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Koszontjuk!

Gratulalunk a csalad legujabb tagjahoz!

Kedves blszke szuld,

Gratulalunk gyermeke szuletéséhez! Tudjuk, hogy milyen
csodalatos és hektikus élethelyzet elé néz, egyszerre izgatott,
és fél is a kdvetkezd iddszaktol, ahol sok-sok dologrol kell
dontenie mikdzben rengeteg kérdés kering a fejében.

Szeretnénk segiteni, hogy minél kevesebb aggodalommal
lépjen be élete kovetkezd iddszakaba, ezért 6sszeallitottuk
sajat szoptatasi utmutatonkat, amely segit megvalaszolni sok-
sok kismamakat foglakoztatd kérdest.

Ez az Utmutato tdébb fontos informaciot tartalmaz: Mit tegylnk
a szoptatas kezdetekor? Honnan tudja mar most gyermekem,
hogy mit kell tennie?

Ez a szoptatdsi utmutatd nem hivatott a szoptatasrol szolo
minden informaciot megjeleniteni, vagy védédndk Utmutatasat
helyettesiteni. Célunk egy altalanos betekintést nyujtani a
szoptatas vilagarol, és az ezzel jard esetleges problémakrol.

Amennyiben tovabbi kérdések merulnek fel, a védéndk a
szoptatassal kapcsolatos informaciok legjobb forrasai, hiszen
Ok ismerik babaja egyedi igényeit.



A szoptatassal
jaro elonyok

Beészeljunk elészor a szoptatas fontossagarol.
Ezek a legjelentdsebb elénydk az anyuka és ujszuldtt
gyermeke szamara.'



Elényok a babanak

Az anyatej specialisan a gyermekére van ,tervezve” és tartalmaz

mindent, ami az egészseges fejlédéshez szikséges. Rengeteg

dolog van, amit az anyatejnek kdszéonhetlnk:

- Tamogatja a fizikalis és kognitiv fejlédést

- Fejleszti az immunrendszert

- A babak kdbnnyebben emésztik meg az anyatejet, mint a tapszert,
ezaltal kevésbé valdszinl a gyomorrontas, hasmenés vagy hanyas
eléfordulasa.

- A szoptatott babaknal kevésbé valdszint gyomorhurut és a
fulfertdzes kialakulasa.

Elénydk a kismamaknak

A szoptatas az anyukak szamara is rengeteg elénnyel szolgal,

melyek hatasat mar azonnal élvezheti:

- A sikeres szoptatas a kotddés kuldnleges elmeényét nyujtja
anyanak és babanak.

- Segit, hogy a méhe dsszehlzodjon. Fogyhat is kdzben, hiszen a test
a folosleges zsirt a tej eldallitasahoz szikséges energiava alakitja.

- Az anyatej kézenfekvd megoldas: steril, mindig elérhetd, barhol
is van, akar az éjszaka kdzepén is megfeleld hémeérsekleten.
Emellett ingyenes.

- Kornyezetbaratabb, mint a tapszer.

Az egyiittlét szépsége

Az anyasag egyik legcsodasabb része, hogy megismerheti sajat
gyermekét. A szoptatas soran meghitt pillanatokat télthetnek
egyUtt, testkdzelben, a komfortérzet és a biztonsag teljes
tudataban.

A szoptatas a vilagon leginkabb
elismert mod, ami garantalja
gyermeke egészséges fejlédését.

A WHO ajanlasa szerint az Ujdonsult

kismamaknak 6 hénapig anyatejes
etetést, mig két éves korig anyatejes
etetés mellett hozzataplalast is kell
alkalmaznia.

Twww.ahrg.gov/downloads/pub/evidence/pdf/brfout/brfout.pdf
Victora CG, Bahl R, Barros A, et al. Breastfeeding in the 21st century: epidemiology,
mechanisms, and lifelong effect. Lancet 2016; 387:475.



Keészuljon fel a sikerre!

Mint minden fontos dolognak,

a szoptatasnak is a tervezes az alapja.

Vizsgaltassa meg melleit

Az emberi test szépsége, hogy nincs két
mell, ami tokéletesen egyforma lenne. Ezért
is fontos, hogy vizsgaltassa meg melleit, ha
tervezi gyermeke jovobeli szoptatasat. igy az
anyuka szamara is nyilvanvaléva valik, hogy a
kenyelmes szoptatas elérésével kapcsolatban
elengedethetetlen-e néhany valtozas vagy
nem. Példaul, ha Onnek befele forduld
mellbimbdja van, hasznos tanacsokat adunk
abban, hogyan segitse babaja taplalasat.

Tervezze meg szoptatasi céljait
Sokan hasznosnak talaljak, ha szulés elott
mar megtervezik mennyi ideig szeretnének
szoptatni. Azok a kismamak akik, szoptatasi
célokat tuznek ki, nagyobb valdszinlséggel
tovabb szoptatnak. Probalja életének
minden terlletét megfigyelni — az
életstilusat, munkajat, és az Ont tamogato
embereket is.
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Alakitsa ki szoptatasi tervét

Amikor sikerult kitGznie a célt, elkezdheti
megtervezni, hogy mikor szeretné a jovében
elérni révid és hosszu tavu sikereit. Ez
magaba foglalhatja az els® kdzdsen toltott
pillanatokat, vagy az éjszakai szoptatas
gyakorlati oldalat.

Hozza ki a legtobbet

az ,,Arany Orabol”

Engedje, hogy gyermeke természetes
taplalkozasi dsztdne életre keljen,
mikdzben az elsd kdzds orajukat toltik

el (Un. Arany Ora) és testkdzelben

is megismerik egymast. Gyermeke
termeészetb6l adddoan melle felé probal
kuszni és elkezd taplalkozni.

Kérjen segitséget

A teste tokéletesen ugy lett tervezve, hogy
alkalmas legyen a szoptatasra, de ez nem
jelenti azt, hogy On nem fogadhat el egy kis
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segitseget. Ha fajdalma vagy diszkomfort
érzése van, vagy csak kulsé megerdsitésre
van szlksége, egy védono segithet
bizonytalansagai kiklszobolésében.

Tervezzen hosszutavra

Természetbo6l adddodan a szoptatas
modszere is idorél idére valtozik. Hasznos
lehet, ha elére megtervezi, hogy milyen
mellszivot fog hasznalni vagy hogyan fogja
az anyatejét tarolni, ha nem tud minden
esetben jelen lenni az etetésnél.

Ne maradjon egyediil

Ha sikerult kialakitani a megfelel®
szoptatdsi modszert, ne tartson attol,
hogy esetenként kulsé segitséghez

kell folyamodnia. Legyen ez vedéno,
anyak csoportja, vagy egyes kiegésziték:
mellbimbo krémek vagy bimboévedd
szettek.






Az On tdmogatoi

Ugy érzi, hogy sok kérdés forog a fejében
gyermeke szlletése elétt? KUldonbdzd
uton lehet tajekoztatast nyerni a szoptatas
részleteirdl, és sokan nyujtanak ezzel
kapcsolatban hasznos tamogatast.

A védéndje

Forditson elég ido6t arra, hogy feltegye az iddk soran felmeruld
kérdéseit a rendszeres szUles eldtti és utani veddnoi
ellenérzéseken, és megértse a valtozasokat, melyeken On most
keresztll megy.

Sziilés elékészitd

A szUlés eldkészitdon nem csak segitséget kap a szulés
megtervezésében, hanem felteheti minden szoptatassal
kapcsolatos kérdését. Ez a tokéletes idd, hogy az On szamara
fontos célokat felallitsa, és ezzel kapcsolatban kikérje mas
jovenddbeli anyukak véleményét.

Laktacios szakérté

A laktacios szaktanacsado egy olyan ember, aki teljeskortien

a szoptatasra specializalddott. Lehet orvos, néveér, véddnd,
szUlészno. Ha az elsd alkalmaknal problémai adddnak, az altaluk
nyujtott széleskorl tanacsadas tobb témaban is elengedhetetlen
(pozicionalas, szoptatas, tejkészlet).

