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Mila mama,

na uvod by som vam predovsetkym chcela zablaho-
zelat k narodeniu babatka.

Spolu s firmou EFRO sme pre vas pripravi-
i tuto brozuru, ktord by vam mala pomoct
vo vasich zaciatkoch aj v nasledujucich mesiacoch.
Najdete tu rozne sposoby dojcenia a informacie
o tom, aké ma vvhody, pretoze materské mlieko je to
najlepsie, Co Mdzete babatku ponuknut. No ak mama
7z akehokolvek dbévodu dojcit nemodze, je namieste
vybrat takd mliecnu vyzivu, ktora sa svojim zlozenim
CO najviac podoba materskemu mlieku. Prave nim
sa vyrobcovia dojcenske] mliecnej vyzivy inspiruju.

Drzime vam palce, aby sa vam darilo o noveho clena
rodiny starat s lahkostou a aby dojcenie patrilo medzi
tie najkrajsie spolocne chvile pre vas aj vase babatko.

MUDr. Natalia Szitanyi

ooradkyna v oblasti
VYZIVY a dojcenia




Materske mlieko - zlaty standard
dojcenskej vyzivy

Zlozenie materskeho mlieka

Co by ste mali vediet?

Spravna technika dojcenia

Problémy a prekazky pri dojceni

NajcastejSie chyby pri dojceni

Spravna vyziva a zivotosprava
dojCiace] matky

MlieCny napoj pre vas: Sunar Gravimilk

Prechod na nemlieCnu stravu,
odstavenie od dojcenia

Iniciativa Mamou bez prikras



Dojcenie je jednym zo zakladnych predpokladov
zdravého rastu a vyvinu dietata. Materské mlieko
je jedinecné svojim zlozenim a je vo vyzive die-
tata nenahraditelné.

Dojcenie prispieva k mensiemu vyskytu alergii.
Vyznamne napomaha aj spravnemu vyvinu
obranyschopnosti organizmu, chrani pred
hnackovymi ochoreniami a ulahcuje priebeh
vsSetkych infekcnych chorob.

Dojcenie je prevencia syndromu

nahleno umrtia dojciat (SIDS).

/ dlhodobeho hladiska dojcenie prispieva

kK prevencil tzv. civilizacnych chordb

v dospelom veku - obezity, cukrovky

Cl srdcovo-cievnych ochoreni.

Dojcenie upevnuje vazbu matky a dietata

a prispieva k zdravemu psychickemu vyvinu.

Moznost nakrmit babatko kedykolvek
a kdekolvek.

Uspora financnych prostriedkov rodiny.

Lahsi navrat k pdvodne] hmotnosti.
NizsSie riziko rakoviny vajecnikov a prsnika.

Nizsie riziko zlomeniny krcka stehennej kosti.




Materské mlieko obsahuje stovky latok. Je Spe-
cifické iba pre Cloveka a je uplne iné nez mlieko
zvierat. Je zlatym standardom, ku ktorému

sa snazia priblizit nahradné dojéenské mlieka.
Tie su urcené pre babatka, ktoré nemozu byt na-
priklad zo zdravotnych dévodov dojcené, a mali
by sa pouzivat iba na odporucenie lekara alebo
odbornika na vyzivu.

Tvori sa prve dni po porode. Ma slamovozItu farbu
a pre vase babatko je imunitnou bombou. Chrani ho
ored vplyvmi prostredia po narodeni a napomaha
spravnemu osidleniu ¢revného traktu dietata mi-
kroflérou. Ma velmi malo soli a chrani nedostatocne
vyvinute oblicky novorodenca.

V priebehu dvoch tyzdnov po pdrode sa kolostrum
meni na zrelé mlieko, ktore je bohaté na tuky. V po-
rovnani s mliekom ostatnych cicavcov vsak obsahu-
je omnoho menej soli a bielkovin. Predstavuje nielen
komplexnu vyzivu pre dieta, ale obsahuje aj latky, ktore
napomahaju osidleniu ¢riev mikroflérou, zvysovat
jeho obranyschopnost proti baktériam a virusom
a optimalne vstrebavat a travit prijaté ziviny.



