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Néha nincs sziikséged egy egész konyvre. Néha pedig olyan j6 lenne, ha valamit kitéphetnél
egy kdnyvbdl. Eljctt a te pillanatod! Ennek a kis flizetnek minden egyes lapja egy-egy témat dol-
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irdasztalod folé, de oda is adhatod barmelyiket csalddtagjaidnak vagy baratngidnek. A kis-
okost a www.lll.hu oldalrélis letéltheted.
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1. Nyugagytartas, azaz dol;
hatra és szoptass

A nyugagytartas lényege, hogy kisbabaddal kényelmesen elhelyezkedtek és hagyjatok, hogy
a bennetek meglévo természetes szopo- és szoptatodsztonok a felszinre torjenek. Latogass
el a www.biologicalnurturing.com oldalra, ahol errél a témardl részletesebben is olvashatsz
angolul, és remek szemléltetd fotokat talalhatsz.

e Olyan ruhat valassz, amelyben kdnnyen szabadda teheted a mellkasod.

e Keress egy agyat vagy kanapét, amelyen kényelmesen megtamaszkodva hatra tudsz dél-
ni: ne fekiidj teljesen hanyatt, inkabb Ugy helyezkedj el, mintha egy nyugagyban fekidnél;
igy amikor a kisbabadat a melledhez vonod, hozzad simuld kis testét a gravitacio .rogziti”.
e JOl tdmaszd meg a fejed és a vallad. A kisbabad veled szemben legyen, és fektesd ugy,
hogy egész teste a mellkasodra simuljon.

e Mivel hatradélsz, most .nincs” 6led, igy semmi sem korlatoz titeket, és kisbabadat barmi-
lyen helyzetben elhelyezheted magadon. Csak arra figyelj, hogy egész testével veled szem-
be forduljon.

e A babad arca nyugodjon valahol a fedetlen melled kozelében.

¢ Segits neki mindenben, amiben csak szeretnél. Segits neki elérni, megvaldsitani, amit
szeretne. Ez csapatjaték!

e Ha akarod, tarthatod is a melledet, de egyaltaldn nem muszaj. Csinald, ahogy neked ké-
nyelmes.

Pihenjetek, és élvezzétek egymas kozelségét.
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2. Pelenkaszamlalo segédlet: a lényeg

(Ha kijon, az valahogy biztos be is ment...)

Szamold a pisis pelusokat, meg azokat a kakisokat, amelyekben egy 200 Ft-os érménél na-
gyobb atmérdjl székletet talalsz. A nedves pelenkak is fontosak, de a kakisok tébbet elarulhat-
nak kisbabad hogylétérol.

Karikazd be az X-et, ha a pelenkaban vizeletet, és/vagy megfeleld mennyiségl székletet ta-

Laltal.

Ababim... Legalat,)b e'nnyl pisis L_egalabb e,nnyll ka-

pelenkat varunk kis pelenkat varunk

0-1 napos

1-2 pisis pelenka, a hdgysavkristalyok téglapor szind

s X X

elszinez6dést okozhatnak;

1-2 napos

2-3 pisis pelenka;

a mekoénium tavozasa utan lehet egy nap sziinet, XX XX
majd barnas, zéldessarga, zold atmeneti széklet

jelenik meg

2-3 napos

3-4 pisis pelenka, a 4. nap utan mar nem lathaté

benne hugysavkristaly, a vizelet halvanysarga, szinte XX X X X X
szagtalan;

legalabb 3 kakis pelenkapelus, benne egyre vilago-

sod¢ atmeneti széklet

3-4 napos

4-5 nagyon pisis pelenka;

3-,5 [de legalabp 3) ZQD Ft-oslermenelnagyolbb a,t-" XX X X X X X
mérdjl, anyatejes széklet (sarga vagy mustarszind,

fehér turdszerl darabok lehetnek benne; kellemes,

joghurt illatd)

5 napos

6-8 moshato vagy 5-6 eldobhaté pisis pelenka; XXXXX XXX
3-5(de legalabb 3] anyatejes széklet (Lasd mint fent)

(A magyar kiadas szerkesztése soran felhasznaltuk a SE laktacios szaktanacsadoi képzésének jegyzetét.)
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Ha a hatodik naptol kezdve naponta hat-nyolc kelléen nedves textilpelenkat vagy 6t-hat el-
dobhato pelenkat veszel le a kisbabadrdl, amelyekbdl két-haromban legaldbb egy 200 Ft-os
érme nagysagu székletet is talalsz, ez azt jelzi, hogy a babad elegendd anyatejhez jut. (Ha
a segitett szobatisztasdg - az EC, vagyis elimination communication - mddszerét kovetitek,
még egyértelmbb a vizelet és széklet mennyisége.)

Az alabbi tablazat segitségével koriilbelil hathetes korig kovetheted nyomon a pelenkak tar-
talmat - hathetes kor koril a széklet gyakorisaga valtozhat. (Sokszorositsd batran a tablaza-
tot, ha sziikséges.)

Datum L?galébb ennyi pisis pelenkat L?gala’bb ennyi kakis pelenkat
varunk varunk
Hétfo XXXXX XX
Kedd XX XXX XX
Szerda XXXXX XX
Csiitortok XXXXX XX
Péntek XX XXX XX
Szombat XXXXX XX
Vasarnap XXXXX XX

Segit6im a szoptatasban:

A kisbabam gyermekorvosa:

A haziorvosom:

Legkozelebbi La Leche Liga szoptatasi tanacsado:

IBCLC laktacios szaktanacsadom:

3. Az aluszékony ujsziilott felébresztése

Ha a kisbabad tobb, mint 3 érat alszik egyhuzamban, de
e nem kaptal gyogyszereket a vajudas, sziilés alatt,
e folyamatos testkontaktusban van veled,
e amikor szopik, akkor jol szopik,
e menetrendszer(ien gyartja a pisis és kakis pelusokat (lasd a pelenkaszamlalé segéd-
letetben),
akkor 6 valoszin(leg egyszerien ilyen. Figyeld folyamatosan a kakis pelenkait és a sulygyara-

podasat.

Ha nem gyarapszik megfeleléen, és tobb mint harom orat alszik egyhuzamban, akkor igye-
kezz 24 6ranként legaldbb tizszer megszoptatni. Ez egészen addig szilkséges, amig képessé
nem valik ra, hogy magatol felébredjen, és amig nincs legalabb harom, kelléen kakis pelen-
kdja naponta.