Appok és online feliiletek

El6fordulnak olyan esetek is, amikor egyedul van és nincs

senki akitél tanacsot kérhetne. Ilyen esetekben is sok olyan
lehet&séget talalhat, amivel egyszerl tamogatast nyerhet
maganak és gyermekének. Sok anyuka hasznal applikaciokat,
hogy rendszeresen felUgyelni tudja gyermeke taplalkozasat
vagy tamogatasra leljen Ujdonsult anyukakat segité online
kodzosségekben. Abban az esetben, ha ilyen online felUletekhez
fordul segitségért, eldszor gydzddjdon meg arrol, hogy a forras
megbizhatd, szakemberek altal elfogadott.
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A kismama
szervezete
a szoptatas alatt

A kismama teste jelentds valtozasokon megy keresztul a
varandossag ideje alatt és utan, hogy gyermeket megfeleléen
taplalhassa anyatejjel. Ebben a fejezetben a szinfalak mdge
lepUnk, es elmagyarazzuk, hogyan jatszodik le ez a kuldnleges
folyamat.




A Kismama szervezete a varanddssag alatt
Az Ujdonsult anyuka mellében és testében
atalakulasok torténhetnek, amivel az anyuka
szervezete elékészul az anyasagra:

- Bdrszin-valtozasok és striak

- Szérzetgyarapodas

+ Felgyorsult kbromnéovekedés, torékeny
koérmok

- Megnodvekedett nyomas a hugyholyagban,
igy tobbszor kell mosddba mennie

- Zsirosabb bér

- Megndvekedett nyomas a tuddben,
valtozasok a légzésben

Valtozasok a mellben

Szervezete mar a varandossag soran elkezd készulni a jovobeli szoptatasra.

A varandoéssag soran hormonalis valtozasok kévetkeznek be a mellszévetben, igy mellei
mig korabban zsirszévetbol alltak, a varandossag alatt egy tejmirigyekbol és jaratokbol

allo rendszerré alakul at.
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Kozelebbi betekintés Mit fog ebbdl személyesen tapasztalni
Pontosan hogyan lesz gyermeket taplalo A varandossag alatt és a szulés utan a
tejforras egy tobbnyire zsirszévetbol allod kovetkezo valtozasokat tapasztalhatja:
testrészboél? A valtozasok, amiket a mellén - Erzékenység vagy tulérzékenység
észlel tobb tényezo egylttes hatasa: + Novekvd mellméret
- Megndvekedett progreszteron, prolaktin, - Megnodvekedett és sotetebb szinl
és Osztrogén termelés mellbimbok
+ A mell természetes zsir és viztartalmanak - Dudorok a bimboudvarban
noévekedése - Sotétebb arnyalatu erek a mellben
- Megndvekedett vérmennyiség és - Kolosztrum termelése miatti szivargas

vérkeringés (a tejtermelés kezdete)



Hogyan termelddik
az anyatej?

A korabbi fejezetben betekintést nyerhettlink, testink milyen
konnyeden alkalmazkodik és keszul fel a jovdbeli anyasagra
es ezzel egyUtt a szoptatasra. Ebben a részben betekintest
nyerhetlnk abba a folyamatba, melynek eredmenyekepp az
anyatej termelédik.

Tejtermelé hormonok

Hasznalja ki kdzvetlen szulés elotti m‘\\
orvosi konzultacioit, hogy kérdezhessen “\\"’"

a valtozasokrol, amik idékszben a \\" 1 ;,’
szervezetében zajlanak. Nincs buta vagy ;@, A

; o . y I AN
értelmetlen kérdés ilyenkor, hisz ez egy Uj R \4# ;;%
élmeény, ami Onnel torténik! 7 ‘\\Q@g’

Kulonbozd hormonok vallalnak szerepet
a tejtermelés folyamataban. A két
legjelentdsebb ezek kdzul a prolaktin és
az oxitocin, melyek hozzajarulnak a tej
termeléséhez és Uruléséhez.

» A prolaktin hozzajarul a tej-
termeléshez, ami a mellbimbo vagy
areola stimulalasanak az eredménye.

» Az oxitocin hozzajarul a tej
Uruléesehez, amit gyermeke illata,
hangja vagy maga a szoptatas
idéz eld.
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Tejtermelés kezdete

Tudta, hogy szervezete mar a varandossag
korai idészakaban megkezdi az
anyatejtermelést? A varandossag soran

a progreszteron hormon elfojtja ezt a
termeészetes folyamatot, amig gyermeke
megszUletik. A szUlés utan a progreszteron
szint csdkken és ezzel egy idében a
prolaktin hormon hatasa felerésodik.
Gyermeke etetéseével vagy mellszivo
hasznalataval a mellek stimulalédnak, ami
beinditja a prolaktin termelést.

Az elsé 36-72 ora kulcsfontossagu
a tejtermelés folyamatanak a
kialakulasaban. Segithet azzal, ha
szulés utan stimulalja mellét gyakori
etetéssel (8-12/nap) vagy mellszivo
hasznalataval.
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Hogyan termelddik

az anyatej?

Az anyatej az valodi tej? Reszben igen és nem is. Tobb hétnek is
el kell telnie, hogy a kezdeti anyatej érett tejje valjon. A kdvetkezd
reszben ennek a folyamatat mutatjuk be.

Kolosztrumtol az érett tejig

A kezdeti iddszakban termelédott tej
(kolosztrum) kulonbozik az értett tejtol.
A kolosztrum sUrUbb allagu és ragados,
ennek oka magas protein-, szénhidrat-
és antitest-tartalma; babajanak
minden fontos taplalkozasi igényét
kielégiti, felerdsiti immunrendszerét és

emésztdrendszerét az élete elsd napjaiban.

A 3. nap tajékan megkezdddik az atmenteti
tejtermelési idészak. Az ezt kdvetd

par hetet tekinthetjuk finomhangolo
idészaknak, kialakul az édesanya

tejkészlete és a tej 6sszetétele megvaltozik.

Elkezd&dik az érett tejtermelés iddszaka.

A 2. és a 6. hét kozott mar a legtdbb
anyukanak sikerult kialakitani szoptatasi
szokasait, és anyatej 6sszetételuk
valtozatlan marad.

Hogyan valtozik az anyatej
osszetétele szoptatas soran?
Szoptatas soran az anyatej 6sszetételében
jelentds valtozasok kdvetkeznek be.

Elétej

A szoptatasi folyamat az elétejjel kezdddik.
Az elétej higabb, magas laktdztartalom és
alacsony zsirtartalom jellemzi, ami eldsegiti,
kisbabaja éhségének tompulasat.

Anyatej

A valds anyatej sokkal strlbb és zsirosabb
allagu, az etetés végekor jelenik meg.
Tokéletes lehetdséget biztosit, hogy
kisbabaja kaloriadus taplalékhoz jusson,
ezaltal még egészségesebbé valjon.

Kolosztrum kitiné opcio gyermeke
Uveggolyo-nagysagu pocakja
szamara. Az anyuka szervezete
minden szoptatas soran termel

kis mennyisegl elétejet. Ha

gondjai akadtak a korai szoptatas
soran, lehetésege van arra, hogy
mellszivassal 6sszegyUijtse a kezdeti
elotejet.




Atmeneti tej Erett tej

Tejmennyiség kialakitasa

Az anyatej termelését gyermeke sajat igényei
Bizonyosodjon meg réla, hogy hatarozzak meg. Amint gyermeke stimulalja
egyik mellét kitritette mielStt maijd kitriti melleit, megkezdddik az Ujabb
felaja’nlja masik mellét k?abajanak, adag termelése.

gy gyermeke a szoptatasok elejen Mikor szoptatni kezdi babajat, latva rajta az
éhség kezdeti tuneteit (igény szerinti etetés),

képzoddod higabb (tdébb tejcukrot

tartalmaz), mig a vegeén surdbb ) o ) ,
és tdbb zsirt tartalmazo anyatej a tejmennyiség természetes termelése

jotékony hatdsat is élvezheti. megkezdddik.

A tejmennyiség fenntartasa

Amikor tavol van babajatol, mellszivo
hasznalataval tartsa fenn a tejtermelddést.
Ez azt jelenti, hogy babajahoz hasonloan
stimulalja melleit és kivaltja tejtermeld
hormonjai mUkodését.
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Az ujdonsiilt anyuka
tapanyagszukseglete

Szoptatod és nem szoptato anyukak kdzott jelentds
tapanyagszuksegleti kulonbségek vannak. Ennek oka az, hogy
egy szoptatd anyuka tdbb energiat hasznal fel tejtermelese
miatt.



A

Egy ember kaloriaigényét sok tényezd meghatarozhatja:
testsuly, kor, magassag és aktiv életmaod.