Vylucuje sa z prsnika na zaciatku dojcenia. Je boha-
té na mlieény cukor (laktézu) a vodu. Dojcatu uha-
si smad a Ciastocne ho aj zasyti. Na druhej strane po
nom dieta aj rychlejsie vyhladne.

U citlivych dojciat, zvlast u chlapcekov s kolikou, mdze
kfrmenie vyhradne prednym mliekom zhorsovat nadu-
vanie a polesti bruska.

Uvolnuje sa na konci dojcenia. Je hustejsie,
biele, bohaté na tuky a velmi dolezité z energetic-
kého hladiska.

Dieta je po vypiti zadneho mlieka zasytene na dlh-
Si cas a dalsie krmenie si vyzaduje neskdr. Nie je
vhodné dojcit kratko z oboch prsnikov, ale je
omnoho lepsie jeden prsnik uplne vyprazadanit (10 az
15 mindt) a optimalne pri jednom dojceni dojcCit iba
7 jedneho prsnika.

Koncentracia jodu a selénu v materskom mlie-
KU priamo suvisi s ich obsahom v strave mat-
Ky. A] obsah vitaminov je zavisly od ich hladin
Ju matky. V. materskom mlieku je nedostatok
vitaminov D a K. Vitamin D sa podava cely
orvy rok zivota vo forme kvapiek. Vitamin K sa
podava nhovorodencom uz v porodnici injekcne
alebo sa v prvych mesiacoch zivota podava vo
forme kvapiek. O podavani jednotlivych vita-
MiNovV sa poradte s pediatrom. Nedostatok vi-
taminu D mdbze zapricinit poruchu vyvinu kosti,
ale aj vyssiu nachylnost na ochorenia. Nedosta-
tok vitaminu K mdbze viest ku krvacave] choro-
be novorodenca.

Materske mlieko obsahuje
velké mnozstvo oligosacha-
ridov. Tie nie suU v traviacom
trakte  sStiepené enzyma-
Mi a dostavaju sa do hru-
beho cCreva, kde sluzia ako
rastovy substrat na rast bi-
fidobaktérii. Funguju teda
ako PROBIOTIKA. Bifidobak-
terie dokazu zamedzit rastu
neziaducich baktérii v Creve
a Maju zasadny vplyv na imu-
Nnitu dietata.

NUKLEOTIDY su latky, ktorée sa podielaju na stavbe
vSetkych buniek a prispievaju k spravnemu fungova-
NiU Creva, pecene a imunitného systemu.

Materské mlieko navyse obsahuje aj HORMONY:
rastovy hormon, hormony stitne] zlazy, nadobli-
Clek, pristitnych teliesok, ale aj pohlavné hormaony,
rbzne rastove a regulacné faktory. Jedinecnym spo-
sobom tak modze vplyvat na metabolické procesy
U hovorodenca.

Najvariabilnejsou zlozkou materskéeho mlieka je
tuk. Obsah tuku v materskom mlieku sa meni v prie-
behu dna aj v priebenhu dojcenia.

/Zadneé mlieko obsahuje niekolkonasobne viac tuku
nez mlieko predne. Materske mlieko obsahuje takzva-
ne LCP tuky (nenasyteneé mastne kyseliny s dlhym re-
tazcom), ktoré su nevyhnutné na spravny vyvin moz-
gu a sletnice.

Studie z poslednych rokov poukazuju na pozitivny
volyv pritomnosti LCP tukov vo vyzive dojCiat na vy-
vin imunity a inteligencie deti, zvlast omega-3 nena-
sytenych mastnych kyselin DHA a ARA.



Dojcit dieta nie je schopnost, ktora bola matke
dana. Kazda zena sa to musi naudit.

Prve informacie o dojceni by mala matka ziskat
Uz V ramci pripravy na porod a nasledne pocas po-
oytu v porodnicil.

V tom case by mala absolvovat nacvik spravnej tech-
Nniky dojcenia. V domacom prostredi je] potom moze
ooradit pediater alebo detska sestra a je mozne
vyuzit g sluzby laktacnych poradkyn.

