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pomembne zZe v Casu nosecnosti

Nosecnost je odlicen cas, da se pripravite
na dojenje, ki dandanes ni vec tako
samoumevno in je vse prej kot lahko.

Je delo, je potrpljenje, je vztrajnost in
predvsem je zaupanje vase, ravno to
zaupanje vase in v svoje telo je kljuc do
uspesnega in polnega dojenja.

NajboljSa priprava na dojenje je znanje. Tako kot
se v Zivljenju pripravljas na vsak izpit (od osnovne
Sole naprej), tako je prav, da razisces tudi svet

dojenja v primeru, ko se ti pojavljajo vprasanja ali AN 7F
Svet dojenja je poln nasprotujocih si mnenj in velikokrat napacnih interpretacij (od
nekvalitetnega mleka - ki ne obstaja, do absurda, da bi se otroci naj dojili na tri ure, ali pa na

Se huje, Ce te je strah, ali boS lahko dojila ali ne.

vsaki dojki po 10-15 minut, vse ostalo je razvada - to ne drzi). Ko postaneS mama, se tvoj svet
spremeni. Zelo mocno obcutis teZzo najvecje odgovornosti. Skrb za svojega otroka. In veliko
prehitro (zaradi nacina zivljenja) zacnesS zaupati tehniki (pades v tehtanje obrokov in merjenje
in zapisovanje dojeCega urnika); Ceprav nicesar od tega nujno ne potrebujes. Izjema so v€asih
nedonosSeni otroci in zaspancki, pri Cemer je velikega pomena znanje o tem, da je pomemben
nadzor nad tezo (torej ali otrok pridobiva) in ne samo tehtanje “obroka”. Pri dojenju namrec
ne govorimo o oborkih, temvec o podojih. In otrok lahko ima v dnevu veliko podojev, ne
nujno pa pri vseh podojih popije enako koli¢ino mleka. Zato je Se toliko bolj bistveno, da se v
taksni situaciji lahko opres na svoje znanje, na prijateljico ali na svetovalko za dojenje.

O dojenju je veliko napisanega, ogromno je strokovnih c¢lankov, literature, kakovostnih knjig
in skupin, ki podpirajo dojenje, med temi bi izpostavila facebook podporno skupino Dojiva se
in festival Dojiva.se, ki poteka vsako leto, prvo soboto v avgustu ob svetovnem tednu dojenja.
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za dobro popotnico v dojenju

1. Vec je povprasevanja - ve€ja je ponudba.

Dojencek, ki se Zeli ves Cas dojiti ne potrebuje nadomestnega mleka in vzrok v pogostem
dojenju ni v zmotnem prepricanju o premalo ali premalo kaloricnem mleku. Vecina
novorojenckov se Zeli zelo pogosto dojiti, velikokrat v kratkih intervalih, s krajSimi premori. Z
dojenjem namrec otrok zadovoljuje potrebe po sesanju, tolazbi, varnosti, stiku, navezovanju,

umirjanju, blizini in toplini.

2. Menjavanje dojk na tri

ure - je le Se eno zmotno
prepri€anje.

Dojke niso rezervoar mleka, da bi bilo
potrebno pocakati, da se napolnijo. In
ravno tako ni potrebe, da bi otroku drugo
dojko ponudili Sele ¢ez dolocen cas. Ob
vzpostavljanju dojenja lahko otrok sesa
najprej iz ene in za tem Se iz druge dojke

pri istem podoju.

3. Pocitek in gnezdenje sta pomembna.

Spocita in naspana mama ima veliko ve¢ hormonov srece in veliko vec zaupanja vase kot
neprespana in negotova mama. Zato je pomembno, da kadar otrok spi, spi tudi mama. Takoj
po porodu je Zenska velikokrat polna adrenalina in ne Cuti potrebe po pocitku. Je pa za njeno
telo izrednega pomena ravno pocitek, kvalitetna prehrana in dovolj velik vnos tekocine.
Gnezdenje je eden od najbolj ucinkovitih nacinov vzpostavljanja dojenja. Mati in otrok si
naredita varen in udoben prostor, kjer se od dva do tri dni (po potrebi lahko tudi vec) pustita
razvajati in se ucita dojenja, ter se spoznavata.

4. Zaupaj vase.

Kadar se pojavi dvom o premalo mleka, kadar otrok pogosto joka, kadar potrebujete veliko
Casa da se pristavi, kadar niste prepricane vase poiscite pomoc in podporo, da si boste vrnile
zaupanje vase in v svoje telo. PoveZite se z materami, ki dojijo in vam bodo znale svetovati.
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5. Mleka je dovolj.

Kako to vemo? Stejemo polulane plenicke, ki jih mora v 24 urah biti vsaj 5. Pricakujemo
tudi vsaj dve dobro pokakani plenicki do petega dne starosti otrocka, po Sestem dnevu pa
nekateri dojencki kakajo tudi na vec dni, a je blato takrat obilnejSe. Dojencki imajo Zeljo po
pogostem dojenju - na svojo pobudo in velikokrat; od 8-12 krat v 24ih urah, lahko pa tudi
veckrat. TeZza pri dojencku narasca in otrok se vidno razvija.
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Kako izgledajo prvi dnevi dojenja

Popolnoma zmotno je
prepricanje, da bo Zenska imela
takoj po porodu dojke polne
mleka. Po devetih mesecih
nosecnosti je zensko telo dobilo
nov izziv. Dojiti.

