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1. Salutare

2. Corpul tau si alaptarea

3. Cunoasterea comportamentului bebelusului
4. Ce punem Tn bagajul pentru spital

5. Cand e momentul perfect pentru alaptare
6. Cum depasim dificultatile alaptarii

7. Continuarea alaptarii

8.  Sprijin Tn orice moment

9. Intrebari frecvente - de la mame, la fel ca tine







Felicitari pentru noul membru al familiei!

Stim ca lumea arata diferit acum. Esti mai luminoasa, dar si mai infricosata Tn acelasi timp.
Si, pe langa entuziasm, ai o lista de intrebari aproape fara sfarsit.

Am intocmit acest ghid pentru a raspunde la unele dintre intrebarile cele mai presante
despre alaptare. Vei invata toate aspectele esentiale, de la modul in care bebelusul tau

stie deja, instinctiv, sa se hraneasca, la ceea ce trebuie sa faci in momentul alaptarii.

in acest ghid am inclus numeroase informatii practice, insa nu uita ca acesta este doar un
mod de a te ajuta sa incepi cu dreptul aventura de mamica noua.

Daca ai intrebari suplimentare, nu ezita sa iti contactezi medicul. Acesta cunoaste cel mai
bine nevoile unice ale bebelusului tau.

Sa incepem!



Beneficiile
alaptarii

latd unele dintre cele mai importante beneficii pentru tine si pentru
bebelusul tau.’



Beneficii pentru bebelusul tau

Géandeste-te la laptele matern ca la un super-aliment conceput special pentru bebelusul tdu. Nu
ne crezi? lata doar cateva dintre lucrurile pentru care ar trebui sa multumim laptelui matern:

» Sustine dezvoltarea fizica si cognitiva

* Dezvolta sistemul imunitar

» Reduce semnificativ riscul de infectii ale urechilor

» Reduce considerabil problemele digestive si cazurile de diaree

Beneficii pentru tine

Alaptarea are cateva beneficii extraordinare si pentru tine,

unele cu efect imediat, altele cu rezultate pe termen lung:

* Ajuta la micsorarea uterului dupa nastere

* Reduce sangerarile dupa nastere

» Reduce incidenta cazurilor de cancer mamar si uterin

» Ajuta la pierderea kilogramelor acumulate in timpul sarcinii daca alaptezi cel putin 6 luni

Bucuria de a fi impreuna

O parte a bucuriei de a fi mama o constituie cunoasterea bebelusului. Alaptarea va permite sa
petreceti momente pretioase impreuna, in contact direct, asa ca amandoi va veti bucura de
senzatia de apropiere si de fericire.

Ce spun specialistii?

Alaptarea este recunoscuta la nivel
international drept modul optim de a
asigura un inceput sanatos in viata
pentru bebelusul tau. Organizatia
Mondiala a Sanatatii recomanda
alaptarea exclusiv la san pana la 6 luni
si continuarea alaptarii impreuna cu
hranirea complementara pana la 2 ani
sau mai mult.

" 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.



Pregateste-te pentru succes

Ca toate celelalte lucruri importante, planificarea are un rol
semnificativ in ceea ce priveste alaptarea.

Fa un consult mamar

Frumusetea corpului uman consta in faptul ca
sanii difera intre ei. Acest lucru inseamna ca
este important sa mergi la un consult mamar
daca intentionezi sa alaptezi. Este un mod de
a afla daca trebuie sa faci anumite modificari
pentru a aldpta confortabil. De exemplu, daca
ai mameloane ombilicate, vei invata despre
anumite moduri Tn care le poti corecta forma
si despre cum fti poti ajuta bebelusul s
prinda sanul mai usor.

Stabileste-ti un obiectiv legat de
alaptare

Multe femei considera util sa se gandeasca la
cat de mult si-ar dori sa aldpteze inainte de a
incepe. De fapt, femeile care fsi stabilesc un
obiectiv vor alapta probabil mai mult. Incearca
sa analizezi toate aspectele vietii tale — de la
stilul de viata, la activitatea profesionala si la
sprijinul de care te bucuri.




Creeaza un plan de alaptare

Dupa ce ai stabilit un obiectiv, poti sa incepi
sa faci planuri pentru reusita pe termen scurt
si lung. Acestea ar putea include aspecte
practice precum gestionarea primelor
momente impreuna dupa nastere sau
modalitatea de alaptare pe timpul noptii.

Profita la maximum de ,,ora de aur”
Lasa instinctele naturale de alaptare ale
bebelusului sa se instaleze petrecand
fmpreund prima ora de dupa nastere
(denumita si ,ora de aur”). Bucura-te de
aceste prime momente impreuna in timp ce
el, instinctiv, va incepe sa se indrepte usor
catre san si sa se hraneasca. Ce moment
minunat. Bebelusul tau va incerca sa se
tarasca singur spre san si sa inceapa sa
suga.

Cere ajutor
Natura are darul de a crea totul cu un scop.
Corpul tau e conceput pentru a alapta,
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insa nu inseamna ca nu poti sa obtii ajutor
suplimentar.

Daca simti orice durere sau disconfort sau
daca vrei pur si simplu sa te asiguri ca esti pe
drumul cel bun, un medic te poate ajuta.

Planifica pe termen lung

Modul in care alaptezi se va schimba in mod
natural in timp. Tti poate fi de ajutor daca te
gandesti din timp la lucruri precum tipul de
pompa de sén de care vei avea nevoie Si
modul in care vei pastra laptele daca nu vei
putea fi disponibila pentru alaptare.

Cauta in permanenta sprijin

Dupa reglarea lactatiei, nu te sfii sa cauti

in permanenta sprijin. Acest lucru se poate
realiza cu ajutorul medicului tau sau al unui
grup de mamici.

Asigura-te ca ai la dispozitie metodele
necesare de a-ti ingriji sanii cu accesorii
precum crema pentru mameloane si cupele
pentru sani.






Ai senzatia ca ai o multime de lucruri de pus la punct inainte de
a incepe? Exista numeroase moduri in care poti invata despre
alaptare si, de asemenea, multe surse de unde poti obtine sprijin.

Medicul tau

Profita de vizitele regulate de dinainte si de dupa nastere pentru a pune intrebari despre
schimbarile prin care treci. Nicio intrebare nu este nesemnificativa. La urma urmei, totul este
nou!

Cursurile prenatale

Pe langa planificarea momentului nasterii, poti sa folosesti cursurile prenatale pentru a pune
intrebari despre alaptare. Este un moment excelent pentru a stabili un obiectiv potrivit pentru
tine si pentru a vorbi cu alte viitoare mamici despre cum te simti.

Consultantul in lactatie

Un consultant in lactatie este o persoana specializata in alaptare. Acesta poate fi un medic,
o asistentd medicala sau o moasa. Daca la inceput alaptarea ti se pare dificila, cere sprijinul
consultantului pentru a afla informatii precum pozitionarea, prinderea la sén si producerea
laptelui.

