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Z mnoha véci, které jsou pro cerstvou maminku
narocné, je kojeni urcité jednou z nejtézsich
zkousSek. Ano, je to naprosto prirozeny a intuitivni
proces, ktery matky (lidské i ty zvireci) provadéji uz
odjakziva, ale na druhou stranu to mdze byt
komplikovany, nervy drasajici a rozrusujici zazitek,
zejména pokud s nim teprve zacinate.

Urcité se objevi mnoho otazek a potencialnich
problémd, véetné toho, jak dité spravné prisat,
bolesti bradavek, logistika a nacasovani kojenti, a
také to, zda byste vibec méla kojit. A jak si jisté
dokazete predstavit, zkusenosti s kojenim se u
jednotlivych maminek velmi lisi. At uz se vsak
obavate cehokoli, mate jakékoliv potize nebo
otazky, tento prlvodce vas s velkou ¢asti témat,
ktera o kojeni potrebujete védét, provede.
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Zaklady kojeni

1. Pripravte se jesté pred prichodem
miminka

Z kojeni budete urcité nervédzni, zejména pokud je to vase prvni
dité. Priprava je bezpochyby nejlepsim zplsobem, jak nejen zmirnit
nervozitu, ale také jak si udrzet klid a kontrolu béhem hektickych
prvnich tydnu.

Doporucujeme vam, abyste se zUcCastnila kurzu kojeni. Pomuze
vam to zorientovat se v procesu kojeni, poskytne vam to praktické
rady k feseni béznych problémd a dodad vdm to neocenitelnou
sebedlvéru.

Jakmile se seznamite se zaklady, pfipravte si vée predem, abyste
byla na kojeni pfipravena, az se vase miminko narodi. Napfiklad
sbér mleziva je skvély zplsob, jak rozvijet sebedlvéru matky,

a zaroven produkovat mlezivo, které bude velkou pomoci, pokud
bude mit vase dité potize s krmenim.

A konecné, abyste méla pocit jistoty a pfipravenosti, doporucili
bychom vam pfidat do porodniho planu podrobnosti o kojeni.
Existuje fada lidi, se kterymi budete chtit kojeni probrat, napfiklad
lékaF, porodni tym a vas partner. Tim, ze vyjadfite své prani kojit
jesté pred prichodem ditéte na svét, bude tento podplrny tym
schopen se zasadit o vase potreby a zajistit, abyste méla vse
pfipraveno k tomu, abyste mohla zacit kojit inned.
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Prvnich nékolik tydnd matefstvi je zaroven nejkrasnéjsim
a nejnervéznéjsim obdobim, jaké si Ize predstavit.

Mnoho maminek pocituje v souvislosti s kojenim obrovské obavy.
Casto se setkdvame s obavami maminek, ze jejich schopnost kojit
néjak souvisi s jejich matefskou hodnotou. | kdyz tento pocit
naprosto chapeme, neni v zadném pfipadé spravny.

Novym maminkam bychom proto v prvni fadé chtély dat tu

Pokud kojeni prosté neni nic pro vas, je to naprosto v poradku. Je
naprosto v poradku, kdyz ho nahradite umélym mlékem, a to hned
od zacatku. Pamatujte, Ze vase blaho je stejné dllezité jako blaho
vaseho ditéte. A péce o vlastni zdravi bude pfimo prospé&sna i pro
péci, kterou dostane vase dité. Koneckoncu existuje dlvod, proc je
koncept Giovanny Fletcherové "Stastnd mama, stastné dité" tak
popularni.

Kromé toho bychom doporucili dodrzovat tato zakladni pravidla:

e 1.a 2. den - zamérte se na zotaveni z porodu a zaroven se
naucte spravné miminko prisat. Beéhem této doby také zacnete
chépat rdzné signaly hladu vaseho miminka.

e Po dobu 3. a 4. dne - Casto kojte, abyste zmirnila naliti prsou
(zpUsobené zvysenou tvorbou mléka). Pokud mate v této fazi
potize s tvorbou mléka nebo pokud u svého ditéte pozorujete
znamky zvysené zZloutenky ¢i Ubytku hmotnosti, poradte se se
svym lékafem.

e 5.den - v této fazi mlzete oCekdvat zmény ve vasich prsou a ve
stolici vaseho ditéte.

e 6.az10.den - nadale sledujte pfibirani svého ditéte, jak
pravidelné dodrzuje vzorec jidlo-spanek-bdéni a konzistenci,
¢etnost a zabarveni jeho vymésovani.

e Tl azl4.den - je bézné, Ze v této fazi dochazi u déti k rGstovému
spurtu, takze muizete ocekavat nardst kojeni. Soucasné
nezapomente pecovat také o svou vlastni pohodu.
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AcCkoli se jedna o typicky vzorec krmeni novorozence, v zadném
pfipadé to neni 100% scénéf. Pokud se zplsoby krmeni vaseho
ditéte lisi, je to naprosto v poradku - jen zlstante flexibilni a peclivé
sledujte vahu a plenky svého ditéte, abyste zajistili, ze je spokojené
a zdravé.

Prvni dva tydny jsou jak emocionalné nejnarocnéjsi, tak
kroklm budete [épe rozumét jednotlivym fazim, které muzete
oCekavat (a jak se na né nejlépe pfipravit!).

Kdyz vsak dité zaujme spravnou polohu, bude to pro vds mnohem
pohodIngjsi, proto je dulezité, abyste to zvladly spravné. Idedlni je,
kdyzZ Usta vaseho ditéte zakryvaji celou bradavku a prsni dvorec,
aby mohlo jazykem, Usty a rty masirovat mléko z vasich mlécnych
Z1az.