PohodIlna poloha pre vas aj pre dieta.

Spravne prilozenie dietata k prsniku a jeho prisatie
tak, aby uchopilo ustami nielen bradavku, ale spo-
lU S NOU aj Co najvacsiu cast dvorca. Dieta by malo
sat z prsnika, nie iba z bradavky. Dojcenie by Vvas
nemalo boliet. Uz niekolko nespravnych prilozeni
dietatka mdze mat za nasledok bolestive poskode-
nie bradavky a zadrzovanie mlieka a nasledne zni-
zenie jeho tvorby.

Babatko k prsniku prikladajte pravidelne. Podporu-
je to tvorbu dalsieho mlieka.

Pokuste sa vytvorit si pokoj a pohodu, mat dosta-
tok spanku, odpocivajte a vyvarujte sa stresu, kto-
ry moze tvorbu mlieka znizovat.

V priebehu dojcenia si mdbzete vyskusat nie-
kolko poldh. Kazda matka si najde tu, ktora
je pre dieta aj pre nu najpohodinejsia. Poloha
poleziacky (A) je zvlast vhodna po podrode.
Po cisarskom reze mdze matka dojcit v polo-
sede s podlozenymi kolenami (B). VVacsina
zien v neskorsom obdobi doj¢i posediacky (C).
Pre predcasne narodené deti je vhodna zvisla
poloha (D), pre zeny s velkymi prsnikmi tzv.
futbalova poloha (E).




Dojciaca matka by nemala fajcit ani pit alkohol.

Podavanie liekov je v ¢ase dojcenia vzdy potreb-

né konzultujtovat s pediatrom.

Predovsetkym v prvych tyzdnoch zivota dietata nie
je ziaduce obmedzovat frekvenciu dojcenia. Dieta
oije spociatku aj 12- az 15-krat za den. Pravidelnost

sa dostavi vacsinou az okolo 6. tyzdna zivota.

Nebojte sa dieta prilozit zakazdym, ked o to pozia-
da. Prikladanim k prsniku navyse stimulujete tvorbu

Mlieka. Ak je to mozne, dojCite z jedneho prsnika, a

%

dieta dostalo aj zadne mlieko. Az ked da jasne naj

VO, z& mu to nestaci, ponuknite mu i druhy prsnik.

Mlieko odstriekavajte iba v pripade, ked mate mlie

a_

ka

orilis vela, ked mate bolestivo naliate prsniky a mlie-
ko sa dojcenim dostatocne neodcerpava, alebo ked
Mate ploché bradavky, ktoreé je potrebne pred dojce-

NimMm sformovat.

/v0ast v zacCiatkoch doj-
cenia sa Ccasto stava, ze pri nespravnej techni-
Ke Mma zena popraskané bradavky a dojcenie
je bolestivé. Snazte sa upravit polohu dietata
tak, aby drzalo v ustach cely dvorec, nie iba
bradavku. Ak sa vam urobi bolestiva prasklin-
ka, zmente polohu dietata pri dojceni tak, aby
to co namenegj bolelo. Ked sa blizite k zave-
ru krmenia, viozte malicek do Ustociek dietata
tak, aby prsnik pustilo samo. Nevytahujte mu
orsnik z Ust nasilu. Dbajte na hygienu prsnikov
a pouzivajte na ne mast Calcium pantothe-
nicum. Bradavky nechajte Co najdlhsie volne
na vzduchu.,

V pripade, ze sU bra-
davky zacervenane a svrbia, S VysSokou prav-
depodobnostou ide o kvasinkovu infekciu. Po-
uzite mast proti plesniam. Pred dojcenim vzdy
bradavky umyte a po dojceni znova osetri-
te az do vymiznutia prejavov. Opat bradav-
ky ponechajte co najdlhsie na vzduchu. VIhke
orostredie totiz kvasinkovu infekciu zhorsuje.

