ZAKLADNI
INFORMACE O KOJENI

Edukace pro maminky,
které se rozhodly své dité kojit




Proc je kojeni dulezité a jeho vyhody

PRO MATKU

« rychlejsi zavinovani délohy

 snizeni poporodniho krvaceni

« nizsi riziko poporodnich depresi a Gzkosti

« snizenirizika chronickych onemocnéni (osteoporéza a diabetes mellitus I1. typu)
« snizeni rizika onkologickych onemocnéni (rakovina prsu, vajecnik)

« ekonomicka vyhoda

» podpora redukce hmotnosti

 vytvareni silnéjsiho pouta mezi matkou a ditétem

PRO DITE

e optimalni vyZiva (materské mléko se méni podle potreby ditéte)

e posileni imunity

« snizZeni rizika infekci traviciho traktu (prajmy, zvraceni) a stfedousi

* snizeni rizika chronickych onemocnéni (obezita, cukrovka zejména 1. typu, celiakie)
e snizeni rizika syndromu nahlého Umrti

e snizeni rizika obezity

* snizeni vyskytu alergickych onemocnéni

» podpora zdravého psychického vyvoje, vyssi 1Q

Dité ma pravo na vyzivu mateiskym mlékem, které pIné odpovida jeho
potfebam. WHO/UNICEF doporucuji vylucné kojeni do Sesti mésici
véku a v kojeni pokracovat s postupné zavadénym prikrmem do 2. roku
Zivota ditéte nebo i déle. Na druhou stranu je kojeni volbou kazdé Zeny.
Pokud matka nekoji, nemélo by byt na ni pohliZeno, jako na Spatnou
mamu. Ani by se tak neméla citit.

V PRIPADE JAKYCHKOLI DOTAZU SE NEVAHEJTE NA NAS OBRATIT
Horka linka kojeni......................... +420 311 554 542 / 24 hodin denné
Laktacniporadna ............coeevvunnnnn. +420 702 295 055 / UT 13-15 hodin




Regulace laktace

Tvorba a udrZovani materského mléka je slozity proces, ktery je Fizen hormony
a podporen sanim ditéte.
— prolaktin (ovliviiuje tvorbu mléka, jeho hladina se zvySuje po porodu a koje-
nim, nocni kojeni zvysuje jeho hladinu)
— oxytocin (uvoliiuje mléko z prsu stimulaci bradavky)

PODPORA LAKTACE:

e bonding

e prvni priloZeni na porodnim sale - zlata prvni hodinka

 dostatecny pitny reZzim - minimalné 2 az 2,5l

« casté prikladani k prsu - minimalné 6 az 8x denné, prikladani na vyzadani
e pestra a vyvazena strava - dostatecny prijem bilkovin, ovoce a zeleniny

« odpocinek - dostatek spanku

« eliminace stresu - tvorba mléka mize byt ovlivnéna stresem

» podpora okoli - hlavné partnera a blizké rodiny

Pravidelné a spravné prikladejte své miminko k prsu nebo odsavejte
materské mléko odsavackou. Divérujte v samu sebe a své télo.

V pripadé problémi vyhledejte pomoc -
zkusené laktacni poradkyné.




Materské mléeko

KOLOSTRUM

neboli mlezivo je prvni mléko, které kojené dité dostava. Cim vice mleziva dité
vypije, tim rychleji se z téla vylouci smolka a dité snadnéji odboura bilirubin, jehoz
zvySeny obsah v téle vyvolava novorozeneckou Zloutenku.

objevuje se jiz pred porodem a v prvnich dnech po porodu

je lehce stravitelné

je kaloricky vydatné

ma nizky obsah tukd, ale vysoky obsah bilkovin

je bohaté na imunitni ochranné slozky, zejména na sekrecni imunoglobulin A -
ochrana pred patologickymi mikroorganismy a prevence potravinovych alergii

