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Sprdvnd technika. Souslovi, které v souvislosti s kojenim sljchdvdme nejcastéji.

Ke spokojenosti vasi i vaseho miminka je ale neméné diileZitd i vzdjemnd poloha pfi
krmeni. At uz bojujete s hojicim se ndstiihem, bolavou jizvou po cisati nebo vds zkrdtka
boli zdda a ruce z vécného noseni vaseho drobecka. Protoze, mezi ndmi, i takhle malé
pidé se pékné pronese... Snasimi tipy si urcité nejdete tu nejpohodInéjsi - pro vds oba.

minovanou techniku

pro zacatek nemtzeme

opomenout. Ve vétsi-

n¢ kojicich prirucek

se doctete, Ze pokud
délate pii kojeni vée spravné, nesmi
bolet. Samoziejmé je pii jakychkoli
pochybnostech lepsi si ji nechat
zkontrolovat od lakta¢ni poradkyné,
pripadné détské sestricky na pediatrii,
kterou budete po porodu s miminkem
zpocitku casto navstévovat. Jakékoli
trhlinky nebo ragady na bradavkach
jsou vétsinou opravdu dasledkem
$patné techniky kojeni. I v ptipadg, ze
delate vse tak, jak se md, mize kojeni
zpocitku bolet. ,Je to jako s mozoly.
Bradavky se prosté musi ,ochodit’,
zvyknout si," fikdvala mi moje ma-
minka, détska sestiicka s letitou praxi
v porodnici. Je to jako s hudebnim
nastrojem. Pokud jste nékdy hréla
na tfeba na kytaru, urcité si vzpomene-
te, jak vés v zacatcich pii cvi¢eni bolela
briska prsta. Kdyz jste ale poctivé cvi-
¢ila, za pdr dni se vytvotily ,mozoly,
se kterymi §lo cviceni mnohem lépe.
Nechte ¢as i bradavkam —za par dni si
urcité zvyknou.

PRIPRAVILA: MICHAELA LACHOVA

Pohodli predevsim

Je velice dulezité, abyste se oba pri
kojeni citili pohodIné. Kazdé mamin-
ce vyhovuje néco jiného, stejné tak

i miminku. P¥i nékterych polohdch
vytahne dité mlicko snadnéji, vhodna
poloha tak pomuze tteba minimi-
minkam, kterd $patné saji. Maminky,
které trapi bolestiva jizva po cisat-
ském tezu, hledaji zase pozici, pii
které by jim na ni netlacilo, tém, které
se zotavuji po ndstiihu, zase vyhovuje
kojit jakkoli, jen ne vsedé.

Pokud si nejste jistd tim, Ze miminko
prikladte spravné, nezdrihejte se
pozvat si domu lakta¢ni poradkyni,
kterd vaim pomuze jak se spravnou
technikou, tak s nalezenim té pravé
polohy. Vsechny pottebné kontakty
naleznete na strankdch wwwkojeni.
cz, kde funguje i on-line poradna.

Prijemné prostredi

Pohodli a harmonii vdm béhem ko-
jeni pomuze vykouzlit také pifjemné
prostiedi, které si doma vytvotite.
Pustte si potichu relaxa¢ni hudbu,
ktera se bude libit vdm i miminku,

zapalte aromalampu s jemné puisobi- »

Obecné , kojici“ zasady
aneb jak na to:

sk Vyberte si polohu, ktera bude
pfijemnd a pohodIna vam i vasemu
miminku.

% Miminko lezi na boku, pricemz ob-
licej, hrudnik, brisko i kolinka sméfuji
k vdm. Ucho, rameno a kycel ditéte by
mély byt v jedné linii.

sk Pritahuijte ditko rukou k sobé za ra-
minka a zada, ne vsak za hlavicku.

sk Mezi vami a vasim détatkem nesmi
byt zadnd prekazka, jako tieba spodni
rucicka miminka.

>X< Miminko prikladame k prsu, nikoli
naopak. Brada, nos i tvar ditéte se do-
tykaji prsu, brada by méla byt v prsu
hluboce zabofena.

sk Maminka by méla byt relaxovana,
neméla by mit poskozenou nebo
oplostélou bradavku. Po kojeni by mél
byt prs vyprazdnény.

sk Détatko by nemélo $pulit rty,

mélo by sat dlouhymi dousky, pfitom
ale volné dychat a prsni tkan jakoby
odtlacovat $pickou nosu. Miminko by
mélo byt spokojené.