Aplicatiile si comunitatile online

Este posibil sa nu ai intotdeauna pe cineva alaturi de tine, insa vei gasi numeroase moduri

n care poti sa te ajuti singura cand esti acasa. Multor mamici le place sa foloseasca aplicatii
pentru monitorizarea sesiunilor de alaptare a bebelusului sau sa gaseasca sprijin in comunitatile
online destinate noilor mamici. Atunci cand consulti site-urile web sau aplicatiile, asigura-te ca
au o sursa credibila si nu ezita sa verifici informatiile - chiar te incurajam sa faci asta.
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Corpul tau
si alaptarea

Corpul tau trece prin modificari remarcabile pentru a furniza lapte
matern bebelusului tau. in sectiunea urmétoare te vom duce in
culisele alaptarii si iti vom explica cum reuseste corpul tau sa faca
toate aceste lucruri.




Corpul tau in timpul sarcinii

Tnainte de a analiza modul in care ti se modifica sanii, ar trebui sa privim imaginea de ansamblu:
corpul tau in timpul sarcinii. lata cateva dintre modificarile cheie pe care le vei observa pe
masura ce corpul tau se pregateste pentru nastere si perioada de dupa.

Modificari ale culorii pielii si vergeturi

Mai mult par corporal decat de obicei

Cresterea rapida a unghiilor si unghii casante

Mai multe deplasari la toaleta, deoarece presiunea asupra vezicii urinare creste
Piele mai grasa

Modificari respiratorii, deoarece presiunea asupra plaménilor creste

Cum ti se modifica sanii

Corpul tdu este, de asemenea, ocupat sa se pregateasca pentru lactatie. Tnainte de sarcina,
sanii erau alcatuiti Tn cea mai mare parte din tesut gras, iar acum, cu un bebelus de hranit,
acestia se transforma intr-un sistem de glande si canale care pot produce lapte.

SESESESES

O privire mai atenta Ce vei observa

Cum se transforma mai exact sanii din tesut Tn timpul sarcinii si dupa nastere este normal
gras intr-o sursa de lapte pentru bebelusul sa te confrunti cu aceste tipuri de modificari
tau? Modificarile pe care le vei observa la ale sanilor:

nivelul sénilor sunt cauzate de mai mulii * Durere si hipersensibilitate

factori, printre care: * Cresterea dimensiunii sanilor

* Cresterea nivelului de hormoni * Mameloane mai mari si mai inchise la
progesteron, prolactina si estrogen culoare

» Cresterea continutului de apa si de grasime * Proeminente in jurul areolei

in sani ¢ Vene inchise la culoare pe sani

» Cresterea volumului si a fluxului sanguin ¢ Scurgeri de colostru (primul lapte produs)
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Cum este produs
laptele matern

Acum, dupa ce ai aflat cat de frumos echipat este corpul tau pentru
a alapta, sa examinam mai atent modul in care este produs laptele
matern.

Hormonii responsabili cu producerea
laptelui

Profita de vizitele prenatale regulate pentru
a pune intrebari despre schimbarile prin care
treci. Nicio intrebare nu este nesemnificativa
sau nepotrivita. E de inteles, totul este nou.

Exista o multime de hormoni care joaca un
rol in producerea laptelui. Doi dintre cei mai
importanti pentru crearea si ejectia laptelui
sunt prolactina si oxitocina.

¢ Prolactina este responsabila pentru
producerea laptelui si este activata in
momentul stimularii mamelonului sau a
areolei.

¢ Oxitocina este responsabila pentru
ejectia laptelui si este declansata de
sunete, de mirosuri sau de bebelusul
tau care suge.

ina - producerea laptelui

itocina - ejectia laptelui

Bebelusul care suge
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inceperea producerii laptelui

Corpul tau incepe sa produca lapte in
timpul sarcinii. Producerea laptelui este apoi
suprimata de progesteron pana la nasterea
bebelusului. Dupéa nastere, nivelurile de
progesteron scad Tn mod natural, iar efectul
prolactinei se instaleaza. Prolactina este
produsa atunci cand sénii sunt stimulati, fie
prin aldptarea bebelusului, fie prin utilizarea
unei pompe pentru san.

Foarte important!

Primele 36-72 de ore de la nastere
joaca un rol important in determinarea
cantitatii de lapte matern produse.
Poti contribui la acumularea acestuia
stimulandu-ti cat mai mult posibil sanii

dupa nastere prin sesiuni de alaptare
frecvente sau prin utilizarea unei
pompe pentru san.
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Cum se dezvolta

laptele

Exista mai multe tipuri de lapte matern? Ei bine, da si nu. Dupa
nasterea bebelusului, dureaza, in general, cateva saptamani pentru
ca laptele matern sa devina lapte matur. Prin urmare, ce este inainte
de acesta? iti vom explica in continuare.

De la colostru la lapte matur

Primul lapte produs nu seamana aproape
deloc cu laptele. Este un lapte gros si lipicios
denumit colostru care este bogat in proteine,
carbohidrati si anticorpi - tot ceea ce are
nevoie bebelusul tau pentru nevoile sale
nutritionale si pentru stimularea sistemului
imunitar si digestiv al acestuia in primele zile
de viata.

in jurul zilei trei incepe ejectia laptelui.
Gandeste-te la saptamanile care vor urma
ca la o perioada de ajustare. Cantitatea de
lapte matern se va acumula, iar laptele se va
transforma in asa-numitul lapte matur.

Tntre s&ptdmanile 2 si 6, majoritatea
femeilor observa ca alaptarea s-a stabilizat
si compozitia generald a laptelui raméane
aceeasi.

Cum se schimba laptele matern
in timpul unei sesiuni de alaptare
Laptele matern Tsi schimba compozitia

si pe parcursul unei sesiuni de alaptare.

Laptele de inceput

Acesta este laptele eliminat la inceputul unei
sesiuni de alaptare. Este un lapte apos cu
un continut mai scazut de grasimi si cu un
continut ridicat de lactoza, care potoleste
setea bebelusului tau.

Laptele de sfarsit

Laptele de sféarsit este un lapte mai gros si
mai gras, eliminat spre finalul unei sesiuni de
alaptare. Este excelent pentru ca furnizeaza
bebelusului o multime de calorii care il ajuta
sa creasca sanatos.

Sfat specializat

Colostrul este perfect pentru
stomacelul de dimensiunea unei bile al
bebelusului tdu. Corpul téu va produce
doar o cantitate mica de colostru
pentru fiecare sesiune de alaptare.
Daca initial te confrunti cu dificultati de
alaptare, poti sa colectezi colostrul cu
ajutorul unei pompe de san.




Colostru Lapte de tranzitie

Sfat specializat

Asigura-te ca golesti un san inainte de
a-| oferi pe celalalt pentru ca bebelusul
sa se bucure de benéeficiile laptelui de
inceput si ale laptelui de sfarsit.

Lapte matur

Raspunde tuturor nevoilor
nutritionale ale bebelusului tau in
primele sase luni

* Continua sa asigure beneficii pentru
alimentatie si sanatate n timpul
tranzitiei spre alimente solide

Producerea laptelui

Laptele matern este produs pe baza principiului
cererii si ofertei. Atunci cand bebelusul
stimuleaza si goleste sanii, corpul tau incepe sa
produca in mod natural mai mult lapte.

Daca iti alaptezi bebelusul oricand acesta

da semne de foame — fapt cunoscut si sub
denumirea hranire la cerere sau hranire
responsiva — laptele matern va fi produs in mod
natural pentru a corespunde nevoilor tale.