[de o0 zapal prsnej zlazy, ktory sa
MoOze objavit v priebenhu dojcenia, zvlast v za-
Clatkoch. Vacsinou mu predchadza upchaty
Mliekovod (babatko nedostatocne saje, lakta-
Cla sa este len rozbieha, dlhy interval od pred-
chadzajuceho dojcenia). Upchatie mliekovodu
sa prejavuje pbolestivymi tvrdymi hrcami v prs-
niku. Mlieko z upchateho mliekovodu neod-
teka, co vytvara predpoklady na prepuknutie
iINnfekcie, ktora sa do mliekovodu dostane cez
oopraskane bradavky. Rozvija sa zapal - mas-
titida. Bolestive naliate prsnika je sprevadzane
zacervenanim a bolestivym opuchom casti prs-
nika, casto aj horuckou. Az na vynimky nie je
mastitida dovodom na odstavenie od dojce-
nia, naopak! Situaciu mozno zvladnut zahrie-
vanim prsnika pred dojcenim (napr. horucou
sprchou), masirovanim a naslednym odstrieka-
vanim alebo dojcenim v pravidelnych interva-
loch a chladenim prsnikov medzi dojceniami.
Po dojceni sa nasledne odporuca prilozit stu-
deny obklad a tento cyklus opakovat az do vy-
Miznutia priznakov. Ani podavanie vhodneho
antibiotika nie je ddovodom na odstavenie die-
tata. O lieCbe mastitidy sa poradte so svojim
oSetrujucim lekarom.




RIESENIE: Skuste upravit techniku dojéenia.
Bradavkou drazdite novorodenca okolo ust, aby
ich nasiroko otvoril. Co najvacsiu cast dvorca
vliozte do Ust babatka tak, aby sa jeho brada
a] Nos dotykali prsnika. Nevkladajte prsnik do
ust placucemu dietatu, najskdor sa ho pokuste
Upokojit.

RIESENIE: Zdravého donoseného novoroden-
ca dojCite na poziadanie - frekvenciu aj dlzku
dojcenia prisposobte dietatu.

RIESENIE: Odstriekavajte iba v tom pripade,
ked mate pocit upchateho mliekovodu (hapa-
tie v prsniku sprevadzane tvorenim bolavych
Nrciek alebo pruhov) alebo ked mate mlie-
Ka privela a dieta sa pri piti dusi, lebo nestiha
orehltat, alebo ked mlieko samovolne vyteka
ori minimalnom podnete. Dovodom na od-
striekavanie moze byt aj nemoznost kontaktu
s dietatom a nutnost udrzat laktaciu (dieta na
JIS alebo, naopak, matka na sluzobne| ceste..).

RIESENIE: Prikladajte dieta &o najcastejsie.
Satie stimuluje tvorbu mlieka. Vyzadujte uz
v porodnicl ,,rooming in“, a ak to nie je mozne,
nech k vam babatko nosia co najcastejsie. Ak-
tivne sa informujte a pozadujte, aby dieta ne-
dokrmovali z flase, ak to nie je nevyhnutné.

RIESENIE: Nie je pravda, ze kazdy pla¢ babat-
ka signalizuje hlad. Dojcata, ktoré velmi Casto
olacu, v drvive] vacsine pripadov neplacu iba
od hladu. Pred samotnym rozhodnutim o za-
vedeni prikrmov kontaktujte svojho pediatra.
Dajte babatko odvazit a skontrolovat jeho zdra-
votny stav, poradte sa o dalsom postupe. No-
vorodencov a mladsie dojCata casto trapia tak-
zvane dojcenske koliky, naduvanie alebo plac
bez zjavne] priciny. Ak dieta place aj po krmeni
a dobre pribera, sklste polohovanie na brusku,
mMasirovanie v smere hodinovych ruciciek ale-
bo prikladanie teplych obkladov na brusko. Ak
Mate takzvane ,lenivo” sajuce babatko, pozia-
dajte radse] o radu laktacnu poradkynu. Snaz-
te sa taketo bapatko budit a komunikujte s nim.
V ramci jedneho kifmenia rychlejsie striedajte
orsniky, ked zacne zaspavat. Ak mate ploche
bradavky, pred zaciatkom dojcenia ich drazdi-
te, masirujte, aby boli co najlepsie pripravene,
ked sa babatko bude chciet prisat.