Rty vytogené

h Rty obracené dovnitt
smérem ven

Usta dokoran Usta kolem bradavky

Brada se Brada se nedotyka prsu

dotyka prsu :

Zde jsou kroky, které byste mély udélat, abyste dosahly dobrého
prisati:

e Dité drzte pred prsy, bfiSkem k sobé&, s hlavou vzpfimenou
a Vv jedné roviné se zbytkem téla. (Vlastni poznatek: naproti
sobé: pusinka - bradavka, pupicek miminka - pupik maminky,
aby nemélo miminko pfekroucena stfivka)

¢ Povzbudte dité&, aby otevielo Usta dokofan, polechtejte ho
bradavkou na rtech. Pokud nereaguje, mUzete mu na rty
vytlacit trochu matefského miéka.

¢ Pokud se dité od prsu odvraci, mizete ho pohladit po tvafi na
strané, kterda je k vam nejblize, aby se reflexivné otocilo zpét
k vam.
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Kdyz se dité chysta pfisat, mélo by nosem sméfovat k vasi
bradavce, tim pfirozené nakloni hlavi¢ku trochu dozadu a vy
dosahnete Sirsiho prisati.

Jakmile ma dité Siroce oteviena Usta, pfilozte je k prsu a nechte
je, aby se k vam prisalo.

V tomto okamziku poznate, zda mate spravné pfrisati, kdyz ma
dité roztahlé rty a bradou a nosem se dotyka prsu. Mozna
budete muset stdhnout jejich spodni ret, abyste zabranily ditéti
sat vlastni rtiky.

Ujistéte se, Ze vase dité saje tak, ze budete hledat silny rytmicky
staly vzorec sani, polykani a dychani s viditelnym pohybem na
tvafi, Celisti a uchu ditéte. Spravné sani zni jako polykani a hltani
a cvakavé zvuky mohou naznacovat, ze pfisati neni spravné.
Pokud nenf prisati spravné, mizete sani prerusit a zacit znovu.
Jak bylo uvedeno vyse, mUze trvat nékolik pokusu, nezZ se to
podafi, coz je zcela normalni. Budte trpélivé a zkuste to znovu.

Bradavka Nos

Kontaktni
misto

i
e

Prsnidvorec  Spodni ret

Bradavka Mékké patro

AN
Jazyk Brada se
dotyka prsu
L{L o made for
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4. Kolik a jak ¢asto

Kdyz s kojenim zacinate, mohou se vam jednotliva kojeni zdat
pomérné dlouha, ale je dUlezZité, aby si vase dité kojeni uzilo. Na
zacatku vétsinou trva v primeéru 20 aZ 30 minut. Méla byste své dité
drzet u jednoho prsu, dokud se plné neodsaje, protoze vase zadni
mléko je bohaté na tuk a kalorie. Teprve po vyprazdnéni jednoho
prsu byste méli nabidnout druhy. MlzZete se fidit tim, Ze dité dokaze
poznat, kdy ma skoncit, bud kdyZ se Uplné pusti, nebo kdyz zpomali
rytmus sani a polykani. Casto se stava, ze vase dité& po krmeni usne.

Obecné plati, ze novorozenec by se mél krmit 8-12krat denné, coz
znamena, Ze kojite pfiblizné kazdé 3 az 4 hodiny véetné noci. Na
samém zacatku nemusi mit vase dité jesté chut k jidlu, takze je
mozné, ze budete muset prvnich nékolik dni krmeni iniciovat. Poté
se muzete Fidit pokyny svého ditéte a krmit ho, kdyZ projevi znadmky
hladu, jako napf:

e pfitisknuti k prsu

e cucanirukou, rtl nebo jazyka
e otevirani Ust

e vydavani zvukd mlaskani rtd
e placv nizkém ténu

Nezapominejte, Ze kazdé dité je individudlni a vSechny tyto pokyny
jsou pouze obecné. Postupem Casu poznate své vilastni dité a naucite
se jeho jedinecné potreby a signaly.
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Nékteré maminky povazuji za uzite¢né nasledujici polohy, které jim
pomohou ziskat pohodli a podpofit dité pfi kojeni. Pro vétsi pohodli
a oporu muZete také pouZzit polstare pod pazemi, lokty, krkem nebo
zady. Kazdou z nich mdzete vyzkouset, dokud nenajdete tu, kterd

vam i vaSemu novorozenci vyhovuje.

POLOHA "KOLEBKA"

Hlavic¢ka vaseho ditéte spociva v ohybu vaseho lokte
na strané, na které kojite, pfi¢emz ruka na téze strané
podpira télo ditéte. Opacnou rukou si pridrzujte prs

a smérujte bradavku k ditéti.

KRIZOVE DRZENI
Podobné jako kolébkové drzeni, ale hlavu ditéte drzite
rukou na opacné strané prsu, nez ze kterého kojite.

FOTBALOVE DRZENI

Tento zpUsob je uzZite¢ny, pokud jste prodélala
cisarsky fez nebo pokud mate velka prsa, ploché &i
vpacené bradavky nebo silny vypoustéci reflex. Toto
drzeni je také uzite¢né pro déti, které maiji rady pfi
krmeni vzpfimengjsi polohu. Na strané, ze které kojite,
si podlozte nohy ditéte pod pazi. Druhou rukou si
prikladejte prs.

DRZENI V LEZE NA ZADECH

Uvolnénéjsi pristup, kdy je dité vedeno samo. Oprete
se zady o gauc nebo postel a podeprete se polstafi.

Polozte si dité na hrud, bricho k bfichu, stvafina prsu.