Dojke so se spremenile Ze v nosecnosti
in se pripravile na izpolnitev svojega
namena: dati otroku hrano. Vsaka
mama mora po porodu vedeti, da

je sedaj zanjo Cas polezavanja, ¢as
cartanja, Cas razvajanja. Zakaj? Ker je
to najboljsi ¢as, da se mama in otrok
naucita sporazumevati in sobivati v
svetu dojenja. Dojenje pa ni le hrana:
je energetska povezava med mamo in
otrokom, svet varnosti, topline, tolazbe,

samozavesti.

Prvi dnevi v porodnisnici so za prenekatero mamo veliko bolj naporni kot sam porod. V
povsem novi vlogi se pogosto ne znajdemo in imamo kar nekaj tezav ter vprasanj. Prvi¢ smo
postavljene v vlogo dojeCe mame in v rokah drzimo dojencka, ki mu zaupamo, da bo vedel,
kaj poceti z dojko. Temu vedno ni tako in hitro se pojavijo dvomi vase in otroka. Je otrok
pravilno pristavljen, ali napreduje, zakaj mu pada telesna teza, mu moram dati glukozo,
dodatek, je potrebno Crpati, morda pa moje mleko res ni dovolj kalori¢cno?

Kljub mnoZici mnenj, pogosto diametralno nasprotnih, mama najveckrat ostane sama s
svojimi mislimi. Otrok zacne izgubljati na tezi in sprozi se nov dvom. Mleko Se ni priteklo,
veliko mam pa zmotno verjame da imajo “samo” mlezivo, torej kolostrum.
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Mama na zacetku Se nima mleka. Ima pa mlezivo, kolostrum in to je dovolj. Pogosto sliSim, da
ker mleko po porodu Se ni prislo in ker je Ze drugi ali tretji dan od poroda, svetujejo dodatek,
vsaj dokler mleko ne pride. Mlezivo je najboljsi eliksir imenovan tudi tekoce zlato. Po svoji

strukturi in namenu je tocno tisto, kar novorojencek potrebuje.

Babice so Ze v starih Casih vedele, kako pomembna je moc¢ mleziva, ki je klju€no za imunizacijo
dojencka. Je gosta rumena tekocina, ki ima izjemno moc protiteles, ki dojencku nudijo zascito.
Mlezivo je sestavljeno iz krvi. Vsebuje malo mascob in je zelo bogato z ogljikovimi hidrati,
beljakovinami (kar trikrat vecja koli¢ina kot v zrelem materinem mleku) in protitelsi.

Nekatere matere imajo mlezivo dlje casa (3-10 dni),
kar je popolnoma v redu.

Nekatere matere imajo mlezivo dlje ¢asa (3-10 dni), kar je popolnoma v redu. To ni vzrok
za dodajanje umetnega mleka. Kvecjemu je prednost in blagoslov, saj otrok v tem ¢asu
prejema res izjemne snovi, med drugim tudi imunoglobine, ki varujejo dojencka pred virusi
in okuZzbami. Mlezivo je tudi nasi¢eno z minerali in vitamini, topnimi v mascobi. In to je vse,
kar otrok takoj po porodu potrebuje. To in mamino varno zavetje, mamin in oetov objem,
skupno spanje, sobivanje, stik koza na kozo. Devet mesecev je naredilo vez in edini nacin
dobrega in varnega pocutja za otroka (z veliko manj stresa) je mamino narodje.
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Kako nastaja v dojkah mleko?

Prvo pomembno pravilo je, da si zapomnimo, da dojke niso nikoli prazne. Mleko v
dojkah nastaja sproti in nastaja ves cas. Nase dojke niso posode, kamor bi se mleko
natekalo, da bi morale pocakati zmotne tri ure in nato otrocka podojiti. Nastajanje mleka
ali laktogeneza se zacne Ze v sredini nosecnosti, ko zacne nastajati kolostrum. Med

drugim in osmim dnem (v€asih pa tudi nekoliko kasneje) pride v dojkah do t.i. navala

mleka. Naval mleka povzroci, da dojke postanejo polne, trde in velikokrat tudi bolece.
Obicajno se to zgodi med tretjim ali petim dnem po porodu, v€asih pa je potrebno
pocakati tudi do teden dni. Za samo izcejanje mleka pa je iziemnega pomena oksiticin
ali po domace hormon srece.