RIESENIE: Dojcenie v pripade choroby matky
oredstavuje pre dieta, naopak, pomoc v boj
oroti vase] infekcil. Materske mlieko obsahuje
nielen Mnozstvo latok, ktore posilnuju imunitu,
ale aj konkrétne protilatky, ktore sa tvoria ciele-
ne proti vasmu ochoreniu. Pouzitie liekov proti
horucke (napr. paracetamolu) v beznej davke je
v poriadku. Informujte svojho lekara, ze dojCite,
aby tomu prisposobil vyber liekov a antibiotik.

Pri dojceni noste rusko.

RIESENIE: Ak trpite mastitidou, dodrziavajte
oostup uvedeny v predchadzajuce] kapitole.
Dojcenie neprerusujte! Nasadenie antibiotik je
ore babatko mensim zlom ako odstavenie.




V' obdobi dojcenia by ste mali predovsetkym dodr-
ziavat zasady zdravej vyzivy. Nie je potrebne zasad-
ne navysovat energeticky prilem. Na druhej strane
je nutné pripomenut, ze snaha schudnut pocas doj-
cenia, ktora je spojena s prisnou dietou, urcite nie je
vhodnym postupom. Pite ¢aje pre dojCiace matky,

dodrziavajte pitny rezim.

Vo svojej strave uprednostnujte potraviny, ktoré
nesposobuju naduvanie a su lahko stravitelné. Zo-
zacClatku vynechajte korenene jedla. Ak vy alebo otec
dietata trpite alergiami, vyberajte si stravu, na ktoru
nie je ani jeden z vas alergicky. Malokrvnosti a ne-
dostatku vapnika zabranite konzumaciou potravin
s vysokym obsahom latok, ktore vam mdbzu chybat
(Maso, mlieko a mliecne vyrobky). Vegetariankam sa
odporuca v case dojcenia konzumovat aspon mlieko
a mliecne vyrobky.

Stres a nedostatok sebaddvery su nepriatelmi dojce-
Nnia — adrenalin blokuje jenho nastartovanie. Pokuste sa
vela odpocivat, sustredte sa iba na dojcenie a babat-
ko. Ak je to mozné, prenechajte ostatne povinnosti
dalsim Clenom domacnosti. Zozente si pomoc s do-
Mmacimi pracami, ak to potrebujete.

. /

Nie je vhodne, ak dojCiace matky fajCia, pozivaju
alkoholické napoje alebo navykove latky.
O uzivani liekov sa poradte s lekarom.




Sunar Gravimilk je mliecny napoj v prasku obohateny
o potrebné vitaminy a mineralne latky. Je vyrobe-
ny z plnotucneho mlieka, ktoré je zdrojom mlieCne-
ho tuku, Co mu dodava lahodnu mliecnu chut. Je
obohateny o vitaminy a mineralne latky, ktore mdzu
v nevyvazenom jedalnom listku chybat a ktorych pri-
jem sa odporuca pocas tehotenstva a dojcenia mier-
ne zvysit.

Vybrané vitaminy a mineralne latky v mliecnom
Napoji Sunar Gravimilk:

Kyselina listova sa v napoji nachadza aj v aktivne
forme zvanej folat. POsobi priaznivo na krvotvorou,
orispieva k rastu zarodocnych tkaniv v priebehu
tehotenstva, podiela sa na procese delenia buniek
a Na normalnom fungovani psychiky.

Vitaminy skupiny B (B1, B2, B6, B12) - napo-
Mmahaju normalizovat energeticky metabolizmus
a Ccinnost nervove] sustavy, znizujd mieru unavy
a vycerpania.

—— Sunar
Sunar  Gravimilk
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Bez palmového oleja

Bez rybieho oleja

Bez pridanych cukrov
a umelych sladidiel*

*Obsahuje iba prirodzene sa vyskytujuce cukry:.