Konnyebb lesz felébreszteni a szoptatashoz olyankor, amikor a kovetkez6 lapon felsorolt éh-
ségjeleket latod jelentkezni nala. Ha alvas kozben felemeled a karjat, és az magatehetetlendl
zuhan vissza, nem lesz kdnny( felébreszteni 6t. Probalkozz inkabb hisz perc mulva. A kovet-
kez6 mddszerek segithetnek babadnak:

e Tompitsd le a fényeket és huzd be a fliggonyoket - konnyebben ébred majd, ha nem kell

hunyorognia.

e VetkGztesd le félig vagy teljesen, majd 6leld magadhoz.

e Simogasd és szélitsd a nevén. Dorzsolgesd a labacskajat.

e Fektesd le valahova, és 6vatosan gorgesd egyik oldalarél a masikra.

e Emeld fel és tartsd az alkarodon Ugy, hogy a feje a tenyeredben, ldba a konyokhajlatod-

ban nyugodjon. Ebben a helyzetben emeld majdnem vizszintes helyzetbdl kézel fliggéleges

helyzetbe, majd engedd vissza, és kdzben végig beszélj hozza.

e Torold meg az arcat nedves ruhaval.

e Csoppents kevés kolosztrumot vagy érett anyatejet a szajaba - de tényleg csak egy egé-

szen keveset. A kovetkezd adag el6tt vard meg, mig lenyeli.

Ha nyugagytartasba helyezkedsz, lehet, hogy almaban a megtalalja a melledet és szopni kezd,

de az is lehet, hogy kortyonként lenyeli a kiskanallal adagolt anyatejet. Etesd 6t azzal a mdd-
szerrel, amelyik a legjobban m(kodik nalatok.
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4. Ehségjelek

e A csecsem{ elészor csak finoman jelzi, ha éhes: a szeme a szemhéja alatt mozogni kezd, a
szemét még nem nyitja ki, de a szemhéja remegni kezd, a keze az arcahoz kozelit, mozgatni
kezdi a szajat.

e Aztan ajelek egyértelmibbé valnak: keresni kezdi édesanyja mellét, nydszorog vagy vékony
hangon jelez.

e Ha ilyenkor odakinalod neki a melled, valészin(ileg 6vatosan és kdnnyedén a szajaba kapja
a mellbimbddat.

e Ahogy egyre éhesebb, teste és szaja egyre jobban megfesziil. Kapkodva veszi a leveg6t vagy
sirni kezd.

e Ha mar sirni kezdett, nehezebben tud majd a melledre kapni. A sirds mar egy késdi éhségjel.
Nyugtasd meg, miel6tt szoptatni probalod.

e Konnyebb szoptatni, ha a kisbabad finom jelzéseire reagalsz, mint ha megvarnad, mig han-
gosan kéri.

e Ne varj addig, mig Ggy nem érzed, hogy a melled telit6détt. Ha a melled megtelik, a tejter-
melésed azonnal lassulni kezd.

e Kinald meg kisbabadat a melleddel akkor is, ha még nem mutat éhségjeleket - amikor csak
kedved tartja.

La Leche League International @



5. .. A kisbabam nem akar szopni!”
az egyik lehetséges forgatokonyv

ASZULEST KOVETO ELSO HAT ORABAN - BORKONTAKTUS

e Legyetek bérkontaktusban, probald meg Ujszilétt kisbabadat gyengéden arra 6sztondzni,
hogy kezdjen szopni.

¢ Ha a szlilés nem volt beavatkozasmentes az els6 két ora végeéig fejj ki egy kis el6tejet. Ha
erre nincs modod, akkor legaldbb valamikor az elsé hat draban probald megkezdeni a fejést.
e Ha most gy(ijtesz némi elGtejet, azzal csokkentheted a késdbbi tapszeres kiegészités al-
kalmazasanak kockazatat.

e [lyenkor a kézzel fejés altaldban eredményesebb, mint ha mellszivot hasznalnal.

A SZULES UTAN HAT ORAVAL - KEZDD RENDSZERES IDOKOZONKENT KEZZEL KIFEJNI AZ
ELOTEJEDET

e Kisbabaddal tovabbra is legyetek bérkontaktusban.

e Fejj ki néhany csepp elétejet és hagyd a mellbimbddon, hogy ezzel 6szténdzd szopasra
kisbabadat.

e Két-harom oranként, éjszaka pedig valahanyszor valamelyik6tok felébred, etesd meg kis-
babadat egy kis kolosztrummal, amit kézzel kifejtél egy mlanyag kanalba.

e Melled Uritése ugyanolyan fontos, mint kisbabad kifejt anyatejjel valo taplalasa.

MiG A TEJMENNYISEG NOVEKSZIK - FEJD A TEJEDET KEZZEL VAGY MELLSZi{VOVAL

e Toltsetek tovabbra is minél tobb id6t bérkontaktusban. Bujjatok 6ssze, fogd a karodba és
6leld magadhoz kisbabadat.

e 24 6ranként fejj legalabb nyolc-tiz alkalommal (ebb6l legalabb egyszer éjszakal, és min-
den mellszivds fejést kézi fejéssel fejezz be.

e A mellszivo hasznélata el6tt és/vagy kozben masszirozd meg a melledet, a kézi fejést
csak ezt kovetGen végezd el.

e Ha mar megndvekedett a tejed mennyisége, érdemes lehet kiprobalnod az ujjetetést, vagy
a fecskenddvel, kispoharral, kiskanallal, szemcseppent6vel torténd etetést.

AZ ELSO HET VEGEN - SEGITSEG, TURELEM, ONBIZALOM

e Toltsetek tovabbra is minél tobb id6t bérkontaktusban, kisbabadat magadhoz dlelve.
e 24 dranként legalabb nyolc-tiz alkalommal fejd ki a tejed, fokozatosan csokkentve a fejé-
sek szdmat, amint a kisbabad szopni kezd.
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e Fejhetsz egy kicsit tobb tejet is, mint amit a kisbabad elfogyaszt. A maradékot tedd a h(it6be,
igy mindig lesz egy-két etetésnyi tartalékod. Segithet, ha egy-két napig beilitemezel néhany
soron kivili fejést.

e Keress egy LLL szoptatasi tanacsadot vagy IBCLC laktacios szaktanacsadot, akihez nyu-
godtan fordulhatsz, ha informaciora vagy biztatasra van sziikséged.

