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Esiet sveicinati!

Apsveicam ar gimenes pieaugumu!

Meés zinam, ka tagad pasaule izskatas citadi. Vienlaikus gan
skaistaka, gan satraucoSaka. Un lidztekus sajismai ir an
bezgala daudz jautajumu.

Més esam izveidojusi So informativo lidzekli, lai palidzétu
jums rast atbildes uz batiskakajiem jautajumiem par zidisanu.
JUs uzzinasiet visu svarigako: sakot jau ar to, ka jasu mazulis
instinktivi prot zist un kas zidisanas laika jadara.

Seit esam apkopojusi daudz praktiskas informacijas, bet
atcerieties, ka tas ir tikai paliglidzeklis jusu kopiga zidisanas
cela uzsaksanai.

Ja rodas vél kadi jautajumi, sazinieties ar savu veselibas
aprupes specialistu, kas vislabak parzina jusu bérna unikalas
vajadzibas.



Z1d1sanas
prieksrocibas

Kapéc zidisana ir svariga. Talak noraditi nozimigakie
ieguvumi jums un jusu mazulim'!



Mazula ieguvumi

Mates pienu var uzskatit par ipasi izstradatu augstaka labuma
partiku jasu mazulim. Sis ir tikai dazas no priekérocibam, kuras
sniedz mates piens:

¢ Veicina fizisko un kognitivo attistibu

e Attista imUnsistemu

¢ Samazina ausu infekciju gadijumus

¢ Retak sastopami gremosanas traucéjumi un caureja

Jasu ieguvumi

Zidisana ari jums sniedz paris lieliskus ieguvumus:

¢ Veicina dzemdes straujaku sarausanos

¢ Samazina pécdzemdibu asinoSanu

e Samazina dzemdes un krlts véza riska koeficientu

¢ Palidz atrak atjaunot kermena aprises, ja zidat vismaz
6 ménesus

Tuvibas prieks

Viens no jauno vecaku briniskigakajiem piedzivojumiem ir sava
mazula iepazisana. Zidisana lauj pavadit tik dargos mirklus ciesi
kopa, laujot jums abiem izbaudit tuvibu un labsajutu.

Profesionalu ieteikums

Zidisana visa pasaulé tiek uzskatita
par labako veidu, lai nodroSinatu
mazulim veseligu dzives sakumu.
Pasaules Veselibas organizacija
iesaka barot tikai ar krati 1dz 6
ménesu vecumam un turpinat
zidisanu lidztekus papildu
piebarosanai [1dz 2 gadu vecumam
vai ilgak.

' www.ahrg.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.



Gatavosanas
veiksmigai zidisanai

Lidzigi ka citas svarigas lietas, ari zidiSana nelielai planosanai ir

liela nozime.

Parbaudiet krutis

Cilveka kermena skaistums izpauzas

taja, ka nav divu vienadu krasu paru. Tas
nozimé, ka ir svarigi parbaudit kratis, ja
planojat zidit. Tadéjadi var saprast, vai nav
javeic kadi pielagojumi, lai zZidisana batu
érta. Pieméram, ja krGsu gali ir ievilkti, jas
iemacisieties, ka mainit kratsgalu formu un
ka palidzét mazulim to érti satvert.

Nosakiet zidiSanas meérki

Daudzam sievietém pirms uzsakSanas

ir lietderigi apsvert zidisanas ilgumu.
Patiesiba tas sievietes, kuras ir noteikusas
mérki, visticamak, baros ar krati ilgak.
Méginiet aplukot visus savas dzives
aspektus — dzivesveidu, darbu un atbalstu,
ar ko jus varat rékinaties.




Izveidojiet zidiSanas planu

Tiklidz mérkis ir noteikts, varat planot
veiksmigu zidisanu 1stermina un ilgtermina.
Tas varétu but saistits ar praktiskiem
apsvérumiem par pirmajiem kopa

bldsanas briziem péc dzemdibam vai nakts
zidisanas planosanu.

Izbaudiet “zelta stundu”

Pavadot pirmo stundu kopa (to sauc an
par “zelta stundu”) un izbaudot pirmo tieSo
kermenu saskari, laujiet, lai sak darboties
mazula dabiskais ziSanas instinkts. Mazulis
dabiski meklés jusu krati un saks zist.

Ladziet palidzibu

JUsu kermenis ir ideali pielagots
barosanai ar krati, bet tas nenozimé, ka
nepieciesamibas gadijuma jus nevarétu
sanemt papildu palidzibu.

— .Mv'q‘?*- -

Ja jatat sapes vai diskomfortu vai ar ja
nepiecieSsama vien neliela iedrosinasana,
veselibas apripes specialists var jums
palidzét.

Izveidojiet ilgtermina planu

JUsu zidisanas plans laika gaita dabiski
mainisies. Var bat noderigi padomat par
to, kads piena sUknis bUs nepiecieSams un
ka uzglabasiet pienu, ja nevarésiet bat ar
mazuli édinasanas reizés.

Atrodiet pastavigu atbalstu

Kad zidiSanas reZims ir nostabilizéjies,
nebaidieties meklét pastavigu palidzibu.
Tas var notikt ar veselibas aprlpes
specialista, maminu grupas palidzibu

vai ari nodroSinot sevi ar krGsSu kopsanas
piederumiem, pieméram, krasu krému un
krasu uzlikam.






Jusu
atbalsta
komanda

Vai Skiet, galva jau ir juceklis? Ir daudz dazadu
veidu, ka sanemt vairak informacijas par
zidisanu, ka armt daudz atbalsta iespéju.

Jisu veselibas apripes specialists

Izmantojiet regularas pirmsdzemdibu un pécdzemdibu vizites pie
arsta, lai uzdotu jebkadus jautajumus par notiekosajam izmainam.
Nav nesvarigu vai mulkigu jautajumu. Viss notiekosais tacu ir jauns
un nepieredzéts!

Pirmsdzemdibu nodarbibas

Paraléli dzemdibu planosanai pirmsdzemdibu nodarbibas varat
uzdot jautajumus an par zidisanu. Tas ir istais laiks, lai noteiktu sev
piemérotu mérki un parrunatu savas sajltas ar citam toposajam
maminam.

Laktacijas konsultants

Laktacijas konsultants ir persona, kas specializéjas zidisana. Tas
var bt arsts, medmasa vai vecmate. Ja pirmajas reizés ir gratibas
ar zidisanu, jums varétu bt nepieciesama palidziba jautajumos
par mazula novietojumu, kratsgala satversanu vai piena izstradi.

Lietotnes un tieSsaistes kopienas

Ne vienmér kads bus blakus, tacu ir visai daudz veidu, ka rast
palidzibu, an esot majas. Daudzas maminas labprat izmanto
mobilas lietotnes ka paliglidzekli mazulu zidisana, ka ari atrod
atbalstu jauno maminu tiessaistes kopienas. Smeloties padomus
timekla vietnés vai lietotnés, parliecinieties par to, vai avots ir
mediciniski uzticams.
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Jusu kermenis
un zidisana

Lai nodroSinatu mazuli ar krats pienu, jusu kermeni notiek
dazas ievérojamas izmainas. Nakamaja nodala més
paskaidrosim, ka tas norisinas sievietes kermeni.