POLOHA NA BOKU

Tato poloha je vhodna také v pfipadé, ze jste prodélala
cisarsky fez, ale také vdam umoznuje odpocdivat,
zatimco se dité koji. Lehnéte si na bok s polstafem
pod hlavou. Dité polozte Celem k sobé tak, aby mélo
hlavi¢ku v jedné linii s vasi bradavkou. Pupek ditéte
by mél byt proti vasemu pupku, aby celé télo bylo

v poloze vleze na boku.

Al s
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Casté problémy pri kojeni

Stejné jako mnoho jinych oblasti matefstvi mize i kojeni vést
k nejrlznéjsim problémim, které se vétsinou daji pomérné snadno
vyresit. Zde je nékolik problému, se kterymi se mUzete setkat.

MASTITIDA

Mastitida je infekce, ktera zahrnuje zanét prsni tkané, k némuz
mUze dojit, kdyZ se prs dostate¢né neodvodnuje. Bakterie z klze
nebo z Ust ditéte se mohou dostat pfes bradavku nebo mlékovod
a zpUsobit vam bolest prsu a pfiznaky podobné chfipce, jako je
horecka a Unava.

Pokud se u vés tyto pfiznaky objevi, okamzité zavolejte svého
lékare, ktery stanovi diagndzu a pravdépodobné vam predepise
perordlni antibiotika. Ackoli pro prevenci nemuzete udélat pfilis
mnoho, péce o vas imunitni systém v podobé dostatku spanku

a zdravé stravy vam muze pomoci chranit se pfed infekci obecné.
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POPRASKANE BRADAVKY

Bolest bradavek z bolavych a popraskanych bradavek je bohuzel
pomérné béznou soudasti kojeni. MlzZe se v3ak zhorsit
nespravnym prisatim nebo polohovanim, proto dvakrat
zkontrolujte, zda se vaSe dité prisava k bradavce i k dvorci.

Ke zmirnéni bolesti bradavek muzete pouzit rGzné vyrobky, jako
je lanolinovy olej, chladivé polstarky na bradavky a rdzné krémy.

PLISNE (KVASINKY)

Plisng, nazyvané také kandiddza nebo kvasinkova infekce, se
mUZe objevit v Ustech vaseho ditéte nebo v prsou. Mezi pfiznaky
patii rlzové, palivé a krupickovité bradavky a také ostr3,
vystrelujici bolest v prsu pfi pfisati. LéCba je pomérné jednoducha
a zahrnuje antimykotické krémy. | kdyz se tomu nékdy také nelze
vyhnout, mGze pomoci myti rukou a konzumace probiotik.

UCPANE KANALKY

KdyZ se mléko ucpe v mlékovodu, mUzZe se vdm na bradavce
vytvofit bolestiva ¢ervena bulka. Masaze, teplé sprchy a teplé
obklady mohou bolest zmirnit, ale jedinym fesenim, aby zmizela,
je pokracovat v kojeni. Tok mléka nakonec kanalek uvolni.

DITE JE PRI KOJENI NEKLIDNE

Neni nijak neobvyklé, Ze jsou déti béhem kojeni nervézni. Neklid
je obzvlasté Casty u déti ve véku pfiblizné 6-8 tydnu, ale mUze se
objevit

v jakémkoli véku, ¢asto bez jakéhokoli dGvodu k obavam.

PFi¢in neklidu u prsu muze byt celd fada. Pokud dité prochazi
rdstovym spurtem, Casto se U néj projevuje vztekani. Stejné tak
muzZe byt kojeni opakované prerusovano, pokud je dité
rozptylovano okolim, zejména pokud prochazi uréitou fazi vyvoje.

g )
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BOJKOT KOJENI

Bojkot kojeni je situace, kdy dité nahle a prudce prestane kojit.
Odmitne mléko nebo se k prsu vibec nepfisaje.

Pamatujte, Ze bojkot kojeni neni pripad, kdy se dité odtahuje nebo se
rozkoji uprostfed kojeni. Spise se jedna o Uplné odmitnuti kojeni..

Jak ale rozeznat bojkot kojeni od samoodstaveni? Pokud je vase dité
jesté malé a jevi znamky celkového stresu, znamena to, ze se samo
neodstavuje. Déti do dvou let se samy odstavi jen velmi zfidka.

A pravdépodobné uvidite, Ze vase dité vykazuje znamky vztekani

a celkové nesdtastnosti, které jsou zpUsobeny tim, Ze se nekoji.

Je velmi vzacné, aby se bojkot kojeni objevil dfive, nez jsou ditéti 3
mésice. MUze byt zplsoben celou fadou rdznych faktor(, a to jak
emocionalnich, tak fyzickych. Patfi mezi né napfiklad profezavani
zubU, nadmeérna stimulace v jejich okoli, pocit frustrace z malého
mnozstvi mléka nebo rychlého toku mléka nebo obecné cokoli, co by
mohlo kojeni znepfijemnit (napfiklad bolest ucha nebo nemoc ruka
noha a dsta).

Bojkot kojeni mUze byt frustrujici pro vas i vade dité a mlze byt
zpUsoben raznymi fyzickymi nebo emocionalnimi okolnostmi. Bojkot
kojeni je vSak obvykle doCasny a neznamena3, ze vase cesta ke kojeni
konci. Po nékolika dnech (nebo dokonce tydnech) a s trochou dalsiho
prfemlouvani a podpory se pravdépodobné vy i vase dité vratite ke
kojeni jako obvykle!

JiL = made for
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Pomiticky ke kojeni

| kdyzZ je kojeni krdsné a neuvéfitelné dojemné, v praxi ma rozhodné
své problémy. Moderni vyvoj nastésti vytvofil obrovskou skalu
vyrobkd, které maminky pfi kojeni podporuji a diky nimz je tento
proces vSestranné zvladnutelnégjsi.