Néha egy Ujsziilottnek napokra vagy akar hetekre is sziiksége lehet ahhoz, hogy megtanuljon
helyesen szopni. De elébb-utobb menni fog neki; széval ne hagyd, hogy a tejtermelésed visz-
szaessen. Ha egy tigrist meg lehet tanitani arra, hogy dtugorjon egy tlizes karikan, akkor egy

kisbabanak is tudunk segiteni abban, hogy jél csinalja azt, amire sziiletett.

6. Kézi fejés

e Ebreszd fel a melledet - rdzogasd, masszirozd, mozgasd at Gket.

e Helyezd ujjaidat a bimboudvar atellenes oldalaira, szemben egymassal.

e Nyomd a melledet befelé, a mellkasod irdnyaba.

e Kozelitsd egymashoz az ujjaidat, finoman a mellbimbo felé iranyitva 6ket. Ne csusztasd a
bérodon.

e Engedd el a melled, lazitsd el a kezed.

Ezt tobbszor ismételd meg. Ne szamits arra, hogy rogton torténik is valami. Kézben nyugod-
tan masszirozd at a melled, amikor csak jolesik. Valtoztass néha az ujjaid helyzetén, hogy tébb
tejcsatorna is Urilhessen.

Az elbtejcseppeket gylijtsd mianyag kanalba, pipettaba vagy 5-10 ml-es steril fecskenddbe,
és csopogtesd kisbabad szajaba.
Az anyatejet fejd a fej6gép vagy mellszivd edényébe, vagy egy nagyobb talba.

Erdemes megnézni a kévetkezd videét is:
http://newborns.stanford.edu/Breastfeeding/HandExpression.html

Nyomd befelé - kozelitsd - lazitsd el
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7. Megérkezett a kisbabank!

. év ho . napjan

gramm sullyal

megsziiletett

Kérjik, halkan kopogjanak! Reméljiik, senki sem veszi zokon, ha esetleg nem nyitunk ajtét. Most
ismerkediink kisbabankkal, és lehet, hogy épp nagyon elfoglaltak vagyunk.
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8. Jol jonne egy kis segitség!

Mostandban igen mozgalmas az életiink, igy sokat jelentene, ha az alabbi listarol valasztanal vala-
mit, amivel segitesz nekiink.

Bevasarlas:

Fozés:

Ugyintézés:

Hazimunka:

Kdszonjuk.
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9. Otletek ny(igos babak kezelésére

A testkontaktus, a hordozas, a séta és a beszéd Gsrégi technikak a kisbabak megnyugtatasa-
ra. A tapasztalt édesanyak e modszerek szamos valtozatat alkalmazzak:

o Varazstartas” (leirasat a kisokos ..Es az apukak...?” cim( lapjan talalod).

e Tompa fények és megnyugtaté mozdulatok - ha a baba nincs nagyon felpdrdogve.

e Koz0s flird6zés meghitt fénynél (legjobb, ha valaki tud segiteni azzal, hogy dajkalja kisba-
badat, mig te elkészited a fiird6t) - ha a babad nincs teljesen kimerdlve.

e Egy kis razkodas ringat6zas helyett - rugozz egy kicsit sétalas kozben.

e Lendiiletes tanc kozosen, kiilénosen, ha megtalaltad azt a zenét, ami a legjobban tetszik
babadnak.

e Fehér zaj: vizcsobogas, televizié adassziineti jele, radio statikus zaja, a porszivo zigasa
vagy a mosdgép bugasa.

e Kornyezetvaltozas - forditsd egy kicsit mas iranyba kisbabadat, de atmehettek egy masik
szobaba, vagy akar ki a szabadba.

e Gyeriink vasarolni! Az autdzas és az Uj emberek, latnivalok csodat tehetnek.

¢ Babaddal a karodban rugézz egy gimnasztikai labdan.

¢ Ha az idGjards megengedi, kosd magadra a kisbabadat egy hordozdeszkozben, és sétal;
vele egy nagyot a szabadban. Ez a gyerekeket gyakran megnyugtatja, és legaldbb neked is
jut egy kis testmozgds. Séta kdzben a kendd takardsaban észrevétleniil meg is szoptathatod
kisbabadat.

e Szoptasd meg még egyszer. Nem mindig az éhség az eredeti probléma, de majdnem min-
dig a szoptatas a végs6 megoldas, hiszen a szopas nyugtatdan hat a babédkra. Kinald meg 6t
a kevéshé telt melleddel.

Nalatok mi valik be?
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10. Es az apukak...?

Kisbabadat megszoptatja az édesanyja,rad tehat a taplalkozashoz
nincs sziiksége. Akkor mégis mit tehetsz? Barmi mast!

Te vagy .az a biztos személy, aki nem anya”. Kisbabad vildganak kozéppontjaban egyeldre a
Szopizas és Anya all, de ez a vilag folyamatosan tagul, és te leszel a kdvetkezé ember, akit a
babad befogad.

Te mas vagy. Mas az alakod, a hangod, a kezed, a szagod. Masként tartod 6t a karodban. Te ta-
nitod meg 6t arra, hogy a mas is lehet j6. Lehet, hogy amikor a gyermeked ny(igds, éppen erre
a valtasra van sziiksége.

Lassuk, mit tehetsz:
¢ Kosd magadra a babadat valamilyen hordozdeszkdzben, és menjetek el sétalni.
e Jarjatok be a kdrnyéket - a kisbabak szeretik a tarsasagot és nagyon szocialisak.
e Olvass neki - imadni fogja a hangodat.
e Cseréld ki a pelusat. Lehet, hogy eleinte utalja a pelenkazast, de nemsokara megszereti.
e Szunyokalj vele Ugy, hogy 6 a mellkasodon fekszik.
e Mesélj neki az otthoni targyakrol, dolgokrol.
e Firodjetek egydtt.
e Vidd 6t oda az édesanyjahoz, valahanyszor sziiksége van ra.
¢ Aludjatok egyiitt, de csak akkor, haismered és biztositani tudod a biztonsagos egylttalvas
feltételeit (asd a 12., Alszik mint a tej cim( fejezetet).
e Probald ki a fliggbleges ,vardzstartast” [kélikatartdst] - tartsd 6t hattal magadnak és ke-
zeddel a valla el6tt atnyulva fogd meg a combjat: tdmaszd a kisbabad hatat a mellkasodhoz,
bal karoddal nydlj at a bal valla folott, hogy a két karja a te karod két oldalan legyen, és tartsd
6t meg a jobb combjanal fogva.
* Rug6zz és hintazz vele jobbrdl-balra. A babak altalaban szeretik az oldalirdnyd mozgast.