Vzhladom na mozny neziaduci hadmerny pri-
jem niektorych vitaminov a mineralnych latok
neodporucame kombinovat Sunar Gravimilk
S vitaminovymi pripravkami.

Vitaminy D a C podporuju spravne
fungovanie imunitného systéemu.

JAd prispieva k normalnej ¢cinnosti
nervove| sustavy.

Zelezo napomaha rozvoju
poznavacich funkcii dietata.

Vapnik je potrebny na udrzanie
normalneho stavu zubov a kosti.

Horcik posobi priaznivo na Ccinnost
nervove] sustavy, znizuje unavu

a vycerpanie a podporuje normalnu
cinnost svalov.

Dblezite sU a] omega-3 polynenasytene mastné ky-
seliny, napr. DHA. Prijem kyseliny dokozahexaenovej
(DHA) v priebehu materstva prispieva k normalne-
MU VyVvinu Mmozgu a zraku dojceneho dietata. Priaz-
Nivy Ucinok je mozne dosiahnut pri prijme 200 mg
DHA denne navyse oproti odporucene] dennej dav-
ke omega-3 mastnych kyselin u dospelych (250 mg

DHA a kyseliny eikosapentaenove] - EPA).

Sunar Gravimilk je bez pridavku cukru a nahradnych
sladidiel, bez palmoveho oleja aj rybieho oleja. Obo-
hateny mliecny napoj Sunar Gravimilk si mdzete vy-
chutnat s cokoladovou alebo vanilkovou prichutou.

Sunar Gravimilk odporucame
pit v case, ked planujete ote-
hotniet, v obdobi tehotenstva
a dojcenia.

Vzhladom na mozny neziaduci
nadmerny prijem niektorych vi-
taminov a mineralnych |atok ne-
odporucame kombinovat Sunar
Gravimilk s doplnkami stravy,
oripadne ich konzumaciu kon-
zultujte s lekarom. Sunar Gra-
vimilk nenahradza pestrd a vy-
vazenu stravu, ktora ma byt
zakladom vyzivy tehotne] Ci doj-
Clace] matky.



/a 1dealnych podmienok postacuje dietatu vylucne
dojcenie po dobu 6 mesiacov. Ak vase dieta dobre
orospieva a nevyzaduje dojcenie vo velmi kratkych
iNntervaloch vratane noci, nie je dovod zavadzat aky-
kolvek prikrm pred siestym mesiacom. Ak mozete
dojCit dalej, urcCite si na dalsie mesiace vyberte cestu
zavedenia nemliecnych prikrmov (zeleninovy a ma-
sovo-zeleninovy prikrm, ovocny prikrm a cerealne
kase). Podrobny postup najdete v brozurke M| prvy
jedalnicek.

Cim je dieta starsie, tym byva odstavenie kompliko-
vanejSie. Mozete vybrat postup v style ,,vSetko ale-
bo ni¢* alebo odstavovat postupne.

Dietatu najprv odoprite davku, o ktoru stoji najmene,
alebo davku, pri ktorej sama citite, ze prsia nie su dosta-
toCne naliate a dieta si vyzaduje opakovane dojCe-
nie. Neponukajte prsnik, ak on dieta samo nepoziada.
PokuUste sa v case odoprete] davky zmenit prostredie
alebo odviest pozornost dietata inym smerom.

Ako nahradu mu ponuknite jedlo, o ktorom viete,
7€ Mu najviac chuti. Postupne predlzujte cas medzi
jednotlivymi dojceniami a snazte sa nahradit co naj-
vacsi pocet dojceni kirmenim.

/apojte otca, ktory dietatu v case jedla po-
nukne iny typ pokrmu ako dojcenie. No ak nemusi-
te, neodopierajte dietatu dojcenie, ak na nom trva.
Dieta totiz potom o to viac dojcenie vyzaduje a pro-
ces je narocnejsi. Ak su prsia bolave a plne, mlieko Cias-
toCne odstriekajte, kym sa vam ulavi. Niekedy tento
oroces trva cele tyzdne alebo mesiace, niektore deti
je mozné odstavit v priebehu mesiaca uplne.