Pastrarea laptelui matern

Daca nu te afli langa bebelusul tau, va trebui
sa utilizezi o pompa de san pentru a mentine
productia de lapte prin extragerea laptelui la
fel de des ca atunci cand iti alaptezi bebelusul.
Acest lucru inseamna ca iti stimulezi in
continuare sanii si ca activezi hormonii pentru
producerea laptelui, asa cum ar face-o si
bebelusul tau.
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Nevoile tale
nutritionale

Mamicile care alapteaza au nevoi nutritionale putin diferite fata de
mamicile care nu alapteaza. Motivul este ca folosesti mai multa
energie pentru a produce lapte decéat ai face-o in mod normal.



Cantitatea ideala de calorii pentru tine va depinde de greutate, varsta, inaltime si nivelul de
activitate.

De exemplu, nevoile energetice medii pentru femeile care alapteaza exclusiv, fara preparate

din lapte sau alimente solide, in primele sase luni sunt de 2100-2800 calorii pe zi. Incepand cu
luna a saptea, nevoile energetice medii cresc la 2200-2800 de calorii pe zi. Cresterea usoara se
produce deoarece bebelusul este acum mai mare si consuma mai mult lapte.

Dar lichidele?

Alaptarea iti poate da, de asemenea, senzatia de sete. Prin urmare, pe langa un consum de
alimente adecvat, asigura-te ca bei si suficiente lichide. Tine la indemana o sticla de apa atunci
cand alaptezi si fii atenta la nevoile corpului tdu - avand grija de tine, ai grija de cel mic.
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Cunoasterea
comportamentului
bebelusulul

Asa cum corpul tau este perfect conceput pentru a alapta, bebelusul
tau este, de asemenea, echipat cu tot ceea ce are nevoie pentru a
se hrani.

in sectiunea urmatoare iti vom explica modul unic in care bebelusii
beau, despre reflexele de hranire cu care se nasc toti bebelusii si
modul in care acestea sunt asociate cu cresterea si dezvoltarea.

20



Cum beau bebelusii

Stiai ca bebelusii respira doar pe nas?

Acest lucru inseamna ca trebuie sa se coordoneze intre baut

si respirat in timpul alaptarii.

Bebelusii beau printr-o actiune de supt-inghitit-respirat pentru
a se coordona intre bautul laptelui si respirat.

De ce este important

Uneori, te vei intreba daca totul merge bine
sau daca bebelusul tau bea destul lapte.
Daca poti sa observi acest tipar de supt-
inghitit-respirat, aceasta este o indicatie buna
ca bebelusul se hraneste corect si eficient.

O privire mai atenta

Suptul

Bebelusul tau va strange buzele
pentru a suge mamelonul. Limba
acestuia va urma, de asemenea, o
miscare unduitoare pentru a extrage
laptele.

2. nghititul
Vei auzi un galgait atunci cand
bebelusul inghite si un sunet
asemanator literei "C”.

3. Respiratul
Vei observa o pauza scurta
atunci cand bebelusul respira si
apoi bebelusul va incepe sa
suga din nou.
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Toti bebelusii se nasc cu un set de reflexe care ii ajuta sa se
hraneasca de la san. Este modul prin care ,Mama Natura” ii ajuta
sa prinda séanul si sa bea lapte, chiar inainte ca acestia sa poate

face lucrurile elementare.

Reflexele bebelusului vor disparea in timp. Acest lucru se intampla
pe masura ce bebelusul tau devine mai constient si detine mai mult
control asupra corpului sau in timp ce se hraneste.

lata cateva dintre cele mai frecvente reflexe pe care le vei observa

in momentul hranirii bebelusului.

Reflexul punctelor cardinale
Actiune declansatoare: Atinge-ti bebelusul
pe obraz sau in jurul gurii si vei observa ca
acesta Tsi rasuceste capul si ca deschide
gura ca si cum ar cauta ceva de supt.

De ce este important: Acest reflex
reprezintd o metoda utila de a-ti incuraja
bebelusul sa prinda sanul la inceputul unei
sesiuni de alaptare. Pozitionand bebelusul cu
capul indreptat spre sanul tau, gura acestuia
se va deschide Th mod natural si iti va cauta
mamelonul.

Reflexul de supt

Actiune declangatoare: Reflexul de supt se
declanseaza atunci cand mamelonul atinge
bolta palatina a gurii bebelusului.

De ce este important: Suptul are un efect
calmant natural asupra bebelusilor. Acesta
este motivul pentru care si o suzeta fi poate
calma. La 3-4 luni, vei observa probabil ca
acest reflex incepe sa dispara. Bebelusul
poate deveni mai distras in timpul sesiunilor
de alaptare si va dori s& se joace mai mult.

Reflexul de propulsie a limbii
Actiune declangatoare: Ai observat
vreodata ca bebelusilor le place sa scoata
limba? Nu se pot abtine. Este un reflex care
se declanseaza atunci cand buzele se ating.
De ce este important: Reflexul de propulsie
a limbii actioneaza ca un tip de mecanism de
protectie. De exemplu, daca bebelusul este
intércat prea devreme sau daca

nu vrea o lingura in gura, o va impinge cu
limba.

Reflexul faringian

Actiune declangatoare: Acest reflex se
declanseaza, de asemenea, atunci cand

un material solid, precum un aliment sau o
lingura este impinsa prea adanc in gura.

De ce este important: Ca si in cazul reflexul
de propulsie a limbii, reflexul faringian are rol
de protectie. Blocheaza tractul respirator si
scoate obiectul din gura.
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Cresterea si
dezvoltarea
bebelusului

Géandeste-te la reflexele bebelusului tau ca la etape de dezvoltare
in ceea ce priveste hranirea si cresterea. Daca esti atenta la reflexe
si la momentul in care incep sa dispara, tu si medicul tau veti putea
anticipa mai bine etapa urmatoare.




lata cateva dintre etapele cheie de dezvoltare si lucrurile la care
trebuie sa te astepti.

Reflexe: Reflexul punctelor cardinale si reflexul de supt.

Momente de referinta: Bebelusul poate prinde si se poate hrani in mod eficient de la san.

Reflexe: Reflexul de propulsie a limbii si reflexul faringian incep sa dispara.

Momente de referinta: Bebelusul va incepe sa stea in pozitie verticald si va prezenta un interes pentru alimentele
solide. Capacitatea de a se mentine in pozitie verticald inseamna ca poate deja sa faca lucruri, cum ar fi sa
introduca obiecte fn gura sau sa foloseascéa o cana pentru a bea. Va face si putind murdarie!

7-12 luni

Reflexe: Pe masura ce bebelusul tau creste si este capabil sa se miste mai mult singur, reflexele sale vor

disparea complet.

Momente de referinta: Bebelusul tau are acum mai mult control asupra corpului sau si, prin urmare, capacitatea
de a se hrani singur. Poate sa inceapa sa manance alimente pasate, cu o consistentd mai groasa, sa aiba
preferinte, iar senzatia de satietate va fi mai indelungaté datorita alimentelor solide.

Sfat specializat

Fiecare bebelus are un ritm propriu

de hranire. Medicul tdu va monitoriza
dezvoltarea bebelusului in cadrul
consulturilor regulate de dupa nastere.
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Sa discutam despre volum

Unul dintre lucrurile ingelatoare atunci cand vine vorba despre
alaptare este faptul ca este dificil de stiut cat lapte bea bebelusul tau.
Nu este de mirare ca multe mamici sunt ingrijorate pentru ca nu stiu
daca bebelusul se hraneste suficient.