Feladatod elsGsorban az, hogy tdmogasd a szoptatast, és ne versenyezz vele. Bar idénként jo
otletnek tlnhet, hogy felajanlj egy .cumisiivegnyi segitséget”, de az konnyen tovabbi - akar
szoptatasi - probléméakhoz is vezethet, és még egészségligyi kockazatot is jelenthet a babad
szamara. Ehelyett:

e Védd meg a parodat, ha valaki kritizalja 6t.

e Tartsd 6t j6l(lakval).

e Segits neki megtalalni a megfeleld segitséget ([a www.lll.hu vagy www.ibclc.hu oldal jo6 ki-

indulasi pont).

e Gondoskodj réla, hogy 6 meg a kisbabatokrdl tudjon gondoskodni.

Ti ketten mds-ma3s szerepet toltotok be a csaladban, és ezek egymast kiegészitve erds €s biztonsa-
gos védbhaldt alkotnak a Vilag Legnagyszer(bb Kisbabaja szamara!
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11. Szoptatjak az on unokajat?

Néhany ujdonsag a kisbabdk szoptatasarol:

Az (j kutatasi eredmények azt bizonyitjak, hogy a szoptatas fontos a csecsemé egészsége és
fejlddése, valamint az anya egészsége szempontjabol - most és a kés6bbiekben egyarant. Még
kdrnyezetiink megdvasaban is segit.

A kutatasokbol az is kiderdlt, hogy a szoptatas akkor mikddik a legjobban, ha a csecsemét éh-
ségjeleinek megfelelGen etetik, nem pedig elére meghatarozott id6kozonként. Ez altalaban elég
gyakori szoptatast jelent, foként kezdetben. Szerencsére egy kisbabat nem lehet ,.tul srdn”
etetni.

A szoptatdas alatt érzett mellbimbodfajdalom nem a szoptatads természetes velejardja, hanem
annak a jele, hogy valami nincs teljesen rendben. Szakérté segitséggel az édesanya valészi-
nlleg hamarosan kényelmesen tud majd szoptatni.

A legtobb egészségligyi szaktekintély - tobbek kozott az Amerikai Gyermekgyogyaszati Aka-
démia (American Academy of Pediatrics, AAP) és az Egészségligyi Vildgszervezetet - a ki-
zarolagos szoptatast javasolja az elsG hat honapban (tapszer, viz, tea vagy szilard taplalék
nélkil). A szoptatas folytatasat ezutan, a szilard taplalék bevezetése mellett is hasznosnak
tartjak egészen a kisgyermekkorig - azaz a gyermekek kétéves koraig vagy azon tul is.
Lehet, hogy a fenti kérdések nagy részérél még masként gondolkodtak akkoriban, amikor 6n-
nek volt kishabdja.

De mi nem valtozott azéta sem?

A kismamaknak tovabbrais rengeteg segitségre, tdmogatésra, és sok-sok szeretd csaladtag-
ra van sziikséglik maguk kordl, akik féznek rajuk, vagy kimosnak egy adag ruhéat. Olyanok-
ra, akik tirelmesen kivarjak, hogy belej6jjon a szoptatasba és az anyasagba. A kisbabaknak
pedig tovabbra is szlikségiik van a nagysziileik szeretetére. Az 6n hétkéznapokban nydujtott
segitsége és tdmogatdsa nem mas, mint egy nagyon is megtériilé befektetés az unokaja jové-
jébe, és az 6nok kozos életébe.
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12. Szoptatas: csak jozan ész kell hozza

Tisztaban voltal azzal, hogy a szoptatas jobb, mint a tapszer. Ezért kezdted el. Lassuk hat,
miért érdemes feliilkerekedni a nehézségeken - és folytatni a szoptatast.

A SZOPTATAS

e emberi kapcsolat

e azonnal kéznélvan, egyszer( és szinte ingyen van
* a gyermek szamara természetes maddja az
élete megkezdésének

e eldseqiti az allkapocs normalis fejlédését

e az anya szdmara a szlilés természetes folytatasa
e biztositja az anyai gondoskodast megkonnyité
hormonok termelédését

e lehet6vé teszi, hogy a baba maga szabalyozza
a taplalékbevitelt

e pénzt takarit meg a csaladnak

ATAPSZERES TAPLALAS

e etetési modszer

e eszkozoket, el6késziileteket, pénzt és gyer-
mekorvosi segitséget igényel

e mesterséges és kockazatos

e valészinlibbé teszi, hogy késébb fogszabalyo-
zasra lesz sziikség

e gsszefliggésbe hozhatd bizonyos, néket érintd
daganatos betegségekkel

® nem biztositja az anyai gondoskodast segité
hormonokat

o tlletetéshez és elhizashoz vezethet

e egy iparag fontos bevételi forrasa

AZ ANYATEJ

e sok szazismert és még nem ismert gssze-
tevot tartalmaz, tobbek kozott: interferonokat
és fehérvérsejteket, antibakterialis és virusolé
hatéanyagokat, bélrendszert nyugtato dssze-
tevéket és ndvekedési hormonokat, konnyen
felszivodo tapanyagokat, valamint minden mas
olyan anyagot, amire a babanak jelen tudasunk
szerint sziiksége lehet

e §sszetétele a baba valtozo igényeinek megfe-
leléen valtozik

e nem allergizal

e a csecsemd egyetlen természetes taplaléka
e eldseqiti az agy normalis fejlédését

ATAPSZER

e kozel sem tartalmazza az anyatej minden
Gsszetevdjét, hidnyoznak beldle a fert6zés elleni
Gsszetevik és nem talalhaté benne elegendd
nyomelem, tartalmaz viszont trépusi olajokat,
bél-irritald, nehezen emészthetd alkotorészeket
e 5sszetételében csak a gyartas és elkészités
soran eldforduld hibak hoznak valtozast (ami
elég gyakran bekovetkezik)