Velikost trebuscka novorojencka

Prvi dan je velikost trebu¢ka v velikosti €e3nje. Ce3nje! Lahko testirate in poskusite spraviti
vanjo priblizno 5 - 7 mililitrov. Je pa tudi res, da so nekatere CeSnje velje, spet nekatere
manjSe, tako kot so si razli¢ni nasi Zelodci. Tretji dan zraste ZelodCek do priblizne velikosti
oreha, kar za otroka pomeni priblizno 10 - 20 mililitrov na obrok. Sedmi dan je velikost
trebuscka Ze v velikosti vec¢je marelice. Sprejme priblizno 45 - 70 mililitrov. V vsakem
primeru je najpomembneje vedeti, da tudi e otrok spije manj, dobi dovolj, saj so lahko
podoji pogostejsSi. Zato je najpomembneje, da je novorojencku zagotovljena blizina mame in
konstanten dostop do njenih dojk.

c 009

1. dan 3. dan 7. dan 30. dan

5-7ml 10-20 ml 45-70 ml 80-150 ml
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Kako komuniciram z osebjem
v porodnisnici

Porodno osebje mora v otroku in nosecnicam prijazni porodnisnici tako mami kot partnerju
ponuditi polno podporo in znanje o dojenju. Ce imate teZave z dojenjem in si Zelite dojiti
poisc¢te pomoc in podporo. Prav je, da se tezave reSujejo z iskanjem vzroka. Zato naj dodatek
umetnega mleka ne bo prva resitev, temvec zadnji izhod v sili, za katerega se odlocite skupaj s
porodnisni¢nim osebjem.

Glukoza se velikokrat zmotno uporablja zato, da bo spodbudila otrokovo Zeljo po sesanju.
Gre za sladkor, ki ga v porodnisnicah materam ponujajo, da bi si z njim namazale bradavice in
otroka »pretentale« k dojenju. Ne le da je to priblizno tako, kot ¢e bi me pred kosilom pojedle
Zlico sladkorja ali Cokolade, ampak ima glukoza dolgorocno lahko tudi zelo negativen vpliv na
zdrav nacin otrokove prehrane.

Namesto glukoze lahko poskusSate laktacijo vzpostaviti z ve€ podoji, z gnezdenjem
koZa na koZo, s pravilnim pristavljanjem, z uZivanjem laktogene hrane, menjavanjem
poloZaja dojenja.

-
-

Tvoja bradavicka naj bo v visini
otrokovih oci

2 Dotakni se otrokovega noska,
da odpre usta in zacne iskati bradavicko

Prejsnji korak ponaviljaj toliko casa, dokler
ne odpre ust dovolj Siroko (120°C)
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20 zivil, ki povecujejo laktacijo

1. Sezam

Je odlicen vir kalcija. Pred uporabo ga
strite in preprazite, kadar ga uporabljate
za pripravo obroka. Semena sezama
pripravite v smuthiju skupaj z mandlji (ki
jih namocimo vsaj za 12 ur) in ovsenimi
kosmici.

2. Oves

Iziemo bogato Zivilo z vlakninami in
dobro za prebavo. Vsebuje saponine, ki
so antibioti¢ni in pomagajo vzdrzevati

imunski sistem dojeCe matere.

3. Korenje

Je Zivilo, ki bi ga morala nosecnica zauZiti prav vsak dan, enako velja za doje¢o mamo -
kozarec sveze iztisnjenega korenckovega soka bo naredil cudez za dobro pocutje dojece
mame in za laktacijo. Vsebuje izjemno veliko vitamina A, ki pomaga pri presnovi Zeleza (zato
je odlicen v kombinaciji s sokom rdece pese in Zlicko hladno stiskanega olja), ohranja dober
vid, vzdrzuje imunski sistem, zdravje sluznice in koZe.
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4. Grsko seno

Vsebuje veliko proteinov, Zeleza in vitamina C.
Znano Ze desetletja, kot eno izmed najbolj
laktogenih Zivil. Lahko ga dodate k masi za
palacinke, ali zauzijete v obliki ¢aja, kapsul ali
tinkture. Kljub temu, da v nekaterih navodilih
na Caju piSe, da je primeren za obkladke, se ga
lahko uZiva tudi oralno (pri nekaterih mamicah
se je pokazalo, da povzroca krcke).

5. Losos

Vsebuje esencialne mascobe kisline EPA in
DHA, omega 3 mascobne kisline in D vitamin,
je vir kalija in selena ter vitaminov B1, B3, B6

in B12. Predvsem DHA ima pomembno vlogo
pri razvoju mozganov in vida, zato je zelo
pomembna med nosecnostjo in v ¢asu dojenja.
Je Zivilo visoko kakovostne vrednosti, Ce gre za

divje ulovljenega in ne gojenega lososa.

6. Spinaca in pesini listi

Vsebujejo velike koliCine Zeleza, kalcij in folno kislino. Odli¢ni za odpravljanje anemije, ker
povecuje nivo Zeleza v krvi. Uzivate jih lahko poparjene, kot dodatek v sokove ali juhe.
Previdno: prevec zauzite Spinace lahko pri novorojencku povzroci prepogosto odvajanje
blata ali diarejo.

7. Listi bazilike

So izjemen vir antioksidantov. Imajo pomirjevalni ucinek, kar je za dojeCo mamo Se posebe;j
pomembno. IzboljSajo imunski sistem, Se posebej v kombinaciji z veliko C vitamina. Liste
bazilike lahko dodate v Caj za dojenje in ga spijete na tesce. Baziliko lahko dodate prav v vsak
obrok, zauzijete jo lahko tudi svezo.