Existuje Siroka skala kojicich potfeb a my vam vrele doporucujeme,
abyste je pred pfichodem miminka trochu prozkoumala. MUzZete tak
najit vyrobky, které by vdm osobné poskytly tu nejlepsi pomoc.

Odsavacky matefského mléka jsou fantastickou pomocnou rukou
pro novopecené maminky, které jsou zaneprazdnéné, bojuji
s kojenim bez pomoci nebo prosté chtéji stravit kojenim méné casu.

K dispozici je celd fada rdznych typl odsavacek mateiského mléka,
pficemz kazda z nich nabizi své jedinecné vyhody a nevyhody.
Nejbéznéjsi typy odsavacek materfského mléka jsou manualni,
elektrické a dvojité elektrické.

Manualni odsavacky materského mléka jsou dostate¢né malé,
abyste je mohli nenapadné pouzivat, kdyZ jste venku. Diky své malé
velikosti jsou také idedlni pro maminky, které potfebuji odsavat jen
prilezitostné. Ackoli vyzaduji vice ¢asu nez elektrické varianty,
manualni odsdvacky umoznuji maminkam plné kontrolovat zplsob
odsavani mléka a fidit véci, jako je rychlost odsavani a sani.

Jednoduché elektrické odsavacky umoznuji maminkam rychle
odsavat mléko z jednoho prsu. Elektrické odsavacky matefského
mléka jsou k dispozici v siroké skale rlznych variant, velikosti a styl(,
takZe si vyberte tu, kterd vam nejlépe vyhovuje. Elektrické

odséavacky jsou skvélym zplsobem, jak maminkdm pomoci urychlit
i zvysit laktaci.

S .
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Dvojité elektrické odsavacky materského mléka funguji stejnym
zpUsobem jako jednoduché elektrické odsavacky matefského
mléka, ale maji dvé odsavacky, pro kazdy prs jednu. Diky tomu jsou
dvojité elektrické odsavacky matefského miéka jesté Casové
Uspornegjsi. Dvé odsavacky jsou vsak méné subtilni nez ostatni
moznosti, coz muze byt nékterym maminkam nepfijemné.

Prsni stit (kojici kloboucek) je ¢ast odsavacky, ktera se pfipojuje k
bradavce. Abyste maximalizovali vyhody pouzivani odsavacky
materského mléka, musite si najit velikost prsniho Stitu, kterd vam

nejlépe vyhovuje.

Za timto ucelem doporucujeme
zméfit pramér vasi bradavky (bez
dvorce). Na zakladé tohoto méreni
pak mUzZete pro sebe najit spravnou
velikost. K nalezeni odpovidajici
velikosti mUzete pouzit pfevodni
tabulky - méjte na paméti, ze prsni
Stit bude o néco vétsi nez samotna
bradavka, aby byl zajistén optimalni
rozsah pro nasazeni a sani.

LOLASGLYKKE"®

Zakladna bradavky

/
A/
."'f_______‘ ------

Méfeni

|| Bradavka

Prsni dvorec

Zméfte pramér bradavky
u zakladny v mm.



2. Détskeé lahve

Kojenecké ldhve jsou k dispozici v Siroké skale raznych velikosti a
provedeni, a prestoze zadny model nebyl "oficidalné" oznacen za
nejlepsi, pravdépodobné zjistite, ze jedna z moznosti je pro vas
osobné nejvhodngjsi.

Kromé samotné lahve budete muset zakoupit také fadu
doprovodného vybaveni, véetné kartace na lahve, sterilizaéniho
zafizeni a rGznych savicek.

Savi¢ky se dodavaji v rdznych velikostech, aby poskytovaly spravnou
rychlost mléka pro vék ditéte:

¢ dudlik s pomalym pritokem je uren pro déti ve véku 0-3 mésicd

¢ savic¢ka se stfednim pratokem je uréena pro déti ve véku 3-6 mésicl

¢ savi¢ka s rychlym pritokem je uréena pro déti ve véku od 6 mésicu
do1roku

Jakmile budete mit vS8echno vybaveni pohromadg, je tfeba si
uvédomit nékolik klicovych bodU tykajicich se krmeni z Idhve.

Zaprvé, a predevsim nikdy, nenechavejte dité& samotné s lahvi, kterd
byla podeprfena, protoze to pfedstavuje vazné nebezpedi uduseni.

Zadruhé, pokud pouzivate ke krmeni
z ldhve umélé mléko, musite zacit
pouzivat prvni mlé¢nou kojeneckou
vyzivu. Toto mléko je urceno pro
kojence a muUze se pouzivat az do
jejich prvnich narozenin.

A konecné, nechte své dité, aby
krmeni Fidilo samo. Stejné jako pfi
kojeni nechte dité, aby samo
urc¢ovalo délku krmeni a mnozstvi
mléka, které chce vypit.
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3. Kojici vlozky: opakované pouzitelné
vs. jednorazové

U novopecenych maminek je velmi Casté, ze dochazi k Uniku mléka.
To je situace, kdy neC¢ekané prosaknou mala mista matefského
mléka a objevi se jako dvé malé vihké skvrny na obleceni. Pokud se
vam to stava pravidelnég, vyplati se investovat do kojicich vliozek.

Kojici vlozky jsou urceny k pfikladani na prsa, takze pokud dojde k
uniku, vlozky prebyte¢né mléko vsaknou. Lze je pouzivat po celou
dobu kojeni, bud'je pfikladat pfi odchodu z domu, nebo je mit v
tasce jako ndhradni vlozky pro pfipad, ze byste citila, ze vam prsa
zacinaji téct.