PRECHODNE MLEKO

2 az 14 dn( po porodu

lehce stravitelné

obsahuje méné bilkovin nez kolostrum, ale vic tuk{ a sacharid
pomaha adaptaci traviciho traktu na zralé mléko

zabezpecuje ditéti potfebnou vyZivu

ZRALE MLEKO

14 az 21dnd po porodu

vyvazené slozeni tukd, bilkovin a sacharidd

predni mléko (vyssi obsah vody, nizsi obsah tuk(, méné kalorické), zadni mléko
(vysoce kalorické, vy3si obsah tuk)

ma bilou aZ namodralou barvu

OBSAH JEDNOTLIVYCH SLOZEK VE 100 ml MATERSKEHO MLEKA

kolostrum prechodné mléko | zralé materské mléko
Energie kcal 50-60 60-65 65-70
Sacharidy (g) 5,2-6,2 6-6,5 6-7
Proteiny (g) 1,4-1,6 1,-1,4 0,8-1,2
Tuky (g) 1,5-2,0 2,0-3,0 3,5-4




Prikladani ke kojeni

Technika kojeni

Technika kojeni je souhrn zasad,
které je potfeba od prvniho prisati
miminka dodrzZovat.

Kojeni by Vas nemélo bolet.

HLAVNI ZASADY PRO EFEKTIVNI
A BEZBOLESTNE KOJENI

1.
2.

. spravné prisati ditéte k prsu
. spravné sani ditéte z prsu

Prvni pfiloZeni je idealni jiz na porodnim sale, do 1 hodiny po spontannim poro-
du (miminka s horsi poporodni adaptaci se prikladaji po jejich stabilizaci).
Prvni priloZeni po cisafském rezu probiha dle adaptace ditéte jesté na operac-
nim sale nebo po privezeni maminky na oddéleni.

Prvnich 24 hodin se mize stat, Ze se miminko prisava k prsu obtizné (je una-
vené, ublinkava plodovou vodu...). Nahrad'te to chovanim a mazlenim s mimin-
kem, skin to skin kontaktem.

Prikladejte minimalné 6 az 8x denné, ale klidné casté;ji.

Zvolte si pro sebe pohodlnou polohu.

Pri prikladani stridejte polohy miminka (lepsi vyprazdrovani prsou).
Prikladejte dle stavu miminka k obéma prstim.

Délka prikladani k prsu se postupné navysuje dle prani a aktivity ditéte (prvni
den je dostacujicich i pét minut na kazdém prsu).

Pokud se miminko ke kojeni nebudi samo, tak jej nejpozdéji po 4 hodinach vzbudte.
2. az 3. den po porodu budete citlivéjsi, vSechno vas bude dojimat, mohou
prijit i slzy.

2.az 5.den od porodu dochazi vétsinou k otoku prsni tkané a naliti prsou. Pred
priloZzenim si prsy prohrejte a namasirujte, po priloZzeni zchlad'te. Nékdy mUize-
te prsy preodstrikat, aby se miminko lépe prisalo.

Pokud po kojeni zlistava v prsou prebytecné mléko, odstrikejte jej do ulevy.
Tvorba mléka se stabilizuje do 6 az 12 tydnl od porodu.

Pokud produkce mléka poklesne, prikladejte miminko castéji, hlavné v noci, kdy
je hladina prolaktinu nejvétsi. Tvorba mléka se vétsinou upravi do 2 az 3 dnd.

spravna poloha matky a ditéte
spravné drzeni prsu a nabizeni
prsu ditéti




@ SPRAVNA POLOHA MATKY A DITETE

pfi kojeni se vyuZivaji r(izné polohy, které zohledruji Vas zdravotni stav, zvlast-
nosti a velikost prsou, ev. oblicejové zvlastnosti ditéte

miminko vzdy prikladejte k prsu, nenaklanéjte se a ani nevolte Zadné nepfiro-
zené polohy

dité by mélo leZet na boku, jeho oblicej, hrudnik, brisko a kolena sméfuji k Vam
ucho, rameno a kycle ditéte by mély byt ve stejné linii

brada, tvar a nos miminka se vzdy dotykaji prsu

mezi Vami a miminkem by neméla byt Zadna prekazka (spodni ruka ditéte, za-
vinovacka, jiné ¢asti obleceni apod.)

