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Sveiki!

Jasy kdnas ir zindymas
Naudingos zinios apie kudikij
Daikty j ligonine sarasas
Maitinimo momentas
Zindymo i880kiy jveikimas
Tolesnis Zzindymas

Pagalba visada Salia
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Sveiki!

Sveikiname jus su Seimos
pagauséjimu!

Suprantame, kad pasaulis dabar atrodo kitoks. Jis ir labiau
dziugina, ir baugina tuo pat metu. O Siuos dvejopus
jausmus sustiprina kone begalinis klausimy sarasas.

Parengéme §j vadova, kad padétume atsakyti j jums
labiausiai rapincius klausimus apie zindyma. Suzinosite
visus esminius dalykus, pradedant tuo, is kur kidikis moka
zjsti kratj, ir baigiant tuo, kaip elgtis Zindymo metu.

Cia jtraukéme daug praktinés informacijos, taciau
nepamirskite, kad Sis vadovas yra tik bldas pradéti savo
Zindymo procesa.

Jei turite kokiy nors klausimuy, nedvejodami kreipkités j savo
sveikatos prieZitros specialista. Siaip ar taip, jis geriausiai
iSmano unikalius jasy kldikio poreikius.




Zindymo
nauda

Pradékime nuo to, kodel apskritai verta zindyti. Stai keletas
svarbiausiy pranasumuy jums ir jasy kadikiui.’



Nauda jusy kadikiui

Motinos pieng vertinkite kaip specialiai jusy kadikiui sukurta
supermaista. Jam galime bati dékingi uz daugybe dalykuy,
pavyzdziui:

« palaiko fizinj ir kognityvinj vystymasi;

o skatina imuninés sistemos vystymasi;

e sumazina ausy infekcijy tikimybe;

e reciau sutrinka virSkinimas ar viduriuojama.

Nauda jums

Zindymas suteikia keletg puikiy pranasumy ir jums, be to,
juos pajusite is karto:

¢ padeda gimdai susitraukti po gimdymo;

* mazina kraujavima pagimdzius;

* sumazina gimdos ir krities vézio tikimybe;

* netenkama daugiau svorio, jei zindoma bent 6 ménesius.

Buvimo kartu dziaugsmas

Tevystes stebukla is dalies sukuria savo vaiko pazinimas.
Zindymas suteikia jums galimybe leisti brangias akimirkas kartu,
jauciant tiesioginj odos salytj, todél abu galite mégautis artumu
ir gera savijauta.

Profesionaly patarimas

Zindymas visame pasaulyje
pripazistamas kaip geriausias budas
uztikrinti savo kadikiui sveika
gyvenimo pradzia. Pasaulio
sveikatos organizacija rekomenduoja
iki 6 ménesiy maitinti tik kratimi, o
véliau testi zindyma su papildomu
maitinimu iki 2 mety ar ilgiau.

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



Pasiruoskite sekmei

Kaip ir visiems svarbiems dalykams, zindymui labai pravercia

iSankstinis planavimas.

Apzitrékite kratis

Zmogaus kino grozis yra toks unikalus,
kad visiSkai identiskos kratinés tiesiog
nebuna. Vadinasi, jei ketinate Zzindyti,
pirmiausia svarbu pasitikrinti kratis. Tai
padés issiaiskinti, ar jums reikia kokiy
nors korekciniy priemoniuy, kad
galétuméte patogiai zindyti.
Pavyzdziui, jeigu jusy speneliai yra
jdube, suzinosite, kaip galima
pakoreguoti jy forma ir padéti kadikiui
lengvai Zjsti.

Nusistatykite zindymo tiksla
Daugumai motery atrodo naudinga
dar pries pradedant zindyti apgalvoti,
kiek laiko jos nori maitinti kratimi.
Tiesg sakant, nusistacius aisky tiksla,
padidéja tikimybé zindyti ilgiau.
Pabandykite apzvelgti visus
gyvenimo aspektus: nuo savo
gyvenimo budo ir darbo iki to, kiek
aplinkiniy paramos sulaukiate.
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Susikurkite maitinimo plana
Nusistaciusios zindymo tiksla,
pradékite planuoti savo sékme
trumpuoiju ir ilguoju laikotarpiu. Galite
apsvarstyti praktinius klausimus apie
pirmasias akimirkas kartu kuadikiui
gimus arba savo pozicijg dél naktinio
maitinimo.

ISnaudokite ,,auksine valanda“
Leiskite pasireiksti nattraliems kadikio
maitinimosi instinktams, pirmaja
valanda bGdami kartu (ji dar
vadinama ,auksine valanda-) ir
pazindami vienas kitg per tiesioginj
odos salytj. Kidikis nataraliai stengsis
pasiekti jusy kratis ir pradéti zjsti.

Prasykite pagalbos

JUsy kunas puikiai pritaikytas zindyti,
bet tai nereiskia, kad prireikus negalite
kreiptis pagalbos. Jei jauciate skausma
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ar diskomfortg arba tiesiog reikia
keleto patarimy, jums gali padéti
sveikatos priezilros specialistas.

Sudarykite ilgalaikj planag

Apsvarstykite, kaip jasy zindymas
natdraliai keisis bégant laikui. Pravartu
apgalvoti tokius dalykus, kokio
pientraukio jums reikés ir kaip laikysite
savo pieng, jei tam tikru metu
negalésite pati pamaitinti kudikio.

Susiraskite nuolatine parama

Susidariusios plang ir pradéjusios
zindyti, nebijokite ieSkoti nuolatines
paramos. Jg gali suteikti jasy
sveikatos priezilros specialistas,
mamy grupé arba jsigyti jvairts kraty
prieziUros priedai, tokie kaip speneliy
kremas ir kraty gaubtai.






Jusy palaikymo
komanda

Pradzioje del daugybeés dalyky jauciates
neuztikrintai? Yra begalé skirtingy budy
pasisemti ziniy apie zindyma ir galima kreiptis
jvairios pagalbos.

Jiasy sveikatos prieziliros specialistas

Savo nuolatinio gydytojo teiraukités apie visus patiriamus
pokycius. Néra nesvarbiy ar kvaily klausimy. Juk visa tai jums
nauja!

Nésciujy kursai

Neésciujy kursy metu galite ne tik ruostis gimdymui, bet ir uzduoti
klausimus apie maitinima kratimi. Tai puiki proga nusistatyti sau
tinkama tiksla ir pasikalbéti su kitomis mamomis apie tai, kaip
jauciateés.

Zindymo konsultantas

Zindymo konsultantas yra asmuo, kuris specializuojasi maitinimo
kratimi srityje. Tai gali bati gydytojas, slaugytojas arba akusSeris.
Jei pradzioje patiriate Zindymo sunkumuy, galite paprasyti jy
patarimy, pavyzdziui, dél tinkamos padéties, krlties apziojimo ar
motinos pieno atsargu.

Programélés ir internetinés bendruomenés

Galbut ne visada kas nors buna Salia, tac¢iau yra daugybé budy,
kaip galite sau padéti namie. Dauguma mamy naudojasi
programelémis, padedanciomis stebéti kudikio maitinima, arba
ieSko paramos naujoms mamoms skirtose internetinése
bendruomenése. Vadovaudamosi svetainése ar is programéliy
gautais patarimais, jsitikinkite, ar jie yra pagrjsti medicininiais
tyrimais.
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Jusuy kunas
ir zindymas

JUsy kanas patiria reikSmingy pokyciy, kad padéty aprupinti
kadikj motinos pienu. Siame skyriuje praskleisime Zindymo
uzkulisius ir paaiskinsime, kaip jusy organizmas su visu tuo
susitvarko.