8. Cesen in ingver

V veliko kulturah veljata ¢esen in ingver za eni izmed najbolj laktogenih Zivil. Preprecujeta
razvoj kancerogenih celic. Ima antibioti¢ni in protivnetni ucinek. Lahko ju zauzijete v juhah,
omakah, rizotah, testeninah, ali pa si ga pripravite zeliS¢no maslo.



Previdno: Cesen je hkrati eno izmed
najmocnejsih Zivil, ki lahko povzroca
krce pri novorojenckih. V praksi ga je
marsikatera mama popolnoma izlocila iz

prehrane in otroci niso imeli vec krce.

9. Je€émen

Je odli¢no Zivilo, ki ne pripomore le k laktaciji temvec tudi k hidraciji. Star babicin nasvet dojeci
mami je bil “kozarec dobrega jeCmenovega piva naredi cudeze”, k Cemur seveda pripomore
sprostitev in hormon srece ter umirjanje. JeCmen lahko uZivate pripravljenega kot rizoto ali
tudi caj.

10. Cicerika

Je odlien vir proteinoy, ki jih dojeCa mama potrebuje. Bogata je s kalcijem, B-vitamini in
vlakninami. Pred uporabo jo vedno namakate 48 ur z dodatkom Zlicke kisa, kar pomaga pri
fermentaciji. UZivate jo lahko kuhano, v solatah, v juhah, v omakah, pirejih, ...

'7/ 11. Sparglji

Marsikje veljajo kot obvezna prehrana dojece
matere. Imajo visoko vsebnost vitamina A
in K, bogati so z vlakninami. Pomagajo pri
sproscanju oksitocina (veljajo namrec tudi kot
iziemno Zivilo za dvigovanje spolne sle - kar
prinasa zadovoljstvo in harmonijo)

Previdno: Sparglji lahko spremenijo okus
mleka, saj se tudi na urinu zelo hitro poznajo.
Bodite pozorne, Ce otrok dojko po obroku
iz Spagljev zavraca. Zagotovo jih boste pa

Lgiod B zavohale v njegovem urinu v plenicki.
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12, Rjavi riz

Je lahko prebavljiv, spodbuja hormone srece in oksitocin. Povecuje apetit dojeCe matere.
Pomembno je, da tudi riz namakate vsaj 12 ur pred uporabo. Pripravite si ga na mnogo
razli¢nih nacinov - z zelenjavo, mesom ali ribami.

13. Voda

Noseca in dojeca Zenska bo svoje telo bolje ohranjala v ravnovesju, e bo poskrbela za
dobro hidracijo in Se bolje, e bo poskrbela za vnos kakovostne vode. Pri tem je pomembna
tudi energija vode, ki jo pije. Vkolikor je mozno pijte filtrirano vodo, izogibajte se kupljeni
ustekleniceni vodi.

14. Kumina

Je ena izmed pogostih sestavin Caja za dojeCe matere, ker pomaga pri zmanjsanju tezav s krci
pri dojenckih. Uporablja se skupaj s komarckom in janezem, lahko pa pripravite Caj tudi samo
iz kumine.

15. Sladki komaréek

Je kraljica sestavin Caja za dojeCe matere,
ker pripomore k vedji koli¢ini mleka in

se odli¢no ujema s kumino. Je zelo lahko
prebavljivin pomaga pri zmanjSevanju
krcev pri novorojenckih, Ce ga pije mama.
Lahko ga dodajate k prehrani ali pa si
pripravite Caj.

Nosecka | Priprave na dojenje - vodnik za mamice



16. Datlji

So odlic¢en vir energije. Pomagajo sproscati hormon srece in zadovoljstva. Pomembno je, da
izberete datlje, ki niso dodatno sladkani. Velja »pravilo«, da bi vsaka nosecnica, kot tudi dojeca
mama, morala na dan pojesti pest datljev (od 2 do 5).

17. Polenta

Babicin nasvet za dojeCe mame bi
zagotovo bil “Pojej veliko polente.”
Ogljikovi hidrati so Se ena izmed klju¢nih
sestavin za tvorbo mleka in od tukaj izvira
zaupanje v polento kot laktogeno Zivilo.

18. Suh pivski kvas

Pivski kvas je odli¢en vir vitamina B1,
zato pomaga pri CisS€enju koze in poveca
vitalnost las in nohtov. Ugodno deluje na
moZzganske in ZivCne celice in podaljSuje
ustvarjalno dobo ¢loveka. Pomaga proti
napetosti in stanju nervoze ter je, ker
vsebujebuje veliko fosforja, celo odlicen
afrodizijak.

19. Homeopatske granule

Dobite jih lahko v homeopatski lekarni in so namenjene prav pomoci pri vzpostavljanju vecje
kolicine mleka. Matere se jih obicajno posluZijo, kadar nastopi poskok rasti, pri Cemer Se
vedno velja pravilo, da vecje je povprasevanje, vecja bo ponudba, zato je gnezdenje v tem
Casu odli¢na ideja.