Ak ste sa rozhodli odstavit dieta starsie ako 9 mesia-
cov, mozete mu ponukat prevazne tuhu stravu, ktoru
Uz pozna a dobre ju prijima. V pripadne odstavenia
dojcata mladsieho ako 6 - 9 mesiacov je nutne po-
Citat s tym, ze jeho energeticky prijem bude zavisly
orevazne od prijmu nahradnej mlieCnej vyzivy. Na-
hradnu mlieénu vyzivu mu ponuknite v jednej dav-
ke pocas niekolkych dni alebo aj dlhsie pred plano-
vanym odstavenim, aby si na flasu a mlieko zvyklo.

Takisto je dobre dieta uz vopred ucit pit z flase. Od-
stavenie pravdepodobne nebude [ahkeé ani pre jed-
NU stranu, preto si ho dokonale naplanujte a obrnte
sa trpezlivostou.

Je lepsie naplanovat prechod na niekolko dni, ked
striedavo ponukate dojcenie a postupne zvysujete
pocet dennych davok nahradne] mliecnej vyzivy. Je
nutne brat do Uvahy, ze nahradna mlieCna vyziva za-
syti dieta na dlhsi cas ako dojcenie a dieta pravdepo-
dobne bude vyzadovat kfimenie menej Casto. Prsniky
Mozu byt bolestivo naliate a teplé.

Mlieko odsavajte po uvolneni tlaku, prednost ma me-
chanické odsatie. Studeny obklad medzi dojceniami,
podanie paracetamolu a ciastocné odsatie mlieka
Moze pomoct bolest zmiernit. Produkcia mlieka moze
opokracovat este niekolko tyzdnov, niekedy aj] mesia-
ce po odstaveni.




Ak uz ste vyskusali Uplne vsetko a dojcenie u vas na-
oriek tomu nie je mozné, je v poriadku vybrat si iny
sposob vyzivy babatka. Urobit to s Cistym svedo-
Mim vsak nemusi byt jednoduche.

Mamy maju casto pocit zlyhania, ked zaciatky mater-
stva neprebiehaju tak, ako si predstavovali. Najddle-
zitejSie vsak je, aby sa mama aj babatko pri vsetkych
spolocnych cinnostiach citili spokojne. Nenechavajte
si svoje starosti iba pre seba a zverte sa partnerovi,
blizke] osobe alebo sa obratte na organizaciu, ktora
sa stara o psychickld pohodu matiek.

Chceme pomahat mamam citit sa v ich novej role se-
baisto. K nasmu poslaniu patri aj ich prepajanie s od-
bornikmi, ktori im pomdzu zvladat narocné situacie
spojene s materstvom.

Naval emocii a hormonov po pdrode
je skuskou psychicke] odolnosti.

Az pre 20 % matiek su zacCiatky materstva
vratane dojcenia viac ako narocnou ulohou.

V tomto zivothom obdobi sa menia priority.
Vy a vase psychickeé zdravie vsak musia
zostat na prvom mieste.

Pre svoje dieta ste tou najlepSou mamou
za vSetkych okolnosti. Aj vy si zasluzite
prezit spokojné materstvo.

Wwww.vydumamky.sk




Najkrajsie obdobie

Takmer kazda mama je schopna svoje dieta dojcCit.
No Castym probléemom, s ktorym sa stretavame, je
nedostatocna sebaddvera matky a potreba opory od
svojho okolia, ¢i uz od rodiny, alebo zo strany odbor-
nej verejnosti (neonatoldg, pediater novonarodené-
NO dietata, novorodeneckeé a detske sestry, laktacné
ooradkyne).

Nedostatok informacii alebo informacie neodborné
Cl matuce modzu viest k moznym komplikaciam ale-
bo k nechcenému ukonceniu dojcenia. Budeme radi,
ak tato brozurka pomoze zenam prezivat dojcenie
ako to najprijemnejsie a najkrajsie, co ich ako mat-
ky v zivote stretlo a na ¢o sa cely zivot spomina
s laskou.
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