Vestea buna este ca nu trebuie sa mergi doar ,pe ghicite”.
Linisteste-te si urmareste apetitul bebelusului tau, monitorizandu-i
tiparele de hranire si observand semnele ca bea suficient lapte.

Sfat specializat

Initial, este posibil sa observi ca
bebelusul tau scade in greutate in

loc sa creasca. Trebuie sa stii ca

este normal ca bebelusii sa scada in
greutate in primele zile de la nastere si
ca vor creste din nou n greutate dupa
aproximativ doua saptamani.

La inceput

Atunci cand incepi sa alaptezi, este
recomandat sa iti hranesti bebelusul oricand
acesta da semne de foame si nu in functie
de un program stabilit. Este un mod de a
acumula si de a-ti calibra cantitatea de lapte
pentru a corespunde nevoilor bebelusului tau.

Dezvoltarea unui tipar de alaptare
in timp, vei observa probabil un tipar de
alaptare si vei putea sti cand si cat timp

se hraneste in general bebelusul. Durata
sesiunilor de alaptare se va scurta in timp,
pe masura ce bebelusul extrage mai eficient
laptele.

Céand se schimba lucrurile

De asemenea, nu uita ca este normal

ca tiparul de hranire al bebelusului sa se
modifice putin in timpul perioadelor de
crestere sau in perioadele in care nu se simte
bine.



Te intrebi In
continuare...

Cat ar trebui sa dureze o sesiune de alaptare?

Unii bebelusi prefera sa manance pe indelete, in timp ce allii sunt
mai grabiti. in general, o sesiune de aldptare poate dura intre 5
minute si o0 ora de la inceput pana la sfarsit. Durata sesiunii de
alaptare va depinde, de asemenea, de dimensiunea si varsta
bebelusului si de frecventa sesiunilor de hranire.

Cat timp ar trebui sa petrec la
fiecare san?

Durata pe care o petreci la un san va depinde
de cantitatea de lapte din sani. Se recomanda
golirea unui san nainte de oferirea celuilalt,
iar daca oferi un singur san la o sesiune de
alaptare, asigura-te ca il oferi pe celalalt la
fnceputul urmatoarei sesiuni.

Cate sesiuni de alaptare sunt
necesare pe zi pentru bebelusul
meu?

Cu toate ca numarul de sesiuni de alaptare
pe zi depinde de la bebelus la bebelus,
exista unele reguli pe care le poti respecta
pentru a fi linistita. Nou-nascutii trebuie

sa se hraneasca de cel putin 8-12 ori

pe zi, ceea ce rezulta intr-o sesiune de
alaptare la aproximativ trei ore (contorizata
de la Inceputul sesiunii pana la inceputul

urmatoarei).
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Semne ca bebelusul
bea suficient lapte

Pe langa sesiunile de alaptare, oricand observi semne de foame,
poti sa monitorizezi si aspecte precum scutecele umede si
scaunele pentru a te asigura ca bebelusul bea suficient lapte.

La urma urmei, ce intra in corp trebuie sa si iasal lata ce trebuie sa
observi.

Sfat specializat

Alapteaza oricand observi semne
de foame, in special in primele
saptamani

Ai incredere in corpul tau
Monitorizeaza sesiunile de alaptare
si scutecele pentru a verifica ce intra
si ce iese.




Prima saptamana

Ziua 1-2

Asteapta-te la primul scaun al
bebelusului. Este denumit meconiu,
este negru sau negru-verzui si are o
consistenta groasa si gudronata.

scutece ude pe zi

scutece cu scaun galben pe zi
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* Aspect si consistenta dupa majoritatea sesiunilor de aléptare
« Crestere de 115-230 grame pe saptdmana dupa recuperarea
greutatii de la nastere
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* Crestere de 115-230 grame pe saptamana




Ce punem in bagajul
pentru spital

Ti s-au facut probabil o multime de recomandari despre ce ar trebui
sa iei cu tine la spital. Dar lucrurile care te vor ajuta la alaptare? lata
cateva sfaturi care te pot ajuta sa ai un inceput bun.




Kit-ul de ajutor
pentru alaptare

Perna pentru alaptare

Foloseste o perna de alaptare pentru a-ti
pozitiona bebelusul si pentru a te simti mai
confortabil atunci cand alaptezi.

Tampoane si cupe pentru sani
Poate dura o perioada pana te vei obisnui cu
scurgerile de lapte. Tampoanele pentru sani

iti protejeaza hainele impotriva excesului de
lapte, iar cupele pentru sani colecteaza excesul
de lapte atunci cand alaptezi sau cand extragi
laptele.

Un sutien pentru alaptare si un
tricou cu deschidere frontala
Simte-te mai confortabil inca de la inceput
purtand un tricou care se deschide cu usurinta
n fata si un sutien conceput special pentru
alaptare.

Crema pentru mameloane

Cremele pentru mameloane protejeaza pielea
din jurul mamelonului si pot fi ingerate n
siguranta de bebelus. Multe mamici le gasesc

utile daca se confrunta cu dificultati de prindere
a sanului la inceput.

Pompa pentru san

O pompa pentru san te poate ajuta sa colectezi
laptele in zilele critice de dupa nastere.
Majoritatea spitalelor au propriile pompe, insa ai
putea sa iti achizitionezi tu una pentru a o avea
la indeména si acaséa. Extragerea manualé a
laptelui este recomandata in primele 36 de ore
de la nastere, apoi, dupa reglarea lactatiei, vei
observa ca o pompa electrica reprezinta cel mai
eficient mod de a extrage laptele.

Sfat specializat

La spital va fi prima oara cand vei
pune in practica toate lucrurile pe care
le-ai invatat despre alaptare.

Fii blanda cu tine si nu fti fie frica sa
ceri medicului sfaturi si reasigurari.
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Momentul
alaptarii

Acum este momentul s& incepi alaptarea. In continuare vom aborda
aspectele mai tehnice ale lucrurilor, precum modul in care vei sti
cand bebelusului tau ii este foame, gasirea unei pozitii confortabile,
ajutarea bebelusului sa prinda sanul, semne ca totul este in regula
si finalul unei sesiuni de alaptare.



Primele momente
Impreuna

Uraaa! Micutul tau este in sfarsit aici! Daca este posibil, petrece in liniste timp cu
bebelusul, piele pe piele, si bucura-te de sentimentul extraordinar de apropiere.

Stand piele pe piele in
prima ora — cunoscuta si sub denumirea

de ,ora de aur” — vei incuraja si Sfat SpeC|a||zat
instalarea instinctelor naturale de hranire BTy ale IR B G SR, [ e
ale bebelusului tau. 1l vei observa alte beneficii. Contactul piele pe piele

G e A L. N R contribuie la reglarea temperaturii corporale
probabil cautandu-ti sanul sau Tncercand RS RE S8 HE N Vo
sa se tarasca spre el. asemenea, vei initia extraordinarul proces
de interactiune.
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Cum iti poti da seama daca
bebelusului ii este foame

Gandeste-te la indiciile de foame ca la factorul declansator pentru
inceperea unei sesiuni de alaptare. Alaptarea bebelusului la primele
semne de foame sau alaptarea la cerere ii confera bebelusului tau
un extraordinar sentiment de confort, permite o crestere mai mare
in greutate si asigura faptul ca laptele produs corespunde nevoilor
acestuia.