Altalanossagban elfogadott tény, hogy egy Ujdonsult szoptatd
anyuka energiaigénye az elso félévben 2100-2800 kaloria
kozott mozog (mikor még nem hasznal csecsmotapszert vagy
szilard taplalékot gyermeke etetésére). 6. honaptoél a kismama
energiaigénye megnd napi 2200-2800 kaloria kozotti értékre.
Az enyhe emelkedés annak kdszonhetd, hogy gyermeke
nagyobb lesz és tobb tejet igényel szoptatasa soran.

Mi torténik a folyadékbevitellel?

A szoptatas soran a kismamaknak nem csak a megfeleld
taplalkozasra, de a folyadékbevitelre is figyelnitk kell.
Szoptatas kdzben mindig tartson a kdzelében vizet, és
gondoskodjon a folyamatos folyadékbevitelrol.
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Tudjon meg
tobbet a babajarol

Pont ugy, ahogy a kismama szervezete felkeszUult a szoptatasra,
babaja is készen all az egészseges taplalkozasra.

Ebben a fejezetben feltarjuk a babakrol vald gondoskodas

kUlonleges vilagat, a szoptato reflexek fontossagat, és hogy ezek
hogy allnak &sszefUggesben a ndvekedeéssel és fejlédessel.
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Hogyan isznak

a babak?

Tudta, hogy a babak csak az orrukon vesznek levegdt?
Ez azt jelenti, hogy koordinalniuk kell, hogy mikor vesznek
levegdt es mikor isznak anyatejet a szivas-nyeles-levegodvetel

modszert felhasznalva.

Egy kozelebbi bepillantas

Szivas

A kisbaba beszivia az anyuka
mellbimbojat, és a bimboudvar
egy részét, mikdzben nyelve
hullammozgasa elésegiti a tej
kiszivasat.

2. Nyelés
Hallani fogja a nyelést, illetve
egy k hangot babaja nyelése
kdzben.

Légzés

Lesz egy rovid szUnet mialatt
babaja beszivija a levegot,
majd folytatja a szivast.

Miért fontos?

Elofordulnak esetek, mikor az anyuka
elgondolkozik, hogy minden rendben
megy-e, vagy megijed, hogy gyermeke
nem fogyaszt elegendd tejet. Ha latja ezt

a fent emlitett sziv-nyel-légzés periddust,

akkor nagy valdszinUséggel gyermeke
taplalkozasa hatasos és hatékony.
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A reflexek gyonyoru

vilaga

A babak veleszuletett reflexeknek kdszdnhetden kdnnyen
elsajatithatjak a helyes taplalkozast. Iddvel babaja reflexei
eltiinnek, ahogy gyermeke egyre nagyobb lesz, &ntudatossagra
tesz szert és egyre jobban tudja testet kontrollalni etetés

kozben.

Ezek a legjellemzébb reflexek, amiket maga is megfigyelhet

szoptatas kdzben.

Keres6-reflex

Mi idézi elé: Ha a babat megérintjuk

az arcan vagy a szaja korul, arra forditja
fejét és nyitott szdjjal elkezdi keresni a
mellbimbot és a bimbdudvart.

Miért fontos: Ez a reflex azért fontos, mert
segit babajanak az etetés kezdetekor
ratapadni édesanyja mellbimbdjara és a
bimbdudvarra.

Szoporeflex

Mi idézi eld: Ez a reflex akkor aktivalédik,
ha a mellbimbd a baba szajpadlasahoz ér.
Miért fontos: A szoptatas nem csak
taplalds, hanem az anya-baba egység
komfortos szoptatas kialakulasanak
feltétele is. 3.-4. honap tajékan ez a

reflex kezd eltlinni. Ez annak az oka, hogy
gyermeke figyelmét egyre inkabb elvonja a
kllso vilag és tobbet szeretne jatszani.

Nyelv-tolo reflex

Mi idézi elé: Eszrevette mar, hogy a

babak szeretik kinyujtani a nyelviket a
szajukbol? Ezen tudatosan nem tudnak
valtoztatni, hisz ez egy reflex, mely az ajkuk
megérintésekor aktivalddik.

Miért fontos: A nyelv-told reflex egyfajta
véddmechanizmusként szolgal. Példaul ha
a babat tul gyorsan akarjak szilard ételre
szoktatni vagy képtelen még a kanalat

a szajaba venni, akkor ezt a reflexet és
nyelviket hasznalva kinyomjak az oda nem
illé dolgot a szajukbol.

Gag reflex

Mi idézi eld: Ezt a reflexet az olyan esetek
aktivaljak, mikor valami szilard (pl. étel
vagy kanal) tul mélyre kerult a csecsemé
szajaba.

Miért fontos: Pont Ugy mint a nyelv-told
reflex, a gag reflex is alapvetden egy
protektiv mechanizmusként szolgdl. Lezarja
a légutakat mikdzben kiloki a baba szajabol
az ételt.






Gyermeke novekedese
es fejldbdese

Kepzelje ugy a szUletesi reflexeket, mint apro kis jelzések,
melyek demonstraljak a gyermekeben lezajlo valtozasokat, mind
etetes, mind fejlédés szempontjabol. Ha folyamatosan szemmel
tartjak a kisbabaja reflexeiben bekdvetkezd valtozasokat (etetés
kdzben, vagy mikor kezdenek veglegesen eltinni),

On és véddndje tdbbet tudnak majd résztvenni gyermekének
kdvetkezd eletfazisaban.
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ime a legjelentdsebb fejlddési szakaszok, és azokban lezajlod
valtozasok.

0-3 hénapig

Reflexek: Keres6- és szoporeflex

Mérfoldkovek: A babaja képes hatékonyan és megfeleléen taplalkozni.

4-6 honapig

Reflexek: A nyelv-tolo reflex és a gag reflex kezd elttnni.

Mérféldkovek: Babaja probalkozik a feltiléssel, és elkezdi érdekelni a szilard étel. Probalnak dolgokat a

szajukba rakni és poharat hasznalni ivashoz. Véget ér a tiszta id¢szak!

7-12 hénapig

Reflexek: Ahogy babadja nd, és egyre tobbféle mozgast tud véghezvinni, eltlinnek a vele szlletett reflexek.

Mérfoldkovek: Gyermekének egyre tébb kontrollja van sajat teste felett, és idével képes segitség nelkul, sajat
maga enni. Elkezdik szeretni a tomorebb, darabos ételeket, és emiatt hosszabb ideig nem is lesznek éhesek.

Minden baba a maga sajat,
szemelyreszabott Utemeében fejlédik.
A vedodnd a gyermek szlletese

utani idékodzdnkenti vizsgalatokon
ellenérizni tudja babaja fejlédeset.
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Beszeljunk a

mennyisegrol

Termeszetes, ha egy anyuka nem tudja, hogy pontosan mennyi tejet
iszik babaja egy szoptatas soran. Emiatt sok anyuka aggodik, fel,
hogy babaja nem kap elegendd tejet szoptatas alatt.

A'jo hir, hogy ez nem talalgatas kérdese. Elfelejtheti az aggodast,
ha figyelemmel kiséri gyermeke etvagyat, étkezési mintait, és figyeli,
mikor latja gyermekeén, hogy mar jollakott.

Kozvetlen gyermeke szuletése utan
az elsd napokban babaja sulya
csokkenni kezd. Ez természetes,

a hizas folyamata 2 hét utan ujra
megindul.

Kezdetekben

Gyermeke szUletése utan, legjobb az
igény szerinti szoptatas, vagyis barmikor
megeteti babdjat ha az éhezés barmely
jelét produkalja. Ez is egy lehetdség, hogy
megfelelden ,kalibralja” tejkészletét, igy
az a legjobban alkalmazkodik gyermeke
igényeihez.

Szoptatasi rendszer kiépitése

Az idd elteltével, észre fogja venni sajat
szoptatasi sémajat, és meg tudja mondani,
mikor és mennyi ideig kell szoptatni
gyermekét.

Amikor valtoznak az idék

Vegye figyelembe, hogy az természetes,
ha betegseég vagy hirtelen névekedés
idején gyermeke taplalkozasi szokasai
megvaltoznak.



Gyakran felmeriilo

kerdeések...

Mennyi ideig tart egy szoptatas?

Néhany baba hosszabb idét igényel, mig mas olyan mint a
gyorsvonat. Altalanosan a szoptatds 5 perctol kezdve akar 1 éraig
is eltarthat. A szoptatas ideje sok tényezétol fugg: a baba mérete,

kora, taplalkozas gyakorisaga.

Mennyi id6 utan térjink at a masik
mellre?