20. Etericno olje komarcka

UZivate ga 3-4x dnevno po eno kapljico v Zlicki domacega nesegretega medu ali druge
tekocine, ali pa kapljico zmeSano z baznim oljem vmasirajte na dojko po vsakem podoju.
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Kako preprediti nezeleno iztekanje

Dojke zacnejo proizvajati mleko med nosecnostjo, z iztekanjem mleka pa se
srecujejo v vecini novopecene mamice kmalu po porodu. Na sreco obstaja
nekaj resitev s katerimi preprecimo slabo voljo zaradi madezev od mleka na
oblacilih.

Pri nekaterih bodocih mamicah se iztekanje mleka zacne Ze v ¢asu nosecnosti, kar zna biti

precej nadlezno. Za ustvarjanje in iztekanje mleka je odgovoren hormon oksitocin, kateremu
smo lahko hvalezni za dojenje, manj prijetna plat pa je, da lahko povzroci nehoteno odvecno
iztekanje mleka iz prsi.

Kako dolgo prihaja do
iztekanja materinega
mieka?

Traja lahko od nekaj tednov do

nekaj mesecev, zaradi Cesar gre za
nepredvidljivo in neprijetno izkusnjo.

V nekaterih primerih se lahko za¢ne
med nosecnostjo, v drugih pa lahko
traja le v prvih nekaj tednih laktacije.
Dolocene mamice se lahko s tem
sreCujejo celotno obdobje dojenja, vse
do takrat, ko se otrok odvaja od dojenja.
Med hranjenjem otroka iz ene dojke
lahko pogosto izteka mleko iz druge
dojke. Do tega lahko pride tudi med
spolnimi odnosi, zanimivo pa je, da ga
pogosto povzroci tudi misel na dojenje
in zvok dojenckovega joka (niti ne nujno

tvojegal).
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Kaj lahko storiS, da preprecis iztekanje mleka

Kako prepreciti iztekanje materinega mleka se znova in znova sprasujejo dojeCe matere. Ker
gre za naravni mehanizem telesa, lahko traja nekaj ¢asa, dokler se tvoje telo ne navadi na
dojenckov urnik hranjenja. Tudi sam otrok bo morda potreboval kar nekaj ¢asa, da se vama
vzpostavi priblizen urnik oziroma sistem dojenja.

Pogosto dojenje pomaga pri lajSanju odvecne koli¢ine mleka. Priporocljivo je, da ne zamudita
hranjenja in poskrbita za dojenje, ki traja nekoliko dlje. To pomaga pri oblikovanju sfinktra
okoli miSic v bradavici, ki daje samo obliko in tudi preprecuje odvecno iztekanje mleka v
prihodnosti.

V primerih, ko nisi v blizini svojega otroka,
lahko z rahlim pritiskom na dojko preprecis
iztekanja mleka. To storis$ tako, da roke
prekrizas na prsih in jih rahlo pritisnes

ob podlakti. Mimogrede, ko opazis manj
iztekanja, naj te ne skrbi, da imas premajhno
koli¢ino mleka. Ravno obratno, to je znak, da
tvoje telo uspesno regulira proizvodnjo mleka
glede na potrebe otroka.

Zelo priporodljiva je uporaba blazinic za prsi,
ki absorbirajo kapljice, tako da bradavice
ostanejo Ciste in suhe. Da se izognes bolecini
in vlagi v in okoli bradavick, jih je potrebno

pogosto menjavati.

S ¢im si Se lahko pomagas

Iztisni nekaj mleka. Pritisk zaradi polnosti dojk se lahko takoj olajSa z dojenjem otroka.
Ce pritisk vztraja tudi po dojenju, pomaga, da ro€no iztisne$ nekaj mleka. To preprecuje
okuzbo dojk (zamaseni mlec¢ni vodi ali mastitis), ki je boleca in jo pogosto spremlja vrocina
in v doloCenih primerih zahteva jemanje antibiotikov. Mleko lahko poskusi$ iztisniti ro¢no
ali pa uporabis prsno crpalko.

Rahlo pritisni na bradavice. Kadarkoli zacutis izcejalni refleks, z dlanjo pritisni na
bradavice, da preprecis kapljanje. To je sicer priporocljivo, ko dojenje Ze popolnoma
steCe, ne pa v prvih tednih po porodu, saj zna voditi v zamasitev mle¢nih vodov.
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Pisana oblacila. Ce ti te reitve ne pomagajo in se $e vedno soo&as s pretiranim
iztekanjem mleka, se odlocaj za oblacila z razlicnimi vzorci, izogibaj pa se svili in svetlim

materialom.

Dojenje pred spanjem. Imej v mislih, da se dojke nikoli ne izpraznijo popolnoma, vseeno
pa pomaga, da dojis preden se odpravis spat. Najbolje je, da z dojenckom uskladita urnik
spanja, ki bo odgovarjalo obema.

Zbiralci mleka. Kupis lahko tudi silikonske tako imenovane zbiralce mleka, ki se jih
nastavi na bradavico in pospravi v modrcek. Tako bosS imela nekaj dodatnega mleka za
dojencka, tvoja oblacila pa bodo ostala Cista.