DETI

POJDME SE TEDY PODIVAT
NA CTYRI NEJOBLIBENEJSi POLOHY PRI KOJENI
Pohodli piedevsim! Nez se pustite do krmeni svého zlaticka, zajistéte ho sobé i jemu. At vds ani miminko

rvzs

nikde nic netlaci, nic neprekdzi ani nerusi. Uvolnéte se - a miizeme zacit.

*k POLOHA MADONY NEBO-

LI KOLEBKA je klasickou kojici
polohou. Je to univerzalni poloha

na kojeni venku — na lavicce v par-

ku nebo v restauraci. Doma si ale
béhem ni zajistite urcité vétsi pohodli.
Nevhodna je naopak pro maminky
po cisafi, miminko pfi ni mlze tlacit
na jizvu, kterd je kratce po porodu
jesté rozbolavéla.

Jak na to: PohodIné se posadte, ide-
alné tak, abyste si mohla opiit zada.
Miminko si poloZte na predloktf (mélo
by leZet v ohbf lokte), ruka miminka
by méla byt kolem vaseho pasu, aby
nebranila tésnému kontaktu. Volnou
rukou podeprete prso a posimrejte
pusinku ditéte vasi bradavkou. Jakmi-
le ji otevie, vyuZijte situace a pfilozte
jej k prsu. Dejte pozor, abyste nekojila
jen z bradavky, miminko by mélo
zachytit i ¢ast prsniho dvorce.

Abyste ulevila namahanym rukam,
mUzete vyuzit kojici polStar a pod
nohy si dejte stolicku, vaha mimin-

ka se rozlozi a bude se vam sedét
pohodinéji. ,Dejte pozor na to, abyste
méla uvolnénou $iji i zada,” podotyka
lakta¢ni poradkyné Simona Lazzari.

*k POLOHA TANECNIKA je skvé-
|& pro nedonosené nebo mensf déti,
ale i pro ty, které se Spatné prisavaj.
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Z této polohy Ize navic jednoduse
a plynule presunout miminko do tzv.
fotbalové polohy ke druhému prsu.

Jak na to: Stejné jako u madony

(@ ostatné u jakékoli jiné polohy) si
predem udélejte maximalni pohod-
licko pro sebe i pro miminko. Détéatko
opét drzte briskem k sobé, jeho spod-
ni ruka by méla objimat vas hrudnfk.
Podlozte si obé ruce, idedlné opét
kojicim poltarem. Jednou rukou
podeprete prso, druhou jemné hla-
vicku ditéte. ,Dité musi mit moznost
hlavicku mirmé zaklonit, aby lépe
koordinovalo dech, sanf, pohyb celisti
a polykani,” vysveétluje Simona Lazzari.

*k FOTBALOVA POLOHA je
pohodInd pro maminky s vétsimi
prsy ¢i vpacenymi bradavkami, nebo
pro ty, které jsou po cisafském fezu.
PohodIné Ize takto kojit i dvojcata,

a to obé najednou. Nékdy se tato
poloha také oznacuje jako ,bocni”.

Jak na to: ,Miminko polozte

na podlozku v Urovni prsu, noZickama
sméfujicima do vaseho podpaZi, biis-
kem k vam, v mirném sklonu. Mate-li
Vvetsi prsa, je lepsi, kdyz je podpirate
volnou rukou,” popisuje Simona
Lazzari. Tuto polohu je dobré stfidat
s klasickou vsedé nebo vleZe, aby se
prs vyprazdnoval z obou stran, coz

je dobra prevence proti pfipadnym
zanétdim vzniklym nahromadénym
mlékem. Tady urcité ocenite kojici
poIStar, bez néj je tato pozice hodné
namahava na ruce.

sk POLOHU VLEZE ocenite ne-
jenom pfi no¢nim kojenf. Pozor ale
na spravnou technikuy, v této poloze
se s miminkem nemanipuluje pfilis
snadno, co? je duleZité predevsim
ve chvili, kdy se dité pfisava.