Jasy kainas néstumo metu

PrieS nagrinédami, kaip keiciasi kratys, pazvelkime j platesnj vaizda — jusy kina

néstumo metu. Stai keletas esminiy poky¢iy, kuriuos galite pastebeéti, kol jasy organizmas
ruosiasi motinystei.

Pakitusi odos spalva ir strijos

» Daugiau klno plaukeliy, nei jprasta

« Greitai augantys ir trapus nagai

« Daznesni apsilankymai tualete, nes labiau spaudziama slapimo puslé
* Riebesné oda

* Pasikeites kvépavimas, nes labiau spaudziami plauciai

Kaip keiciasi jasy kratys
JUsy organizmas taip pat aktyviai ruoSiasi gaminti piena. Iki néstumo jasy kratis is
esmeés sudaro riebalinis audinys, o dabar, kai reikia aprtpinti kdikj, jos virsta liauky ir

lataky sistema, kuri gamina piena.
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Pazvelkime i$ arciau Pastebimi pokyciai
Tad kaipgi konkreciai kratys pasikeicia is Néstumo metu ir po gimdymo jprasta
riebalinio audinio j pieno saltinj jasy jausti tokius kraty pokycius:

kadikiui? Pokycius, kuriuos pastebésite

savo krutyse, sukelia daugybé veiksniy,

jskaitant:

 padidéjusj hormony — progesterono,
prolaktino ir estrogeno — kiekj;

« didesnj vandens ir riebaly kiekj kratyse;

. padidéjusj kraujo tarj ir pagreitéjusia
kraujotaka.

» skausmingumas ir padidéjes jautrumas;

* kraty padidéjimas;

« didesni ir tamsesni speneliai;

» padidéje gumbeliai areolés srityje;

= ant kraty isryskeéjusios venos;

- priespienio (pirmojo jasy pagaminto
pieno) issiskyrimas.
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Kaip gaminasi
motinos pienas

Dabar, kai jau zinote, kad jusy organizmas puikiai pritaikytas
zindyti, iSsamiau panagrinékime, kaip gaminasi motinos pienas.

Pieno gamyba skatinantys hormonai
Motinos pieno gamybos procese svarby
vaidmenj atlieka jvairs hormonai. Pieno
gamybai ir iSskyrimui patys svarbiausi
yra prolaktinas ir oksitocinas.

» Prolaktinas yra atsakingas uz
pieno gamyba ir suaktyveéja tuo
metu, kai stimuliuojamas spenelis
arba areolé.

- Oksitocinas yra atsakingas uz
pieno issiskyrima, o Sj procesg
skatina jusy kudikio garsas,
kvapas ar zindymas.
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olaktino skatinama
dieno gamyba

Oksitocino skatinamas
pieno issiskyrimas

Kidikio Zzindymas



Pieno gamybos pradzia
Ar Zinojote, kad organizmas pradeda PrOfESionall{ patarimas
gaminti pieng dar néstumo metu? Tuomet
progesteronas slopina jj, kol kadikis gimsta.
Po gimdymo progesterono kiekis jusy
organizme naturaliai sumazéja, o prolaktino
poveikis pasireiskia. Prolaktinas gaminasi,
kai stimuliuojate kritis, Zindote kudikj

arba naudojatés pientraukiu.

Pirmosios 36—72 valandos po
gimdymo yra labai svarbios tinkamai
pieno gamybai. Galite padéti sau ir
ja paskatinti, po gimdymo kuo
dazniau stimuliuodamos kratis
zindymu arba pientraukiu.



Kaip kinta

motinos pienas

Motinos pienas yra tiesiog motinos pienas? Ir taip, ir ne.
Kuadikiui gimus, dazniausiai praeina kelios savaités, kol motinos
pienas tampa vadinamuoju brandziu pienu. O kas gi tai buna iki

tol? Tuojau paaiskinsime.

Nuo priespienio iki brandaus pieno
Pirmasis jusy gaminamas pienas is tiesy
visai nepanasus j piena. Tai tirstas ir
lipnus skystis, vadinamas priespieniu.

Jis turi daug baltymy, angliavandeniy ir
antikiny — viska, ko jasy kadikiui reikia,
kad buty patenkinti jo mitybos poreikiai

ir sustipréty imuniné bei virskinimo
sistemos pirmosiomis gyvenimo
dienomis.

Apie trecig dieng pradeda gamintis
tikrasis pienas. Kitos kelios savaités gali
bati laikomos tikslaus suderinimo
laikotarpiu. JUsy pieno gamyba
nusistoveés, o jo sudétis pasikeis ir taps
vadinamuoju brandziu pienu.

Nuo antros iki Sestos savaités dauguma
motery sureguliuoja Zindymo procesg, o
bendra pieno sudétis iSlieka tokia pati.

Kaip motinos pienas keiciasi
maitinimo metu

Kiekvieno maitinimo metu motinos pieno
sudétis taip pat pasikeicia.

Pirminis pienas

Sis pienas i$siskiria pacioje zindymo
pradzioje. Tai vandeningas pienas, turintis
maziau riebaly ir daug laktozés. Jis padeda
kadikiui numalsinti troskulj.

Galinis pienas

Tai tirStesnis ir riebesnis pienas, iSsiskiriantis
maitinimo pabaigoje. Sis pienas turi daug
kalorijy ir puikiai pasotina jusy kadikj, kad
jis galéty augti sveikas.

Profesionaly patarimas

PrieSpienis puikiai tinka naujagimio
skrandziui, kuris yra stiklo rutuliuko
dydzio. JUsy organizmas pagamins
tik nedidelj kiekj priespienio
kiekvienam maitinimui. Jei pradzioje
patiriate zindymo sunkumuy,
prieSpienj taip pat galima nutraukti
naudojantis pientraukiu.




PrieSpienis

Profesionaly patarimas

|sitikinkite, kad kratis jau tuscia, ir
tik tada sillykite kita. Taip jusy
kadikis gaus naudos ir iS pirminio,
ir iS galinio pieno.

Brandus pienas

Mazdaug nuo 14 dienos

Nuo 550 iki 1150 ml
per diena

« Padidéja gamyba: kuo labiau
stimuliuojate, tuo daugiau
pieno issiskiria

« Riebaly kiekis kinta su
kiekvienu maitinimu

* Pirmuosius 6 ménesius
atitinka visus jasy kadikio
mitybos poreikius

* Pereinant prie kietojo maisto,
toliau teikia nauda mitybai
ir sveikatai

Pieno gamybos didinimas

Motinos pienas gaminamas pagal pasitlos
ir paklausos santykj. Kai ktdikis stimuliuoja
ir iStustina kratis, tai natdraliai skatina jusy
organizma gaminti daugiau.

Zindant kadiki, kai tik jis rodo alkio pozymius
(tai dar vadinama maitinimu pagal poreikj
arba atsakomuoju maitinimu), jasy pieno
gamyba natdraliai dideés, kad atitikty jo
poreikius.

Pieno gamybos palaikymas

Jei negalite bati Salia savo kudikio, bet norite
palaikyti pieno gamyba, jums pravers
pientraukis. Tokiu atveju pieng nutraukti reikia
tiek pat kartu, kiek paprastai maitinate kadikj.
Sitaip js toliau stimuliuosite kratis ir suakty-
vinsite pieno gamyba skatinancius hormonus,
kaip tai daryty jusy kadikis.
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Jusy mitybos poreikiai

Kratimi maitinanciy mamy mitybos poreikiai yra Siek tiek kitokie
nei nezindanciy mamy. Taip yra todel, kad pieno gamybai
iSnaudojama daugiau energijos nei paprastai.
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Idealus kalorijy skaicius priklauso nuo jusy svorio, amziaus,
dgio ir fizinio aktyvumo.