Zasciti posteljnino. V tednih, ko opazis vec izcejalnega refleksa, si na posteljo polozi




8 zlatih polozajev za dojenje

Samo zato, ker je dojenje naravno, se ne pomeni, da bodo vse mamice
dojenje avtomaticno obviadale. Vcasih je potrebno veliko casa, vaje,
preizkusenj in napak, da najdemo najboljsi nacin dojenja. Za dober zacetek,
stisnite dojencka k sebi v prvi uri po rojstvu - koza na kozo. Vseeno je, ali ste
rodili vaginalno ali s carskim rezom - dotik koze na kozo stimulira hormon,
ki proizvaja mleko (prolaktin). Poleg tega bosta vasa vonj in toplina dojencka
Se bolj vzpodbudila k dojenju.

Zdrav novorojencek bo imel najmocnejsi
nagon za dojenje priblizno 20 ali 30
minut po rojstvu, zato bo najbolje,

da bo novorojencek zraven vas,
pripravljen na mlezivo (kolostrum -
mleko, ki ga Zenska proizvaja le nekaj
dni po porodu in je s svojo visoko in
bogato hranilnostjo usreza potrebam
novorejncka).

Pomembna pa je tudi blizina po
rojstvu - novorojencek naj bo zmeraj
blizu mamice. Tako bo dojenje lazje
za oba. Veliko dojenja pa je dobro za
proizvajanje mleka.

Ko ste Se v porodnisnici, izkoristite
strokovno pomog, ki vas obdaja in

vam lahko pomaga pri dojenju in
poiscite pozo ali poze, ki vama najbolj
odgovarjajo in ponujajo idealno udobje
za oba. Na sreco je takih poz lahko vec.
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Zibka

Ta pozicija je zelo podobna zgornjemu
prijemu, le da tukaj dojencka podpiramo
z roko, ki je na isti strani kot dojka, s
katero dojimo (in ne z nasportno roko,
kot v prijemu kontra-zibka). Tudi pri tem
prijemu si lahko pomagamo z blazino.

Kontra zibka

To pozicijo ima vecina mamic najraje, saj

je dojencek poloZen pocez, ga imamo pred
seboj in dobro vidimo, kaj po¢ne, ko sesa. Ta
pozicija je tudi najlazja za dojenje v javnosti.
Da dosezemo pozicijo kontra-zibke, dojencka
poloZimo predse v leZeC poloZaj, z eno roko
ga drzimo in podpiramo, z drugo roko (na
strani tiste dojke, s katero bomo dojili) pa
podpiramo dojko. Ta poza je odli¢na tudi za
hranjenje po steklenicki.

2ogica

Ta prijem je ponavadi prvi, ki se ga naucijo
nove mamice. Pri tem prijemu otrok leZi
pod nazo roko in z dlanjo podpiramo
njegovo glavico (kot Zogico), z drugo roko
pa podpiramo dojko, s katero dojimo.

Ce otroka drZite na desni strani, bo sesal
desno dojko, ki jo vi podpirate z levo roko.
Ta prijem je odlicen za mamice, ki so rodile
s carskim rezom, saj ni pritiska na mesto
reza. Priporodljiv je tudi za dojencke, ki imajo
teZave s sesanjem.



Vleze

Veliko mamic in dojenckov oboZujejo to
pozo, saj je tako naravna in sproscujoca

za mamico. Za ta prijem se naslonimo
nazaj (pod kotom priblizno 45°), pa naj bo
to na kavcu, v postelji, na udobnem stolu,
dojencek pa leZi na dojki in se je oprijema z
obema rokicama.

Na boku

Za to pozo se ulezemo na bok, dojencek
leZi nasproti, obrnjen proti mamici. Na
drugo stran dojencka lahko poloZimo
blazino ali zvito brisaco za podporo
dojenckovega hrbta. Otrok se doji na
dojki, ki sloni na postelji. Ta poza je dobra
za tiste mamice, ki potrebujejo pocitek, saj
lahko med dojenjem leZijo in za mamice,

ki so rodile s carskim rezom.

Koala

V tej pozi dojencek sedi (kot koalica:)) na
mamicinem kolenu, obnjen proti dojkam. Z
roko, ki je na strani dojke, s katero dojimo,
podpiramo dojencka, z drugo roko pa
podpiramo dojko.




Dvojna zibka ali zoga

Imate dvojcka? Potem imate na voljo vec
moznosti. Dvojna zibka omogoca hkratno
dojenje obeh dojenckov, z blazono pod
njima za podporo. Dojencka lezita vsak

na svoji mamicini roki in se s telesi kriZzata
v narocju. Pri dvojni Zogici dojenca leZita

na blazinah ob strani mamicinega telesa
pod njenimi rokami. Hkratno dojenje je
lahko naporno in stresno, zato novopecene

Za dojenje ni strogo dolocenih pravil. Preizkusite vec razli¢nih pozicij in si zapomnite, da je
edina prava pozicija tista, ki je udobna in odgovarja vam in vasemu otroku. Zapomnite si
tudi to, da se bo ta poza (ali poze) lahko s ¢asom spreminjala, ko bo vas dojencek rasel.