Dva nejbéznéjsi typy kojicich vliozek jsou na opakované pouziti a na
jedno pouziti. Jak uz nazev napovida, kojici vlozky pro opakované
pouziti jsou uréeny k prani a opakovanému pouziti, zatimco
jednorazové jsou vhodné pouze pro jednordzové pouziti.

Opakované pouzitelné kojici
vlozky jsou idealni pro
maminky, které dosahly dobre
zavedené zasoby mléka
(protoze vtomto okamziku je
unik mléka méné Casty). Tyto
vlozky jsou diskrétni, cenoveé
dostupné a vyrobené z mékké
a pohodlIné tkaniny. Jejich
zfejmou nevyhodou je vsak to,
ze se méné pohodIné aplikuji
a po pouziti je tfeba je vyprat.

Jednorazové kojici vlozky
obsahuji samolepici prouzek,
diky némuz se rychle, snadno
a pohodlIné aplikuji. A¢koli
jsou vsak velmi praktickeé,
nejsou pfilis setrné k
Zzivotnimu prostfedi a po
pouziti se musi vyhodit.
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4. Kojici podprsenka

Kojici podprsenky jsou jednoduchou, ale neuvéfitelné u¢innou
pomUckou pfi kojeni. Vypadaji stejné jako bézné podprsenky a nabizeji
stejnou Uroven pohodli a opory, ale uvnitf kosickl podprsenky jsou
umistény chlopné. Po odklopeni je mozné odhalit bradavku a maminka
muUze kojit, aniZz by musela podprsenku sundéavat.

Kojici podprsenky jsou skvélou investici pro maminky s vétsim poprsim,
které by se citily pohodIngji, kdyby mély prsa podeprend po cely den.
Tyto podprsenky jsou velmi pohodIné, zejména kdyzZ si berete své
détatko na cely den ven.

Kromeé toho jsou kojici podprsenky idedlni také pro pouziti ve spojeni

s odsavackou materfského miéka, pro odsavani bez pouziti rukou. Kojici
podprsenka prsa podepre a udrzi je v dané poloze a odsavacku lze
snadno prilozit, aniz byste musela po celou dobu prsa drzet!

iL . made for
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Odsavani a skladovani

Jednou z dUlezitych soudésti

kojeni, na kterou se mnoho lidi
zapomina pfipravit, je odsavani,

které ma mnoho vyhod vcetné

toho, Ze vdm umozni odpocinout

si od kojeni, udrzuje zasoby

mléka, zmirfiuje zahlenéni prsou

a umoznuje vytvofit si zalozni T
zasobu matefského mléka pro

pfipad, ze byste ho potrebovala. Q; kS

Zatimco nékteré déti od samého zacatku pfechazeji z kojeni na
krmeni z Iahve, mnoho matek dava prfednost vytvoreni rutiny
kojeni pfed zacatkem pouzivani lahve. Obvykle zjistite, Ze do 6
tydnU bude vase rutina dobfe zavedena a budete mit dostatek
¢asu mezi kojenim, abyste mohla pouzivat elektrické odsavacky
materského mléka. Pokud jste na materské dovolené a vracite se
do prace, je dobré vytvofit si zdsobu matefského mléka tim, ze
za¢nete odsavat s nékolikatydennim predstihem.

Odséavat mUzete, kdykoli se vdm to hodi, i kdyz rano je skvélad doba,
protoze tehdy jsou vase prsa nejplnéjsi. Pokud pouzivate jednu
elektrickou odsavacku, mUizete dokonce odsévat z jednoho prsu,
zatimco vase dité koji z druhého. Pfenosna elektrickd odsavacka
materského mléka vdm také umozni odsavat, kdykoli budete chtit.
Mnoho matek si je bere s sebou do prace, aby mohly odsavat po
cely den.

Pfi odsdvani se snazte uvolnit a udélat si pohodli. Podpofrte
vyprazdniovani masazi, predklonénim nebo pouzitim teplého
obkladu. Stejné jako u ditéte se zamérte na to, abyste dosahli
dobrého utésnéni bradavky a dvorce s pfirubou odsavacky. Doba
20-30 minut na odsavacce obvykle stadi k tomu, abyste se citila
dobre vyprazdnéna.
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SKLADOVANI

Po odséati musite najit misto, kde budete mléko skladovat. MUzete
pouzit plastové sacky a lahve, i kdyz mUze byt pohodIngjsi zvolit
elektrickou odsavacku, kterd umoznuje odsavat primo do sac¢ku na
mléko. Pro snadné rozmrazeni budete chtit mléko zmrazit v ddvkach
do 150 ml. Kazdy s&€ek oznaclte datem, abyste jej neskladovali déle

nez 6 mésicl.

PO KAZDEM ODSATI

e Oznacte skladovaci nadobu datem.

¢ Nadobu jemné otacejte, aby se smetanova ¢ast materského
mléka, kterda mUze stoupat nahoru, promichala zpét se zbytkem
mléka. Protfepavani mléka se nedoporucuje - muize to zpUsobit
rozpad nékterych cennych &asti mléka.

¢ Miléko ihned po odstfikani ulozte do chladni¢ky nebo zchladte.
MUzete ho dat do lednice, umistit do chladiciho boxu nebo
izolovaného chladiciho obalu nebo ho v malych davkach (60-120
ml) zmrazit pro pozdéjsi krmeni.

TIPY PRO ZMRAZOVANI MLEKA

¢ Sutahovanim uzavérl lahvi nebo vicek pockejte, dokud mléko
zcela nezmrzne.

* Snazte se ponechat asi centimetr od mléka k hornimu okraji
nadoby, protoze pfi zmrazovani se mléko rozpina.