Jasu kermenis gritniecibas laika

Pirms pievérsties krasu izmainam,

apldkosim plasaku ainu: jusu kermenis

grltniecibas laika. Minésim dazas

batiskakas izmainas, ko nes grutnieciba:

- Adas krasas izmainas un striju

paradisanas

|zteiktaks kermena apmatojums

Strauja nagu augsana, tie ir trausli

BieZaki tualetes apmekléjumi, jo pieaug

spiediens uz urinpasli

Taukainaka ada

» Elposanas izmainas, jo palielinas
spiediens uz plausam

Ka mainas jasu kratis

JUsu kermenis ir aiznemts ari ar piena izstradasanu. Pirms gratniecibas kratis parsvara
ir taukaudi, bet tagad, lai gadatu par mazuli, tas parveidojas par dziedzeru un kanalu

sistému, kas spéj izstradat pienu.

5 B

Sikaks ieskats

Tatad, ka tiesi jlusu kratis no taukaudiem
parveidojas par piena avotu mazulim?
Izmainas, kas skar jasu kratis, izraisa
daudzi faktori, tostarp:

* Hormonu — progesterona, prolaktina un

estragona — l[imena paaugstinasanas
« Udens un tauku satura
palielinasanas kratis
« Asins daudzuma un pieplidduma
palielinasanas

%14

Ko jus pamanisiet
Tipiskakas izmainas kratis gratniecibas
laika un péc dzemdibam:

Sapigums un paaugstinata jutiba
Krasu palielinasanas

Lielaki un tumsaki kratsgali
Uztdkums ap areolu

Tumsakas krasu véenas
Pirmpiena nopltde (jusu pirmais
izstradatais piens)
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Ka rodas kruts piens

lepriekSéja sadala uzzinajam, ka mainas kermenis, lai
pielagotos zidisanai. Tagad noskaidrosim, ka rodas kruts piens.

Hormoni, kas veicina piena izstradi
Izmantojiet regularas pirmsdzemdibu un
pécdzemdibu vizites pie arsta, lai uzdotu
jebkadus jautajumus par notiekosajam
izmainam. Nav nesvarigu vai mulkigu
jautajumu. Viss notiekosSais tacu ir jauns
un nepieredzéts!

U
T

Ir loti daudz dazadu hormonu, kas
ietekmé piena izstradasanu. Divi no
vissvarigakajiem hormoniem piena
izstradasanai un izdaliSanai ir prolaktins
un oksitocins.

« Prolaktins nodroSina piena
veidosanos, un tas aktivizéjas, kad
tiek stimuléts kratsgals vai areola.

« Oksitocins nodrosina piena

izdalisanos, un to aktivizé bérna
izdota skana, smarza vai zisSana.

dalisanai

14
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Sak izstradaties piens
Vai zinajat, ka jusu kermenis sak izstradat profesionalu ietei kums
pienu jau gratniecibas laika? Lidz mazula .
piedzimsanai to apslapé progesterons.
Pec dzemdibam jusu progesterona dzemdibam ir liela nozime piena
[imenis dabiski kritas un sak darboties izstrades nodroginagana. Jas varat
prolaktins. Prolaktins veidojas, kad tiek palidzét to vairot, péc dzemdibam
stimulétas kratis gan zidot mazuli, gan stimuléjot kratis ar péc iespéjas
izmantojot piena sukni. biezaku zidisanu vai izmantojot
piena sukni.

Pirmajam 36—72 stundam péc
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Ka izstradajas

krats piens

Krats piens ir krats piens, vai ne? Ja un né. Kad bérns piedzimst,
parasti ir nepiecieSamas dazas nedélas, lai kruts piens
nostabilizétos ka pastavigais piens. Un kas tas ir [idz tam?

Laujiet paskaidrot.

No pirmpiena lidz pastavigajam
pienam

Piens, kas rodas sakumposma, vispar
nelidzinas pienam. Tas ir biezs un nedaudz
lipigs piens, ko sauc par pirmpienu. Tas
satur daudz olbaltumvielu, oglhidratu un
antivielu — taja ir viss, kas jasu mazulim ir
nepiecieSams, lai pirmajas dzives dienas
nodroSinatu uztura vajadzibas, veicinatu
imunitati un aktivizétu gremosanas
sistému.

Apméram treSaja diena paradisies piens.
Turpmakas nedélas var uzskatit par

tadu ka pielagosanas periodu. Piena
izstrade pieaugs, un ta sastavs mainisies,
nostabilizéjoties par ta saucamo pastavigo
pienu.

2.—6. nedéla lielakajai dalai sievieSu
ir izveidojies zidisanas rezims un
nostabilizéjies piena visparéjais sastavs.

Ka krits piens mainas zidiSanas
laika

Krats piena sastavs zidisanas laika mainas.

Sakuma piens

Tas ir piens, kas tiek izdalits pasa zidisanas
sakuma. Tas ir Gdenains piens ar zemu
tauku un augstu laktozes saturu, kas lauj
zidainim dzesét slapes.

Beigu piens

Tas ir biezaks un treknaks piens, kas
izstradajas zidisanas beigu posma. Tas
lieliski nodroSina daudz kaloriju, palidzot
bérna veseligai augSanai.

Profesionalu ieteikums

Pirmpiens ir ideali piemérots

jasu jaundzimusa nieciga izméra
véderinam. Jasu kermenis izstradas
tikai nelielu daudzumu pirmpiena
katrai zidisanas reizei. Ja sakotnéji
ir gratibas ar zidisanu, pirmpiena
atslauksanai var izmantot ari stkni.




Pagaidu piens

Profesionalu ieteikums

Svarigi laut béernam pilnigi iztukSot
vienu kruati, pirms piedavat otru, lai
mazulis sanemtu gan sakuma, gan
beigu piena labumus.

Pastavigais piens

pirmajos

uts un parejot
édiena, turpina
t uzturvielas un

i ietekmét veselibu

Piena izstrades ietekmésana

Krats piens tiek izstradats péc
pieprasijuma un piedavajuma principa.
Kad mazulis stimulé un iztukSo jlsu kratis,
tas dabiski aktivizé kermeni izstradat
papildu apjomu.

Barojot mazuli ikreiz, kad tas jat izsalkuma
pazimes — to sauc ar par zidisSanu péc
pieprasijuma —, piena izstrade dabiski
pieaugs, pielagojoties pieprasijumam.

Piena izstrades uzturéSana

Lai nodroSinatu piena izstradi laika, kad
nevarat bat ar mazuli, jums bus jaizmanto
piena suknis, lai atslauktu pienu taja laika,
kad parasti barojat bérnu. Tas nozimé, ka
joprojam stimuléjat kratis un aktivizéjat
piena izstradasanas hormonus, tapat ka
jasu mazulis.

17



Uzturs barojosai
maminali

Barojot mazuli ar krati, jusu uztura vajadzibas atskiras no
ikdiena ierastajam. Tas tapéc, ka piena izstradasanai jus
patéréjat vairak energijas neka parasti.

18



Idealais kaloriju daudzums ir atkarigs no jlsu svara,
vecuma, auguma un fiziskas slodzes limena.