Orientacinis energijos poreikis moterims, kurios maitina tik
kratimi, be jokiy pieno miSiniy ar kietojo maisto, per
pirmuosius 6 ménesius yra vidutiniskai 2 100—-2 800 kalorijy
per diena.

Nuo seSto ménesio vidutinis energijos poreikis padidéja iki
2 200-2 800 kalorijy per diena. Sis nezymus padidéjimas
atsiranda, nes jlsy kudikis dabar yra didesnis ir iSgeria
daugiau pieno.

O kaip dél skysciy?

Zindymas gali sukelti tro$kulj. Taigi turite ne tik
pakankamai valgyti, bet ir gauti pakankamai skysciu.
Zindymo metu visada 3alia laikykite vandens buteliuka ir
stebékite savo organizma, kada ima troskinti.
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Naudingos zinios
apie kudikj

Ne tik jisy ktnas puikiai pritaikytas zindyti, bet ir jusy kudikis
turi viska, ko jam reikia.

Siame skyriuje paaiskinsime unikaly kadikiy gérimo bada,

maitinimosi refleksus, kuriuos turi visi naujagimiai, ir aptarsime,
kaip tai susije su augimu bei vystymusi.
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Kaip kudikiai geria

Ar zinojote, kad kudikiai kvépuoija tik per nosj? Tai reiskia, kad
zindymo metu jie turi derinti gérimga ir kvepavima.

Kudikiai geria naudodamiesi principu ,Ciulpimas, rijimas,
kvépavimas«, kad galéty kontroliuoti veiksmus tarp pieno gérimo
ir oro jkvépimo.

Kodél tai svarbu

Pazvelkime i€ aré¢iau Kartais jums gali kilti klausimuy, ar viskas
vyksta sklandziai ir ar jusy kadikis gauna
pakankamai pieno. Jeigu zindymo metu
stebite §j ¢iulpimo, rijimo ir kvépavimo
procesa, tai puikus jrodymas, kad jasy
kadikis maitinasi veiksmingai ir produktyviai.

1. Ciulpimas
Jasy kudikis lGpomis suima
spenelj, kad galéty ciulpti. Jo
liezuvis taip pat juda banguo-
janciais judesiais, kad istraukty
piena.

2. Rijimas
Kadikiui ryjant isgirsite, kaip jis
godziai nugurkia ir skleidzia
raide ,k“ primenantj garsa.

3. Kvépavimas
Trumpo atokvépio metu kadikis
jtraukia oro ir vél pradeda ciulpti.




Nuostabusis
refleksy pasaulis

Visi naujagimiai turi jgimty refleksy, kurie padeda jiems zjsti.
Pati motina gamta pasirupina, kad jie gebéty apzioti krutj ir gerti
pieng dar pries tai, kai iSmoksta atlikti pagrindinius dalykus.
Taciau ilgainiui kudikio refleksai iSnyksta. Taip nutinka, kai jlisy
kudikis natUraliai jgyja daugiau savimoneés ir ismoksta labiau
kontroliuoti savo kuing zindymo metu.

Stai keletas daZniausiu refleksy, kuriuos pastebeésite

maitindamos savo kudikj.

leskojimo refleksas

Suzadinimas: palieskite savo kidikio
skruostg arba sritj aplink burng ir iSvysite,
kaip jis pasuka galvyte ir issizioja, tarsi
ieSkodamas, kg galéty ciulpti.

Kodél tai svarbu: sSis refleksas labai
padeda maitinimo pradzioje paskatinti
kadikj apzioti kratj. Laikant kadikj taip, kad
galvyté bty atsukta j jasy kratis, jis
natudraliai praveria burng ir ieSko spenelio.

Ciulpimo refleksas

Suzadinimas: Sis refleksas suzadinamas,
kai jlsy spenelis paliecia kudikio gomur;j.

Kodél tai svarbu: Ciulpimas nattraliai
ramina kadikius. Stai kodél zindukas taip
pat gali padéti juos nuraminti. Apie trecig
ar ketvirta ménes;j tikriausiai pastebésite,
kad Sis refleksas ima nykti. Jasy kadikis
zindymo metu gali tapti labiau iSsiblaskes
ir noréti Siek tiek pazaisti.

Suzadinimas: ar atkreipéte démesj, kaip
kadikiai mégsta kaisioti liezuvj? Jie tiesiog
negali susilaikyti. Sis refleksas
suzadinamas palietus jy lUpas.

refleksas veikia kaip tam tikras apsauginis
mechanizmas. Pavyzdziui, jeigu kadikis
pernelyg anksti pratinamas prie kietojo
maisto arba nesugeba paimti Sauksto j
burna, jis tiesiog iSstumia jj liezuviu.

Vémimo refleksas

Suzadinimas: Sis refleksas taip pat
suzadinamas, kai kas nors kieto,
pavyzdziui, maistas ar Saukstas, atsiduria
pernelyg giliai burnoje.

Kodél tai svarbu: Sis refleksas, kaip ir

Jis uzblokuoja kvépavimo takus ir iSstumia
objekta is burnos.



Jusuy kudikio augimas
ir vystymasis

Kadikio refleksus galima laikyti maitinimo ir augimo raidos
rodikliais. Stebédami refleksus ir kada jie pradeda nykti, jus su
savo sveikatos prieziUros specialistu galésite geriau numatyti
kitg etapa.
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Stai keletas pagrindiniy raidos etapy ir ko galima tiketis.

0-3 ménesiai

Refleksai: ieskojimas ir ¢iulpimas.

Esminiai jvykiai: jusy kadikis geba tinkamai apzioti kratj ir Zjsti.

4-6 meénesiai

Refleksai: lieZzuvio iskiSimo ir vémimo refleksai pradeda nykti.

Esminiai jvykiai: jisy kldikis pradeda sédéti savarankiskai ir rodyti susidoméjima
kietuoju maistu. Gebéjimas islaikyti vertikalig pozicija reiskia, kad dabar jis gali daryti
tokius dalykus kaip jsideti ka nors j burng ir pradéti mokytis gerti is puodelio. Siuo
laikotarpiu gali atsirasti kur kas daugiau netvarkos!

7-12 ménesiai

Refleksai: kai jlsy kldikis paauga ir geba daugiau judéti savarankiskai, jo refleksai
visiskai isnyksta.

Esminiai jvykiai: Siuo laikotarpiu jusy kudikis daug labiau kontroliuoja savo kuna,
todél atsiranda galimybé savarankiskai valgyti. Jis jau pradeda valgyti tirStesnj, trintg
kietajj maista, geba parodyti, kg megsta, ir ilgiau iSlieka sotus.

Profesionaly patarimas

Atminkite, kad kiekvienas kudikis
vystosi savo tempu. Sveikatos
priezidros specialistas po
gimdymo stebés jlsy kadikio
vystymasi per reguliarias apziuras.
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Kalbekime garsiai

Vienas iS zindymo sunkumuy yra tai, kad sudétinga nustatyti, kiek
pieno jusy kudikis iSgeria. Nieko keista, kad daug naujy mamy
nerimauja, ar kadikis gauna pakankamai pieno.

Gera zinia ta, kad tai néra vien tik spélionés. Jus galite lengvai
jsivaizduoti savo kudikio apetita, stebédamos jo mitybos jprocius
ir atkreipdamos démes;j j pozymius, rodancius, kad jusy kadikis

gauna pakankamai pieno.