¢ Mléko skladujte v zadni ¢asti mraznicky - ne na polici ve dvefich
mraznicky.
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TIPY PRO ROZMRAZOVANI A OHRIVANI MLEKA

¢ Nadoby s mlékem zfetelné oznacte datem, kdy bylo mléko
odsato. Nejdfive pouZijte nejstarsi uskladnéné mléko.

¢ Matefské mléko neni nutné ohfivat. Nékteré maminky davaji
prednost tomu, aby mléko zteplalo a podavalo se pfi pokojové
teploté. Nékteré maminky ho podavaji studené.

¢ Zmrazené mléko prfes noc rozmrazte v lednici tak, Ze ldhev nebo
zmrazeny sacek s mlékem podrZite pod teplou tekouci vodou
nebo jej postavite do nadoby s teplou vodou.

¢ Nikdy nedavejte lahev nebo sacek s matefskym mlékem do
mikrovinné trouby. Pfi mikrovinném ohtevu vznikaji horka
mista, kterd by mohla vase dité popalit a poskodit mléko.

¢ Mléko otacejte a vyzkousejte jeho teplotu tak, Ze si trochu
nakapete na zapésti. Mélo by byt pfijemné teplé.

¢ Rozmrazené matefské mléko pouzijte do 24 hodin. Rozmrazené
materské mléko znovu nezmrazujte.
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Jidelnicek pri kojeni

Jisté vas potési, Ze kojici jidelnicek je v mnoha ohledech podobny
tomu téhotenskému — s mnohem volné&jsimi pravidly.

Vase télo béhem kojeni obecné spali asi 300 az 500 kalorii denné
navic v zavislosti na tom, zda vyluc¢né kojite, nebo ne (pokud ano, je
to obvykle az 450 az 500). Pokud se obavate, Ze budete jist dostatek
kalorii, abyste uspokojila potfeby svého ditéte, nemusite. Ve
skutec¢nosti to neni o tolik vic, nez obvykle jite, a staci1 nebo 2 porce
navic pfi nékolika jidlech, abyste to zvladla.

Dobre se stravovat, kdyz kojite, znamena pfijimat rzné vyzivné
potraviny. A protoZe pestra strava méni chut a vini vaseho mléka,
vystavi vase dité mnoha rdznym chutim (takZe po mrkvi, thajské
omacce nebo salse, kterou jite dnes, mUze vase dité v budoucnu
sadhnout praveé po téchto potravinach). Rozsifeni kulinarskych
obzord vaseho détatka dlouho predtim, nez zacne s pevnou stravou,
muze dokonce minimalizovat mozZnost vybiravosti.
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Béhem kojeni dbejte na to, abyste do svého jidelnicku dostavaly
nasledujici klicové Ziviny:

e vitamin A e vapnik
 vitamins B, B2, B6, B12 * kyselina listova
e vitamin C e Zelezo

e vitamin D e méd

e selen e zinek

e jod

VétSina téchto zivin je obsazena v mnoha béznych (a chutnych)
potravinach, které pravdépodobné jiz jite. Zde jsou nékteré
z nejlepsich potravin, které muzete jist béhem kojeni.

¢ Ovoce: jablka, banany, bordvky, pomerance, jahody, rajcata,
avokado, merunky

e Zelenina: kapusta, Spenat, cibule, Cesnek, mrkev, okurka, chrest,
paprika, brokolice, kvétak, brambory, sladké brambory

e Lusténiny: fazole, Cocka, cizrna

e Orechy a semena: mandle, chia seminka, vlasské ofechy,
makadamoveé ofechy, kokos, dynova seminka, arasidy, Inéné
seminko, para ofechy

¢ Obiloviny: hnéda ryze, oves, quinoa

e Zdravé tuky: kokosovy olej, olivovy olej, olej z trescich jater,
avokadovy olej, chia seminka, Inéna seminka

e Zivodigné produkty: vejce, libové maso, tuéné ryby, mléko,
jogurt, syr, jatra, mékkysi, krabi, krevety, Ustfice

Snazte se denné vypit vice vody nez obvykle, alespon 3,75 litru vody
spolu s tekutinami z jinych zdrojG (ovoce, zelenina atd.). Vase
konkrétni potfeba vody bude samozfejmé zaviset jen na vas, na
Urovni vasi aktivity, misté, kde zijete, a dalsich faktorech, proto se
snazte sledovat, jak se citite.

Pokud se citite unavena, boli vas hlava, je vdm na omdleni nebo -
samozrejmé - mate zizen, vnimejte to jako signal, abyste se napila
vody. Je také dobré sledovat svou moc. Pokud je stfedné nebo
tmaveé zlutj, je to jednoznaéné znameni, ze jste dehydratovana.
Abyste si pfipomnély, Ze je tfeba se hydratovat, zvazte, zda byste
neméela vypit sklenici vody spolu s kazdym kojenim.
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Kojeni a vase dusevni zdravi

Pokud jde o kojeni, neexistuje jedina "spravna" odpovéd. Zatimco
nékteré maminky maji z kojeni blazeny, zdanlivé andélsky zazitek,
u jinych mdze vyvolat fadu negativnich a stresujicich emoci.

Oba konce spektra a vdechny emoce mezi nimi jsou naprosto
normalni. At uz tedy délate cokoli, necitte se provinile ani zahanbené
kvuli tomu, jak se citite. A nezapomente, Zze pokud budete mit nékdy
pocit, ze kojeni poskozuje vasi dusevni pohodu, vyhledejte podporu
odbornika.

V prdbéhu Zivota zazivdme stres jako pfirozenou reakci na nezndmé
nebo nervy drasajici situace.