4
L4
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Nasveti za prenehanje dojenja

Kdaj nehati dojiti? Kaksni so najpogostejsi razlogi za to? Je prenehanje
dojenja na Zeljo mamice zdravo? Kako dojenja odvaditi dojencka? Kaj storiti,
Ce se dojencek noce prenehati dojiti? Vse to so vprasanja, ki si jih zastavlja
marsikatera mama. Prenehanje z dojenjem predstavilja pomemben korak
pri razvoju malcka. Za nekatere mame je to lahko velik izziv, zlasti, ce niso
prepricane kako se tega lotiti in, Ce je za to otrok sploh pripravijen.

Vsaka mama in otrok sta zgodba

zase, zato ne obstaja to¢no dolocena
starost otroka, kdaj bi morali zaceti

z odvajanjem. Temperament otroka,
vajina izkusnja z dojenjem in splosen
Zivljenjski slog so navadno glavni
faktorji pri dolZini dojenja. Ce se
mamica na delo vrne prej kot v obdobju
11-mesecev porodniskega dopusta, je
smiselno, da zacne z odvajanjem prej.
V tem primeru je potrebno premisliti
predvsem, kaj storiti, da bodo otrokove
potrebe po vseh potrebnih hranilih
kljub temu zadoScene.

Ne obstaja niti priporo€ena povprecna
starost, kdaj bi bilo malcka najbolje

odvaditi dojenja, velja pa upostevati

nasvete pediatrov, da je pri priblizno
Sestemu mesecu starosti potrebno dodajati vec¢ hranilnih snovi, kot sta Zelezo in cink, kot jih
lahko zagotovi zgolj dojenje. To je tudi primerna starost za vpeljavo hrane, ki bo z vitamini,
minerali in drugimi hranili zagotovila zdrav otrokov razvoj, to pa lahko bistveno olajsa
navajanje otroka na manj dojenja.
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Povprecna starost otroka ob prenehanju dojenja

Osnovno priporocilo je, da je dojencek prvih 6 mesecev hranjen izklju¢no z materinim ali
adaptiranim mlekom, nekateri pa z uvajanjem hrane zacnejo Ze pri 4-ih mesecih. Takrat mu
ponujajte predvsem kasice, saj za uvajanje kosckov hrane velja par pravil:

+ Otrok mora samostojno sedeti v stolcku
+ KaZeinteres za hrano in izteguje rokice
* Nadzorujte vsak otrokov griZljaj

+ Poducite se o primernih velikostih koS¢kov

Otrok vam bo sam pokazal, da je pripravljen na
uvajanje kosckov tudi s tem, da hrane ne bo porinil
z jezickom nazaj ven.

V nasprotnem primeru bi to lahko uporabili kot
informacijo, da Se ni prerasel refleksa izplazenja
jezicka.

Razlogi za prenehanje z dojenjem

Vecino mamic navadno zacne z odvajanjem otroka od dojenja v obdobju prvega leta
otrokove starosti. NajpogostejSi razlogi so nasledniji:

* Vrnitev na delovno mesto ali nadaljevanje izobrazevanja

+ Otrok ne deluje zadovoljen, ko je hranjen izklju¢no z dojenjem

+  Mama zacne z jemanjem zdravil, katerih snovi se prenasajo skozi mleka na otroka
+ Dojenje za nekatere mamice ni prijetno, temvec povzroca bolecino

* Premajhna koli¢ina mleka v prsih, zato se dodaja umetno mleko ali gosto hrano

+ Dojencek se ne pristavi dobro in tako ne dobi zadostne koli¢ine mleka

+ Vdcasih dojencek sam izgubi interes za dojenje

Nekatere mame sledijo normam dolocene kulture, ki priporoca prenehanje z dojenjem pri
doloceni starosti otroka Par si Zeli Se enega otroka, zato preneha z dojenjem, saj le-to vpliva
na daljsi izostanek menstruacije in s tem manjSo moznost zanositve.
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Je prenehanje z dojenjem z danes na jutri zdravo?

Najbolje bi bilo, da otroka od dojenja odvajamo postopoma. Vseeno pa se lahko v Zivljenju
pojavi situacija, ki zahteva, da dojenje prekinemo tako rekoc ¢ez noc. V danem trenutku je to
lahko edina resSitev, vseeno pa ima ta metoda lahko dolocena tveganja. Gre za to, da se lahko
mamici zaradi prekinitve povprasevanja po mleku pojavi problem prevec polnih prsi ali celo
bakterijska okuzba, imenovana mastitis.

Ce nameravate z dojenjem prenehati na
hitro, sledite naslednjim priporocilom:

« Uporabite Crpalko za prsi, a nacrpajte
zgolj majhno koli¢ino, da ne bo
ucinek ravno obraten in bi prislo Se do
poveclanja proizvodnje mleka v prsih

* Prsinezno masirajte, da preprecite
masenje mlecnih vodov

+ Imejte v mislih, da za dojencka
dojenje predstavlja vec kot zgolj hrano

+ Zazmanjsanje koli¢ine mleka se o
primernih kontracepcijskih tabletah

pogovorite s svojim ginekologom

E |

Kako malcka odvaditi od dojenja, kaj storiti?