Az, hogy a szoptatas mennyi ideig tart az
adott mellen, flgg attél, hogy mennyi az
anyatej benne. A legjobb valasztas, ha
kiariti az adott mellét, miel&tt a masikra
térne, vagy ha szoptatas soran csak egyik
mellét Griti ki, majd folytatja masik mellével
a kovetkezd szoptatasnal.

Naponta hanyszor szoptassam a
gyermekem?

Az Ujszllottek egy nap 8-12 szoptatast
igényelnek.
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Jelek, melyek igazoljak,
hogy gyermeke eleget
evett

Az ehseg legkisebb jelére tortend etetés mellett, mas modon is
felUgyelheti, hogy gyermeke megfelelden taplalkozik: legyen az
kis vagy nagy dolog. Vegul is ami bemegy, annak egyszer ki is kell
jonnie! Ezekre kell figyelnie.

* Ajelenlegiiranyado, hogy a
babat addig etessuk, amig & kéri.
A kezdeti hetekben az éhség
barmely apro jelére etesse meg
babajat.

* Bizzon a testében

* Tartsa figyelemmel az etetéseket
és a nedves pelenkakat, hogy
tisztaban legyen az atlagosan
bejutd és kimend mennyiséggel.




Az elsé kozos hét

Az elsé két napban varhatd gyermeke
elso széklete, amit mekoniumnak
hivnak. A mekonium fekete vagy
zOldes-fekete sziny, suru, és ragados
allagu.

Napi vizes pelenka

Napi széklet
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- A legtobb etetés utan jellemzé
- A szUletési suly visszaszerzése utan
heti 110-220 grammal gyarapodik babaja.
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* Heti 110-220 grammal gyarapodik babaja




Mit vigyek
a korhazba?

Bizonyara biztos forrasaibol sok dtletet merit a korhazi
pakolassal kapcsolatban, de van egy is, ami a korhazi
szoptatasrol szol? Itt van néhany tipp, ami segit, hogy jol
induljanak a dolgok.




A szoptatasi felszereles

Szoptaté parna

A komfortérzet néveléséhez és gyermeke
megfeleld pozicidba helyezéséhez hasznalja a
szoptatd parnat.

Melltartébetét és bimboévédé
Etetések alatt és napkdzben is csopdghet az
anyatej, erre megoldas a melltartébetét, ami
segit megdvni ruhait a kicsordulo tejtél, mig a
bimboéveédd segit 6sszegyUijteni a felgyUlemlett
tejet mikdzben szoptat vagy mellszivast
alkalmaz.

Szoptaté-melltarto és eldl nyilo
felsék

Erezze egyszerlinek a kezdést olyan elsl nyitott
felsékkel, amik megkonnyitik az etetést, vagy
hasznaljon direkt szoptatasra kifejlesztett
melltartokat.

Bimbovédoé krém

A bimbovédd krém megvédi a mellbimbot
és a bimboudvart, mikbzben gyermeke is
nyugodtan lenyelheti a krémet. Minden
kismama szamara hasznos, mivel segit
leklUzdeni a szoptatas korai fazisaban
jelentkez6 problémakat.

Mellszivo

A mellszivo segit a szulés utani napokban,
hogy megfeleld legyen a tejmennyiseg/
tejtermelés. A legtdbb korhazban talalhatd
ilyen felszerelés, de a legjobb megoldas,
ha sajatot hasznal, igy késébb, miutan
hazaviszi gyermekét a korhazbol, sokkal
egyszerlbb lesz hasznalata. A kézzel
hasznalhaté mellszivé a legjobb valasztas
az elsd 36 oraban, késébb az elektromos
mellszivo nyujt hasznos segitséget.

A korhazban toltott idd lesz az elsd
lehetdség, hogy az eddig tanult
praktikakat valos helyzetben is

alkalmazza. Legyen turelmes, és ne
félien kérdezni korhazi védoénsjétol.

31



32

A szoptatas

Itt az ideje, hogy betekintsink az etetés vilagaba. Ez a fejezet
megmutatja a szoptatas minden technikai csinjat-binjat,
peldaul honnan tudja, hogy gyermeke ehes, hogyan talalja
meg a komfortos poziciot szoptatas kdzben, hogyan segithet
gyermekeének a szoptatas kezdetekor, vagy hogyan tudja meg
etetés végen, hogy minden rendben lezajlott.



Az elso kdHzdsen
toltott pillanatok

Hurral Megérkezett az Uj csaladtag! Amennyiben lehetéseége nyilik ra, Gljon le
és csendesen élvezze ki ezt a csodas pillanatot, egymas kdzelségét és a vele
jaro kaprazatos erzeést.

A baba szuletése utan toltott elsd

kozods ora, mikor testkdzelben o . . o
Az aranyoranak szamos mas pozitiv

elvezheti babaja tarsasagat, (mas tulajdonsaga is van. Mikézben
testkdzelben élvezi babaja tarsasagat,
gyermeke testhdmérséklete és szivverése

nevén ,aranyora”) segit gyermekének,
hogy természetes dsztdnei is normalizalodik és megkezdddik a kdzos
o, , X kotelék kialakitasa.

aktivalodjanak. Eszreveheti, hogy
gyermeke keresni fogja a mellét vagy

megprobal a kdzelébe kuszni.
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Honnan tudom,
ha gyermekem ehes?

Gondolhat ugy az eéhseg elsé tlneteire, mint az etetés kezdetet
kivalto legfontosabb jelekre. Mikor az éhseg elsé jelére vagy
keéresere megeteti babajat, a gyermeket a komfort csodalatos
erzesevel ajandekozza meg, igy kdnnyebben gyarapszik a sulya
és biztositja, hogy tejkészlete dsszhangban van babaja etkezeési
szokasaival.

ime par jel, amit érdemes figyelemmel

kovetni:
+ Gyermeke nyitott szajjal jobbra-balra Tudta, hogy a siras az ehseg
s kesoi jelzése? Konnyebbé valik a
mozgatja fejét ) .
oM ia mikézb llevel raharapas és sokkal komfortosobban
ozo}ga §za]a mikozben metieve tudja szoptatni gyermekét, ha figyeli
meg?””t‘ o a kezdeti jeleket és még idében
* Szopja a sajat oklét elkezdi szoptatni gyermekét.




Keszulddes a szoptatasra

Itt az id&, hogy kényelembe helyezze magat. A kdvetkezd
fejezetben megmutatunk néhany fontos informaciot, amit
erdemes figyelemmel kisérni minden szoptatas soran.

1.

Helyezze kényelembe magat
Tamassza meg hatat egy kanapén,
karosszeékben, illetve tegyen a karja
ala parnakat. Figyelje meg a hely
atmoszférajat! A vilagitas és zene
segithet, hogy kdnnyen ellazuljon.

Tartsa kozel gyermekét
Ahelyett, hogy el6lreddlne,
huzza kdzel gyermekét magahoz,
babaja szaja keruljon szembe
mellbimbojaval mikdzben
gyermeke fejét lazan megdonti.
Fontos, hogy gyermeke feje,
valla és csipdje egy vonalban
helyezkedjen el.

Tamassza meg a mellét
Hasznalja szabad karjat vagy
egy felcsavart tortlkozét, hogy
megemelje mellét.
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Valassza a

legmegfeleldbb poziciot

Rengeteg tartas k6zul valaszthat a szoptatas soran, és idovel
kiderul, hogy melyik az On és gyermeke szamara a legmegfeleldbb

ezek kozul.

Miért fontos a helyes pozicio?

Tudja, hogy a stressz és diszkomfort érzet gatolja az oxitocin (@ hormon ami a tej
kibocsatasert felelds) termelését? Minél kényelmesebben érzi magat szoptatas kdzben,
annal kdnnyebbe valik a szoptatas. Egy jo szoptatod pozicio eldsegiti a kapcsolatteremtést,
csokkenti a testi fajdalmat és kdonnyebbé teszi a raharapast.

Bolcsétartas

Sokan ezt a poziciot tanuljak meg
leghamarabb, és ez az egyik legismertebb
is. A bolcsétartast feltlve kell végezni: akar
székben, akar agyban Ulve is kiprobalhato,
de térokulésben is kivaldan alkalmazhato.
Fontos azonban, hogy a hat legyen
kitamasztva. Parnak segitségével tartsa a
babat mellei magassagaban, aki az oldalan
fekudjon, a feje pihenjen kényelmesen
konyokhajlataban. Csiklandozza meg a
baba ajkait a mellbimbdjaval, amig ki nem
nyitja a szajat (mintha asitana), és hlzza

magahoz, hogy raharapjon a mellbimbora és
bimbodudvarra. Ne nyomja a baba fejét maga

felé, és ne is hajoljon kdzelebb, hanem az
egész testét hozza kozelebb magahoz.