k sobé pfitahujte miminko rukou za ramena, krk a zada, ne za hlavicku

pokud je nutné miminko za hlavi¢ku drzet, nemély by Vase prsty presahovat
spojnici mezi jeho ousky

POLOHA VLEZE

— Vy i miminko leZite na boku

— podeprete si polstafem pouze hlavu
tak, abyste vyrovnala polohu hlavy
a vysi ramen

— miminko lezi ve Vasem ohbi paze

— neopirejte se o loket

POLOHA VSEDE ™\

— hlavicku ditéte si dejte do ohbi paze -

— predloktim podeprete zada miminka, \?F/J
dlané kon¢i u nozi¢ek miminka \/

— druhou rukou si pridrzujte prs

— spodni ruka ditéte je kolem !
Vaseho pasu

— je vhodné si dat pod Vase nohy

stolicku
POLOHA FOTBALOVA
— podlozZte si Vase predlokti polStarem
— dité si poloZzte na Vasem predlokti 0 -\J_/
a rukou mu podeprete raminka Vo
podep J N4

— vase prsty podepiraji hlavicku ditéte

— nozky ditéte sméfuji do vaseho
podpazdi podél Vasich boku (f\ /{%\

— tato poloha je vhodna pro Zeny ( T — =
s velkymi prsy, po cisarském rezu i
u prsou s plossimi bradavkami



© SPRAVNE DRZENi PRSU A NABIZENI DITETI

Spravna technika pfiloZzeni miminka k prsu Vam zajisti, aby kojeni nebylo boles-
tivé a aby si miminko vypilo dostate¢né mnozstvi materského mléka.

pred priloZzenim se vidy presvédcte, Ze je miminko celem k VaSemu prsu a jeho
pusinka je v Urovni Vasi bradavky a skoro se ji dotyka

pokud dité nemUZze prs najit, pohlad’te ho prsty po tvari na strané, ke které se
ma natocit

volnou rukou si podeprete prs (¢tyrmi prsty ve spodni ¢asti, palcem v horni)
dotknéte se bradavkou spodniho rtu miminka, jeho reakce bude otevreni pu-
sinky a v tu chvili jej pfilozte

nesnazte se vsunout bradavku jen do ¢astecné oteviené pusinky ditéte, nepfi-
kladejte kricici miminko

© SPRAVNE PRISATI DITETE K PRSU

dité musi uchopit nejen bradavku, ale i ¢ast dvorce, predevsim zespodu (pokud
uchopi jen bradavku mudze Vas to bolet a soucasné hrozi vznik trhlinek ¢i ragad)
tvar a nos ditéte by se mély po celou dobu kojeni dotykat kiiZze prsu

prisati by Vas nemélo bolet, prvni dny mize byt ale citlivéjsi

@ SPRAVNE SANI DITETE Z PRSU

spravné sani ditéte poznate, Ze se mu budou rytmicky pohybovat ouska a celist
dité ma Siroce oteviena Usta, dolni ¢ast jeho rtu je ohrnuta ven

v koutku Ust uvidite jeho jazyk, ktery je stoc¢eny do rulicky

ditéti nevpadavaji tvare dovnitr

neslysite zadny zvuk z pfisavani vzduchu

sani ditéte by Vas nemélo bolet

dité saje zpocatku kratce a rychle, po nékolika minutach saci pohyby zpomali
po kazdém sacim pohybu muzete slySet polknuti

Vzdy prikladejte dité k prsu, ne Nebojte se, i kdyz se nos ditéte

naopak prs k ditéti. dotyka prsu, dité se neudusi.
Pokud vas to pri kojeni boli, neni Zpocatku dité pije rychle, potom
néco v poradku, zkuste treba dlouze a pomalymi dousky, usly-

zménit polohu ditéte. Site, jak polyka.