Stres z kojeni neni pro novopecené maminky ni¢im neobvyklym.
Stres pfi kojeni se mUze projevovat v celé fadé rdznych forem. Patfi
mezi né (mimo jiné):

e bolestivy porod

e Dbolest pri kojen

e pocit studu nebo Uzkosti z kojeni na vefejnosti

e problémy se sebedlvérou pfi kojeni

e zkusenosti s pocateCnimi potizemi pfi kojen

e vycCerpani

e kolisani hladiny hormonu

¢ vysoké viny negativnich emoci - dysforicky reflex vypuzovani
mléka (DMER) zpUsobuje, ze Zena tésné pred odstiikavanim
mléka pocituje nahly a vyrazny pokles emoci. PfestoZe tento pocit
trva jen nékolik minut, pro mnoho maminek muaze byt velmi
nepfijemnym zazitkem.

e obavy z matefského mléka (napfiklad zda se vam ho netvofi pfilis
mnoho nebo malo nebo zda je dostatecné vyzivné).

* napéti ve vasem vztahu nebo s ostatnimi Cleny rodin

e socialni média (a jejich "dokonaly" obraz
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Pokud pocitujete jeden nebo vice z t&chto pfiznakd, nejste vtom
samotné. Je naprosto pfirozené, ze béhem kojeni zazivate stres,
a i kdyz to mUze byt znepokojujici a vyvolavat Gzkost, tyto pocity
jsou zcela normalni.

Stejné tak, pokud se pfi kojeni necitite dobfe nebo Stastné, nenutte
se do néj. Pokud vam kojeni nevyhovuje, je to také v poradku.

L/

2. Jak se vyrovnat s uzkosti a stresem
z kojeni

Urcitou miru stresu lze oCekavat - a do jisté miry se mu nelze
vyhnout, je v3ak ddlezité rozpoznat, kdy stres z kojeni doséhl bodu,
kdy je tfeba s nim néco udélat.

Na vasem dusevnim zdravi zalezi a Zddna maminka by neméla
mIcky trpét Pokud je pro vas situace obtiznd a potfebujete néjakou
podporu, mohou vam pomoci vasi pratelé a rodina, IékaF, zdravotni
sestra nebo terapeut a podplrné skupiny pro ¢erstvé maminky.
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Kdyz budete mit pocit, ze vas stres z kojeni zacina pohlcovat, vyzkousejte

nékolik nasledujicich zdravych zpUlsobd, jak se vyrovnat se stresem:

Pecujte o sebe - nezanedbavejte své zdravi a pohodu. Ujistéte se, Ze
dobre jite, ze se snazite dobfe spat (pokud je to moznél), ze nejste
zavislad na alkoholu jako mechanismu zvladani stresu a Ze si stale
najdete Cas na veéci, které vas bavi.

Najdéte si cviceni, které vas bavi - pfi cviceni se uvolnuji endorfiny,
takze je skvélym pfirozenym prostfedkem pro zlepseni nalady.
Cviceni vam navic dava moznost vycistit si hlavu a dostat se na
Cerstvy vzduch. Prvnich nékolik mésicl po porodu se drzte lehkého
cviceni, jako je chlze, jdga nebo mirné plavani.

Vénujte se mindfulness a meditaci - i kdyby to mélo byt jen 5 minut
denné, vénujte chvili zastaveni, zamysleni, odpocinku a opétovnému
spojeni s mozkem, coz vam pomUze citit se silnd a klidna. Krésa
meditace spociva v tom, Ze neexistuje zadny "spravny" nebo "Spatny"
zpUsob. MUzZete dokonce jednoduse rozjimat na klidném misté, které
vam prindsi pocit stésti.

Zkuste si psat denik - stejné jako meditace je i psani deniku skvélym
zpUsobem, jak se zastavit. A vade zaznamy v deniku mohou byt
kratké, dlouhé, psané scénarem nebo v bodech, jak chcete, zalezi jen
na vas.

Pokud celite nepfijemné situaci, odejdéte - pokud se ocitnete

Vv nepfijemné situaci nebo v ostré hadce (at uz spojené s vychovou,
nebo jen v bézném Zivoté), nebojte se prosté odejit. Kdyz to udélate,
Zjistite, Ze vdm z ramen spadne tiha.

Mluvte s lidmi, kterym davérfujete a citite v nich podporu - existuje
obrovské mnozstvi podpdrnych siti, které pomahaji novopeenym
maminkam. Pokud budete mit nékdy pocit, Ze se vam nedafi, obratte
se na nékoho, s kym se vam bude dobfe mluvit.
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Otazky A Odpoveédi

Vybér spravného vybaveni, jako jsou lahve a savi¢ky, vdam muze
usnadnit pfechod na lahev. Mozna budete muset vyzkouset nékolik
moznosti, nez najdete tu, na kterou vase dité reaguje. Sledujte télo

a ¢innosti svého ditéte, abyste zjistili, co se mu libi nebo nelibi. Méjte
na pameéti, Ze mozna budete muset zménit toho, kdo vase détatko
krmi. Pokud dité pozna vasi vini, mize ldhev odmitnout. Pozadejte
partnera nebo jiného ¢lena rodiny, aby to zkusil.

Nakonec nezapomente, ze to mUze chvili trvat a s trochou trpélivosti
si vasSe dité na lahev zvykne. Pokud se citite ohledné krmeni z lahve
obezfetni nebo citové rozpolceni, nenechte se do toho nutit.

S pfechodem z kojeni nespéchejte. Ndhlé odstaveni mdze byt pro
vas fyzicky bolestivé a pro vas i vase dité emocionalné narocné.