Profesionaly patarimas

IS pradziy greiciausiai pastebeésite,
kad jasy kudikis netenka svorio,

o he jo priauga. Zinokite, kad
naujagimiams pirmosiomis dienomis
jprasta prarasti svorio ir savo gimimo
svorj jie turéty atgauti per 2 savaites.

Pradzioje

Pradéjus zindyti, patartina kadikj maitinti
bet kuriuo metu, kai tik jis rodo alkio
pozymius, o ne pagal nustatytg grafika.
Sitaip uztikrinsite ir sureguliuosite pieno
gamyba, kuri bus tiksliai pritaikyta jasy
kadikio poreikiams.

Maitinimo modelio kirimas

Ilgainiui, ko gero, jzvelgsite maitinimo
modelj ir aiskiai zinosite, kada ir kiek laiko
jasy kadikis paprastai valgo. Zindymo
laikas taip pat pamazu sutrumpés, nes jasy
kadikis taps pajégesnis istraukti piena.

Kai aplinkybés pasikeic¢ia

Taip pat turékite omenyje, kad maitinimo
modelis gali Siek tiek pasikeisti jusy kudikiui
sparciai augant arba tuomet, kai jis prastai
jauciasi.



Jums vis dar gali kilti
klausimu...

Kiek laiko turéty trukti maitinimas?

Vieni ktdikiai mégsta neskubéti, o kiti yra tikri greituoliai.
Paprastai maitinimas kratimi gali uztrukti nuo 5 minuciy iki
visos valandos. Zindymo trukmeé taip pat priklauso nuo jisy
kadikio dydzio, amziaus ir maitinimo daznumo.

Kiek laiko zindyti kiekviena Kiek karty per diena turiu maitinti
kratimi? savo kudikj?

Zindymo kiekviena kratimi trukme Nors maitinimy skaicius per dieng kiekvienam
priklauso nuo to, kiek pieno yra kadikiui gali bati skirtingas, kad baty ramiau,
susikaupe krlatyse. Geriausia istustinti galite vadovautis bendrosiomis

vieng kratj ir tik tada sidlyti kita, o jei rekomendacijomis. Naujagimius reikia zindyti
maitinimo metu duodate Zjsti tik vieng ne maziau kaip 8—12 karty per dieng, o tai
kratj, vélesnio zindymo metu batinai reiSkia mazdaug kas 3 valandas (laikas
pasiulykite kita. skaic¢iuojamas nuo vieno maitinimo pradzios

iki kito pradzios).
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Pozymiai, kad jusu
kdadikiui uztenka pieno

Maitindamos kudikj, vos tik jis iSalksta, taip pat galite stebéti jo
Slapias sauskelnes ir iSmatas, kad jsitikintumeéte, ar jusy kadikis
gauna pakankamai pieno. Juk viskas, kas suvalgoma, turi ir
pasisalinti! Stai j ka reikéty atkreipti demes;.

Profesionaly patarimai

» Zindykite, vos tik pamaciusios
alkio pozymius, ypac pirmosiomis
savaitemis.

» Pasitikékite savo klnu.

+ Stebékite maitinimus ir
sauskelnes, kad patikrintumeéte
bendrg suvalgoma ir pasalinama
kiekj.




Pirma savaite

Tikétina, kad jusy kudikis pirma
karta pasitustins. Sios iSmatos
vadinamos mekonijumi ir blna
juodos arba Zalsvai juodos spalvos,
o konsistencija primena derva.
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Daikty j ligonine
sarasas

Tikriausiai jums netruksta patarimy, ka reikéty veztis j ligonine.
o kaip deél daikty, kurie gali palengvinti zindymg?
Stai keletas priemoniy, galinciy uztikrinti jums puikig pradzia.




Pagalbiniy zindymo
priemoniy rinkinys

Zindymo pagalvé

Naudokite zindymo pagalve, kad baty
lengviau laikyti kadikj ir patogiau
jaustumetés maitinimo metu.

Pientraukis

Pientraukis gali padéti uztikrinti pieno gamyba
tomis svarbiomis dienomis po gimdymo.
Daugumoaije ligoniniy yra pientraukiy, bet

Liemenélés jklotai ir kraty gaubtai galbut norésite pasiimti savo prietaisa, o véliau

Gali uztrukti Siek tiek laiko, kol priprasite prie nf_J‘UdOti I némie. Pir.mas.ias 36 vala.ndas po.

pieno tekéjimo. Liemenélés jklotai padeda glmdy.rrllo piena genausia nu’Fraukt? r.an.komls. _

apsaugoti jasy drabuzius nuo igsiskiriancio Arba, jei norite, galite naudoti rankinj pientraukj.

pieno, o krity gaubtai sugeria pieno pertekliy, .V(.épa?u, .sureguhavusu.)s. zm.dymo procesa,

kai maitinate ar naudojate pientrauki. jsitikinsite, kad elektrinis pientraukis yra
veiksmingiausias budas nutraukti piena.

Zindyvés liemenélé ir priekyje
atsegami marskinéliai

Nuo pat pradziy jauskites patogiai, Profesionaly patarimas

vilkédamos virsutinj drabuzj, kurj lengva

atsegti priekyje, ir segédamos liemenéle, Ligoninéje pirma kartg praktiskai

pritaikyta specialiai zindymui. iSbandysite viska, ka suzinojote apie
maitinima kratimi. Bakite sau

Speneliy kremas atlaidzios ir nebijokite kreiptis j

sveikatos priezilros specialistg
patarimo ar pagalbos.

Sis kremas apsaugo oda aplink spenelius
ir yra visiskai saugus jlsy kadikiui nurijus.
Jis pravercia daugumai mamu, kurioms is
pradziy nepavyksta tinkamai paduoti kraties.
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Maitinimo
momentas

Dabar atéjo laikas pasinerti j maitinimo procesa. Cia aptarsime
daugiau techniniy dalyky, pavyzdziui, kaip zinoti, kada kudikis
alkanas, kaip surasti patogiag padét;j ir tinkamai paduoti krutj,
pozymiai, kad viskas vyksta sklandziai, ir maitinimo pabaiga.



Jusy pirmosios
akimirkos kartu

Valio! Jusy mazylis pagaliau c¢ia! Jeigu turite galimybe, ramiai
jsitaisykite su savo kudikiu taip, kad jusy oda liestysi tarpusavyije,
ir mégaukités nuostabiu artumo pojuciu.

Tiesioginis odos salytis gulint . .
kartu pirmaja valanda, kuri dar UGN EUIREE E TINES
Va.dmama ”vaUk.S]ne Va_lanqa ’ LAuksiné valanda“ turi ir daug kity
taip pat suzadins naturalius pranasumy. Tiesioginis odos salytis
. — 11 P : padeda reguliuoti kdikio kiino
!USL! kudikio malt]mmOS]_ ) temperatdra ir Sirdies ritma. Be to,
instinktus. Galite pastebeéti, pajusite nuostaby prisirig&imo jausma.
kaip jis ieSko jusy kruties arba
stengiasi jg pasiekti.
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Kaip nuspresti,
ar kudikis alkanas

Alkio pozymius galite laikyti signalu pradeéti zindyma. Kudikio

maitinimas, kai tik jis parodo alkio pozymius, arba maitinimas

pagal poreikj, suteikia jam nuostaby komforto pojutj, padeda

lengviau priaugti svorio ir uztikrina pieno gamyba, atitinkandcia
jusy mazylio poreikius.