<

Jak na to: Lehnéte si na bok a mimin-
ko poloZte vedle sebe tak, aby bylo
pusou v Urovni bradavky. VypodloZte
si hlavu, at nenapindte sfjové svalstvo,
volnou rukou pridrzujte miminko na-
tocené briskem ke svému télu, druhou
podpirejte prs,” upfesnuje Simona
Lazzari s tim, Ze hlava ditéte by méla
byt ve stfednf linii trupu, v prodlouzent
patere, respektive v mirmém zaklonu,
nikoli v predklonu. Dejte pozor, aby se
miminko nestocilo na zada.

S s

cim éterickym olejem. Snazte se ale
vybirat olejicky, které jsou stopro-
centné piirodni - vnovorozeneckém
obdobi je samoziejmé na misté
opatrnost, i co se vin{ tyce. Sihnout
muzete po levanduli, hermanku nebo
treba eukalyptu.

Nenechte se rusit. To je pravidlo,
které byste méla doma zavést. Kojeni
je Cas urceny jen vim a miminku.
Jasné ze je slozité to praktikovat,
pokud méte doma uz starsi dité, nebo
dokonce déti, které vzdycky, kdyz
zacCnete kojit, néco urgentné potfe-
buji. Najednou dostanou nepieko-
natelnou zizen, potiebuji akutné na
no¢nik nebo podat cokoli, na co sami
nedosidhnou. Mdm na mysli navitévy,
které se neostychaji vlézt vim béhem
kojeni pomalu az do postele. Nebojte
se za nimi na dvacet minut zaviit dve-
te, pokud viam neni jejich pritomnost

NEBOJTE SE ZA
NAVSTEVOU NA
CHVILI ZAVRIT
DVERE, AT MATE
NA KOJENIKLID
A POHODL.

ptijemnd, a nakojit si détitko v klidu.
Kojeni je ¢as urceny jen vom a vase-
mu drobeckovi, uzivejte si ho.

I venku se da kojit

v pohodé

Doma je doma a malokterd maminka
si kojeni venku vylozené uziva. Po-
kud ale zvlaste v Iété nechcete travit
¢as cely den zavieni mezi ¢tyfmi

sténami, nebojte se vyrazit ven a na-
krmit miminko v terénu. ,Nékteré
maminky s tim problémy nemaji,
vystréi prso klidné za jizdy v autobu-
se a pohrdavé pohledy a neptijemné
prupovidky kolemsedicich lidi prosté
ignoruji. At si ty hlavy tieba vykrouti.
Jajsem ale odjakziva stydliva, anez
bych musela kojit nékde venku, radéji
nikam nejdu a jsem s malou doma,”
svéfila se mikdysi kamaradka Adéla.
Pritom, jak sama fikala, jde prece o
ptirozenou véc — nakrmit svoje dite.
I stydlivéjs$i maminky mohou venku
nebo v restauraci v klidu a diskrét-
né nakojit, a to napiiklad v $atku,

ve kterém miminko nosi, nebo

ve specidlnim $dtku na kojeni, které
navic pusobi jako soucdst obleceni.
Muzete vybirat z fady praktickych
pomocnika, kteti vim kojeni, at uz
jste kdekoli, vyrazné usnadni. m

nafe SKVELIPOMOCNICI

tlpy, nadomainaven

BEZESVA KOJiCi

PODPRSENKA

je nejenom prakticka, ale umi
nadélat i paradu.

Cache Coeur Ilusion Lace vint-
age, 1.300K¢, spuntik.cz

KOJICI POLSTAR
ma optimalni velikost a er-
gonomicky tvar poskytujici
pohodli miminku i mamin-
ce. Odlehcuje zadim a
snizuje napéti sije. S29K¢,
motherhood.cz

KOJici TRICKO

s volnym stfihem vrchniho
dilu se vasazenou gumi¢-
kou ve vystfihu umoziuje
jeho snadné odkryti,

pod nim se nachazi bila
vsadka, kterd prekryva
cela prsa, ale pritom se da
snadno vyhrnout.

380K, jozanek.cz

INZERCE

1/ 4 Klasicka

1700 x 135 mm
SPAD

85 x 116 mm
ZRCADLO