Vidéji sievietém, kuras mazuli baro tikai ar krati, bez
maksliga vai bieza édiena piebarojuma, pirmajos sesos
meénesos ir nepieciesamas 2100 lidz 2800 kalorijas
diena. Sakot no sesiem ménesiem, nepieciesamo kaloriju
daudzums pieaug vidéji [ildz 2200-2800 kalorijam diena.
Nelielais pieaugums rodas tapéc, ka jasu mazulis jau ir
paaudzies un éd vairak piena.

Ka ar skidrumu uznemsanu?

Zidisana var ar izraisit slapes. Tapéc jums ir jagada ne
tikai par atbilstosu édiena daudzumu, bet ar jauznem
pietiekami daudz skidruma. Zidot mazuli, turiet pa rokai
tiru Gdeni un ieklausieties sava kermeni, lai justu, kad
slapst.

19



iepazisana

Jasu kermenis ir radits mazula barosanai ar kruti.

Un lidzigi an mazulis jau no dzimsanas instinktivi prot visu,

lai varétu sakt zist.

Saja nodala meés parrunasim unikalo mazulu dzersanas veidu,
visiem zidainiem piemitoSos zisanas refleksus un to saistibu ar
augsanu un attistibu.

20



Ka mazuli dzer

Vai zinajat, ka zidaini elpo tikai caur degunu?

Tas nozimé, ka zisanas laika tiem jakoordiné dzerSana un
elposana.

Zidaini dzer, izmantojot ziSanas-riSanas-elposanas secibu,
lai saskanotu piena dzerSanu un gaisa ieelposSanu.

Kapéc tas ir svarigi

Sikaks ieskats lespéjams, dazreiz nevarésiet saprast,
vai viss ir labi un vai jusu mazulis uznem
pietiekamu piena daudzumu. Ja pastav
Sis ZiSanas-risSanas-elposanas ritms, tas

vedina domat, ka bérns éd veiksmigi un

1. Zisana o .
pietiekami.

Bérna lupas iestc kratsgalu, lai
to zistu. Méle kustas vilnveidigam
kustibam, lai izdabutu pienu.

2. Risana
Bérnam norijot pienu, var dzirdét
guldzienu un skanu, kas
izklausas péc “k”.

3. Elpo3ana
levelkot gaisu, bérns ietur pauzi
un péc tam atkal sak zist.
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Briniskiga refleksu

pasaule

Visi mazuli piedzimst ar refleksiem, kas palidz tiem zist. Ta Mate
Daba tiem Supuli ielikusi prasmi satvert kratsgalu un dzert pienu
pat vél pirms pamatlietu apguves. Ar laiku jisu mazula refleksi
izzudis. Tas notiek, jo édot jusu mazulis dabiski iegust lielaku
pasapzinu un kontroli par savu kermeni.

Sie ir dazi no biezak sastopamajiem refleksiem, ko pamanisiet,

barojot mazuli.

Meklésanas reflekss

Ka izraisit: pieskarieties bérna vaigam vai
mutes apvidl — bérns pagriezis galvu un
atvérs muti, mekl&jot iespé&ju zist.

Kapéc tas ir svarigi: Sis reflekss ir labs
veids, lai ziSanas sakuma iedrosinatu bérnu
satvert kratsgalu. Novietojot bérnu, lai
galvina batu vérsta pret krati, vina mute
dabiski atvérsies un meklés kratsgalu.

Zisanas reflekss

Ka izraisit: zi5anas reflekss nostrada, kad
kratsgals pieskaras auksléjam.

Kapéc tas ir svarigi: zZisana bérnam ir
dabisks mieringjuma efekts. Tapéc ar
knupitis tam palidz nomierinaties. Aptuveni
péc 3—4 ménesiem, iespéjams, pamanisiet,
ka sis reflekss sak izzust. Jisu bérns
zidisanas laika var klat viegli izklaidigs un
véléties nedaudz spéléties.

Méles izbasanas reflekss

Ka izraisit: vai esat pamanijusi, ka zidaini
meédz izbazt meéli? Tas nav apzinati. Tas

ir reflekss, kas tiek izraisits, pieskaroties
zidaina lapam.

Kapéc tas ir svarigi: méles izbasanas
reflekss darbojas ka aizsardzibas
mehanisms. Pieméram, ja zidainis parak
agri tiek radinats pie bieza édiena vai
nevélas, lai muteé tiktu ievietota karote, vins
to izstums ar méli.

Ristisanas reflekss

Ka izraisit: ar Sis reflekss nostrada, kad
muté parak dzili tiek ievietots kaut kas
biezs, pieméram, partika vai karote.

Kapéc tas ir svarigi: [idzigi ka méles
izbasanas reflekss, ari ristisanas ir
aizsardzibas mehanisms. Tas bloké elpcelus
un izbida objektu ara no mutes.






Ka aug un attistas
jusu mazulis

Zidaina refleksus var izmantot ka baroSanas un augsanas
attistibas raditajus. Sekojot refleksiem un to izzusanai, jus un
jusu veselibas aprupes specialists labak varésiet paredzét

nakamo stadiju.
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Talak sniegtas dazas butiskakas attistibas stadijas un sagaidamie
rezultati.

0.-3. ménesis

Refleksi: mekléSanas un zisanas reflekss.

Pavérsiens: jusu mazulis spéj veiksmigi satvert un zist krati.

4.—6. ménesis

Refleksi: méles izbasanas un ristiSanas refleksi sak izzust.

Paveérsiens: jisu mazulis macisies sédét taisni un saks izradit interesi par biezu partiku.
Spéja noturéties vertikali nozimé, ka vins spéj, pieméram, likt muté lietas un sakt
izmantot krdzi dzerSanai. Nav izslégts, ka visapkart bds nekartiba!

7.—12. ménesis

Refleksi: juUsu mazulis klUst lielaks un pats spé&j parvietoties, tapéc vina refleksi pilnigi
izzad.

Paveérsiens: jusu mazulis spéj ievérojami labak kontrolét savu kermeni, lidz ar to rodas
spéja ést pasam. Vins var sakt ést biezaku, samicitu édienu, klas izvéligs un ilgak jutisies
paédis, jo édis biezu édienu.

Profesionalu ieteikums

Jums jazina, ka katrs bérns attistas
atskirigi. Péc dzemdibam veselibas
aprupes specialists regularajas
parbaudés uzraudzis jasu bérna
attistibu.
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Parunasim par

daudzumu

Viens no sarezgitakajiem jautajumiem zidiSanas perioda ir
grutibas precizi saprast, cik daudz piena zidainis apéd. Nav
brinums, ka daudzas maminas uztraucas, vai mazulis sanem

pietiekami daudz piena.

Laba zina ir ta, ka nav jameégina uzminét. Nedomajiet par to:
vértéjiet zidaina apetiti, €5anas reZimu un véerojiet pazimes, vai
mazulis sanem pietiekami daudz piena.

Profesionalu ieteikums

Vispirms, iespéjams, pamanisiet, ka
zidaina svars kritas, nevis pieaug.
Jums jazina, ka zidaini pirmajas
dienas péc piedzimsanas zaudé
svaru un lidz divu nedélu vecumam
to parasti atgust.

