. Urcité najdete pujcov-
nu i ve vasem regionu. Pfi odsdvani si dejte pred sebe foto vasi
holcicky. At funguje i kontakt.

Prospivani pfi kojeni

Dobry den, chtéla bych se zeptat, jak mam zvysit tvorbu mléka?
Mdm doma 3meésicni miminko a umélou vyZivu mi vétsinou od-
mitd a jd se obdavam, Ze nemdm dostatek mléka a tim padem
Jje miminko nevrlé a moc nespinkd. Piju hodné vody, kojici caje
a rizné doplriky, ale moc miéka se mi netvori.

Pokud vase miminko prospivd, neni nutno dokrmovat UM. Co je
dobré prospivani?? 7-9 kojeni/24 hodin, a i vice. 6-8 poctranych
plen/24 hodin a vice. 1-3 stolice/24 hodin a i vice. M(ze vSak byt i
absence stolice (7-10 dn(). Dité je po kojeni spokojené, ale nemusi
hned spat. Vdhové prirGistky 10-30 dni/1 tyden. V priméru 125-170 g
/1tyden. Také at roste na délku (cm)

Co délat ke zvySeni tvorby mateiského miéka???

- Jidlo a pitny rezim - pravidelnost

- Kojici ¢aje — rGzné druhy

- Alfa alfa - vojtéSkové tabletky

» Odsdvani materského mléka

- Pfedevsim klid a divéru v samu sebe, Ze délate pro dité to nejlepsi

Imunologické okénko a prikrmy

Dobry den, synovi je 5 mésicu a je piné kojen. V noci se na
kojeni budi 1 -2 krdt, pfes den kojim kazdé 2-3 hodiny. Na
vdze pfibird dobre. Doktorka ndm doporucila zacit na noc do-
krmovat kasi a jiz zavddét prikrmy. Ze existuje v tomto véku
jakési imunologické okénko. Je toto jeji doporuceni spravné?
Neméli bychom pockat do 6. méesice, jak to byvdvalo drive
doporucovdno?

Miminko mezi 4.-6. mésicem zdvojnasobi PV a v jednom roce
ji ztrojndsobi. Prirlsta tedy na vaze velmi dobfe. No¢ni koje-
ni 1-2x v noci je normdlini. Je rozdil mezi slovem ptikrmovat
a zatizit stravou — alergenem. Opravdu mezi 4.-6. mésicem na
dité tzv. IMUNOLOGICKE OKENKO. Pokud se setkd ve stravé
s alergeny, lépe je toleruje. Kasi s lepkem mUiZzete dat 2-4 Ca-
jové Izicky vecer pred koupdnim a pak samoziejmé kojte. Za-
vadéni zeleninovych i ovocnych pfikrmd, pozdéji. Jogurtd atd.
vzdy aplikujte tak, Zze nechate OCHUTNAT paér Izicek a pak
dokojite. Miminko si dobfe zvykne, vy tak mUlZete vypozoro-
vat pfipadné reakce na potravu. Vyrdzka, bolest bfiSka, stoli-
ce. Postupné zvysSujte mnozstvi potravy, a bude se tak pomalu
a dle pfirody snizovat tvorba MM.

Nepozornost miminka pri kojeni

Dobry den, chci se zeptat na to, zda je mozZné zlepseni sani
mimca. Od narozeni, déla hrozné divadlo, vydrZi prisaty chvilin-
ku a pak krouti hlavou, krici, plive mlicko co md v pusince a ne-
ustdle dokola se pousti. Chdpu to v pfipade, kdy mléko vyteka
samo proudem, jinak nevim, proc to déld, a déld to opravdu uz
od porodnice. Jo, neudéld to pouze v pripade kdy md opravdu
hlad, ale jinak kazdy den a dad se fict cely den, spolu takto bo-

Jjujeme. Poradite prosim?

Je velmi tézké takto radit po mailu. Technika kojeni je velmi
citlivd a je ji potfeba nejlépe fesit osobné s kvalitni laktacni po-
radkyni. Jde i o dobré nastartovani laktace po porodu. Osobné
bych doporudila, vyhledejte nékoho ve vasem okoli a zvazte
i cestu nékam dojet. Poradila bych vdm kojit v klidu. Vy se dob-
fe najezte i napijte. Kojte od pasu nahoru nahatd, at syn co
nejvice citi vasi kzi. Téz dité jen v plence. Mali¢cko odsajte MM
pred kojenim, at se hoSik nezalykd. Nechejte ho chvili st vas
malik, at se uklidni.

Nenechte ho Uplné vyhladovét, at neplace hlady, ale také ho na-
silné nebudte, af je odpocaty. Pokuste se najit vhodnou polohu.
V bo¢ni — fotbalové to jde pékné. Jemné na dité mluvte a ne-
nechte na sobé znat vas neklid. Priklada se vzdy dité k prsu, ne
prs do ditéte. To maminky také casto délaji. Pozor at nehlta —
kojte ve zvysené poloze, at je hlavicka vyse a zaklonéna. Preji
plno Uspéchl a alespon ro¢ni kojeni. Doporuduiji trvaly kontakt
s lakta¢nim poradcem, nez se vSe spravi.

Vpacené bradavky

Dobry den, mam dotaz ohledné vpdcenych bradavek. Dd se
Jjim néjak pomoci jesté pred porodem? A jak poté s vpacenymi
bradavkami kojit?

Pokud jste jiz v téhotenstvi zjistila, Ze vase prsni bradavky ne-
jsou Uplné v porddku, zakupte co nejdfive formovace prsnich
bradavek. Noste je dle ndvodu v podprsence co nejvice béhem
dne. Provadéjte také jemnou masaz bradavek, tfeba ve sprse,
s vodou a olejem, ¢i kdyz budete vecler natirat bfiSko. Od
36. tydne téhotenstvi (v té dobé se vdm jiz vyplavuje pfirod-
ni oxytocin) mlzete masirovat i razantnéji, ale nikoli bolestivé.
V porodnici jiz na porodnim sdle informujte porodni asistenty
i détské sestry o vasich bradavkdach. At dobfe a profesiondlné
zahdji kojeni vaseho miminka. Formovace noste jesté nékolik
dni po porodu, nez se ustdli laktace. Dobré je vlozit formovac
cca 30 minut pred kojenim do podprsenky. Jsou téz k dispo-
zici silikonové kloboucky. Ale pozor — ty mohou tlumit tvorbu
mléka. Téz si ve vasem bydlisti sezerite dobrého laktacniho
poradce, at kojeni nastartujete spravné.