A leggyakoribb szopta

tasi poziciok

Forditott bolcsétartas

(Kereszttartas)

Ha babajanak gondijai vannak a mellbimbo,
és udvara bekapasaval, akkor ez a pozicio
lehetéveé teszi, hogy kezével megfelelden
a szajaba iranyithassa a mellbimbot

és a bimboudvart. Helyezze a babat a
honalja ala, alkarjaval tdmassza meg a
testét, kezével tartsa a fejét. Fogja meg

a masik oldalon lévé melleit C fogassal
(huvelykuijja feltl van, a tébbi ujja a mell
alatt a bimboudvar mogott). Erintse meg
mellbimbdjaval a baba also ajkat és varja
meg azt a pillanatot, amikor nagyra nyitja
a szajat, mintha asitana, és ekkor egy
mozdulattal huzza magahoz a babat.



lkrek szoptatasa

Ha a gyermekei kalon-kalon
szopnak, barmelyik elézé pozicid
megfeleld lehet. Ugyanakkor ahogy

Osszehangoltabba valnak az etetések,
etetheti ikreit egyszerre is,
a honaljtartas segitségével.

Hénaljtartas

Tokéletes megoldas csaszarmetszés

utani gyogyulas és nagy melll édesanyak
részére. Honaljtartasban tartsa ugy a picit,
hogy a labai karja alatt legyenek, a feje
pedig a tenyerében.

Szoptatas fekve

Egy relaxald megoldas az éjszakai etetésre.
Fekudjon az oldalara ugy, hogy a babaval
egymas felé fordulnak, és a felsé kezével
kozel tartja gyermekét magahoz. Ez
kulonodsen hasznos éjszakai etetések
alkalmaval, vagy kényelmesebb napkdzbeni
szoptatashoz.



Hogyan segitsiik
babank raharapasat?

Miutan megtalalta a megfeleld poziciot, elerkezik az ideje, hogy
segitse gyermeket a raharapasban.
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Miért fontos?

Egy jo raharapas azt mutatja, hogy az
anyuka egyre jobban ismeri az szoptatas
csinjat-binjat. Azt sugallja, hogy gyermeke
elegendd nagysagu mellrészt vett szajaba,
hogy kdnnyen ki tudja szivni az anyatejet,
mikdzben nem okoz semmilyen mell-
fajdalmat az édesanyanak. Hosszu tavon
ez azt mutatja, hogy az anyuka képes lesz
fenntartani tejmennyiségét/tejtermelését
és tovabbra is kényelmesen tud szoptatni.

w

[

Biztositsd be a helyes
raharapast

* Helyezze a baba fejét testével egy

vonalban ugy, hogy mellkasa parhuzamos

legyen az anyaéval.

* A baba testét tartsa a megfeleld szogben

kdzel magahoz.

« Osztonodzze! Erintse meg a baba ajkait
és allat mellbimbaojaval. A baba orranak
hegye a mellimboval szemben legyen.

A raharapas és szoptatas kozott
eltelhet egy kis id®, de legyen
mindenképpen tlrelmes ez alatt is

féleg ha elédszor probalkoznak. Ha
nem sikerdl a raharapas azonnal
kérje véddnodje tanacsat.

vy

A baba magatol hatrahajtja a fejét és
kinyitja a szajat.

Célozzon mellbimbojaval a baba szajaba.
Hozza a babat kézelebb a melleihez, és
ne forditva.

A baba eldszor gyorsan fog szopni, hogy
beinditsa a tejelvalasztast, aztan a tej
belovellésének megkezdése utan lelassit.



A jo raharapas jelei

- Afelsd ajkak megfeleld pozicidban
vannak

- Az also ajkak melltol kifelé fordulnak

- Az ajkak 120-160 fokos szoget zarnak be

- Gyermeke alla és orra kdzel van melléhez

- Teltarc
Hosszan eldre nyuld nyelv, ami lathatoan
a mellhez ér, ha gyengéden lehajtja
gyermeke alsoé ajkat.

Néha nem megy minden

a nagykonyv szerint, ilyenkor

ujra kell probalni.

Ha a kovetkezo jelek kozul barmelyiket

tapasztalja, valtoztasson gyengéden a

pozicion és Ujra ajanlja fel a melleit.

- Besullyedt arc

- A szaj sarkanal 6sszeérd also és felsd ajkak

- Csattogo hang

- Anyelv nem lathatd a mellbimbo alatt mikor
gyengéden lehuzza gyermeke alsoé ajkat

- Rancos vagy eldeformalt mellbimbok az
etetés végeén.

- A baba fels6 ajkan holyagos elvaltozas

A szoptatas soran felmeriilé leggyakoribb problémak

Sok a tej

Amennyiben tébb anyatej termelddik, szoptataskor
spriccel a tej a baba szajaba, igy levegét nyelhet.
Tlnetek: Mell duzzanata, keményedése, melegség
érzés, esetleg pirosodas.

Megoldas: Csak az egyik mellét adja babajanak
etetés soran. Engedije, hogy a baba addig egyen,
amig a bizonyos oldalon kedve tartja. Ha az
erdteljes spriccelés elkezdddne, mellszivoval fejje
le a tobblet tejet majd, ha a spriccelés csopdgessé
allandosul, folytathatja a szoptatast.

A tejtermelés miatti aggodalom

Frissen szUlt anyukaknal gyakori, hogy tejuk
mennyisége miatt aggddnak, de igazsag szerint a ndk
dontd tobbségénél igény szerint termelddik a tej, ha
jo a technikajuk és a baba megszokott idékdzonként
szopik.

Tlnetek: Egy baba, ha jol szopik legalabb napi

6 nedves pelenkat fog produkalni, és a széklete
puha és sarga lesz.

A szoptatds megkezdése utan babaja folyamatosan
hizni fog (bar nem mindig ugyanannyit minden
héten), egészségesnek néz ki, és amikor fent van,
éberen viselkedik. Ha ez nem igy van, lehet, hogy
babajanak tobb tejre van szUksége.

Megoldas: Normalis, ha babaja olykor par napig
tobbet és gyakrabban eszik. Az ilyen névekedési

szakaszokban fontos, hogy engedie ezt neki, igy a
tejtermelése is megndvekedhet. Ez eltarthat par napig.
A tejmennyiség novelésének masik modija, hogy
szoptatds utan par napon keresztil lefeji melleit.
Néha a tejtermelés azért alacsony, mert babaja
nem harap ra jol a bimbdra és bimbodudvarra

— ilyenkor a szoptatas tovabb is tart —, lehet, hogy
fejlesztenie kell technikajan.

Az éhség jelei

Amennyiben gyermeke nem akar réharapni, akkor
lehetséges, hogy félreértelmezte igényeit.
Megoldas: Etetés elétt bizonyosodjon meg réla,
hogy gyermekén lathatdak az éhség tinetei, és
érdeklodik mellbimboja irant.
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Emlékszik a szivas-nyelés-lelegzes periodusra? Ezzel
ellendrizheti, hogy minden a legmegfelel6bben halad
a szoptatas alatt.

Nehany hasznos jel, ami segit meggydzéddni arrol, hogy gyermeke
a legjobb uton halad

» Minden szivast nyelés kovet, aztan kovetkezik a lélegzetvétel
- Nyelési hangot hall vagy k-hangot

+ Nem hall csattogd hangot

- A gyermeke nem tart hosszu szlUneteket

Miért fontos?

A szoptatas néha elég misztikus jelenség lehet. Mindent egyUttvéve, az anyuka nem latja,
hogy gyermeke mennyi tejet iszik egy szoptatas alklamaval. A szivas-nyelés-lélegzées
harmas egy jo jelzésként szolgal, hogy a szoptatas komfortos és hatékony.

Szoptatasi minta

Szivas VAVAVAVA
Nyelés —/ /\/\

Lélegzés /-\-/.




Az etetes vége

Legyen sz6 5 vagy 50 perces etetésrdél, a vegen az edesanya
latni fogja az alapvetd jeleket, amik mutatjak, hogy gyermeke
hasa megtelt.

Honnan tudja meg, hogy gyermeke
jollakott?

Néhany baba eltolja kis kezeivel anyukaja
melleit a szajatol, vagy elforditja a szajat,
mig masok egyszerlen csak elalszanak
etetés végén. Osszességében kdnnyu
észrevenni gyermeke arcan vagy
viselkedésén a jollakas jeleit, latni fogja
mennyivel relaxaltabb és mélylégzeésu lett
gyermeke.