Pateikiame keletg pozymiuy, j kuriuos

reikety atkreipti démes;: Profesionalq patarimas
« galvos kraipymas i$ vienos puseés j kitg

pravira burna; Ar Zinojote, kad verkimas i$ tikryjy
« liezuvio kaisiojimas ir lGpy judesiai; yra vélyvas alkio pozymis?

« kumstuky ciulpimas. Pamatysite, kad paduoti kratj ir
zindyti daug lengviau, kai kadikio
alkj pastebite anksti.




Isitaisymas

Dabar metas patogiai jsitaisyti. Stai keletas svarbiausiy dalyku,
kuriy reikia nepamirsti pries kiekvieng maitinima.

1. |sitaisykite
Nugara atsiremkite, pavyzdziui,
j sofg, fotelj ar pagalves, o po
rankomis taip pat pasidékite
pagalve. Pagalvokite ir apie bendrg
atmosferg. ApSvietimas ir muzika
gali padéti jums labiau
atsipalaiduoti.

2. Priglauskite kadikj prie saves
Laikykite mazylj arti, o ne palinkite
i priekj. Ktdikio burna turi bati
priesais jusy spenelj, o galva Siek
tiek pakelta. Vaiko galva, peciai ir
klubai turi sudaryti viena linija.

3. Prilaikykite kratj
Kratj prilaikykite i§ apacios laisva
ranka arba, jei norite, naudokite
susuktg ranksluostj.
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Tinkamos padéties
radimas

Galima rinktis is daugybés zindymo padédiy ir netrukus
suzinosite, kurios yra veiksmingiausios.

Kodél padétis svarbi

Ar Zinojote, kad stresas ir diskomfortas blokuoja oksitocing — hormona, atsakingg uz pieno
iSskyrima? Kuo patogiau jausités zindymo metu, tuo lengviau issiskirs pienas, o maitinimas
kratimi bus sklandesnis. Tinkama Zzindymo padeétis taip pat gali sustiprinti prieraiSuma,
sumazinti jusy kaino jtampa ir padéti khdikiui lengviau apzioti kratj.

Dazniausios zindymo padétys

Lopsio padétis KryZzminé lopsio padétis

Pati populiariausia Gali biti lengviau paduoti kritj
Laikykite kadikj ta ranka, is kurios Kadikj laikykite prieSinga ranka nei
kraties tuo metu maitinate. Kadikio kratis, i$ kurios tuo metu maitinate.
galvyteé turi bati jasy alkdnés linkyje, o Ranka prilaikykite galvyte ir kilstelékite
veidas atsuktas j kratj. ja prie kraties, kad kadikis guléty ant

Sono, pilvuku prigludes prie jasy. Kita
ranka prilaikykite kratj iS apacios.
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Dvynuky zindymas

PradZioje galite tiesiog maitinti
kadikius skirtingu metu ir rinktis bet
kurig i$ nurodyty padéciy. Véliau,

kai labiau jgusite, galésite pabandyti
zindyti abu is karto, pritaikiusios

padétj iS Sono abiejose pusése.

Zindymas i3 $ono

Idealiai tinka po cezario pjavio ir
moterims su didelémis kratimis
Laikykite kadikj prie Sono, alkiné turi
bati sulenkta. Laisva ranka prilaikykite
kadikio galva ir pasukite jo veidelj j kratj.
Kadikio nugara turi remtis j jusy dilbj.
Kad bty dar patogiau, padékite
pagalve sau ant keliy ir prilaikykite

kratj laisva ranka.

Zindymas gulint

Nevarginantis budas zindyti naktj
Atsigulkite Sonu ir paguldykite ktdikj
priesais save. Priglauskite jj ranka is
virsaus.
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Pagalba kudikiui
pradedant zjsti

Kai atrandate patogia padétj, pats metas pasirtpinti, kad jusy

kudikis tinkamai apzioty kratj.

Kodél tai svarbu

Tinkamas kraties apziojimas yra pagrindinis
raktas j zindymo pasaulj. Tai reiskia, kad
jasy kadikis yra apziojes pakankama kraties
dalj, todél gali lengvai istraukti pieng ir
nesukelia speneliy skausmo. llgainiui tai
padeda jums iSlaikyti pieno gamybag ir
patogiai zindyti.

Profesionaly patarimas

Gali Siek tiek uztrukti, kol jgusite
tinkamai paduoti kadikiui kratj.
Darydamos viska pirma karta,
bukite atlaidzios sau ir
nedvejodamos prasykite pagalbos,
jeigu kas nors nepavyksta.

Kaip tinkamai paduoti kratj

Paimkite kudikj taip, kad jo galva ir kiinas
sudaryty tiesig linija.

Speneliu palieskite kadikio burna, lUpas
ir smakra.

* Vaiko nosies galiukas turi bati priesais
jasy spenelj.
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Priglauskite mazylj prie saves staciu kampu.

Jasy kadikis nattraliai atlos galvag ir

placiai prasizios.

Nukreipkite spenel; j virsutine jo burnos dalj.
Pritraukite kldikj prie kruties, o ne

palinkite j priekj.

JUsy kadikis ims greitai Ciulpti, kad istraukty
pieno, ir sulétins tempa, kai pienas

pradeés tekéti.



Tinkamo apziojimo pozymiai

Sie pozymiai leis jums pasitikrinti, ar

kadikis tinkamai apziojo kratj.

* VirSutiné lUpa yra neutralioje padétyje.

¢ Apatiné lUpa yra atvipusi ir prigludusi
prie kraties.

e Tarp virsutinés ir apatinés llpy yra
mazdaug 120-160 laipsniy kampas.

¢ Smakras ir nosis yra arti kraties.

¢ Skruostai iSsipUte.

e Liezuvis iSsikiSes virs apatiniy dantenu.

e Jei apatiné lUpa atitraukiama,
liezuvis liecia kratj.

Kartais gali tekti pakoreguoti

apziojima ir bandyti dar kartga

Jei pastebite bet kurj i$ Siy pozymiu,

pabandykite pakeisti padétj arba svelniai

pareguliuoti ir pasidlyti kratj iS naujo.

¢ |dube skruostai.

e Apatiné ir virsutiné lupos lieciasi
kampuciuose.

e Spragsejimo garsai.

Apatinei lUpai atsitraukus, nematyti

liezuvio po speneliu.

» Suspausti arba deformuoti speneliai
zindymo pabaigoje.

Dazniausios kruties @émimo problemos

Stipri pieno tékmeé

Kai kurioms mamoms zindymo pradzioje
pienas teka pernelyg stipriai, todeél khdikiui
iS pradziy blna sunku gerti.

ISbandykite: jei pastebite, kad kadikis
koséja ar springsta pienu, pabandykite
labiau atsilosti arba nutraukti Siek tiek
pieno prie$ maitinima, kad pieno tekéjimas
suléetety.

Alkio signalai

Jei matote, kad kldikis nenori imti kraties,
gali buti, kad jus neteisingai suprantate

jo alkio signalus.

ISbandykite: pries maitinima tvirtai
jsitikinkite, kad jusy kadikis rodo alkio
pozymius ir domisi speneliu.

Sunkiai iStraukiamas pienas

Kitos mamos pastebi, kad jy pieno tekéjimas
gali Siek tiek uztrukti.

ISbandykite: atminkite, kad kuo labiau
atsipalaiduosite, tuo lengviau kadikiui bus
iStraukti piena. |sitaisykite ramioje ir patogioje
vietoje. Taip pat naudinga svelniai
pareguliuoti, kad kadikis giliau apzioty krat;.
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Prisimenate principg ,Ciulpimas, rijimas, kvépavimas«, pagal
kurj kadikiai suderina pieno gérima ir kvépavima? Sis modelis
leidzia jums patikrinti, ar zindymas vyksta sklandziai.