Dobré navyky pro vase prsa

Pri myti, hlavné v prvnich tydnech, pouzivejte ¢isty a jemny rucnik, ktery bude
uréen pouze na prsy.

PRED KAZDYM KOJENIM PO KOJENi
e umyjte siruce » lehce potrete bradavku mlékem, rozetrete
e vymacknéte z bradavky a nechte zaschnout

trochu mléka » pokud je bradavka podrazdéna, sucha, odrena

a popraskana = promazte ji vhodnym krémem

Pomticky ke kojeni

Kojici podprsenka - méla by dobre padnout (minimum 3vd, bez kostice), pro-
dy3na a s dobrou oporou.

Vlozky do podprsenky - zabranuji znecisténi odévu, ¢asto je vyménuijte, pre-
dejdete tak infekénim komplikacim. Na trhu jsou jednorazové a pratelné, bavl-
néné a lépe prodysné.

Kojici polstare - jsou vhodné v zacatku kojeni, kdy si jesté nejste Gplné jista
v manipulaci s miminkem. Mohou vam zlepsit polohu pfi kojeni a naucit sprav-
né navyky pfi prikladani.

Kojici kloboucky - jsou urceny pfi komplikovaném prisavani ditéte na bradav-
ku (vpacené ¢i ploché bradavky, dité ma ubihajici bradicku nebo vtahuje spodni
ret dovnitF). K dispozici je mnoho variant a velikosti, ve vétsiné pripadu je to
pomucka jen na nezbytné nutnou dobu.

Odsavacka mateiského mléka - je potreba pro podporu pfi pozdnim nastu-
pu laktace, pfi prebytcich materského mléka nebo u maminek nemocnych ¢i
nezralych miminek.

Komplikace s kojenim

Vpacené bradavky - bradavka je vpacena do nitra dvorce. )iz téhotna Zena by
si méla nechat zkontrolovat v prenatalni poradné prsa. Od ukonceného 36.tydne
téhotenstvi je mozné pouzivat formovace bradavek. | s vpa¢enymi bradavkami
Ize kojit, chce to trochu trpélivosti, casu a ev. pouziti vhodnych pomcek.
Bolest prsou - dlvod(l muzZe byt vice. Mezi prvni patfi otok prsou, nedo-
state¢né vyprazdiiovani prsou, nedostatek vitaminu A, C a E, vy3e poloZzené
mlécné zlazy.

Pridavna mlécna zlaza - jedna se o Zlazu, kterd sméruje do podpazi a je bo-
lestiva, s nastupem laktace otece az do velikosti vétsi Svestky. Pomahaji ledové
obklady, analgeticky efekt paralenu a spravna poloha miminka p¥i kojeni.



e Syndrom bélavé bradavky - bradavka zbéla v pusince ditéte a je velice boles-
tiva. Bradavka se pfi sani neprokrvuje spravné (pocit omrzliny, ktera rozmrza).
MiZete zkusit si pred kojenim prso prohrat suchym teplym obkladem a napit
se teplého caje, popijet i pri kojeni.

« Bolestivé bradavky - pri bolestivych bradavkach casto nalezneme odreniny,
ragady, puchyre, ucpany mlékovod ¢i jind poranéni. LéCi se mastmi urcenymi
na bradavky, rdznymi balzamovymi obklady, hydrogelovymi pol3tarky, teplymi
obklady. Je ale nutné najit diivod téchto zranéni. VétSinou se jedna o nesprav-
nou techniku prisavani ditéte.

e Retence - ucpavani mlécné Zlazy a mlékovodl vétsinou zpUsobuje nedosta-
tecné vyprazdnéni prsu. Pomoci mohou teplé obklady pred kojenim a chlazeni
a masaze po kojeni. Vhodné je také stridani poloh pfi kojeni.

e Mastitida - zanét mlécné zlazy vznika plsobenim bakterii. Prso je na pohmat
tvrdé a zarudlé. Vhodné je Casté kojeni ev. vyprazdriovani prsou ru¢nim odstFi-
kavanim, masaze, odpocinek. Pfi bolestivosti je vhodné podani paralenu. Pokud
priznaky pretrvavaji a pripoji se teplota, jsou nékdy zapotrebi antibiotika, proto
kontaktujte svého gynekologa.