¢ az egyik gyakori allergént mindenképpen tar-
talmazza: a tehéntejet vagy a szojat

o feldolgozadsara az Ujszilottek és csecsemdbk
szervezete nincs felkésziilve

e 9sszefliggést mutat az alacsonyabb intelli-
genciahanyadossal

e kdnnyen és gyakran szennyezddik

e 9sszekapcsolhato szamos betegség és fertd-
zés - példaul a hirtelen bolcséhalal, a tidbgyul-
ladds, a mellrak, latasi problémak, az elhizas,
a cukorbetegség - gyakoribb eléfordulasaval

e elég rossz szagu

e kozelébe sem ér az anyatejednek

Ha nem élvezed a szoptatast, szerezz magadnak segitséget! A szoptatas mindkettétoknek sokkal

fontosabb annal, semhogy lemondj réla.
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13. Amit kismamaként tudnod kell,
mielott anyava valnal

Bolcsességek, amelyek a La Leche Liga talalkozadin
hangzottak el, his-vér anyak szajabol

e Az Ujsziilottek nem hasonlitanak az Ujsagokban lathato kisbabakra.

e Semmire sincs egyetlen helyes valasz.

e Azemberek mindenféléket beszélnek, és nem biztos, hogy itélkezni akarnak, amikor kimon-
danak valamit.

¢ A koszos otthon erdsiti az immunrendszert.

e Néha nagy szivas anyanak lenni.

e Az .inkabb... kellene” olyan mételyez6 sz6fordulat, aminek semmi koze a valdésaghoz.

e Fontos, hogy taldlkozz mas kisbabakkal is, mert igy megtapasztalhatod, hogy valéjaban
mennyi minden szamit normalisnak.

e Néha a kdnyveknek egyszer(ien nincs igazuk.

e Hallgass a szivedre! Hallgass a kisbabadra! Tartsd tiszteletben 6t, és az 6sztdneit! Tudatni
fogja veled, mire van sziiksége.

e Keress valakit, aki meghallgat és odafigyel rad.

o A tokéletes anya” elérhetetlen ideal.

¢ Ha elég sokaig varsz, a helyzet megvaltozik, és Uj kérdésekre Uj valaszok sziiletnek.

e Csak akkor vitatkozz, ha tényleg van értelme.

e A kutya kivalo padlétisztito.

e A kérdésekre valaszolj kérdéssel: ,Miért kérdezed?”

e Egy babatakarét szamtalan mdédon hasznalhatsz: eteritve hazon kivili pelenkacseréhez,
Utitakardként a kocsiban vagy akar a bukasnyomok eltakaritasahoz.

e Csak akkor vegyél meg dolgokat, ha mar biztos vagy benne, hogy hasznalni is fogod azokat
(mondjuk gyerekagyat vagy pelenkazéasztalt]. Ne hagyd, hogy magéval ragadjon a sziilévé
valas fogyasztasi kényszere.

e Az els6 héten az idealis felnGtt-csecsemé arany nagyjabol harom az egyhez. De ha csak te
vagy meg a kisbabad, akkor is boldogulni fogtok.

e Amikor valaki felajanlja a segitségét, fogadd el!

e Jarjatok jatszéhazba. Nem a kisbabad, hanem magad miatt.

« Ugy egy hét utan menjetek ki a szabadba. A siras korantsem zavarja annyira az embereket
mint gondolnad, és ilyenkor még a bevasarlas is nagyszer( kalandnak tlnhet.

e Amikor teheted, allj meg egy pillanatra, hizd ki magad, vegyél mély lélegzetet, és emelt
fejjel nézz kordl.

¢ Ne lepédj meg, hogy mennyire furcsan érzed magad az elsd héten. Ez teljesen természetes.
e Csak azt teheted meg, amire képes vagy.

e Engedd el sajat elvarasaidat és hagyd, hogy az legyen, aminek lennie kell.

e Csak azért, mert valami j6lesik, még nem biztos, hogy nem fontos.
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Rist Lilla: Csecsemdszerelem (részlet)

6 jott felém

és én felé mentem
s hogy talalkoztunk,
kinevettiik az idét.
Kicsufoltuk 6t

mi ketten, bizony
én meg 6,

mondtuk neki,

hogy mulhat, ha kell,
mi maradunk
egymasba irva.

S mikor

kétfelé szakadtunk,
6 jovove lett,

én multta,

és menni mertiink
ketten kétfelé,
kilon,

jovolt azis,

jo.

Szabad lehettem,
hogy elapadt

a folyd, az édes,

s ahogy elapadt,

ez a sos,

a szabadsag vize,
csipni kezdte az arcom.

14. A szabadsag vize

La Leche League International @



15. Szoptatas és a gyogyszerek

Szlikséges-e az elvalasztas, akar csak ideiglenesen is, ha gyogyszert kell szedned? Szinte biz-
tos, hogy nem! A gydgyszerek csak ritkan jelentenek akkora kockazatot, mint amivel a tapszeres
taplalas jarna. Mar egyetlen adag tapszer is noveli szamos gyermek- és feln6ttkori megbete-
gedés kockazatat, és akar egy honapig is eltarthat, mig a tapszer utan helyreall egy csecsemé
bélfloraja. Ha biztosra akarsz menni, akkor majdnem mindig jobb dontés, ha elvalasztas he-
lyett folytatod a szoptatast. Ennek okai a kdvetkezdk:

e Annak ellenére, hogy az anya vérében magasabb koncentraciéban van jelen a bevett gydgyszer,

annak hatéanyaga nagyon sokat higul, mire az anyatej lenyelését és megemésztését kdvetéen

a kisbaba véraramaba kerdil.

e Sokat szamit a kisbaba életkora. Egyes hatdéanyagokra a korasziilottek esetében oda kell fi-

gyelni, de idére sziiletett csecsemdéknél mar nem annyira. Minél id6sebb egy kisbaba, annal

kevésbé indokolt az aggodalom. Van, amikor az édesanyat - helytelenil - akkor is elvalasz-

tasra buzditjak, amikor kozvetlenil csecseméknek vagy kisgyerekeknek is adhaté gydgy-

szert szed.

* Ha kétségeid vannak, kérd kisbabad vérvizsgalatat, vagy egyszerlen csak figyeld a valto-

zasokat: nyugtalanabb-e, vagy van-e hasmenése.

e Az ideiglenes elvalasztds - és a fejés meg egy elkeseredett kisbaba etetéeszkozzel torténd

taplalasa - hatalmas fizikai és érzelmi megterhelést jelent egy amugy is nehéz id6szakban.

e A szoptatas nem Ugy mikadik, mint egy vizcsap! Ha hirtelen elzarod, lehet, hogy végleg Ugy

marad. Beszélj a kockazatokrdl egy szakemberrel.