Stai keletas pozymiu, kad jlsy kadikis geria tinkamai.

» Kiekvienas gurksnis nuryjamas, o tada jkvepiama oro.

» Girdite gurkima ir skleidziamg garsa, kuris primena raide ,k«.
» Néra jokiy spragséjimo garsy.

» Kudikis nedaro ilgy pauziy.

Kodeél tai svarbu

Kartais zindymas gali atrodyti gana paslaptingas. Juk negalite paziuréti, kiek is tikryjy
pieno idgeria jasy kadikis. Ciulpimo, rijimo ir kvépavimo modelis yra gera uzuomina, kad
jusy kadikis maitinasi veiksmingai ir patogiai.

Kudikio gérimo modelis

Ciulpimas /\/\/\/\
Rijimas L /I,

Kvépavimas /\/
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Zindymo pabaiga

Nesvarbu, ar jusy kudikis kratj zinda vos kelias minutes ar
pusvalandj, ilgainiui pastebeésite pozymius, kad Siuo metu pieno
jam jau pakaks.

Kaip nuspresti, ar kudikis sotus

Kai kurie kadikiai nustumia kratj rankomis
arba nusuka galva j salj, o kiti po Zzindymo
tiesiog uzmiega. Taciau apskritai pastebeésite,
kad kudikio veidas ir kiinas labiau
atsipalaiduoja, o galunés apsunksta.

Baigiamasis papleksSnojimas

Kai matote, kad kUdikis jau sotus, atitraukite
ji nuo kratinés ir paimkite vertikaliai. Tuomet
Svelniai patrinkite arba paplekSnokite per
nugarg, kad padétumeéte atsirtgti.
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Zindymo is8ukiu
jveikimas

Jusy zindymo kelioné bus kupina nuostabiy akimirky, bet gali
pasitaikyti ir ne itin maloniy. Siame skyriuje atskleisime

sV Vv —

kaip juos jveikti.



Dazniausios

problemos

Pieno trikumas

Daugumos motery organizmas gali
pagaminti pakankamai pieno, kad
patenkinty kudikio poreikius, taciau

dél vartojamy vaisty ar netinkamo kraties
padavimo pieno gamyba gali sumazéti.

Palaukite, galbit jums

pakanka pieno...

Nerimauti dél nepakankamo pieno kiekio
yra visiskai normalu, taciau svarbu zinoti
skirtuma tarp tikro ir jsivaizduojamo pieno
trdkumo. Jei jasy kadikis priauga tiek
svorio, kiek turéty, ir atrodo zvalus bei
patenkintas, tikriausiai pieno jam uztenka.

Per daug pieno
Kai kurioms mamoms pieno gaminasi

daugiau, nei reikia. Taip dazniausiai

nutinka pirmosiomis savaitémis, kol moters
organizmas vis dar reguliuoja pieno gamyba,
ir problema paprastai issisprendzia savaime.

ISbandykite: dél stiprios pieno tékmeés
kadikiui gali bati sunku zjsti kratj.
Zindydamos pabandykite atsigulti arba
atsilosti, kad pienas tekéty léciau. Maitinimo
metu taip pat galite pabandyti duoti tik vieng
kratj, kad sumazéty pieno poreikis, ir leisti
kadikiui atsikvepti.

ISbandykite: pabandykite reguliariai

naudoti pientraukj, kad paskatintumete
pieno gamyba, ir paprasykite savo sveikatos
priezilros specialisto patikrinti, ar jusy kadikis
tinkamai apzioja kratj.

Naujagimio skrandzio dydis

40‘9

1dienos

Graikinio D1del|o
rieSuto Ag;g(;igo kiausinio
dydzio dydzio

' 05a.s. 0,75-10z 1,5-20z 25-50z

Pritvinkimas

Tai krhty pilnumo ir kietumo pojatis, kuris
atsiranda, kai pirma karta prisikaupia pieno.
Jj sukelia patinimas, skysciy susilaikymas ir
uzdegimas, todel kadikiui gali bati sunku zjsti.

ISbandykite: pries zindyma suminkstinkite
areole, kad kadikiui buty lengviau apzioti kratj.
Tai galite padaryti nutraukdamos sSiek tiek
pieno arba uzdédamos ant kraty Siltg
kompresa. Daznai maitinkite kadikj ir, jei kyla
problemuy, nebijokite kreiptis pagalbos dél
zindymo technikos.
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UZsikimse latakai

UzsikimsSes latakas — tai vieno is pieno lataky
uzsikimsimas, dél kurio nepavyksta visiskai
iStustinti kraties. Taip gali nutikti, kai jusy
kdikis tinkamai neistraukia pieno, jasy
drabuziai spaudzia kratis arba nujunkymo
metu. Tokiu atveju kratyje galite apciuopti
skausminga guzelj, o aplink matyti odos
paraudima.

ISbandykite: Zindykite kldikj daznai, kad
kuo labiau palaikytuméte pieno tékme.

Pries maitindamos uzdékite silta kompresg
ant kraties ir skatinkite pieno tekéjima,
masazuodamos reikiama plota pries zindyma
ir jo metu. Taip pat patartina vengti liemenéliy
su vielutémis.

Skausmingi speneliai

Pirmosiomis dienomis galite jausti nedidelj
speneliy jautruma, taciau tikrai neturite
kesti skausmo. Speneliy skausma gali

Antspenis

Mastitas

Mastitas — tai kraties audinio uzdegimas,
galintis sukelti infekcija, jei nebus greitai
iSgydytas. Neretai jis prasideda dél uzsikimsusiy
pieno lataky, neiSsprestos kraty pritvinkimo
problemos ir skausmingy bei jtrakusiy speneliy.
Tuomet ant kraties galite pastebéti raudong
déme arba pajusti gripa primenancius
simptomus, tokius kaip karsc¢iavimas.

ISbandykite: nedelsdamos susisiekite su
savo sveikatos priezitros specialistu. Jis atliks
tyrimus ir nustatys ligos priezastj, pavyzdziui,
uzsikimsSe pieno latakai arba neiSspresta
kraty pritvinkimo problema. Gera Zinia ta,
kad vis tiek galima maitinti krGtimi.

sukelti daugybé dalyky, pavyzdziui,
pavirsutiniskas kraties apziojimas, jdube
speneliai, mastitas arba trumpas liezuvio
pasaitélis. Taigi, jei jauciate skausma
daugumos arba kiekvieno zindymo metu,
batinai kreipkités pagalbos ir iSsiaiskinkite
priezastj.

ISbandykite: patikrinkite, ar jusy kadikis
apzioja pakankama kraties dalj. Taip pat
patartina, kad sveikatos prieziGros
specialistas apzilréty, ar néra pienligés
infekcijos arba trumpo liezuvio pasaitélio.
Be to, galite naudoti antspenius, kad
apsaugotumeéte spenelius tarp maitinimy.



Ploksti arba jdube speneliai

Apie 10 % motery turi jdubusius arba
plokscius spenelius. Taciau daznas Ciulpimas
natdraliai iStraukia spenelj, jeigu jusy kadikis
tinkamai apzioja kratj.

ISbandykite: paprasykite papildomos
pagalbos dél zindymo padéties ir kraties
apziojimo. Taip pat apsvarstykite galimybe
naudoti speneliy koreguoklj, antpirscio
formos gaubtuveélj, kuris padéty isryskinti
jasy spenelius. Antspeniai taip pat gali
padéti juos suformuoti, taciau pries
naudodamos pasikonsultuokite su
sveikatos priezitros specialistu. Gali
praversti ir pieno nutraukimas.