A végsd gyengéd simogatas

Amikor latja, hogy gyermeke eleget evett,
vegye le a melleirdl, gyengéden tdmassza
mellkasara és dvatosan simogassa, esetleg
veregesse meg a hatat, hogy a felesleges
levegd tavozzon gyermeke pocakjabol.
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Hogyan gyozze le
a szoptatassal jaro
kihivasokat?

A szoptato-iddszak tele lesz értekesebbnél értékesebb,

vagy eppenseggel nem annyira kdnnyu pillanatokkal. Ez a
fejezet betekintest nyujt a leggyakoribb kihivasokba, s annak
megoldasaiba, amivel egy kismamanak szembe kell néeznie
ebben az idészakban.



Leggyakoribb problemak
szoptatas soran

Kevés tejmennyiség Megoldas: Probalja a mellszivot adott

A legtébb édesanyanak megfeleld a idokozonként hasznalni, hogy stimulalja
tejtermelése, de néha egyes gyogyszerek a tejmennyiséget, illetve vizsgaltassa meg
vagy gyenge raharapas vezethet a kevesebb védoéndjével, hogy gyermeke raharapasa
tejtermeléshez. megfelelé-e.

Varjon, lehet mégis van teje! A gyomor kapacitasa
Normalis, hogy egy kismama azon aggodik,
hogy van-e elegend® mennyiségl teje, de

fontos tudni a kulénbseget a valos és az C
érzekelt tejmennyiseg kozott. Ha gyermeke

sulya az elvart modon gyarapodik, emellett

babaja ébernek és elégedettnek tunik, Eeo m
akkor bizonyara minden a megfeleld
keretek kozt zajlik.

(nagy méretl)

almainagysagu tojas nagysagu

Sok a tej Mellkeményedés

Amennyiben tdbb anyatej termelddik, Ezt a mell sejtjeinek duzzadasa, gyulladasa és
szoptataskor spriccel a tej a baba szajaba, igy folyadékvisszatartasa okozza — nem kizarolagosan
levegdt nyelhet. — a megnovekedett tejtermelést. Etetések
Tlnetek: Mell duzzanata, keményedése, melegseég kihagyasa, vagy ha a baba nem szopik rendesen,
érzés, esetleg pirosodas. mellkeményedéshez vezethetnek.

Megoldas: Csak az egyik mellét adja babajanak Tiinetek: A mellek keménynek, nehéznek,

etetés alatt. Engedje, hogy a baba addig egyen melegnek, duzzadtnak és csomosnak érzédnek.
ugyanazon az oldalon, amig csak akar. Ha az A babaknak nehezére eshet a rdharapas, ha a
eroteljes spriccelés elkezdddne, mellszivoval mellbimbd és a bimboudvar duzzadt.

fejje le a tobblet tejet majd, ha a spriccelés Megoldas: Kérjen segitséget a szoptatasi technikaja
csOpogesse allandosul, folytathatja a szoptatast. javitasahoz, tejtermelése biztositasahoz. Hasznaljon

jégzselét vagy hideg borogatast a mellein szoptatas
utan, maximum fél oran at. A meleg és gyengéd
masszazs szoptatas eldtt segiti a tejbeldvellést.

El&szor fejien le egy kis tejet, vagy viselien bimbdvéddt,
hogy megpuhitsa a bimbdudvart, ez megkonnyitheti
babajanak a raharapast. Alljon készen a tej lefejésére,
ha tudja, hogy tavol lesz a babajatol etetési iddben.

43



Elzarédott tejcsatornak
Tejcsatorna-elzarodas akkor alakul ki, amikor a tej
nem tud szabadon dramlani benne. A kezeletlen
elzarodas emldgyulladashoz vezethet.

Tiinetek: A szoptato kismama egy érzékeny
pontot, pirosodast vagy fajdalmas csomot

vesz észre mellében. Egy elzarodott csatorna a
mellbimbon lévo fehér pontként is lathato lehet.
Megoldas: Gy6zddjon meg rola, hogy
melltartdja helyes méretd, és nincs drottal
alatamasztva. Hasznaljon meleg borogatast az
érintett tertleten szoptatas elott és kdzben.
Szoptasson gyakran (legaldabb 2 oranként).

Tejcsatorna elzaréd

Gyulladt mellbimbok

A szoptatads érzése kulonbozd lehet, de

nem szabadna, hogy fajjon. Gyakori, hogy a
szoptatas korai szakaszaban érzékeny a mell,
de ha a mellbimbok fajdalma fennmarad, vagy
az etetés veégéig fennall, meg kell vizsgalnia
technikajat. Egyéb esetekben mas problémat
jelezhet, mint a szajpenész, vagy lendtt nyelv.
Tiinetek: A f3jé mellbimbo leggyakrabban
annak jele, hogy babaja nem jol ,harap ra” a
mellre, ezért a mellbimbo ki-be jar a szajabdl,

Mellbimbo vedelme

Mellgyulladas (masztitisz)

A masztitisz a mell szévetének gyulladasa.
Ha a gyulladas nincs kezelve, fertdzés is
kialakulhat. A mellgyulladast okozhatja a
megoldatlan mell-tultelitédés, elzardédott
csatornak, fajo és repedt mellbimbok. Sajnos
néha latszolag ok nélkul is megjelenhet.
Tunetek: A mellen egy voros folt lathato,
ami meleg és érzékeny lehet. A lazra és
influenzara hasonlitd tlnetek is ennek jelei.
Megoldas: Azonnal keresse fel
kezeldorvosat. Az elsd egy-két napban
kotelezd a pihenés. Folytassa a szoptatast,
a gyulladas nem befolyasolja a tej
min&ségét. A meleg borogatas nyugtatd
hatasu szoptatas eldtt és utan, és segiti

a tej aramlasat. Ha nem érzi jol magat
latogasson el haziorvosahoz, mert lehet,
hogy antibiotikumra van szUksége.

ezaltal surlédast és fajdalmat okozva. Nézze
meg hogy gyermekének nincs-e szajpenésze,
vagy nincs-e lenétt nyelve. A szulészno,
védonod, haziorvos, vagy szoptatasi tanacsado
is segithet megallapitani, hogy van-e sztkség
kezelésre.

Megoldas: A mellbimbofajdalom megelézésének
legfontosabb modja a baba helyes ,raharapa-
sanak” biztositasa. Ha a legelso ,raharapas”
fajdalmas, vegye le a kicsit a melleirdl (tegye egyik
tiszta ujjat a szaja sarkaba), és probalkozzon ujra.
A csecsemd teljesen vegye be az emlébimbot
ugy, hogy a szaja kb 2,5 cm vagy nagyobb
bimboudvar részt takarjon el. Gyézddjon meg
arrol, hogy a bimbo a szajaban kdzépen a nyelve
felett van-e. Védono vagy szoptatasi tanacsadd
segitsége elég lehet technikdja javitasahoz.
Szintén segithet, ha kinyom egy kis tejet
mellére, vagy mellbimbokrémet ken ra, hogy
segitse a gyogyulast. A specialis bimbovedd
krém segit a bimbot nedvesen tartani, igy
gyorsitva a gyogyulast.



Lapos/befordulé mellbimbok

A befelé fordulo, vagy lapos mellbimbok

a nék 10%-at érinthetik, és a révid
tejelvalaszto csatornak okozzak, amik
visszafogjak a mellbimbot és meggatoljak
és raharapasanak” tamogatasa elegendd
megoldas lehet. A baba szopd mozdulatai
kintzzak a mellbimbdt, ha elegendd
mellszévetet vesznek raharapaskor a
szajukba.

Megoldas: A Niplette™ bimbokiemeld egy
egyszerl és hosszantartd megoldas a lapos
vagy befordult mellbimbokhoz. Gyenged
szivohatasa révén a Niplette kihlzza a
mellbimbot egy gylszu szerl kupakba,
apranként meghosszabbitva a tejelvalasztod
csatornakat.

Lehetdség szerint a varandossag elétt,
vagy annak elsé 3 honapjaban hasznalja
(négyogyasza szakvéleményét kikérve),

Niplette

Gombas fertézések

Ugyanaz az organizmus, mely a vaginalis
gombas fertézéseket, és a szajpenészt
okozza, a mellbimboén is okozhat gombas
fertézést. Ez a mellbimbok viszketo, égd
érzését okozhatja, esetenként a mellbe
sugarzo éles fajdalommal jar.