Sakuma

Sakot barosanu ar krati, labak ir zidit
mazuli uzreiz, tiklidz vins izrada izsalkuma
pazimes, nevis pieturéties pie grafika. Tas ir
piena izstrades vairosanas un kalibréSanas
veids, [idz ta daudzums pilnigi pielagojas
jisu mazula vajadzibam.

Edinasanas reZima izveide

Ar laiku, iespéjams, bUs izveidojies
édinasanas rezims un jus zinasiet, kad
un cik ilgi jusu mazulis parasti éd. Ar
édinasanas reizes ar laiku klUs 1sakas, jo
jasu mazulis saks zist prasmigak.

Ja pamanat izmainas

Paturiet prata, ka lécienveida augsanas
periodos vai tad, kad mazulis, iesp&jams,
nejutas labi, nelielas ésanas rezima
izmainas nav nekas neparasts.



Ja joprojam mac

saubas...

Cik ilgi jabaro?

Dazi zidaini izbauda laiku, ko pavada pie krats, kamér citi ir
steidzigi. Parasti ziSana no sakuma [idz beigam var ilgt no 5
mindtém lidz pat stundai. Zidisanas ilgums ir atkarigs ari no
mazula lieluma, vecuma un édinasanas biezuma.

Cik ilgi vajadzéetu barot ar katru
krati?

Tas, cik ilgs laiks nepiecieSams barosanai
ar katru krati, ir atkarigs no piena
daudzuma tajas. Labak iztukSot vienu krati
pilniba pirms otras piedavasanas; ja katra
zidisanas reizé dodat tikai vienu krati, tad
nakamaja reizé piedavajiet otru.

Cik edinasanas reizes diena
zidainim nepiecieSamas?

Lai gan édinasanas reizu skaits diena
zidainiem atskiras, ir dazas vadlinijas,
ko varat izmantot, lai iedroSinatu sevi.
JaundzimusSajam diennakts laika jaéd
vismaz 8-12 reizes, kas nozimeé zidisanu
aptuveni ik péc trim stundam (rékinot
no vienas baroSanas reizes sakuma lidz
nakamas sakumam).
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Pazimes, kas liecina,
ka zidainim pietiek
piena

Papildu mazula zidisanai ikreiz, kad pamanat izsalkuma
pazimes, varat arl pavérot pieslapinatas autinbiksites un
izkarnisanas reizes, lai saprastu, vai zidainis sanem pietiekami
daudz piena. Galu gala — kas iet ieksa, tam janak ari ara!

Lak, péc ka javadas.

8
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Profesionalu ieteikums

» Barojiet ikreiz, kad pamanat
izsalkuma pazimes, 1pasi pirmajas
nedélas

» Uzticieties savam kermenim

» Sekojiet 1dzi zidiSanas reizém
un autinbiksitém, lai kontrolétu
kopéjo patérinu un atlikumu




Pirma nedéla

Mazulis izkarnisies pirmo reizi. To
sauc par mekoniju, tas ir melns
vai zalganmelns, biezs, darvas
konsistence.
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Lietu saraksts
slimnicai

Jums noteikti netrukst padomu par to, ko nemt [idzi uz slimnicu.
Bet ka ar lietam, kas palidzés zidiSanai? Ir dazas lietas, kas jums

varétu noderet.




Z1idisanas komplekts

Zidisanas spilvens

Izmantojiet zidisanas spilvenu pakava
forma, lai atbalstitu mazuli un justos értak
zidisanas laika.

Krasturu ieliktni un krasu uzlikas
Pie ta, ka noplUst piens, pieradisiet atri.
Krasturu ieliktni palidzés pasargat drébes
no izplustosa piena, un krasu uzlikas
savaks pienu, kas notek zidisanas vai
atslauksanas laika.

Barosanas krasturis un krekls ar
atpogajamu prieksdalu

Lai jau no pasa sakuma justos érti, velciet
no priekspuses viegli atveramu kreklinu un
baroSanai paredzétu krasturi.

Kratsgalu kréms
Kratsgalu kréms aizsarga adu ap kratsgalu

un ir nekaitigs zidainim. Daudzas maminas,

kuras sastopas ar krltsgala satversanas
problémam, to uzskata par noderigu.

Piena siknis

Piena suknis var bat noderigs, lai
palielinatu piena izstradi tik kritiskajas
dienas péc dzemdibam. Daudzas slimnicas
ir savi sukni, bet, iespé&jams, vélésieties
lietot savu un péc tam turét to pa rokai
majas. Piena atslauksSana ar rokam ir
vislabakais veids pirmajas 36 stundas péc
dzemdibam; bet péc tam, kad zidisSana
jau bls nostabilizéjusies, sapratisiet,

ka elektriskais suknis ir visefektivakais
atslauksanas veids.

Profesionalu ieteikums

Slimnica pavaditais laiks bus pirma
reize, kad pielietot prakseé visu, kas
bUs apguts par zZidisanu. Saudzéjiet

sevi un nebaidieties jautat savam
veselibas apripes specialistam
padomu vai iedroSinajumu.
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/Z1disanas bridis

Nu ir laiks pievérsties zidisanas bridim. Seit vairak apskatisim
lietas tehnisko pusi, pieméram, ka saprast, kad zidainis ir
izsalcis, ka atrast ertu pozu, ka palidzét satvert kratsgalu,
pazimes tam, ka viss norit gludi, un zidisSanas pabeigsanu.



Jusu pirmie kopa

busanas brizi

Ura! Beidzot jusu mazulis ir klat! Ja jus to spéjat, veltiet laiku, lai
mierigi apmilotu savu mazuli un izbauditu brinumaino tuvibas
sajutu.

Nodrosinot fizisku kontaktu

ar mazuli ta pirmaja dzivibas Profesionalu ieteikums
stunda, ko sauc ari par “zelta “Zelta stundai” ir ar vél neskaitami
stundu”, jus atmodinasiet an daudz citu priekérocibu. Kermena
sava mazula dabiskos zisanas kontakts lauj regulét mazula

. ] ’ kermena temperattru un sirds ritmu.
instinktus. Jums saks veidoties tik apbrinojama
JUs pamanisiet, ka tas meklé savstarpéja saikne.

jasu kruti un virzas uz to.
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Ka saprast, ka
zidainis ir izsalcis

Uztveriet izsalkuma pazimes ka zidisanas ierosinajumu.

Mazula zidisana, kad tas uzrada pirmas izsalkuma pazimes,

ko sauc arl par baroSanu péc pieprasijuma, nodrosina jusu
mazulim briniskigu labsajutu, labaku svara pieaugumu un piena
daudzuma atbilstibu vina vajadzibam.

Ir dazas pazimes, kuram jums batu

japievers pasa uzmaniba: Profesionalu ieteikums
* Galvas groziSana no sana uz sanu ar :

atvertu mutiti Vai zinajat, ka raudasana patiesiba
* Meles izbasana un lapinu kustibas ir novélots izsalkuma signals?

- Darisu stkasana JUs sapratisiet, ka érta kratsgala
satverSana un zidisana norit daudz
vienkarsak, ja uztverat izsalkumu
precizi un laicigi.