Speneliy koreguoklis

Grybelinés infekcijos

Kai kuriais atvejais skausmingi speneliai
gali bati grybelinés infekcijos pozymis.
Taip gali atsitikti, jei jusy kadikis yra
uzsikrétes vystykly ar burnos grybeline
infekcija arba tokia liga sergate jls. Tuomet
spenelyje arba kratyje neretai jau¢iamas
stiprus duriantis ar deginantis skausmas.
Grybelines infekcijas gali bati sudétinga
diagnozuoti, todél jusy sveikatos priezitros
specialistas istirs jusy kraties lasteliy
meégineélj, taip pat patikrins, ar jasy kudikio
burnoje néra balty apnasuy.

Kraty gaubtai

ISbandykite: jasy gydytojas israsys

speneliy gydomajj krema, kurj galima naudoti
ir maitinant kratimi. Jis taip pat gali skirti vaisty
jusy kudikiui, kad buty uztikrintas bendras
gydymas ir uzkirstas kelias infekcijos plitimui.
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Pilvo diegliai

Tai nenumaldomo verkimo laikotarpis, kurj
iSgyvena daugybeé kadikiy ir kuris ilgainiui
praeina. Jam budingas ne maziau kaip

3 valandas trunkantis verkimas be jokios
aiskios priezasties daugiau kaip 3 dienas
per savaite, kuris tesiasi iki 3 ménesiy
amziaus. Néra konkrecios priezasties, kurj
sukelia pilvo dieglius, taciau neretai jie
blna susije su zarnyne susikaupusiomis
dujomis arba virSkinimo sistemos vystymusi.

ISbandykite: pilvo diegliai gali bati

jtemptas laikas, todél reikéty pasirtpinti
Seimos ir draugy palaikymu. Jei nerimaujate
del sios kudikio buklés arba jauciate, kad
nesusitvarkote, pasikonsultuokite su savo
sveikatos priezilros specialistu. Jei
maitinate ne tik kratimi, pabandykite
naudoti buteliuka su voztuvu nuo diegliy,
neleidzianciu orui patekti j Zarnyna, arba
zindykite létesne srove.

Paskutiné pastaba dél refliukso
Naudinga zinoti, kad refliuksas blna
dviejy tipy. Pirmasis yra visiSkai normalus,
o antrasis — medicininé buklé,

vadinama gastroezofaginio

refliukso liga. Tai nustatyti gali jasy
sveikatos prieziuros specialistas.

Voztuvas
atsidaro

Refliuksas

Gali bati, kad jusy kiudikis po maitinimo atpila
pieno. Tai vadinama gastroezofaginiu refliuksu,
arba laimingu atpylinéjimu, ir nors tai visiskai
normalus procesas, jis gali bati iSties
varginantis. Dazniausiai tai pasireiskia per
pirmuosius 4 meénesius ir pamazu isnyksta
mazdaug iki 1 mety amziaus.

ISbandykite: refliuksas vargina todeél,

kad voztuvas, jungiantis jasy kuadikio skrandj
ir stemple, iki 18 ménesiy amziaus néra visiskai
iSsivystes. Tai reiSkia, kad perpildzius skrandj
arba j zarnyng patekus per daug oro, voztuvas
atsidaro ir leidzia pienui iStekéti atgal.
Norédamos padeti savo kadikiui, zindykite

ji dazniau, bet mazesniais kiekiais, kad
iSvengtumeéte skrandzio perpildymo, arba
maitinkite vertikalioje padétyje, kad pienas
lengviau nutekety.

Ir pienas
iSteka
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Tolesnis
zindymas

Pazvelkime Siek tiek toliau j ateitj. Siame skyriuje padésime
jums apgalvoti tokius dalykus, kaip zindymas iSvykus iS namy
ir motinos pieno laikymas, kai negalite pati pamaitinti kadikio.



Zindymas
isvykus iS namu

Motinos pienas nuostabus tuo, kad jj paprasta pasiimti bet kur.
JUs esate visada pasiruosusios pamaitinti kadikj, bet kartais gali
tekti zindyti ir ne namie. Daugybei naujy mamuy prireikia
pasipraktikuoti, kol jgunda tai daryti.

Geriausi patarimai, kaip zindyti
ne namie

» Praktikuokités namie priesais veidrodi.

* Prisidenkite skara arba Saliku, kad jaustumétés patogiau.

« |eSkokite specialiy zindymo kambariy parduotuveése ir prekybos centruose.

« Vilkékite drabuzius, su kuriais buty lengva zindyti.

» Pasitikékite savimi ir Zinokite, kad savo vaikui suteikiate sveikg gyvenimo pradzia.




Pieno gamybos
palaikymas, kai
negalite buti su kadikiu

Gali pasitaikyti atvejy, kai neturésite galimybés pamaitinti kadikio
kratimi, bet norésite ir toliau zindyti. Gera zinia ta, kad jus vis tiek
galite suteikti savo kudikiui visg motinos pieno naudg ir palaikyti
pieno gamyba jj nusitraukdamos.

3 pagrindiniai dalykai nutraukiant pieng

1. Planuokite i$ anksto
Jei griztate j darbg arba Zinote, kad negalésite bati Salia, jau pries kelias savaites
jtraukite pientraukj j savo kasdiene ruting. Taip pradésite gaminti pieng savo
kadikiui ir jprasite naudotis pientraukiu.

. Susiraskite patogia vieta
Kuo patogiau jausités, tuo lengviau bus nutraukti pieng. Susiraskite ramia vieta,
kurioje jauciatés patogiai, o jei esate darbe, paprasykite darbdavio skirti privacig
erdve, kad prireikus galétuméte lengvai nutraukti pieno.

. Nutraukite tiek karty, kiek zindytuméte
Jei norite palaikyti pieno gamybg, nutraukite pieng bent tiek karty, kiek paprastai
maitintuméte kadikj. Taigi, jei per ta laika, kai neblnate Salia kadikio, jprastai
zindote 3 kartus, batinai nutraukite pieng ne maziau karty.
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Motinos pieno
laikymas

Savo nutrauktg pieng buatinai uzsaldykite arba padékite j Saldytuva.
Véliau galésite jj atSildyti arba pasildyti, kai norésite pamaitinti
kadikj. Stai keletas nurodymu, kaip saugiai laikyti piena.

» Pienui laikyti naudokite Svarias talpyklas arba pieno Saldymo maiselius.

» Pazymeékite pieno nutraukimo data.

« Saldytuve piena laikykite 0—4 °C temperataroje iki 48 valandu.

« Ka tik nutraukta pieng uzsaldykite ir laikykite iki 3 ménesiy.

« Pieng dékite ne j saldytuvo dureles, o giliau j lentyna, kur temperatira pastovesné.
- Saldytuve laikoma atsildyta piena sunaudokite per 24 valandas.

- Atsildyto pieno pakartotinai neuzsaldykite.

» Pieng gabenkite sandarioje talpykloje su ledo paketu.



Nutraukto motinos
pieno paruosimas

Vadovaukités Siais patarimais, kaip paruosti nutraukta pieng
savo kudikiui.

« AtSildykite arba pasildykite motinos pieng Siltame vandenyje arba naudokite

buteliuko Sildytuva.

Nesildykite pieno mikrobangy krosneléje.

Nekaitinkite jo iki virimo temperaturos.

Pakratykite, kad pienas susimaisyty.