Tunetek: A mellbimbodban kialakuld fajdalom
problémamentes szoptatasok utan.

A mellbimbodk rozsaszinnek és fényesnek

mielétt a mellbimbok tul érzékennyé valnanak.
Szulés utan is hasznalhato, révid ideig minden
szoptatas eloétt, hogy ideiglenesen kiemelje

a mellbimbot. A szoptatas elétt valamennyi
tej leszivasa is segithet, hogy a mellbimbd
kiemelkedjen.

Bimbokiemeld

tlinhetnek, és fajhatnak, viszkethetnek

vagy éghetnek. Néha a szajpenész bejut a
mellbimboba, kalondsen, ha azok repedtek.
A szdjpenész a baba szajaban fehér
foltokkeént jelenik meg, ami alatt rézsaszin
kiutések jelennek meg. A babajanak rézsaszin
foltos pelenka-kiUtése is lehet.

Megoldas: Beszéljen véddndvel, szoptatasi
tanacsadoval, vagy orvosaval.
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Kolika

A kolika a vigasztalhatatlan siras iddszaka,
amin a legtébb baba végigmegy. Jellemzoi
kdzé tartozik legalabb 3 ora ok nélkuli siras,
tdébb mint heti 3 alkalommal, mig gyermeke
el nem éri a 3 hénapos kort. Nincs
semmilyen komoly probléma e mogott, de
kdthetd babaja hasaba keruld levegdhdz
vagy az emésztérendszere kialakulasahoz.

Megoldas: A kolika egy stresszes iddszak
ezért gydzoddjon meg rola, hogy elég csaladi
és barati tamogatassal rendelkezik-e. Ha
aggodik vagy tart attél, hogy nem fogja birni
ezt az iddszakot, keresse fel véddnojét

és kérjen tanacsot. Amennyiben nem
szoptat, probaljon ki anti-kolika szelepes
cumislvegeket, hogy megeldzze gyermeke
hasaba jutd extra levegdt vagy probaljak

ki gyermekével az alacsonyabb folyasi
meértékkel bird cumikat.

Végs6é megjegyzés a
refluxszal kapcsolatban
Jo tudni, hogy a refluxnak két
fajtaja ismert.

Az elsé tipus az teljesen
termeszetes, a masodik egy
kozeletben gyakran eléforduld
betegseget jelez, amit
gastroesophageal reflux disease
roviditett nevén GERD-nek
neveznek. Kerjen vizsgalatot
védonsjétol!

szelep
ellazul

Reflux

Talan mar észrevette, hogy gyermeke
etetések utan felbukik egy kis tejet. Ez
lehet reflux, tdbbnyire azonban ez egy
teljesen természetes folyamat, de tud elég
frusztrald is lenni. Az els® négy honapban
szokott féleg lezajlani, de teljesen csak egy
éves korban szinik meg.

Megoldas: Reflux folyamata azért jatszodik
le, mert a ,szelep”, mely gyermeke pocakjat
és nyeldcsovet koti bssze, 18 honapos
koraig nincs teljesen kifejlodve. Ez azt
jelenti, ha tuleteti babajat vagy tul sok
levegd kerll gyermeke pocakjaba, a szelep
kinyilik gy a tej eldtorik. Probaljon kisebb
adagokban, rendszeresebben etetni, hogy
megeldzze a tuletetést, vagy etetés kdzben
tartsa babajat egyenesen, hogy eldsegitse
a tej lejutasat.

igy a tej
kiszabadul
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Szoptatas a dolgos
hetkdznapok alatt is

Engedje, hogy betekintést nyujtsunk a kicsit tavolabbi jovdbe.
Ez a fejezet hasznos tanacsokkal latja el Ont kuldnbodzd fontos
téemakkal kapcsolatban.



Szoptatas az otthon
falain kiviil

A szoptatas egyik nagy elénye, hogy a tej mindig kéznél van,
a megfeleld hofokon, ezen kivul ingyenes.

Nehany anya tartozkodik a nyilvanos szoptatastol. A legjobb
maodja, hogy ezen tultegye magat, ha otthon gyakorol.

Par tipp az otthon falain kiviil torténé

etetéshez:

« Kezdje a tukor elotti gyakorlassal, salat vagy
kendoét hasznalva. A megfeleld ruhak viselése
szintén nagy segitség.

+ Probaljon meg szoptatasbarat helyeket talalni.
Sok szupermarket, bevasarlokdzpont és bababolt
rendelkezik specialis helyiséggel, ahol szoptathat
és tisztaba teheti a kicsit.

- Végezetll, legyen magabiztos! Gondoljon arra,
hogy a legjobb dolgot teszi a babajaval.




Tejmennyiség fenntartasa
akkor is, ha nem tud ott
lenni szoptatas alatt

Eléfordulnak olyan esetek, amikor szemelyesen nem tud ott
lenni etetés alatt. A jo hir az, hogy mellszivd hasznalataval
kdnnyen és egyszerlen tudja biztositani babajanak a jotekony
hatasu anyatejet és kdzben fenntartani tejmennyiseget/
tejtermeleset.

A mellszivas 3 pontja

1. Tervezzen elére
Az eldre tervezés kulcsfontossagl a munka és szoptatas dsszeegyeztetésében.
A munkaba visszatérés elétt par héttel kezdje el a mellszivast a napi rutin részéve
tenni. Id&sporold lehet, ha szoptatas kdzben fej a masik mellébdl. Hasonldan jo
lehet szoptatas utan egy oraval leszivni a mellet, vagy az éjszaka elmarado etetések
helyett, mikor mar a kicsi atalussza az egész estét.

. Talaljon egy kényelmes helyet
Minél kényelmesebben érzi a kismama magat, annal kbnyebb lesz a mellszivas.
Munkahelyén talaljon vagy kérje fonoket, hogy jeldljon ki egy nyugodt, csendes
helyet, ahol nem zavarjak munkatarsai mellszivas kdzben.

3. Annyiszor hasznalja a mellszivot amennyiszer természetesen is etetné
babajat
Annyiszor hasznalja a mellszivot, ahanyszor természetesen is szoptatna gyermekét.
Ahhoz, hogy fenntartsa tejtermelését, a szoptatassal megegyezd idékdzonkent
hasznalja mellszivojat.
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Az anyatej tarolasa

Mikor mellszivast alkalmaz, gyéz6djon meg rola, hogy leszivott
tejét lefagyasztja vagy hitében tarolja. Mikor etetni szeretné
gyermekét elég felmelegiteni vagy felolvasztani. Ime néhany
iranyelv, ami garantalja, hogy teje biztonsagban fogyaszthato
maradjon.

+ Mindig hasznaljon tiszta taroléedényeket (kemény oldalu mlUanyag/Uveg) vagy erre
tervezett fagyaszthato tejtarold poharakat, zacskdkat és ezeket lassa el a friss datummal.

* HUtoben a tejet 0—4°C kdzott 48 oraig tarthatjia maximum.

« A fejés utan kozvetlenul lefagyasztott tejet 3 honapig tarolhatja.

* Ne hasznalja a h(té ajtajat tarolasukra, mert a gyakori ki- és becsukas okozta
hémérsékletvaltozas nem tesz jot a tejnek.

« A lefejt tej egy hétkdznapi hlitdben tarthatd a munkahelyen Ugy, hogy probaljuk meg
elkuldniteni a tobbi élelmiszertél.

* Ha atej lefagyasztas utan kiolvadt, 24 6raig tarthatd a hltében késébbi fogyasztasra.
Ne fagyassza le ujra.



A lefagyasztott
tej elOkeszitese

Vegye figyelembe hasznos tanacsainkat abban az esetben, ha
gyermeket korabban leszivott tejjel szeretné etetni

« Olvassza vagy melegitse fel a tejet melegviz alatt, vagy cumistveg melegitével (mikroban
soha), majd ezutan razza fel.

- Ne forralja fel a tejet.

- Razza fel, mieldtt ellendrizné a hémérsékletét.

- Afelrazas a krémes részt Ujra elkeveri a hig résszel. Normalis, hogy a tarolt tejben elvalik a
krémes és hig rész.

- Tesztelje a tej hdmérsékletét; az idealis hémérséklet a szobahdmérséklet és testhd
kozott talalhato.







Fontos
a megfelelo
tamogatas

Ahogy érzesei az izgatottsag eés felelem majd
Ujra izgatottsag fele vandorolnak, fontos,
hogy tudja, tamogatasra mindenhol lelhet.