Ka sagatavot sevi

Ir istais laiks erti iekartoties. Minésim dazas butiskas lietas, kas
japatur prata katra zidisanas reize.

1. lekartojieties érti
Izmantojiet muguras balstu,
pieméram, divanu, atzveltnes
kréslu vai spilvenus, ar spilvenu
atbalstiet arm roku. Padomajiet par
kopéjo atmosféru. Apgaismojums
un muzika var palidzét
atslabinaties.

2. Turiet mazuli cieSi klat
Ta vieta, lai liektos uz prieksu,
novietojiet mazuli sev ciesi klat
ta, lai vina mute atrastos pret
kratsgalu un galva batu nedaudz
pavérsta augsSup. Mazula galvai,
pleciem un gurniem jabat taisna
linija.

3. Atbalstiet krati
Ar brivo roku no apaksas atbalstiet
krati vai, ja vélaties, izmantojiet
sarullétu dvieli.
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Stavokli zidisanas

laika

Ir vairaki zidiSanas satvérieni, un izméginot jus sapratisiet,

kurs ir tieSi jums visértakais.

Kapéc novietojumam ir nozime

Vai zingjat, ka saspringums un diskomforts bloké hormonu oksitocinu, kurs atbild par
piena izdalisanos? Jo értak zidiSanas laika jutisities, jo vieglak bus izdalit pienu un
nodrosSinat vienmeérigu zisanu. Laba zidisSanas poza veicina ari saikni, mazina piepdadli jusu

kermenim un lauj mazulim vieglak zist.

Visizplatitakie zidiSanas satverieni

Sapulisa satvériens
Visizplatitakais satvériens

Atbalstiet mazuli ar to roku, kura ir
barosanas krats pusé. Mazula galvinai
jabalstas jasu elkona ieloka un sejai
jabat vérstai pret krati.
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Sdpulida satvériens ar preté&jo
roku

Var palidzét labakam satvérienam
Turiet mazuli ar to roku, kura ir
barosanas kratij pretéja pusé. Ar roku
balstiet mazula galvinu un virziet pie
krdts ta, lai bérns gulétu uz sana ar
véderinu pret jums. Ar otru roku no
apaksas atbalstiet krati.



Paduses satvériens

Lieliski piemérots péc keizargrieziena
operacijas vai sievietém ar lielam
kratim

Turiet bérnu sev blakus, roka saliekta
elkoni. Ar plaukstu balstiet mazula
galvinu, lai seja bltu vérsta pret

krati. Mazula mugura balstas pret

jasu apaksdelmu. Papildu értibai
ielieciet klépi spilvenu un ar brivo roku
atbalstiet krati.

Gulus

Atslabinoss veids zidiSanai nakti
Nogulieties uz sana ar mazula seju
pret sevi; turiet mazuli cieSi pie sevis ar
augséjo roku.

Dvinu zidiSana

Sakuma varat savus mazulus

vienkarsi zidit pa vienam dazados
laikos, izmantojot kadu no ieprieks
aprakstitajiem satvérieniem. Vélak, kad
jau basiet iemanijusies, varat méginat

Z1idit abus vienlaikus, izmantojot
paduses satvérienu abas pusés.
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Ka palidzet mazulim
satvert kratsgalu

Kad esat atradusi értu pozu, japalidz mazulim satvert krutsgalu.

Kapéc tas ir svarigi

Labs kritsgala satvériens liks jums Profesionalu ieteikums
sajusties ka zidisSanas pasaules atklajéjai. !

Tas nozimé, ka jusu mazula muté atrodas Pareiza kratsgala satvériena

tiesi tik liela dala no krats, lai ving varétu apglsana var prasit laiku. Esiet

viegli izzist pienu un tas nesagadatu pacietiga, darot to pirmo reizi, un
nekadas sapes kratsgalam. llgtermina noteikti nekavéjoties vérsieties péec

palidzibas, ja tas neizdodas.

tas nozimé, ka jus spésiet uzturét piena

izstradi un érti zidit.
) & &

e p = 7 e
Ka panakt labu kratsgala

satvérienu

"

Novietojiet mazula galvinu un kermeni Mazula galvina dabiski atlieksies un
taisna linija. mute plasi atvérsies.
Veérsiet kratsgalu pret mazula mutes

Turiet mazuli ciesi sev klat,

pareiza lenki pret kermeni. augsdalu.
» Pieskarieties mazula mutei, lGpam un * Tavieta, lai liektos uz prieksu,
zodam ar kratsgalu. virziet mazuli pie krats.
« Mazula degungalam jaatrodas e Sakuma jusu mazulis zidis atri, lai
pret kratsgalu. stimulétu piena plasmu, un klds [eénaks,

kad piens saks plast.



Pareizi satverta krutsgala pazimes

Sis ir pazimes, péc kuram var saprast, ka

mazulis kratsgalu ir satvéris pareizi:

¢ AugSlupa ir neitrala pozicija

e Apakslupa pret krati ir vérsta uz aru

¢ Lenkis starp augslipu un apaksltpu ir
apméram 120-160°

e Zods un deguns ir tuvu kratij

¢ Vaigi ir apali

¢ Méle sniedzas pari apakséjam
smaganam

¢ Atvelkot apakslUpu, var redzét, ka méle
saskaras ar krati

Dazreiz biis nepiecieSams
parkartoties un méginat vélreiz

Ja pamanat kadu no Sim pazimém,
méginiet mainit pozu vai viegli
parkartojieties un piedavajiet krati velreiz:
e levilkti vaigi

e Augslupa un apakslupa mutes kaktinos
saskaras

Klikskosas skanas

Atvelkot apaksllpu, zem kratsgala nav
redzama méle

Péc zidisanas krutsgali krokaini vai
deforméti

Izplatitakas krutsgala satveriena problemas

Spéciga piena plusma

Dazas maminas konstaté, ka piena plisma
zidisanas sakuma ir parak spéciga, radot
mazulim gratibas ar dzerSanu.

leteikums: ja pamanat, ka bérns no piena
klepo vai ristas, mainiet poziciju, nedaudz
atlaizoties, vai pirms barosanas nedaudz
atslauciet pienu, lai mazinatu plasmu.

Grutibas ar piena izplasanu

Dazas maminas saskaras ar to, ka paiet
laiks, lidz piens sak plast.

leteikums: iegauméjiet, jo atbrivotaka jus
buUsiet, jo vieglak izdalisies piens. Atrodiet
sev klusu un értu vietu. Varat ari maigi
mazulim palidzét satvert krutsgalu dzilak.

Izsalkuma pazimes

Ja saprotat, ka mazulis krltsgalu satvert
nevélas, tas var nozimét ar to, ka neesat
pareizi novértéjusi izsalkuma pazimes.
leteikums: pirms zidisanas vélreiz
parbaudiet, vai jusu mazulis izrada
izsalkuma pazimes un vai kratsgals to
piesaista.
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Vai atceraties, ka zidaini izmanto ziSanas-riSanas-elposanas
ciklu, lai koordinétu dzersanu un elposanu? Varat izmantot
So ritmu, lai zidiSanas laika parliecinatos, ka viss norit gludi.

Minésim dazas pazimes, kas liecina, ka mazulis labi éd.