- Prie$ maitindamos patikrinkite temperatara. Tinkamiausia mazdaug tarp kno
ir kambario temperattros.







Pagalba
visada
salia

iki baimeés, zinokite, kad visada galima ieskoti
pagalbos.

Bet kada prireikus galite vel perziaréti Sj
vadova. Jis pagristas mokslinémis ziniomis ir
suteiks jums daugiau pasitikéjimo tomis
nezinios bei sumisimo akimirkomis.

Taip pat naudinga kalbéti apie savo
patirtj — ne tik apie nuostabius dalykus, bet ir
apie tuos nelengvus atvejus.

Jums labai pravers reguliarios konsultacijos
su savo sveikatos priezilros specialistu,
pokalbiai su Seima, draugais ir kitomis
naujomis mamomis apie zindymo procesa.
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Turite daugiau klausimy? Mes pagalvojome ir apie tai.

Nesu tikra, ar viskas vyksta gerai.
Kada turéciau kreiptis pagalbos?
ISkilus net menkiausiam klausimui ar
susirdpinimui, nedvejodamos kreipkités j
savo sveikatos priezitros specialista.

Stai keletas pozymiy, kad jtsy kadikiui
gali bati reikalinga sveikatos priezitros
specialisto pagalba:

* jusy kudikis nerodo noro buti reguliariai
maitinamas — bent 8—10 karty per
24 valandas;

« jisy kudikis nesislapina ir nesitustina tiek
karty, kiek turéty;

» jums skauda spenelius arba jauciate
skausma kadikiui imant kratj;

- trecig ar ketvirtg pieno gamybos dieng
jusy kratys neatrodo pilnos;

« jusy kudikis yra neramus ir atrodo
nepatenkintas po daugumos maitinimuy;

« jusy kudikis nepriauga svorio arba jo
netenka.

Jauciu skausma. K3 turéciau daryti?
Nedidelis skausmas ar jautrumas maitinimo

pradzioje, ypac kai dar tik pradedate zindyti,

yra normalus, tac¢iau nuolatinio skausmo
problema reikia spresti nedelsiant. Tikrai
neturite kesti skausmo. Skausma maitinant
kratimi paprastai galima numalsSinti laikantis
sveikatos priezilros specialisto nurodymy
del kraties padavimo ir zindymo technikos.
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Vartoju vaistus. Ar galiu maitinti
kratimi?

Daugybe vaisty galima vartoti ir zindymo
laikotarpiu, taciau visada deréty pasitarti
su vaistininku.

Kaip dél alkoholio?

Kol Zindote, geriausia apskritai nevartoti
alkoholio. JUsy sveikatos priezitros
specialistas gali suteikti jums konkretesniy
rekomendacijy Sia tema.

O kaip dél kofeino?

1-2 puodeliai gérimo su kofeinu paprastai
nedaro poveikio jasy kadikiui. Tai gali bati
kava, arbata arba gazuotas gérimas. Taciau,
jei vartosite per daug kofeino, jlsy kadikis
gali tapti dirglus arba sunkiau uzmigti. Ir gera
zinia Sokolado mégeéjoms: saikingai valgomas
Sokoladas iS esmés neturi jtakos.

Kaip zZinoti, ar mano kudikiui

uztenka pieno?

Zindymas turi tam tikra paslapties elementa.
Néra jokio patikimo bddo suzinoti, kiek pieno
jasy kudikis isgeria, taciau yra rodikliy,
leidZiandiy patikrinti, ar jam tiek uztenka:

 pradéjus zindyti, jusy kadikis ima priaugti svorio;
« apie 10—14 dieng jusy mazylis atgauna

Savo gimimo Svorj;
« jis ir toliau priauga svorio taip, kaip tikimasi.



ISvada? Geriausias jrodymas yra tie putlls
skruostai priesais jus. Laimingas, zvalus ir
augantis kadikis yra geriausias rodiklis,
kad jasy pieno gamyba pakankama.

Kaip galiu padidinti pieno gamybg?
Motinos pienas gaminamas pagal pasitlos
ir paklausos santykj, todél reguliarus
zindymas naturaliai paskatins jlsy
organizmga gaminti daugiau pieno.
Didesniam kiekiui pieno pagaminti reikia
ir daugiau energijos, tad batina reguliariai
maitintis ir gerti daug vandens. Ir
nenuvertinkite komforto pojtcio. Kuo
patogiau jausites, tuo lengviau vyks pieno
gamyba.

Ar reikia duoti kudikiui kitokiy
gérimy?

Motinos pienas — tai viskas, ko reikia jusy
kadikiui per pirmuosius 6 ménesius. Uz tai
galime jam tik padékoti.

Ar galiu derinti zindyma su kitais
maitinimo budais?

Maitinant isimtinai kratimi, paprastai
uztrunka ne maziau kaip 3—6 savaites,
kol nusistovi jusy kadikiui tinkama pieno
gamyba, o mazylis iSmoksta gerai zjsti.
Tai reiSkia, kad pirmosiomis savaitémis
siilomas buteliukas gali pernelyg anksti
nutraukti zindyma.

Sureguliavus zindymo procesg, daugumai
kldikiy nekyla problemy dél pakaitinio
maitinimo kratimi ir buteliuku, jei toks yra
jusy pasirinkimas.

Ar reikia maitinti ktdikj naktj?

IS pradziy kadikis maitinamas apie 8—12 karty
per 24 valandas, vadinasi, tenka maitinti ir nakt;.
Dauguma kudikiy pabunda, kai nori valgyti, o
tai padeda palaikyti pieno gamyba.

Kas yra istisinis maitinimas?

IStisinis maitinimas — tai trumpy maitinimy serija
per trumpa laika. Kai kuriems kidikiams tikrai
patinka toks maitinimas, ypac pirmaisiais
ménesiais, arba dél komforto, arba dél greito
augimo. Zinokite, kad tai normalu ir gali padeéti
uztikrinti pieno gamyba.

Mano kudikis maitinimo metu atpila

ir Zagsi. Ar turéciau nerimauti?

Kadikiams atpilti Siek tiek pieno yra normalu, bet
jeigu vargina stiprus ar daznas vémimas, reikia
kreiptis j sveikatos prieziuros specialista.
Dauguma kudikiy kartais zagsi. Tai praeina
savaime ir nesukelia jasy kadikiui diskomforto.

Kada galiu pradéti duoti kadikiui
kietojo maisto?

PriesS jvedant bet kokius kietus maisto produktus,
geriausia palaukti, kol jusy kudikiui sukaks 6
meénesiai, bet tai nereiskia, kad turite nutraukti
zindyma. Maitinti kratimi galite tiek, kiek norite.
Kai busite pasiruosSusios, pasikonsultuokite su
sveikatos prieziUros specialistu, kaip ir kokiy
maisto produkty duoti kadikiui.
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Kur galiu daugiau
pasiskaityti internete?

Amerikos pediatry akademija:

,Philips AVENT*:

,Healthy Children®:

LKellyMom*:

,La Leche League*:

,Lamaze International“:

~WebMD*:

JAV sveikatos apsaugos ir socialiniy tarnyby
departamento Motery sveikatos skyrius:

Pasaulio sveikatos organizacija:

www.aap.org

www.philips.lt/avent

www.healthychildren.org

www.kellymom.com

www.llli.org

www.lamaze.org

www.webmd.com/parenting/baby

www.womenshealth.gov/breastfeeding

www.who.int/topics/breastfeeding



Uzrasai
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www.philips.lt/avent

®

www.facebook.com/Philips. AVENT.Lietuva