» Az esetleges kockazat tovabb csikkenthetd. Még az ideiglenes elvalasztasnal is sokkal jobb

dontés, ha kozvetlenil a gydgyszer bevétele el6tt szoptatod meg kisbabadat; ha a kdvetkezd

szoptatas el6tt megvarod, mig eltelik a hatéanyag felezési idejének 6tszorose; ha keresel

egy biztonsagosabb hatdanyagu készitményt vagy kezelést; vagy ha legalabb részben meg-

marad a szoptatas.

e Az esetleges perek elkeriilése érdekében a gydgyszergyarak készitménylik hasznalatanak ide-

jére altalaban az elvalasztast javasoljak, és valdszinileg orvosod is az altaluk biztositott szakiro-

dalombdl tdjékozddik. A konkrét kutatasok ritkan tamasztjak ala az elvalasztas sziikségességét.

Ezzel kapcsolatban tovabbi informaciét Thomas Hale . Medications and mothers’ milk” cim{
kdnyvében talalsz angolul, vagy latogass el az alabbi honlapok valamelyikére:
e LactMed, az Egyesiilt Allamok egészségiigyi intézményeinek szoptatas alatti gyogyszer-
szedésre vonatkoz6 adatbazisa: Drugs and Lactation Database (http://toxnet.nlm.nih.gov/cgi-
bin/sis/htmlgen?LACT)
e Dr. Hale kézpontja (http://www.infantrisk.com/)
¢ az Egyesiilt Kiralysag egészségligyi rendszerének Gtmutatdja: Quick Reference Guide for
Drugs in Breast Milk (http://www.ukmicentral.nhs.uk/drugpreg/qrg.htm)
e A Marina Alta Kérhaz spanyol és angol nyelvi adatbazisa (http://www.e-lactancia.org/)
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16. Néhany hasznos weboldal
kismamaknak és édesanyaknak

La Leche Liga Magyarorszag Egyesiilet

Magyar és angol nyelvi weboldalak

www.lLL.hu

La Leche League International

www.llli.org

Alapvet6 informaciok a szoptatassal kap-
csolatban

www.szoptatasert.hu
www.szoptatasportal.hu
www.waba.org.my/
www.kellymom.com

Anyatejgy(jtés

www.heimpalkorhaz.hu/anyatej/index.htm
www.anyatejmisszio.shp.hu

Biztonsagos alvas - egyltt

http://cosleeping.nd.edu/
http://nd.edu/~jmckenn1/lab
www.isisonline.org.uk/about/

Depresszid sziilés utan

www.granitescientific.com/

Dr. Jack Newman honlapja

http://drjacknewman.com

Fogak, fogazat fejlédése, lenétt nyelv

www.brianpalmerdds.com/

Gydgyszerszedés szoptatds alatt

http://www.infantrisk.com/
www.e-lactancia.org
http://toxnet.nlm.nih.gov/

Hordozas

Olbebaba (Olelés Babahordozé Egyesiilet)
http://olbebaba.hu/

Nemzetkozi Babahordozé Hét www.babahordozohet.hu
Beli Buba Babahordozd Iskola www.hordozokendo.hu
Hordoz6.hu www.hordozo.hu

Babazunk.hu http://www.babazunk.hu/hordozas

Hozzataplalas

http://www.szoptatasert.hu/sites/default/files/Med-
dig_eleg_az_anyatej_fuzet_0.pdf

Kevés a tej

http://lowmilksupply.org/

Kutatdsokon alapulé kérhazi protokoll

http://bfmed.org

Laktacids szaktanacsadok (IBCLC)

www.ibclc.hu

Mellm{tét utani szoptatas

http://bfar.org

Orokbefogadott kisbabak szoptatasa

www.lll.hu/cikkek/orokbefogadott
http://fourfriends.com/abrw

Szakmai protokollok gyermekorvosoknak,
védéndéknek

http://www.eum.hu/egeszsegpolitika/
minosegfejlesztes/csecsemo
http://www.mave.hu/uploads/file/VSZK%20proto-
koll%20csecsemo%20taplalasa%200-12%20ho.pdf

Szoptatast Tamogaté Nemzeti Bizottsag

http://sztnb.hu

Szoptatds természetesen

http://normalfed.com
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17. Hogyan kezeljuk a tejcsatorna-
elzarddast, blebet és tejkovet?

SZOPTATASI OTLETEK

e Szoptass a lehetd leggyakrabban, hogy a lehetd legpuhabban tartsd az érintett mellet.

* Fektesd hanyatt kisbabadat a padlon vagy az agyon,, arcaval a mennyezet felé. Helyezkedj el
folotte térdel6tamaszban, melledet logasd a szaja folé, és ebben a helyzetben szoptasd meg.
e A baba alla szopas kdzben mutasson az elzarddott tejcsatorna felé.

BEAVATKOZASI OTLETEK

e Kézifejéssel vagy gyengéd mellbimbod-masszirozassal tavozasra birhatod a tejkdvet.

e Zuhanyozas vagy flirdés utan 6vatosan dorzsold meg a mellbimbd felszinét, hatha ettél
eltlinik a tejcsatorna kivezetését elzaro kis holyag vagy tejké.

e Steril tlvel finoman emeld és nyisd meg a bért a bleb folott, szilkség esetén steril csipeszt
hasznalva a kis bérlebeny eltavolitasahoz. Az irritalt teriiletet néhany napig naponta tobb-
szor is kend be szoptatas utan antibiotikus hatasu kendccsel.

e Fejts ki nyomast a mellbimbd mdgotti teriiletre, mikozben 6vatosan masszirozod, lazitod
a mellbimbddat.