» Péc katra iestkta piena malka seko riSana un péc tam gaisa ievilkSana.
» JUs dzirdat rnsanu un skanu, kas izklausas péc “k”.

» JUs nedzirdat kliksSkosas skanas.

* Mazulis neietur garas pauzes.

Kapéc tas ir svarigi

Zidisana reizém var Skist nedaudz neizprotama. Galu gala jus nemaz neredzat, cik daudz
piena jusu mazulis uznem. ZiSanas-rnsanas-elposanas ritms ir labs raditajs, ka jasu
mazulis éd veiksmigi un pietiekami.

Mazula dzerSanas cikls

Elpo /\/‘




Z1disanas beigas

Neatkarigi no ta, vai mazulis ziz vien dazas minutes vai
pusstundu, galu gala jus pamanisiet, kad tas vairs nevélas pienu.

Ka saprast, ka mazulis ir paédis
Dazi mazuli atgraz krati ar roku vai pagriez
prom galvu, bet citi péc barosanas
vienkarsi aizmieg. Kopuma jus pamanisiet
zinamu atslabumu bérna seja un kerment,
ta locekli klGs smagnéjaki.

Viegla paplikéSana, beidzot
zidisanu

Kad pamanat pazimes, ka mazulis ir
paédis, atnemiet vinu no krats, satveriet
stavus un viegli pamaséjiet vai paplikéjiet
pa mugurinu, palidzot mazulim izlaist
norito gaisu.
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/Z1disanas
parvareésana

orutibu

JUsu zidisanas pieredze bus vértigu mirklu pilna, bet dazreiz
nebdt ne tik vienkarsa. Saja nodala palidzésim jums izprast
visbiezak sastopamas barojoSu maminu problémas un to
parvarésanu.



|lzplatitakas
problemas

Vaja piena izstrade

Vairumam sieviesu izstradajas pietiekami
daudz piena mazula vajadzibu
apmierinasanai, bet dazreiz medikamentu
vai slikta kratsgala satvériena dél piena
izstrade var bat vaja.

Nogaidiet, jums var bit pietiekami
daudz piena...

Ir normali uztraukties, ka jums nav
pietiekami daudz piena, bet ir svarigi
zinat atskiribu starp realo un subjektivo

piena izstrades nepietiekamibu. Ja
mazulis pienemas svara ka paredzéts,
izskatas mozs un apmierinats,
visticamak, piena daudzums ir
pietiekams.

Parak daudz piena

Dazam maminam piens rodas vairak

neka nepiecieSsams. Tas parasti notiek
pirmajas nedélas, kamér kermenis vél tikai
pielagojas piena izstradei, un saja laika tas
parasti art atrisinas.

leteikums: spéciga piena strukla var
bérnam apgrutinat kratsgala satversanu.
Lai straklu paléninatu, barojot méginiet
atgulties vai atlaisties. Jus varat art méginat
Zidit ar vienu kruti katra baroSanas reizé,

lai mazinatu pieprasijumu, un laut mazulim
panemt partraukumus, lai tas varétu ievilkt
elpu.

leteikums: méginiet regulari izmantot
piena sukni, lai stimulétu piena izstradi,
un ludziet veselibas aprupes specialistam
parbaudit, vai zidainis pareizi satver
kratsgalu.

Jaundzimusa kunga izmérs

Tresa Viena Viens
dlena nedéla MELESH
Aprikozes Lielas olas

izméra izméra

0g no45ldz60g no70idz140 g

5-7ml

Pilnuma sajuta

Ta ir pilnuma un izspiléjuma sajdta kratis,
kas rodas piena veidosanas laika. To izraisa
uztikums, skidruma aizture un iekaisums,
un tas var sagadat mazulim gratibas ar
satversanu.

leteikums: palidziet mazulim satvert
kratsgalu, pirms baroSanas mazinot
areolas tvirtumu. To var panakt, nedaudz
atslaucot pienu vai uzliekot kratim siltas
kompreses. Barojiet mazuli biezi un, ja
rodas grutibas, jautajiet padomu par
zidisanas tehniku.
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Laktostaze

Laktostaze ir kada piena kanala
nosprostojums, kas nelauj no krats izvadit
pienu. Tas var notikt, ja mazulis neziz pareizi,
kratis nospiez apgérbs vai noskirot bérnu no
krats. lespé&jams, sajutisiet kratis jutigu vai
sapigu uztikumu ar apsartumu.

Nosprostojums

leteikums: barojiet mazuli biezi, lai piens
plUstu péc iespéjas vairak. Pirms baroSanas
uzlieciet skartajai vietai siltu kompresi un
stimulé&jiet piena plismu, maséjot skarto
vietu gan pirms zidisanas, gan tas laika.
Nevelciet krGSturi ar metala stipinam.

Sapigi kratsgali
Pirmajas dienas kratsgali var bat jutigi,
bet neuzskatiet, ka jums ir japacies sapes.

Kratsgala aizsargs

Mastits

Mastits ir krGts audu iekaisums, kas

var strauji pariet infekcija, ja netiek
nekavéjoties novérsts. To dazreiz izraisa
nosprostoti piena kanali, nenovérsta
pilnuma sajlta, ka ari iekaisusi vai
saplaisajusi kratsgali. Uz krlts pamanisiet
sarkanu plankumu vai sajutisiet

gripai [1dzigus simptomus, pieméram,
paaugstinatu temperataru.

leteikums: nekavéjoties sazinieties

ar veselibas aprupes specialistu. Tas

veiks dazas parbaudes, lai konstatétu
problémas céloni, kas var bat, pieméram,
nosprostoti kanali vai nenovérsta pilnuma
sajuta. Laba zina ir ta, ka ar krGti joprojam
var barot.

Kratsgalu sapiguma iemesli var bt
dazadi, pieméram, sekls satvériens,
ievilkti kratsgali, mastits vai isa méles
saite zidainim. Tapéc, ja zidisanas laika
dazreiz vai pastavigi jatat sapes, noteikti
vérsieties péc palidzibas, lai saprastu
iemeslus.

leteikums: parbaudiet, vai satversanas
laika bérna muté ir pienaciga krats dala.
Batu art ieteicams, lai veselibas aprupes
specialists parbauda, vai zidainim nav
novérojamas piena senites vai 1sas
méles saites pazimes. Lai zidisanas laika
pasargatu kratsgalus, varat ar izmantot
kratsgalu aizsargus.



Plakani vai ievilkti kratsgali
Apméram 10% sieviesu ir ievilkti vai plakani
kratsgali. Ja mazulim ir labs satvériens, tas
ziSanas laika kratsgalus parasti izvelk.

leteikums: jautajiet padomu par mazula
novietosanu un kratsgala satversanu.
Varat ari izmantot kratsgalu izvilcéju
(uzpirkstenim lIdzigs kausins), kas palidz
noformét kratsgalu. Arl kratsgala aizsargs
palidz saglabat formu; pirms ta lietosanas
noteikti jautajiet padomu savam veselibas
aprupes specialistam. Tapat var palidzét
an atslauksana.