Idealno je, Ce otroka odvajate postopoma. Tako bo prehod tudi najmanj stresen, izognili pa
se boste neprijetnostim, opisanim zgoraj. V primeru, da se sprasujete, kako otroka voditi z
dojenja na gosto hrano, vam spodaj ponujamo par koristnih nasvetov:

+ Otroku namesto svojega mleka ponudite adaptirano mleko v flaski, s Cemer se bo
postopoma zmanjsala kolic¢ina vasega mleka

+ Stem, ko se otrok razvija in uci novih spretnosti, mu namesto flaSke ¢im veckrat ponudite
kozarcek ali skodelico, da se bo navadil piti sam

* Za hitro in enostavno pripravo obrokov uporabite soparnik ali multipraktik. Tako boste na
enostaven nacin zadovoljili potrebe po zadostnem vnosu hranljivih snovi

+ Vzelenjavno ali sadno kaSico vme3ajte nekaj svojega mleka, saj bo tako otroku okus Se
bolj prijeten in poznan

Nosecka | Priprave na dojenje - vodnik za mamice



+ Vsak mesec postopoma povecuijte koli¢ino hrane in zmanjSujte Stevilo dojen]

+ V prehrano vpeljite tudi meso, ribe, jajca in sadje, da zadovoljite otrokovo potrebo po
hranilih za zdrav razvoj. Da bo otrok pojedel zadostno koli¢ino, mu jo lahko tudi pasirate
ali kuhate do rahle konsistence.

+ Postopoma prilagajajte obroke, da se otrok navadi na urnik prehranjevanja z gosto hrano
in ne pricakuje vec¢ dojenja ob dolocenih delih dneva.

Kaj storiti, Ce se otrok noce prenehati dojiti?

Zgodi se tudi, da bi mati rada prenehala z dojenjem prej, kot to Zeli dojencek. Nacinov
spodbujanja otroka, da se odvadi od dojenija, je vec.

Ce je otrok Ze malce starejsi, lahko takrat, ko bi
se iz navade Zelel dojiti, poizkusite preusmeriti
njegovo pozornost s kakSno novo igro ali
branjem. V€asih se malcki nocejo odpovedati
dojenju tudi zato, ker ga povezujejo z mamino
blizino, zato mu v Casu odvajanja lahko nudite
tudi malce vec pozornosti in objemov.

Zna pa se tudi zgoditi, da se dojenju Se ni
pripravljen odpovedati zaradi prebolevanja
bolezenskega stanja ali pa je to znak na zacetek
bolezni.Takrat so otroci bolj obcutljivi in ravno
dojenje jim takrat zaradi obcutka varnosti in
ugodja lahko koristi. To obdobje ni najbolj
idealno za zaCetek odvajanja od dojenja, zato

predlagamo, da to odloZite na cas, ko bo otrok
. popolnoma zdrav.

Klju€ je v uskladitvi Zelja in potreb

Vsekakor ni tudi ni¢ narobe, Ce z dojenjem poskusite Cez ¢as Se enkrat, Ce v prvo ne bosta
uspesna. Ne glede na to, koliko ¢asa boste otroka dojili, poizkusite najti ravnotezje med
vasimi zeljami in Zeljo vaSega malcka. Vsekakor je koristi dojenja ogromno. Bolj kot priporocila
okolice poslusajte predvsem sebe in otroka, saj je tudi nekajletno dojenje povsem normalno
in za otroka koristno.
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Kam se obrnem za pomoc
pri dojenju?

Kadar pride do tezav z
dojenjem, se je smiselno
obrniti na osebo, ki ti lahko
nudi tako Custveno podporo
kot strokovno znanje.
Slednje je zelo pomembno.
Najucinkovitejsa reSitev

pri tezavah z dojenjem je
svetovalka za dojenje, ki te
obis¢e na domu, da skupaj
najdeta izvir tezav z dojenjem.

TeZave se pogosto se skrivajo
v poteku samega poroda, v nepravilnem pristavljanju, priras¢enem jezicku, premalo podojev
ali prekratki podoji. Pri tem je pomembno, da se svetovalko dosledno uposteva in ne le zgolj na
pol, kajti le tako bodo rezultati lahko optimalni, pa naj gre za dieto, za nacin ali poloZaj dojenja.

Dojidag

®
Za brezplacno svetovanje se lahko Velika podpora pri dojenju je lahko V pomoc bodo tudi knjige o dojenju;
obrnete na drustvo La leche league tudi podporna skupina Dojiva izjemna je knjiga Mojce Vozel Zelim
Slovenija, kjer so vam svetovalke na se na socialnem omreZju FB, ki dojiti, veliko uporabnega znanja
voljo za telefonsko svetovanje, ne pa je lahko pri psiholoski podpori najdemo tudi v knjigi 10 P-jev za
tudi za obisk na domu. izjemnega pomena. uspesno dojenje avtorice Willme A. K.

www.dojenje.net
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