Barmikor ugy érzi ketsegei vannak, lapozza
fel ezt az utmutatot. Orvosok altal ellendrzott
anyagokat tartalmaz, igy biztos segitseget
Nnyujt ablban az esetben, ha nem biztos sajat
tudasaban.

Hatalmas eré rejlik a tapasztalatok
megosztasaban is — beleértve a draga vagy
eppenseggel a nehéz pillanatokat.

Vedonovel folytatott beszélgetések rendkivil
fontosak a elkdvetkezendd iddszakban, pont
ugy mint csaladdal, baratokkal vagy mas
anyukakkal tdortend eszmecserek.
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Tobb kerdeése van? Itt megtalalja!

Nem érzem, hogy minden rendben lenne,

mikor kérjek segitséget?

Ha barmilyen nehézséget tapasztal szoptatas

kdzben, vagy barmilyen kérdése van, ne

habozzon egészséglgyi szakember segitségét
kerni.

TUnetek, amelyek orvosi segitségre szorulnak:

* A babdja nem igényli a rendszeres etetést —
legalabb 6-8 alkalommal 24 éranként .

* Nem produkalja a varhaté mennyisegl
nedves és szilard pelenkakat.

» A ,raharapas” faj, vagy sebes a mellbimbodja.

* Ha babdja nyugtalan, és etetés utan
elégedetlennek tlnik.

* Ha nem novekedett a sulya, vagy ha fogy.
(Ne feledje, élete elsé harom napjaban
normalis, ha gyermeke veszit a sulyabol.)

» Bizonytalan a szoptatassal kapcsolatban, és
tamogatasra van szuksége.

Faj a szoptatas. Mit tegyek?

Az elsd par napban, a ,raharapas” soran
gyakori lehet az érzékenység. Ha a fajdalom
fél percen belul elmulik, ez valészintleg
csak a kezdeti érzékenység, amig az anyuka
kell6képpen megszokja a szoptatast. Ha

a fajdalom a szoptatas soran megmarad,
tartson szlinetet és kdvesse a 11. oldal
lépéseit, javitson technikajan.

A szoptatas nem kell, hogy fajdalmas
legyen, ezt tdbbnyire a rossz szoptatasi
technika okozza. Kérjen segitséget védontol,
a szUlészndgyogyasztol, vagy szoptatasi
tanacsadotol.

Ha gyogyszert szedek, hatassal lesz

a tejemre?

A legtobb betegség kezelésére léteznek
szoptatasbarat orvossagok. A csak
progeszteront tartalmazo fogamzasgatlo
tablettakat szintén kompatibilisnek tartjak a
szoptatassal. Bar sok gyogyszer biztonsagos,
mindig kérdezze meg gyodgyszerészét, tudassa
vele, hogy szoptat.

Alkoholt ihatok?

Bar nem batoritunk senkit az alkohol
fogyasztasara, tovabbi informacioval
kapcsolatban keresse fel orvosat.

Koffeint szabad?

A kave, tea, csoki s sok szensavas uditd is
tartalmaz koffeint, vagy hasonlé anyagot. A
szoptatd anya altal elfogyasztott egy vagy
két koffeintartalmu ital altalaban nem fogja
zavarni a babat. A mérsékelt csokoladé
fogyasztas tébbnyire szintén nem jelent
problémat. Ugyanakkor, a tulzott koffeinbevitel
okozhatja a baba ingerlékenységét vagy
éberségét.

Honnan tudom, hogy gyermekem

eleget evett?

A szoptatas néha igen csak misztikussa

valhat. Nincs tényleges segitség abban,

hogy gyermeke pontosan mennyi tejet

iszik szoptatas soran, de vannak egyes

mérfoldkovek, amik utalnak arra, hogy

gyermeke helyesen taplalkozik:

» Szoptatas kezdetekor megindul gyermeke
természetes sulygyarapodasa.

* 10-14. nap korul gyermeke mar elérte
szUletési sulyat.



- Az elvartnak megfeleléen n6 gyermeke sulya
a tovabbiakban is.

A legbiztosabb jelek babajan is kbnnyen
észrevehetodk. Pirospozsgas, telt arca, egy
nagyszerud jelzés arra, hogy gyermeke boldog,
és egészsegesen fejlédik.

Hogyan novelhetem tejtermelésem?

Az anyatejtermelése gyermeke igényétol fugg,
A rendszeres szoptatasi idészakok kivaltjak
az édesanya tejtermelését. A nagyobb
mennyiségl tejtermelés tobb energiat is vesz
el az anyukatol, szoval biztositja szervezete
szamara az elegendo étel-ital fogyasztast.

Ne becsUlje le a komfortérzetet se. Minél
komfortosabban érzi magat egy helyen, annal
kénnyebb lesz az anyatejtermelés.

Mas folyadékot is igényel babam szervezete?
Az anyatej az egyetlen ital, amit babaja élete
els® 6 honapjaban igényel. Koészi, anyatej!

Kombinalhatom a szoptatast és egyéb
etetési modokat?

A legtdbb ndnek legalabb 3-6 hétre van
szUksége, hogy kialakuljon a megfelel®
tejtermelés, és hogy a baba megszokja a
szoptatast.

A baba még ennek bekdvetkezése eldtti,
cumistvegbol valo etetése (még lefejt
anyatej esetén is) a cumistvegre valo
tulzott tamaszkodashoz vezethet, és a
szoptatas korai vegét jelentheti. Amint

a szoptatas kellben megalapozotta valt,
(1 honap) a legtdbb baba alkalmazkodik
a mellhez és cumistiveghez egyarant.

A lefejt tej cumistvegbdl valo etetése
altal kinalt rugalmassag a negativ hatasok
helyett esetenként segitheti a szoptatas
fenntartasanak tamogatasat.

Mikor kell gyermekem este etetni?
Kozvetlen szulés utan gyermeke minimum
8-12 etetést igényel 24 oran belul, ami azt

jelenti, hogy éjszaka is etetnie kell. A legtdbb
baba szerencsére csak akkor ébred fel,
amikor éhes, ami szintén segitséget nyuijt
tejmennyisége fenntartasaban.

Mit jelent a ,,cluster feeding” kifejezés?

A cluster feeding egy olyan etetési modszer,
aminek titka a rovid idékozonkeénti, sok, kicsi
szoptatasban rejlik. A babak egy része szereti
ha igy etetik, féleg a kezdeti idészakban.
Ennek oka az, hogy ezt az etetési mod
megndveli a komfortérzetet vagy gyermeke
gyors novekedése igényli ez az etetésformat.
Ne kételkedjen, ez teljesen temészetes modija
az etetésnek, és tejkészlete/tejtermelése
fenntartasanak.

Aggddnom kéne a bukastol, csuklastol,

vagy egyéb reakcioktol szoptatas kézben?

A bukas gyakori az Ujszulottek korében,
ilyenkor feljon a tej egy kis része, amit
babadja megevett. Ez lehet kis mennyiség, de
néha tobb is. A legtébb baba idérél idére
csuklani fog szoptatas kdzben és utan. Ha ez
megtorténik, nyugodtan folytassa a babaja
etetését, a csuklasok maguktol el fognak
mulni, €és nem okoznak kellemetlenséget a
kicsinek. Amennyiben a gyermeke tobbszor
hanyna, keresse fel az orvosat.

Mikor kezdjek a babamnak szilard ételt adni?
A legUjabb javaslatok szerint a szilard
ételekkel legalabb a baba 6 hénapos koraig
érdemes varni.

A szilard ételek megjelenése nem kell,

hogy a szoptatas végét jelentse, ezt addig
folytathatja, amig On és babaja ezt szeretné.
A babak 6 honapos koruktél kaphatnak
megfeleld fé&zott és purésitett ételeket.

Ha maguktol fel tudnak Ulni, engedheti
nekik, hogy megprobaljanak egyedul

enni, természetesen felugyelet mellett.
Egészségugyi szakemberek segitséget
nyujtanak, hogy mikor és milyen ételeket
vezessen be a baba életebe.
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Tovabbi irodalmak a
temaval kapcsolatban

American Academy of Pediatrics

Philips AVENT:

Healthy Children.org from the American
Academy of Pediatrics

La Leche League

Lamaze International:

WebMD:

Ministerul Sanatatii din SUA,
Departamentul Sanatatea Femeilor

Organizatia Mondiala a Sanatatii:
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www.aap.org

www.philips.com/avent

www.healthychildren.org

www.llli.org

www.lamaze.org

www.webmd.com/parenting/baby

www.womenshealth.gov/breastfeeding

www.who.int/topics/breastfeeding
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