Kratsgalu izvilcéjs

Rauga sénisu infekcijas

Dazreiz iekaisusi krltsgali patiesiba var
bat rauga sénisu infekcijas pazime. Tas
iespéjams, ja jasu mazulim ir autinbiksisu
vai mutes rauga sénisu infekcija, vai ar
jums pasai ta ir. Diezgan bieza paradiba
ir dzilas dzeloSas vai dedzinosas sapes
kratsgala vai kratis. Rauga sénisu infekciju
ir sarezgiti diagnosticét, tapéc veselibas
aprlpes specialists panems krats Stnu
uztriepes paraugus un parbaudis, vai
mazula muté nav sapigu, baltu plankumu.

Krasu uzlika

leteikums: arsts krltsgalu iesmeérésanai
izrakstis arstniecisku krému, ko drikst
izmantot zidisanas laika. Art bérnam,
iespéjames, izrakstis zales, lai arstétu jus
abus vienlaikus vai apturétu infekcijas
parnesanu.
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Kolikas

Kolikas ir neremdinamu raudu periods, kas
skar daudzus mazulus. Tam raksturigas
vismagz tris stundu ilgas raudas bez
redzama iemesla biezak neka tris reizes
nedéla [idz tris ménesu vecumam. Tam
nav nekada redzama iemesla, bet dazreiz
tas ir saistits ar gaisu zarnu trakta vai
gremosanas sistémas nobriesanu.

leteikums: kolikas ir saspringts periods,
tapéc nodrosinieties ar plasu gimenes

un draugu atbalstu. Ja esat par to
noraizeéjusies vai skiet, ka netiekat gala,
jautajiet padomu savam veselibas apripes
specialistam. Ja barojat ne tikai ar krati,
izmeéginiet barosanas pudeliti ar pretkoliku
varstu, kas pasarga no gaisa ieklGsanas
zarnu trakta, vai knupi ar mazaku atveri,
kas paléninas plasmu.

Pédéja piezime par atvilni
Noderigi zinat, ka ir divu veidu
atvilni.

Pirmais ir parastais, toties otrais ir
medicinisks stavoklis, ko sauc par
gastroezofagealo atvilna slimibu
(GERD). To precizak noteiks jusu
veselibas aprlpes specialists.

Atvilnis

lespé&jams, pamanisiet, ka mazulis péc
barosanas atgriz pienu. To sauc par
atvilni un, lai gan tas ir pilnigi normali,
sakuma sada atgrasana var skist
satraucosa.

leteikums: atvilnis rodas tapéc, ka
mazula zarnu traktu un baribas vadu
savienojosSais varsts nobriest lidz

18 ménesu vecumam. Tas nozimé, ka, ja
mazulis apéd parak daudz vai ta zarnu
trakta nonak gaiss, varsts atveras un piens
izplUst atpakal. Lai mazulis neapéstu
parak daudz, varat to barot mazakiem
daudzumiem, bet biezak, vai ar zidisanas
laika turét stavus, palidzot pienam plast
uz leju.

Ta piens
izplust
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Z1disanas
turpinasana

Nedaudz padomasim par nakotni. Saja nodala aplikosim tadas
témas ka, pieméram, zidiSanas planosSana arpus majam vai
piena razosanas intensitates saglabasanu laika, kad neesat
kopa ar mazuli bérna zidiSanas reizée.



Z1disana arpus

majam

Krats piena priekSrociba ir ta, ka tas vienmér ir jums lidzi.

JUs varat zidit mazuli jebkura laika, un dazreiz tas bus arpus
majam. Daudzas jaunas maminas ir sapratusas, ka ir nedaudz
japapraktizéjas, lai iemanitos to dart érti.

Labakie ieteikumi barosSanai arpus

majam

» Pavingrinieties majas spogula prieksa

 Izmantojiet lakatu vai salli, lai justos
értak

* lepirkSanas centros un lielveikalos
atrodiet Jpasas matei un bérniem
paredzétas istabas

« Velciet drébes, kuras ir érti barot

« Dariet to ar parliecibu, jo tadéjadi jus
nodroSinat bérnam veseligu dzives
sakumu




Piena izstrades
nodrosinasana,
ja tiek izlaista

barosanas reize

BUs situacijas, kad nevarésiet but pie mazula zidisanas reize,
tacu velésieties nodroSinat, lai piena razoSana nesamazinatos.
Laba zina ir ta, ka joprojam varat apgadat mazuli ar krats pienu
un uzturét piena izstradi, to atslaucot.

3 butiskas lietas par piena atslauksanu

1. Savlaiciga planosana
Ja atgriezaties darba, vai zinat, ka nevarésiet zidit pati, jau paris nedélas ieprieks
saciet ikdienas rutina ieklaut piena stkni. JUs saksiet gatavot mazulim piena
krajumus un pieradisiet lietot piena sakni.

. Atrodiet ertu vietu
Jo értak jutisieties, jo vieglak iztecés piens. Atrodiet klusu vietu, kur jataties érti, un,
ja atrodaties darba, lGdziet darba devéjam ieradit kadu savrupaku vietu, lai varétu
atslaukt ikreiz, kad nepiecieSams.

. Atslauciet tik biezi, cik to daritu zidot
Lai nodrosinatu izstradi, atslauciet pienu vismaz tik reizes, cik jas parasti ziditu.
Tatad, ja prombitnes laika jas ierasti bGtu zidijusi mazuli tris reizes, noteikti
atslauciet pienu vismaz tikpat daudz reizu.
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Kruts piena
uzglabasana

Atslaukto pienu noteikti sasaldéjiet vai ievietojiet ledusskapi.
Tad, kad velesieties mazuli barot, jus to varat atkauseét vai
uzsildit. Talak ir dazi ieteikumi par drosu piena uzglabasanu.

» Piena uzglabasanai izmantojiet tirus uzglabasanas traukus vai saldéjamos maisinus.

« Uzliméjiet traukam uzlimi ar atslaukSsanas datumu.

» Uzglabajiet pienu ledusskapi 0—4 °C temperattra ne ilgak par 48 stundam.

 Svaigi atslauktu pienu uzglabajiet ne ilgak ka 3 ménesus saldétava pie -18 °C temperatiras.

» Lai nodroSinatu nemainigu temperatiru, novietojiet pienu ledusskapja plaukta dziluma,
nevis durvis.

* No saldéetavas ledusskapr parlikts un atkauséts piens jaizlieto 24 stundu laika.

» Atkauséetu pienu nedrikst atkartoti sasaldét.

» Parvadajiet pienu izoléta trauka kopa ar saldésanas elementu.



Atslaukta kruts piena
sagatavosana
lietosanai

Nemiet véra Sos ieteikumus par atslaukta piena sagatavoSanu
barosanai.

» Atkauséjiet vai uzsildiet krats pienu zem silta
tdens straklas vai pudelisu silditaja.
» Piena sildisanai neizmantojiet mikrovilnu krasni.
» Nesildiet lidz varisanas temperatarai.
» Sakratiet, lai sajauktu noslanoto pienu.
» Pirms baroSanas parbaudiet temperatru.
leteicama temperatara ir starp kermena un telpas temperataru.







Atbalsta
sanemsana

Pécdzemdibu perioda emocijas var
ievérojami svarstities — no aizrautibas un
entuziasma lidz panikai un nedrosibai. Tacu
ziniet, ka atbalsts vienmeér ir pieejams.