Exista cateva semne la care va trebui sa fii

atentd: Sfat specializat
* Miscarea capului dintr-o parte in alta cu
gura deschisa Stiai ca plansul este, de fapt, un
» Scoaterea limbii si miscari ale gurii semn tarziu al foamei? Vei observa

e Suptul pumnului ca prinderea sanului si hranirea
confortabila sunt mai simple daca
observi timpuriu semnele de foame.




Pregatirea

Este momentul sa te faci comoda. lata cateva aspecte importante
de retinut la Tnceputul fiecarei sesiuni de alaptare.

1. Fa-te comoda
Foloseste un suport pentru spate,
cum ar fi o canapea, un fotoliu sau
perne si sprijina-ti bratele pe perne.
Tn plus, gandeste-te la atmosfera
generala. Lumina si muzica te pot
ajuta sa te simti mai relaxata.

2. Tineti-ti bebelusul aproape
Adu bebelusul aproape in loc sa
te apleci in fata, astfel incat gura
acestuia sa fie indreptata spre
mamelon, iar capul sa fie putin
extins. Capul, umerii si soldurile
bebelusului trebuie sa fie aliniate.

3. Sustine-ti sanul
Foloseste-ti mana libera pentru
a-ti sustine sanul sau foloseste un
prosop rulat.
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Pozitionarea

Exista multe pozitii pentru alaptare si vei ajunge sa le cunosti pe
cele mai eficiente.

De ce conteaza pozitia

Stiai ca stresul si disconfortul blocheazéa oxitocina, hormonul responsabil pentru eliminarea
laptelui? Cu cét te simti mai confortabil Tn timpul alaptarii, cu atat laptele va fi mai usor de
eliminat, iar alaptarea va fi mai simpla. O pozitie buna pentru alaptare poate incuraja si
interactionarea, poate reduce tensiunea asupra corpului tdu si poate facilita prinderea sanului de
catre bebelus.

ol

aptare

Cele mai comune pozitii de al

Pozitia de leagan Pozitia leagan incrucisat

O pozitie universala foarte populara Poate ajuta la prinderea sanului
Sprijina-ti bebelusul cu bratul pe aceeasi Tine bebelusul cu bratul opus partii de pe
parte cu sanul cu care alaptezi. Capul care alaptezi. Foloseste-ti mana pentru
bebelusului se sprijina Tn scobitura a sustine capul bebelusului si adu-I spre
umarului si ar trebui sa fie indreptat spre san, astfel incat acesta sa stea pe o
sanul tau. parte, cu burtica indreptata spre tine.

Foloseste-ti cealaltd mana pentru a-ti
sprijini sanul de dedesubt.
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Pozitia sub brat

Ideala pentru recuperare dupa
cezariana si pentru femeile cu sanii
mari

Tine bebelusul langa tine, cu cotul
indoit. Cu méana deschisa, sprijina capul
bebelusului si indreapta-I spre sanul
tau. Spatele bebelusului se va sprijini pe
bratul tau. Pentru mai mult confort pune
o perna in poald si sprijind-ti sanul cu
mana libera.

Pozitia culcat pe spate

Un mod relaxat de a alapta in timpul
noptii

Stai pe o parte cu bebelusul indreptat
spre tine si tine-l aproape de tine cu
mana.

Alaptarea gemenilor

La inceput, poti pur si simplu sa iti
alaptezi bebelusii la ore diferite si sa
folosesti oricare dintre aceste pozitii.
Mai tarziu, dupa ce te-ai obisnuit mai
mult cu alaptarea, poti sa incerci sa Ti

alaptezi in acelasi timp folosind pozitia
sub brat pe ambele parti.
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Ajuta-ti bebelusul sa prinda sanul

Dupa ce ai gasit o pozitie confortabila, este momentul sa iti ajuti

bebelusul sa prinda séanul.

De ce este important

O prindere buna te poate face sa simti ca
detii cheia universului Tn materie de alaptare.
Tnseamna c& bebelusul are suficient san in
gura pentru a extrage cu usurinta laptele
fara sa provoace dureri ale mameloanelor.
Pe termen lung, acest lucru inseamna ca vei
produce suficient lapte si ca vei putea alapta

confortabil.
!M

7

2

Cum sa obtii o prindere buna
a sanului

R

* Aliniaza capul si corpul
bebelusului.
* Tine corpul bebelusului aproape
de al tau, n unghi drept fata de corpul tau.
* Atinge gura, buzele si barbia
bebelusului cu mamelonul.
* Varful nasului bebelusului ar trebui
sa se afle fata in fata cu mamelonul.

Sfat specializat

Poate dura o perioada pana iti vei
obisnui bebelusul sa prinda sanul. Fii
blanda cu tine cand incerci sa alaptezi
pentru prima oara si asigura-te ca ceri
ajutor imediat daca Tntampini dificultati.

)fg /”/‘&

Capul bebelusului se va apleca in mod
natural spre spate, iar gura se va deschide
larg.

Incearca sa atingi cu mamelonul partea de
sus a gurii bebelusului.

Ridica bebelusul la nivelul sanului

n loc sa te apleci in fata.

Bebelusul va suge rapid pentru

a stimula fluxul de lapte si va incetini dupa
ce laptele incepe sa curga.



Semnele prinderii corecte a sanului

Poti sa folosesti aceste semne pentru

a verifica daca bebelusul a prins corect sanul:

* Buza superioara este in pozitie neutra

¢ Buza inferioara este intoarsa spre exterior
pe san

* Un unghi de aproximativ 120-160 de grade
ntre buza superioara si cea inferioara

» Baérbia si nasul sunt apropiate de san

e Obraji plini

¢ Limba este extinsa peste gingia inferioara

* Limba este in contact cu sanul daca buza
inferioara este departata

Uneori, trebuie sa interpretezi

semnele si sa incerci din nou

Daca observi oricare dintre aceste semne,

incearca sa schimbi pozitia sau sa o ajustezi

putin si ofera din nou sanul:

 Obraiji supti

 Contact intre buza superioara si buza
inferioara la colturile gurii

e Zgomote seci

¢ Limba nu este vizibilda sub mamelon atunci
cand buza inferioara este lasata in jos

* Mameloane incretite sau deformate la
finalul unei sesiuni de alaptare

Probleme frecvente de prindere a sanului

Flux de lapte puternic

Unele mamici observa ca fluxul de lapte este
prea puternic la inceputul unei sesiuni de
alaptare, facand dificila hranirea bebelusului.
Incearca urmatoarele: Dacé observi c
bebelusul tuseste sau se Tneaca cu laptele,
incearca o pozitie mai culcata pe spate sau
incearca sa extragi putin lapte inainte de
alaptare pentru a incetini fluxul.

Dificultati de curgere a laptelui

Alte mamici observa ca laptele incepe sa curga
mai greu.

Incearci urmatoarele: Retine, relaxarea e
cheia alaptarii eficiente. Asigura-te ca te afli
ntr-un loc linistit si confortabil. De asemenea, ai
putea incerca sa repozitionezi delicat bebelusul
pentru o prindere mai buna. Cu cét esti mai
relaxata, cu atat laptele va curge mai usor.