Odstrikavani materského mléka

V nékterych situacich je nezbytné, abyste materské mléko odstrikala.

KDY?

» pokud neni Vase miminko schopné se pfisat a sat z prsu, je nezralé nebo nemocné
e pfriretenci mléka

e pri nadbytku mléka

e pro vytvarovani bradavky s dvorcem pred kojenim

@ oDSTRIKAVANI RUKOU

PRIPRAVA POSTUP

— pfipravte si vyvarenou na- Spicku palce polozte nad dvorec a $picku
dobu na odstrikané mléko ukazovaku pod dvorec tak, aby prsty tvorily

— umyjte si ruce pismeno C. Prsty a bradavka musi byt v jed-

— prilozte si teply vihky ob- né linii. Cely prs pritisknéte zbyvajicimi prsty
klad na prsa ¢i je nahrejte s dlani k hrudniku. Rytmicky stlacujte bradav-
ve sprse ku, a mléko zacne odkapavat. Opakujte tento

— provadéjte krouzivé ma- trojdoby pohyb a ménte pozice prstu na dvor-
saze od zakladu prsu smé- ci. Prsty nesméji bradavku vytahovat dopredu
rem k bradavce k povzbu- a nesméji opoustét kiizi, aby se neodrela. Vel-
zeni vypuzovaciho reflexu, ky nebo pfilis nality prs mdzete podlozit dlani
nakonec jemné vyklepa- druhé ruky. Doba odstfikavani je kolem 20-30

vejte prs v predklonu minut, prsy nékolikrat vystridejte.



© ODSTRIKAVANI ODSAVACKOU

ELEKTRICKE NEMOCNICNi ODSAVACKY
Jde o velké odsavacky, které se pouzivaji
predevsim v nemocnicich na oddélenich
nedonosenych déti, kdy matky potrebuji
intenzivné stimulovat laktaci. Jsou velmi
ucinné. Elektrické odsavacky v domacim
prostredi jsou vybornou volbou v pfipadé,
kdy je nutné pravidelné odsavani mater-
ského mléka nebo intenzivni zvySovani
nebo udrzovani laktace. Nejlepsi stimulaci
jsou odsavacky, které odsavaji obé prsa
najednou. Samoziejmou soucasti vsech
kvalitnich elektrickych odsavacek by méla
byt regulace sily a rychlosti odsavani.

MANUALNI ODSAVACKY
Existuji v nejjednodussich ty-
pech balonkovych nebo pis-
tovych, které jsou urcené
opravdu jen k prilezitostnému
pouziti (nejsou prilis Setrné
k prstim), az po kvalitnéjsi pa-
kové nebo dokonce dvoufazo-
vé, které simuluji co nejvérnéji
rozli¢né faze sani ditéte. Manu-
alni odsavacky nejsou urceny
pro casté a pravidelné odsa-
vani, protoZe hrozi namozeni
Slach na rukou matky.

Uchovavani materského mléka

Dulezitym predpokladem je disponovat vhodnymi nddobami na zmrazeni matef-
ského mléka. Existuji specialni zdsobniky na materské mléko, miZete pouzit i oby-
Cejné sklenice od détské vyZivy, které porddné vymyjete a sterilizujete. Pfi jejich
pouZiti musite dbat na to, aby se hladina mléka nedotykala vicka ani po zvétse-
ném objemu zmrznutim.

MATERSKE MLEKO VYDRZi

« Cerstvé pri pokojové teploté 3 hodiny

 Ccerstvé v chladniéce 24 hodin

e zmrazené mléko muze byt v mrazadku az 3 mésice, po rozmrazeni by mélo byt
spotrebovano do 24 hodin

Pokud je nutné odstrikané materské mléko prepravovat nékam za miminkem, pak
pouze v chladicim boxu nebo v chladici tasce.