Parskatiet So rokasgramatu ikreiz, kad tas

ir nepieciesams. Ta balstas uz zinatniskiem
pétijumiem un sniegs jums lielaku parliecibu
brizos, kad nejutaties par kaut ko drosa.

Ir ar1 loti svarigi runat par savu pieredzi — gan
vértigajiem mirkliem, gan ne tik vieglajiem.

Lielu atbalstu zidiSanas perioda sniegs
regularas sarunas ar jusu veselibas aprlpes
specialistu, gimeni, draugiem un citam
jaunajam maminam.
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Ir vél kadi jautajumi? Més esam ar jums.

Es neesmu parliecinata, ka viss
norit pareizi. Kad man vérsties péc
palidzibas?

Lai cik ar cik mazsvarngs liktos jautajums vai
raizes, nevilcinieties un sazinieties ar savu
veselibas aprupes specialistu.

Minésim dazas pazimes, kas liecina, ka jasu
mazulim varétu bt nepiecieSama veselibas
aprupes specialista palidziba:

« Jasu mazulis nepieprasa regularu
zidisanu — vismaz 8-10 reizes 24 stundu
laika.

» Netiek sasniegts paredzétais piecurato un
piekakato autinbiksisu skaits.

« JUtat sapes, kad tiek satverts kratsgals, vai

an tie ir sapigi.

L1dz tresajai vai ceturtajai dienai neliekas,

ka kratis ir piens.

* Péc zidiSanas reizém mazulis lielakoties ir
satraukts un neapmierinats.

» JUsu zidainis nav pienémies svara vai
zaude to.

Es jutu nelielas sapes. Ka man
rikoties?

Nelielas sapes vai jutigums zidiSanas
sakuma — jo 1pasi tas sakumposma — ir
normala paradiba, tacu par jebkadam
neparejosam sapém ir jajauta
nekavéjoties. Jums pilnigi noteikti tas nav
japiecies. Zidisanas sapes parasti tiek
atrisinatas, veselibas apridpes specialistam
iesakot krltsgala satvériena un zidisSanas
panémienus.

Es lietoju medikamentus. Vai es
joprojam varu zidit?

Loti daudzus medikamentus var lietot
zidisanas laika, bet to vienmer ir vérts
parjautat veselibas apripes specialistam.

Un ka ar alkohola lietosanu?

Kameér zidat, labak alkoholu nelietot.
Veselibas apripes specialists jums to varés
paskaidrot sikak.

Un kofelns?

Parasti viens vai divi kofelinu saturosi
dzérieni jusu mazuli neietekmés. Ta var bat
kafija, téja vai gazéts dzériens. Parak daudz
kofelna var jisu mazuli uzbudinat un nelaut
iemigt. Un labas zinas Sokolades cienitajam:
Sokolades patérins mérenos daudzumos ir
pilnigi pienemams.

Ka saprast, vai mazulim pietiek

piena?

Zidisana ir kaut kas no mistérijas. Nav

iespéjams uzzinat, cik daudz piena mazulis

ir apédis, bet ir dazi raditaji, péc kuriem var

noskaidrot, vai tas ir pietiekami:

» kops piena paradisanas mazulis
pienemas svara;

» ap 10-14 dienu vecumu jasu mazulis ir
atguvis piedzimsanas svaru;

» svars vienmeérngi turpina pieaugt ka
paredzéts.

Kas ir svarigakais? Vislabakais raditajs bus

tie apalie vaidzini jusu prieksa. Priecigs,

mundrs un augoss mazulis ir labakais

apliecinajums tam, ka jums ir pietiekami

daudz piena.



Ka palielinat piena izstradi?

Krats piens tiek izstradats péc piedavajuma
un pieprasijuma principa, tapéc regularas
zidiSanas dabiska veida aktivizés jusu
kermeni palielinat piena izstradi. Lai
izstradatu vairak piena, nepiecieSams
vairak energijas, tapéc jums regulari jaéd un
jadzer daudz Gdens. Un nenovértéjiet par
zemu értibas. Jo értak jutisieties, jo labak
izstradasies piens.

Vai mazulim nepiecieSami vél ari citi
dzérieni?

Kruats piens ir viss, kas jusu mazulim
pirmajos aptuveni seSos dzives ménesos ir
nepieciesams. Slava krats pienam!

Vai es varu kombinét zidisanu ar cita
veida barosanu?

Lai nostabilizétu mazulim nepiecieSamo
piena daudzumu un mazulis klatu par
lielisku édaju, parasti nepiecieSamas vismaz
tris lidz sesas nedélas, kad tas jabaro tikai
ar krati. Tas nozimé, ka pudelites ieviesana
pirmajas nedélas var izraisit paragru
zidiSanas beigSanos.

Kad zidiSana ir nostabilizéjusies, lielakajai
dalai mazulu nerodas problémas parmainus
ést gan no krats, gan no pudelites, ja jums
ta ir ertak.

Vai mazulis nakti ir jabaro?

No sakuma mazulis édis apméram 8—12
reizes 24 stundu laika, tatad tas nozimé,

ka jums bus jabaro arm nakti. Lielaka dala
mazulu pamostas, kad nepieciesSama
barosana, un tas lauj arm jums uzturét piena
izstradi.

Kas ir ipasi bieza barosana?

Ipasi bieza barosana ir 1sas zidisanas
epizodes 1sa laika perioda. Daziem
mazuliem patik tiesi Sis veids, jo seviski
pirmajos ménesos, vai nu értibu, vai,
iespéjams, lécienveidigas augSanas dél.
Jums jazina, ka tas ir normali, un tas palidz
vairot arn piena izstradi.

Mans mazulis zidiSanas laika atgruz
édienu un zagojas. Vai man par to
jauztraucas?

Ir normali, ka mazuli nedaudz atgrtz édienu,
bet izteiktas un atkartotas vemsanas
gadijuma jakonsultéjas ar savu veselibas
aprupes specialistu. Lielaka dala mazulu an
laiku pa laikam Zagojas. Tas beidzas pats

no sevis un nesagada mazulim nekadas
neértibas.

Kad es varu mazulim sakt dot biezu
edienu?

Pirms biezas baribas piedavasanas vislabak
ir nogaidit, lidz mazulis sasniedz 6 ménesu
vecumu, turklat tas nebdt nenozimé,

ka japartrauc zidisana. Varat turpinat
zidisanu, cik ilgi vien vélaties. Kad esat
gatava, jautajiet padomu savam veselibas
aprupes specialistam par baribas izvéli un
piebarosanas veidu.
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Tiessaisté pieejama
informacija

Amerikas Pediatru akadémija www.aap.org

Philips Avent www.philips.com/avent

Amerikas Pediatru akadémijas vietne

Healthy Children.org www.healthychildren.org

La Leche League www.llli.org
Lamaze International www.lamaze.org
WebMD www.webmd.com/parenting/baby

ASV Veselibas departaments un Sievietes

www.womenshealth.gov/breastfeedin
veselibas sociala nodroSinajuma birojs gov/ &

Pasaules Veselibas organizacija www.who.int/topics/breastfeeding



Piezimes




www.philips.lv/avent

www.facebook.com/Philips.AVENT.Latvia