Indicii de foame

Daca observi ca bebelusul nu vrea sa prinda
sanul, poate insemna ca ai interpretat gresit
indiciile de foame.

incearca urmatoarele: Tnainte de o sesiune de
alaptare, verifica de doua ori daca bebelusul
d& semne de foame si dacé este interesat de
mamelon.

—

-4
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Iti aduci aminte de actiunea de supt-inghitit-respirat pe care
bebelusii o folosesc pentru a se coordona intre baut si respirat? Poti
folosi acest tipar pentru a te asigura ca lucrurile merg bine in timpul
alaptarii.

lata cateva semne ca bebelusul tau bea eficient.

» Fiecare miscare de supt este urmata de inghitit si apoi de o inspirare
* Auzi gélgaieli si un sunet asemanator literei "C”

* Nu auzi zgomote seci

» Bebelusul tdu nu face pauze lungi

De ce este important

Alaptarea poate fi uneori un mister. Si asta pentru ca nu poti sa vezi efectiv cat lapte bea
bebelusul tau. Tiparul supt-inghitit-respirat este un indiciu bun ca bebelusul se hraneste eficient
si confortabil.

Tiparul de baut al bebelusului

Supt /\/\/\/\
inghitit /7 = /N,

Respirat /\/




Sfarsitul unei sesiuni de alaptare

Indiferent daca bebelusul tdu se hraneste doar cateva minute sau
mai mult, vei observa in cele din urma semne ca a baut suficient

lapte deocamdata.

Cum iti poti da seama daca
bebelusul este satul

Unii bebelusi Tmping sénul cu ména sau
ntorc capul, Tn timp ce altii adorm pur

si simplu dupa o sesiune de alaptare.

Tn general, vei observa ca fata si corpul
bebelusului sunt mai relaxate si ca membrele
ii sunt mai grele.

O bataie usoara pe spate la final
Atunci cand observi ca bebelusul s-a saturat,
ia-| de la san, tine-l in pozitie verticala si
mangaie-| sau bate-| bland pe spate pentru
a-l ajuta sa elimine aerul ramas.

Yl
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Cum depasim
dificultatile
alaptarii

Aventura alaptarii va fi plina de momente pretioase, dar si de
momente mai dificile. Sectiunea urmatoare te va ajuta sa intelegi
cele mai comune dificultati de alaptare cu care se confrunta
mamicile si modul in care le poti depasi.



Cele mal comune

probleme

Cantitatea scazuta de lapte
Maijoritatea femeilor pot produce suficient lapte
pentru a raspunde nevoilor bebelusului, insa,
uneori, medicamentele sau prinderea incorecta
a sanului conduc la o cantitate scazuta de
lapte.

Asteapta, este posibil
sa ai suficient lapte...

Este normal sa te ingrijorezi ca nu ai suficient

lapte, insa este important sa stii diferenta
dintre cantitatea scazuta de lapte reala si
cea perceputa. Daca bebelusul tau creste

in greutate conform asteptarilor si este activ

si multumit, inseamna ca primeste suficient
lapte.

Prea mult lapte
Unele mamici observa ca produc mai multe

lapte decat este necesar. Acest lucru tinde sa

se produca in primele saptamani, atunci cand
corpul tau inca regleaza cantitatea de lapte si, in
general, problema este solutionata tot in acest
interval.

incearca urmétoarele: Fluxul de lapte puternic
poate face dificila prinderea sanului de catre
bebelus. Incearca s& stai culcats sau s stai
aplecata pe spate atunci cand alaptezi, pentru

a Incetini fluxul. De asemenea, incearca sa
alaptezi de la un singur san la o sesiune pentru
a reduce cererea si pentru a permite bebelusului
sa faca pauze pentru a respira.

Incearca urmitoarele: foloseste o pompa
pentru san la intervale regulate pentru a
stimula producerea laptelui si consulta
medicul pentru a verifica daca bebelusul
prinde corect sanul.

Dimensiunea stomacului nou-nascutului

e

m

' Dimensiunea

Dimensiunea Dimensiunea
unei nuci unei caise unui ou mare
0,75-1 oz 1,5-2 0z 2,5-5 0z

Angorjarea sanilor (furia laptelui)
Angorjarea reprezintd o senzatie de plenitudine
si de fermitate a sénilor care apare atunci cand
laptele incepe sa curga pentru prima oara. Este
provocata de umflare, de retentia de lichide si de
inflamare si poate face dificila prinderea sanului de
céatre bebelus.

incearca urmatoarele: Ajuta-ti bebelusul sa
prinda sanul inmuind areola inaintea unei
sesiuni de aléptare. Poti face acest lucru prin
extragerea unei cantitati mici de lapte sau prin
aplicarea de comprese calde pe sani. Asigura-
te ca Tti hranesti frecvent bebelusul si, daca
intdmpini dificultati, nu iti fie teama sé& ceri
asistenta privind tehnica de alaptare.
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Canale infundate

Un canal infundat reprezinta un blocaj al
canalelor galactofore care impiedica golirea
sanilor. Acest lucru se poate produce daca
bebelusul nu goleste eficient laptele din
san, daca imbracamintea preseaza sanii
sau daca incerci sa iti intarci bebelusul. Ai
putea observa o proeminenta sensibila sau
dureroasa si inrosirea pielii in jurul acesteia.

incearca urmatoarele: Alapteaza-ti frecvent
bebelusul pentru a mentine pe cat posibil fluxul
de lapte. Aplica niste comprese calde pe zona
fnainte de alaptare si stimuleaza fluxul de lapte
prin masarea zonei inainte si in timpul sesiunilor
de alaptare. De asemenea, evita sutienele cu
balene.

Mameloane dureroase

Tn primele zile, este posibil s& simti o
sensibilizare a sanilor. Totusi, daca aceasta
devine dureroasa, exista solutii.

Protectie pentru mameloane

Mastita

Mastita este o inflamatie a tesutului mamar
si se poate transforma intr-o infectie in cazul
in care inflamatia nu este tratata rapid. Este
provocata deseori de canalele blocate, de
angorjarea netratata si de mameloanele
dureroase si crapate. Poti observa o pata
rosie pe san sau te poti confrunta cu
simptome similare gripei, precum febra.

incearca urmatoarele: Contacteazé-ti
imediat medicul. Acesta va realiza niste
analize pentru a incerca sa identifice cauza
problemei, precum canale blocate sau
angorjare netratata. Vestea buna este ca poti
sa alaptezi in continuare.

Mameloanele dureroase pot fi provocate de
mai multi factori diferiti, precum prinderea
superficiald a sanului, mameloane ombilicate,
mastita sau limba fixata. Prin urmare, daca
te confrunti cu dureri in timpul sesiunilor

de alaptare, cere ajutor pentru a afla ce se
intdmpla in culise.

Incearca urmatoarele: Verificd daca
bebelusul tau are suficient san in gura atunci
cand se fixeaza. Se recomanda ca medicul
sa verifice daca exista semne de afte sau de
limba fixata. De asemenea, ai putea utiliza

o protectie pentru mameloane pentru a-ti
proteja mameloanele intre alaptari.