BOROGATASI OTLETEK

e Huzopakolas: kend be a mellbimbddat tiszta olivaolajjal, helyezz ra j6 meleg vizbe aztatott és
kinyomkodott vattapamacsot, majd a h6tartas érdekében tegyél ra egy tiszta anyagot (példaul
Osszehajtogatott textilpelenkat), és gy vedd réa a melltartodat. Szilkség esetén egy vizzaro
réteget (példaul nylont] is tegyél helyezz a melltartdédba, hogy ezzel védd a ruhadat. 24 éran
keresztil minden szoptatas utan készits friss huzdpakolast, azutan tarts 1-2 nap sziinetet.

o Atitathatod a melltartébetétet kevés higitott ecettel, hogy oldja a tejkd kalciumtartalmat.
e Keser(so6 (magnézium-szulfat): oldj fel két kanalnyi keser(sot egy csésze langyos vizben,
és ezzel borogasd naponta négyszer a melled.

.MELLBE VAGO” OTLETEK

e Ne hordj melltartét, legalabbis ne merevitéset.

e Keress fel egy fizikoterapeutat, aki ultrahangos kezelést alkalmaz a melleden.

¢ Hasznalj masszirozo gépet, vagy helyettesitsd a rezgését a kovetkezékkel: villanyborotva,
elektromos fogkefe; de akar dvatosan ra is is hajolhatsz az épp centrifugalé mosdgépre.

e Tegyél a tultelit6dott teriletre fehérkaposzta-levelet.
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TAPLALKOZASI OTLETEK

* Noveld a folyadékbevitelt.

e Néhany héten keresztil naponta vegyél be 2 evékanalnyi (bioboltokban, gyégyszertarak-
ban vagy drogéridkban kaphatd) lecitint.

e Keriild a tejtermékeket, a cukrot, a féldimogyorot, a csokoladét, a zsiros ételeket (kilono-
sen a telitett zsirsavakat tartalmazdkat), a koffeint és a koffeinmentes termékeket.

e Segitsd immunrendszeredet C és D vitamin szedésével - de a napi C vitamin beviteled ne
haladja meg az 1000 mg-ot.

TOVABBI OTLETEK

e Kérdezd meg orvosodat, tudna-e javasolni valamilyen gyulladascsokkentd készitményt.
e Ne hasznalj izzadasgatlot.

¢ Lehet, hogy a tejcsatorna-elzarddas oka stressz, esetleg vérszegénység, herpes simplex
virus?

e Keress fel egy LLL szoptatasi tanacsaddt vagy mas szoptatasi szakembert. Miért kellene
egyedil megoldanod ezt a problémat?!

18. A mellgyulladas, és amit tehetsz ellene

Mellgyulladas (masztitisz) esetén a mellben valamilyen gyulladas alakul ki, melynek kivalto
oka néha - de korantsem mindig - fertézés. A mellgyulladas tiinete lehet:
e meleg vagy forro, érzékeny (néha fajdalmas) teriilet megjelenése az egyik mellen (egy-
szerre mindkettdn ritkan alakul ki), ami piros, vagy pirosan csikozott
e |4z és/vagy hidegrazas, és/vagy altalanos, influenzaszer( fajdalom.

Mitél alakul ki? Gyakran egyaltalan nem is deril ki. Eredményezheti a berepedt, sériilt mell-
bimbon keresztil bejutott kdrokozd, tejcsatorna-elzarodas, nem hatékony vagy tal ritka szop-
tatas (vagy fejés), kényelmetlen melltarté vagy hordozéeszkoz okozta nyomas a mellen, eset-
leg koros kimerdiiltség, ,.szlinidei mellgyulladas”.
Mit tehetsz? Talan érdemes elmenned az orvosodhoz, mert sziikséged lehet valamilyen re-
ceptkoteles antibiotikumra. Mivel nem biztos, hogy fert6zés okozza a problémat, el6szor azért
kiprobalhatod az alabbi alternativ gyogymaodok egyikét.
o Ures mell, ne kelj fel!”. Azaz (a) gyakran - legaldbb két éranként - szoptass vagy fejj az
érintett mellbdl kézzel vagy mellszivdval, hogy folyamatosan iriiljon az anyatej a melled-
bél, és [b) a lehetd legtobb id6t toltsd az agyban fekve, pihenéssel vagy alvassal.
e A begyulladt teriletet szoptatds vagy fejés eldtt két-harom percig melegitsd (példaul
mikrdban felmelegitett cseresznyemag parnacskaval vagy jo meleg vizzel megtoltott ma-
anyag palackkal), utana pedig 6t-tiz percig h(tsd (példaul egy zacsko toriilkézébe csavart,
fagyasztott z6ldborséval vagy egyéb hideg targgyal).
e Vegyél be valamilyen recept nélkil kaphaté gyulladascsokkentd készitményt, amelynek
alkalmazasat az orvosod is javasolja.

Ha 24 6ra mulva gy érzed, hogy nem romott az allapotod, akkor a kezelést Ujabb 24 6ran at
folytathatod. Ha azonban nem érzel javulast, akkor lehet, hogy mégiscsak antibiotikumra lesz

sziikséged.

Tovabbitandcsokért olvass bele a .Mellgyulladas” cim{ LLL-flizetbe, vagy latogass el a Szop-
tatasportalra és olvasd el a Masztitisz okai és kezelése szoptatd anydknal cim( irast.
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19. Fejlodik, félrenyel, fintorog?

A kisbabad gyénydrien fejlédik... De minden szoptatas kiizdelmes? Lehet, hogy az alabbiak kozil
valamelyik helyzet neked is ismerés lesz:
eKisbabam szoptatas alatt félrenyel, fuldoklik, priiszkdl az anyatejtol.
e A melleim mindig feszllnek és/vagy tejleadaskor spriccel beléliik az anyate;.
e Kisbabam ,kiizd” a mellemmel; elhizddik télem, sir, ivben megfesziti magat.
e Kisbabamnak rengeteg pisis és kakis pelenkaja van.
e Kisbabam hasfajds, bélgazos, vagy gyakran bukik.
¢ Kishabamnak néha - vagy mindig - habos vagy zoldes a széklete. Néha a pelusaban mintha
egy kis vértis latnék.
e Kisbabam gyorsan erésddik, vagy az elején gyorsan nétt, de a sulyndvekedése a nyugta-
lansag fokozodasaval megtorpant.
e Kisbabam ritkan alszik el a mellemen; a szoptatas olyan, mintha valami sportversenyen
vennénk részt.
e Kisbabam a mellemen csak az éhségét csillapitja, de komfortszopasra nem hajlandé.
e Kisbabam szopas kdzben fintorog.
e Gyakran Ugy tlnik, mintha kisbabdmnak kellemetlen és fajdalmas lenne az emésztés.
¢ Igyekszem minden szoptataskor mindkét mellbdl szoptatni.
e Ha még nem telt el legalabb két 6ra az el6z6 szoptatads 6ta, megprdobalom kitalalni, miért
nyligoskadik, hiszen nem lehet éhes.