Shromazd'ujete-li mléko v lednicce, mlzete k nému pridavat mléko béhem jed-
noho dne, ale pouze mléko, které bylo odsato do sterilni nddobky. Do 24 hodin
od prvniho odstfikani musi byt zpracovano nebo zamrazeno.

Materské mléko se musi rozmrazovat v lednici (4°C), pod studenou tekouci vodou
nebo pri pokojové teploté. Jednou rozmrazené mléko se nesmi znovu zamrazit.
Po rozmrazeni se mléko uchova v lednici pfi teploté 4°C a spotrebuje do 24 hodin.
Materské mléko nikdy nerozmrazujte ani neohfrivejte v mikrovinné troubé. Tento
zpUsob ohrevu ni¢i nékteré latky materského mléka. K ohrati mléka je vhodny ohrivac
nebo tepla lazen. Mléko se musi promichat, protoze tukovy obsah se ¢asem rozdéli.



Strava pri kojeni

Jako kojici Zena byste méla dodrzovat urcité zasady spravné vyzivy. Rozhodujici
neni mnozstvi spotfebované stravy, ale jeji kvalita. V soucasné dobé je mnoho
nazor(l na spravné stravovani pfi kojeni, vidy zaleZi na tom, co bude vyhovovat
Vam a Vasemu miminku.

Spolehnéte se na zdravy rozum. Obménujte porce zeleniny a ovoce, masa a ryb,
potravin obsahujicich skrob a mlécnych vyrobk(. Nezapominejte na kazdodenni
prijem lipid(i a vyhybejte se alkoholu. Nemusite se vymlouvat na kojeni a jist dva-
krat tolik, nez jste zvykla! Jezte podle toho, jaky mate hlad a chut’ a nepremyslejte
pri tom pfilis o vaze. Energeticky vydej pri kojeni Vam pom(ze zbavit se postupné
nadbytecnych kil, aniz byste drzela dietu. Staci, aby Vase strava byla pestra.
Nikdy nezapominejte dostatecné pit, nejméné 2 litry tekutin denné. Pijte, co
hrdlo raci, nejlépe vodu a bylinné ¢aje. DZusy spise red'te vodou.

Pro zdravy vyvin vaseho miminka je dllezité pfijimat i mineraly. Vapnik je dulezi-
ty pro rist kosti a zubU a je obsazen v mlécnych vyrobcich, séji, v fepé a brokolici.
Zelezo je dUlezité pro krev a miminku ho dopfejete tim, Ze budete jist maso, kva-
litni uzeniny, Zloutky, ofechy, seminka dyné, fazole, obilné klicky a obilniny viibec.
Hofrcik prispiva ke spravnému vyvoji kostry a je pritomen i ve svalech, nervech
a télesnych tekutinach. Jeho nepritomnost miize vést az ke svalovym krecim a tre-
su. Naleznete ho ve tmavém pecivu, v kasi, ve fazolich, merunkach, bananech,
listnaté zeleniné ¢i v rybach.

Pfi béznych onemocnénich, jako je tfeba prdjem nebo chfipka, neni nutné kojeni
prerusit. Nemusite mit obavy. Kojené dité neonemocni viibec, nebo jen lehce, pro-
toZe dostane protilatky v mléce ihned, jak se objevi v krvi matky.

Pokud kojite dostatec¢né, ma vase miminko 2-4 stolice denné. Nékdy muize mit
i nékolikadenni absenci, ale pokud nema velké brisko a neplace, neni se ceho oba-
vat. Veskeré materské mléko se mdze vstrebat a stolice nemusi byt ani 1x denné.
Variabilita mdze byt 10x denné a 1x tydné.

Pripominame také, Ze konzumace kravského mléka nezvysuje tvorbu
mléka materského!
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