Mameloane aplatizate sau ombilicate

Pana la 10% dintre femei sunt afectate de
mameloane aplatizate sau ombilicate. Deseori,
actiunea de supt a bebelusului tau va trage Tn
mod natural mamelonul in afara, daca bebelusul
prinde bine sanul.

incearca urmatoarele: Cere ajutor suplimentar
pentru pozitionare si pentru prinderea

sanului. De asemenea, poti sa folosesti un
corector pentru mameloane (niplette), o cupa
asemanatoare unui degetar, care ajuta la
expunerea mamelonului. O protectie pentru
mamelon te poate ajuta sa iti mentii forma.
Asigura-te ca obtii recomandari din partea
medicului Tnainte de a o utiliza. Extragerea
laptelui te poate ajuta.

Niplette

Infectiile cu candida

Uneori, mameloanele dureroase pot fi un
semn al unei candidoze. Acest lucru se poate
intdmpla dacé bebelusul tau are o infectie
provocata de scutece sau infectie bucala.
Sau tu poti fi cea care o are. Daca infectia
exista, este normal sa simti o durere profunda
sau senzatia de arsura in mameloane sau

n sani. Infectiile cu candida pot fi dificil de
diagnosticat, prin urmare, medicul va efectua
o analiza a celulelor din jurul sénilor si va
verifica daca in gura bebelusului exista pete
albe dureroase.

Cupa pentru sani

incearca urmatoarele: Medicul tau iti va
recomanda o crema medicinala de aplicat
pe mameloane care poate fi utilizata in
timpul alaptarii. De asemenea, acesta poate
prescrie medicamente si pentru bebelusul
tau, pentru a va trata concomitent sau pentru
a opri transmiterea.
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Colici

Perioada colicilor este o perioada de plans
inconsolabil prin care trec multi bebelusi. Se
caracterizeaza prin cel putin trei ore de plans
fara niciun motiv aparent, timp de peste trei

zile pe saptamana, pana la varsta de trei luni.

Nu exista o singura cauza pentru aceasta,
insa este uneori asociata cu aerul din burtica
bebelusului sau cu sistemul digestiv in curs
de dezvoltare.

incearca urmatoarele: Perioada colicilor
poate fi o perioada stresanta, prin urmare,
asigura-te ca obtii sprijin din partea familiei si
a prietenilor. Daca esti ingrijorata sau daca ai
senzatia ca nu faci fata, contacteaza medicul
pentru asistenta. Daca nu alaptezi exclusiv,
incearca sa folosesti un biberon cu supapa
anti-colici, care nu permite patrunderea
aerului in burtica sau o tetina cu un debit mai
scazut.

O observatie finala privind
refluxul

Este util de stiut ca exista doua tipuri
de reflux.

Primul este foarte normal, in

timp ce al doilea este o afectiune
medicala denumita boala de reflux
gastroesofagian. Medicul tau poate
verifica acest lucru.

Sfincterul
se deschi

Reflux

Este posibil sa observi ca bebelusul tau
scuipa laptele dupa o sesiune de alaptare.
Acesta este denumit reflux si, cu toate ca
este perfect normal, poate fi cu adevarat
frustrant.

Apare, in general, in primele patru luni si va
disparea treptat n jurul varstei de un an.

incearci urmatoarele: Refluxul se produce
deoarece sfincterul care conecteaza stomacul
bebelusului de esofag nu se maturizeaza
decat la 18 luni. Acest lucru inseamna ca
daca hranesti bebelusul prea mult sau daca
in stomac intra prea mult aer sfincterul se
deschide si permite iesirea laptelui. It poti
ajuta bebelusul hranindu-I mai putin, dar
mai des pentru a evita hranirea excesiva
sau alaptandu-l in pozitie verticala pentru a
mentine laptele in stomac.

Laptele
iese
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Continuarea
alaptarii

Sa privim in viitor. Sectiunea urmatoare detaliaza aspecte privind
alaptarea departe de casa sau mentinerea rezervei de lapte atunci
cand nu esti disponibila pentru o sesiune de alaptare.



Alaptarea departe
de casa

Frumusetea laptelui matern este aceea ca poate fi luat oriunde.

Vei fi intotdeauna pregatita pentru alaptare, iar acest lucru poate
avea loc uneori departe de casa. Multe mamici noi observa ca au
nevoie de putina practica pentru a se familiariza cu alaptarea to-go.

Cele mai bune sfaturi pentru alaptarea departe de casa

» Exerseaza acasa in fata oglinzii

» Foloseste un sal sau o esarfa pentru a te face mai comoda

e Cauta camere speciale pentru alaptare in centrele de shopping

» Poarta haine in care poti sa alaptezi cu usurinta

* Fii increzatoare ca Ti oferi bebelusului tdu un inceput sanatos in viata




Mentinerea rezervei de
lapte atunci cand nu esti
disponibila pentru alaptare

Pot exista momente in care nu esti disponibila pentru alaptare, insa
vrei in continuare sa alaptezi. Vestea buna este ca ii poti oferi in
continuare bebelusului toate beneficiile laptelui matern si ca iti poti
mentine rezervele de lapte prin extragerea laptelui.

3 reguli pentru extragerea laptelui

1. Planifica
Daca te intorci la munca sau daca stii ca nu vei fi acasa, incepe sa introduci o pompa
pentru san in rutina ta zilnica cu cateva saptamani inainte. Vei crea o rezerva de lapte
pentru bebelusul tau si te vei obisnui cu folosirea unei pompe pentru san.

. Gaseste un loc confortabil
Cu cét te simti mai confortabil, cu atat vei extrage mai usor laptele. Gaseste un loc
linistit unde sa te simti confortabil, iar daca esti la serviciu, cere-i angajatorului tau un
spatiu privat in care poti extrage laptele oricand ai nevoie.

. Extrage laptele la fel de des ca si cum ai alapta
Pentru a produce suficient lapte, asigura-te ca extragi laptele cel putin de céate ori ai
fi alaptat in mod normal. Prin urmare, daca in mod normal ai fi alaptat de trei ori in
perioada in care esti plecata, asigura-te ca extragi laptele cel putin de trei ori.
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Pastrarea laptelui matern

Atunci cand colectezi laptele, asigura-te ca il congelezi sau ca il
refrigerezi. Apoi il poti dezgheta sau incalzi atunci cand vrei sa iti
hranesti bebelusul. lata cateva instructiuni pentru a pastra laptele in
conditii de siguranta.

» Foloseste recipiente de pastrare curate sau pungi de pastrare a laptelui matern

* Eticheteaza laptele cu data curenta

» Refrigereaza laptele la 0-4°C timp de maximum 48 de ore

¢ Congeleaza laptele imediat dupa colectare timp de maximum 3 luni

» Pastreaza laptele in partea din spate si nu pe usa, pentru a pastra o temperatura constanta
» Foloseste laptele dezghetat transferat in frigider in 24 de ore

* Nu recongela laptele dezghetat

* Transporta laptele intr-un recipient izolat, cu o punga de gheata



Pregatirea
laptelui matern colectat

Urmeaza aceste sfaturi pentru a pregati hranirea bebelusului
cu laptele colectat

» Dezgheata sau incalzeste laptele matern sub apa calda sau intr-un incalzitor de biberoane
¢ Nu folosi un cuptor cu microunde pentru a incalzi laptele
* Nu incalzi laptele la temperatura de fierbere

* Agita recipientul pentru a amesteca laptele
* Testeaza temperatura inainte de servire. Temperatura optima este undeva intre temperatura

corpului si temperatura camerei.