Velikost a tvar prsou nemaji vliv na schopnost kojit a nemaji nic
spolec¢ného s tim, kolik mléka Zena tvofri. To se tyka i zen s velkymi
dvorci (oblast kolem bradavky), plochymi bradavkami, a dokonce
i zen, které podstoupily operaci prsou.

Poznamka: Pokud jste podstoupila masivni zmenseni prsou, mohly
vam byt odstranény mlékovody a Zlazy, coz znamena, Ze se vdm
mUze tvofit méné mléka.

Mnoho pfednich zdravotnickych organizaci doporucuje, aby vétsSina
déti byla kojena nejméné 12 mésicd, pficemz prvnich Sest mésicd by
se mélo kojit vyhradné. To znamend, Zze miminka nedostavaji po
dobu prvnich 3esti mésict zadné jiné potraviny ani tekutiny nez
matefské mléko. Pokud v3ak z néjakého dlvodu kojite kratsi dobu, je
to stéle velmi prospésné jak pro vas, tak pro vase dité.

Pro kojeni neni stanovena zadna pevna doba. MUze trvat 15 az 20
minut z jednoho prsu. Mohou byt kratsi nebo delsi. Vase dité vam da
védeét, kdy je s krmenim hotovo. Pokud se obavate, ze vase dité
nedostava dostatek mléka, poradte se s Iékafem vaseho ditéte.
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To je neuvéritelné Castd obava, kterou nékdy pocitily témér vsechny
maminky. Koneckoncl na tuto otdzku neexistuje zadna vnitini
odmeérka ani jednoznacna odpovéd. Vsechna miminka jsou jina

a v rdznych fazich vyvoje - dokonce i ze dne na den - pfijimaji rzny
objem mléka.

Pokud se tohoto strachu nemUzZete zbavit, pak nejlepsi, co mlzete
udélat, je davat pozor na néktery z nasledujicich pfiznakd:

e dité ma malo energie a Casto se zda byt ospalé a letargické

o dité spi Ctyfi nebo vice hodin v kuse

o ditéti trva krmeni pfilis kratkou dobu

e dité usind kratce po zacatku krmeni

o ditéti trva krmeni prilis dlouho - pfiblizné 30 az 40 minut nebo
pfipadné jen 5az 10 minut

e dité se Spatné prisava

e dité do dvou tydnl nenabralo svou porodni vahu

e dité pribyva na vaze pomaleji nez priblizné 150-250 g za tyden

e dité nema dostatecnou stolici (tfi az Etyfi stolice denné do &tyf
dnl véku)

¢ moc ditéte nenisvétla

e v plenkach ditéte vidite Cervenohnédy "cihlovy prach'.

Pokud si véimnete nékterého z vyse uvedenych pfiznakd, obratte se
na svého |ékare a pozadejte ho o radu.

MUzZete si vdimnout, Ze vase dité prochazi obdobim, kdy pije mnohem
vetsi mnozstvi mléka, nez na jaké jste zvykli.

Tomuto jevu se fika shlukové krmeni (cluster feeding) a je pohdanéno
rychlym rlstovym spurtem, ktery je v prvnim roce Zivota ditéte velmi
Casty. Klicové je zdUraznit, Ze se nemusite znepokojovat, je to
naprosto normalni.

Nejlepsi véc, kterou muzete udélat, je davat na své dité pfi kojent
pozor, protoze normalné samo prestane, jakmile ma dost. Nebo
pokud se vase dité stéle prisava, ale jeho sani po prvnim kojeni
zeslablo, pak vdm to napovid3, ze je syté.
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Casto slychame nepravdivé famy, ze maminky po cisafském fezu
nemohou kojit, ale to je naprosta nepravda. Kojeni po cisafském
fezu je pro maminky naprosto bezpelné.

Ve vétsiné pfipadl budete moci kojit témér okamzité. Jediny scénér,
kdy budete muset kojeni asi o hodinu odlozit, je, pokud vam bude
muset byt podana celkova anestezie nebo pokud bude vase dité po
porodu umisténo do vihkého IGzZka. Ale nebojte se, hodinové
zpozdéni by nemélo mit vliv na vasi zadsobu mléka nebo schopnost
kojit.

Ano, nebojte se, COVID-19 nebyl v matefském mléce identifikovan.
V dUsledku toho, pokud jste bud méla, nebo v sou¢asné dobé& mate
koronavirus, pak stdle mdzete bezpecné kojit.

Musite si vdak byt védoma rizika pfenosu viru na své dité vzduchem.
COVID-19 se Sifi kychanim, kaslanim a mluvenim, tedy vzdusnymi
kapénkami. Pokud tedy budete mit pozitivni test na COVID-19,
doporucujeme vam, abyste se obratila na svého Iékare. Ten vam
muzZe doporudit, abyste své dité krmila odstfedénym matefskym
mlékem a pouzivala ldhev. Pokud vdm doporuci pokracovat v kojeni,
pak postupujte podle nasledujicich krokd, abyste minimalizovala

riziko, Ze se vase dité nakazi virem:

¢ DuUkladné si umyjte ruce, zejména té&sné predtim, nez zacnete
kojit nebo nez se dotknete odsavacky matefského mléka nebo
lahve.

e Pozadejte nékoho zndmého, kdo nema COVID, aby vase dité
krmil z lahve misto vas.

e Bé&hem kojeni noste rousku/respirator.

¢ Po pouziti dGkladné vycistéte vdechny ldhve nebo odsdvacku
matefského mléka.

¢ Pokud potfebujete kychnout nebo zakaslat, udélejte to do
kapesniku a kapesnik ihned zlikvidujte.

L Il i 28 made for
LOLAS\LYKKE moms.