Sprijin
In orice
moment

Pe masura ce oscilezi intre entuziasm si frica si inapoi la entuziasm,
nu uita ca ai mereu sprijin la dispozitie.

Consulta acest ghid oricand ai nevoie. Acesta se bazeaza pe
informatii stiintifice si iti va da mai multa incredere in momentele in
care te simti nesigura in legatura cu anumite lucruri.

De asemenea, impartasirea experientelor tale — momentele
pretioase si momentele mai dificile — poate fi de un real folos.

Te vei bucura de un sprijin extraordinar daca vorbesti in mod regulat
cu medicul, cu familia, cu prietenii si cu alte mamici despre calatoria
de alaptare.

Mult succes Tn noua voastra aventura!
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Ai mai multe intrebari? iti stam la dispozitie.

Nu sunt sigura daca lucrurile merg bine.
Cand ar trebui sa cer ajutor?

Indiferent de cat de nesemnificativa ti se
pare intrebarea sau preocuparea ta, nu ezita
niciodata sa contactezi medicul.

Exista unele semne ca bebelusul tau are nevoie

de ajutor din partea unui medic:

* Bebelusul tau nu cere sa fie hranit in mod
regulat — de cel putin 8-10 ori in 24 de ore.

* Bebelusul nu are numarul preconizat de
scutece ude sau murdare.

* Prinderea la san este dureroasa sau ai
mameloane sensibile.

e Sanii tai nu se simt plini cu lapte in ziua a treia
sau a patra dupa nastere.

» Bebelusul tau este nelinistit si nu pare satul
dupa majoritatea sesiunilor de alaptare.

* Bebelusul tdu nu a crescut in greutate sau
scade in greutate.

Simt durere. Ce ar trebui sa fac?

O durere sau o sensibilitate minora la inceputul
unei sesiuni de alaptare — cel putin in primele
zile — este normala; totusi, orice durere
permanenta trebuie abordata imediat. Nu trebuie
sa traiesti cu impresia ca ar trebui sa o suporti.
Durerea in timpul alaptarii poate fi solutionata

in mod normal cu unele recomandari privind
prinderea si tehnica de alaptare din partea
medicului.

lau medicamente. Pot sa alaptez in
continuare?

In timpul alaptérii este permisa administrarea
mai multor medicamente, insa se recomanda sa
consulti farmacistul.

Consumul de alcool?

Se recomanda sa eviti consumul de alcool

in timpul alaptarii. Medicul tau poate face
recomandari mai specifice in legatura cu acest
lucru.

Dar cofeina?

Una sau doua bauturi cofeinizate nu sunt
deranjante, in general, pentru bebelus. Poti bea
o cafea, un ceai sau o bautura carbogazoasa.
Totodata, o cantitate excesiva de cofeina il poate
face iritabil pe bebelus sau il poate tine treaz.

Tn plus, vesti bune pentru iubitorii de ciocolata:
consumul moderat de ciocolata este in regula.

Cum stiu daca bebelusul bea suficient lapte?

Alaptarea are intotdeauna un dram de mister.

Nu exista un mod sigur prin care poti sa stii cat

lapte bea bebelusul tau, insa exista momente

de referinta pe care te poti baza pentru a verifica

daca bea suficient lapte:

* Bebelusul tau incepe sa creasca in greutate
dupa declansarea lactatiei

e Pana in ziua 10-14, bebelusul a revenit la
greutatea de la nastere

* Bebelusul ia in greutate constant, conform

asteptarilor



Concluzia? Cel mai bun semn il constituie
obrajorii aceia bucalati din fata ta. Un bebelus
fericit, activ si in crestere reprezinta cel mai bun
semn ca produci suficient lapte.

Cum pot stimula producerea laptelui?
Laptele matern este produs pe baza principiului
cererii si ofertei, prin urmare, sesiunile regulate
de alaptare vor determina in mod natural
corpul sa creeze mai mult lapte. Producerea
unei cantitati mai mari de lapte necesita mai
multa energie, prin urmare, asigura-te ca
mananci regulat si ca bei apa din abundenta.
Si nu subestima confortul. Cu cat te simti mai
confortabil, cu atat vei produce lapte mai usor.

Bebelusul meu are nevoie de alte bauturi?
Laptele matern asigura toate nevoile nutritionale
ale bebelusului in primele 6 luni de viata. Tti
multumim, lapte matern.

Pot sa combin alaptarea cu alte moduri de
hranire?

Tn general, este nevoie de cel putin 3-6
saptamani de alaptare exclusiv pentru a stabili
0 rezerva corespunzatoare de lapte pentru
bebelus si pentru ca bebelusul sa se hraneasca
eficient. Acest lucru inseamna ca introducerea
unui biberon in primele saptamani poate
conduce la intreruperea timpurie a alaptarii.

Dupa reglarea lactatiei, majoritatea bebelusilor
nu au dificultati de alternare intre alaptare si
hranirea cu biberonul, daca preferi acest lucru.

Trebuie sa imi hranesc bebelusul pe timpul
noptii?

La inceput, bebelusul tau trebuie alaptat de
8-12 ori in 24 de ore, insemnand ca va trebui
sa alaptezi si pe timpul noptii. Majoritatea
bebelusilor se trezesc atunci cand trebuie
alaptati, iar acest lucru contribuie si la
producerea laptelui.

Ce este cluster feeding?

Cluster feeding sunt denumite seriile de hranire
scurte Tntr-un interval scurt de timp. Unii
bebelusi prefera sa se hraneasca in acest mod,
in special in primele luni, pentru confort sau din
cauza unui puseu de crestere. Acest lucru este
normal si poate contribui la producerea laptelui.

Bebelusul meu scuipa si sughita in timpul
alaptarii. Ar trebui sa ma ingrijorez?

Este normal ca bebelusii sa scuipe putin
lapte, insa orice varsaturi puternice sau
repetate trebuie examinate de catre medic.
De asemenea, majoritatea bebelusilor sughita
uneori. Sughitul va disparea singur si nu
produce disconfort bebelusului.

Cand pot incepe sa imi hranesc bebelusul cu
alimente solide?

Se recomanda sa astepti pana cand bebelusul
are 6 luni Tnainte de a introduce alimente solide,
iar acest lucru nu inseamna ca trebuie sa
intrerupi alaptarea. Poti sa continui sa alaptezi
oricat de mult iti doresti. Cand esti pregatita,
intreaba medicul despre tipurile de alimente pe
care le poti introduce si despre modul in care
poti face acest lucru.
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Unde pot sa citesc mai
multe informatii?

Online!

American Academy of Pediatrics

Philips Avent

Healthy Children.org from the American
Academy of Pediatrics

La Leche League
Lamaze International

WebMD

Ministerul Sanatatii din SUA,
Departamentul Sanatatea Femeilor

Organizatia Mondiala a Sanatatii
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www.aap.org

philips.ro/avent

www.healthychildren.org

www.llli.org

www.lamaze.org

www.webmd.com/parenting/baby

www.womenshealth.gov/breastfeeding

www.who.int/topics/breastfeeding



philips.ro/avent

Philips Personal Health BV,
Tussendiepen 4, 9206 AD Drachten,
Olanda