Mindezek olyan csecsemére utalhatnak, aki .tdl sok levest kap, de tul kevés desszertet”.
A két szoptatas kozott a melliinkben 6sszegy(lé anyatej altaldban alacsonyabb zsirtartalmd,
éseza .leves” aszoptatas alatt fokozatosan atalakul . desszertté”. El6fordulhat, hogy nagyon
béséges anyatej esetén a kisbaba nem képes az dsszes .levest” egyliltében megenni. Ha az
etetés kozepén oldalt valtunk, hogy ..biztosan megkapja mindkét mellet”, vagy ha kitoljuk a
szoptatasok idejét, hogy legalabb két dra, vagy még tobb idé is elteljen két étkezés kozott,
akkor kisbabanknak driasi mennyiségl levesen kell atklizdenie magat, és soha nem jut el
a desszertig. Persze igy is megfeleléen novekszik. Viszont az extra zsirtartalom hidnyaban
az anyatej nagyon gyorsan végigszalad az emésztérendszerén, nem emésztédik teljesen:
vastagbélben elkezdhet erjedni, gazképzddést, diszkomfortérzetet és habos, zéld székletet
okozhat.

Ehhez jon még a .locsoldcsbhatas”. Ez a higabb anyatej beomlik a babank szajaba, aki tgy
érzi: nyelnie kell, kiilonben megfullad. Elég kellemetlen érzés. De ha hagyod, hogy kisbabad
.az étlap végére érjen”, ahol a desszert van, akkor azt is megtapasztalhatod, hogy mennyivel
boldogabb és nyugodtabb. Ezt két mddon segitheted eld:
¢ Kinald meg a melleddel barmikor, amikor erre érdeklédést mutat, még akkor is, ha csak
par perce hagytatok abba a szopast. Rovidebb id6k6zonként torténd szoptatas esetén a ma-
gasabb zsirtartalmu tej még mindig ott van a melledben.
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e Ha kisbabad elégedett azzal, hogy csak egy mellbdl szopik egy szoptatas alkalmaval,
hagyd nyugodtan ott. Ha ezutan nem érzed ezt a melledet kellemesen puhanak, djra ugyan-
ezzel kindld meg legkdzelebb. Talan csak arra van sziikségetek, hogy néhany éraig mindig
ugyanazt a mellet hasznaljatok. Vannak olyan babak, akik négy-hat o6rat is eltdltenek az
egyik mellen, miel6tt a masikkal is megkinalod. Hallgass tehat inkabb az dsztdneidre az
ora helyett. figyeld. A masik melled tultelitettsége csokkenti a tejtermelést, és épp erre van
sziikségetek. Ha erdsen tultelitédik ez a melled, szoptass vagy fejj beléle annyit, hogy Ujra
kellemesen érezd magad, majd térj vissza a megkezdett oldalhoz.

Ezek mintha szabalyok lennének, pedig inkdbb csak gyors emlékeztetk arra, hogy a gondo-
tokat két elmélet itkozése okozhatta - az egyik a mellek valtasa szoptatas kozben, a masik
pedig az etetések késleltetése.

Lehet, hogy a tejtermelésed csdkkenésével aggddni kezdesz majd: .el fog apadni a tejem”.
Melleid mar nem olyan nehezek és teltek, a tej sem szivarog beléliik, és a szoptatas alatti ful-
doklasok is megszlintek. Ha kisbabadnak tovabbra is elegendé pisis és kakis pelenkaja van,
szoptatas kozben és utan pedig nyugodtnak és elégedettnek tlnik, az a megfeleld és kiegyen-
sulyozott tejellatds bizonyitéka. Ha babad ndvelni szeretné a tejmennyiséget, csak annyit kell
tennie, hogy gyakrabban szopik, vagy elkezd olykor két mellbdl szopni. Bizz benne, és bizz a
sajat testedben is!

Néhany nap mulva egy boldogabb babat tarthatsz a karodban, és egyszer(bbé valik a szopta-
tds. Ha mégsem, kérj tanacsot LLL szoptatasi tandcsadétol, vagy tovabbi 6tletekért latogass
el awww.lll.hu, esetleg a www.llli.org oldalra.

20. Fejési napld

Karikazd be a tablazatban azokat az drakat, amikor fejtél.

e Kezdetben mindkét mellet egyszerre érdemes fejni, korilbelil 15 percig - miutan megis-
merted a melledet, ezen az id6n valtoztathatsz.

e Legalabb egyszer éjjel is fejjél.

e Ha a kisbabad nem szopik, a napi tiz fejés kivalo teljesitmény. Sok édesanya megelégszik
a napi nyolc fejéssel is. Probald az els6 hetekben a napi legalabb nyolc alkalmat betartani.
Az els6 két hét utan naponta hat fejés a szliken vett minimumnak tekinthetd.

¢ A tejmennyiség leghatékonyabban ugy novelhetd, ha minden gépi fejés utan kézzel is ki-
fejsz egy kis anyatejet.

A kovetkez6 tablazatban naponta bekarikazhatod, hogy hany drakor fejtél, és feljegyezheted,
hogy dsszesen hany alkalommal terveztél fejni, illetve hanyszor sikerdiilt. Datum, néhany ka-
rikdzas és a nap végén egy dsszesités — készits akar tobb masolatot is ebb6l az oldalbdl, és
maris pontosan kovetheted, mi torténik.

Datum cél Osszesen

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011
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Datum

cél

Osszesen

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

éjfél1234567891011dél1234567891011

21. Az egészséges, idore sziiletett
csecsemok szamara fejt
friss anyatej eltarthatosaga

Tarolas helye Hémérséklet A tarolas maxi- Megjegyzés
malis idétartama
Szobdaban 19-26°C 4-60ra Az anyatejet tartalmazd edényt le
kell fedni, és a lehetd leghlvésebben
kell tartani. Ha nedves torolkszét
boritunk ra, az segithet a hitésben.
Hitdtaskaban -15-+4°C 24 ora A jégakku vagy jégtomlé folyamato-
san érintkezzen az anyatejet tartal-
maz6 taroléval és minél ritkabban
nyissuk ki a h(itétaskat.
Hitében 4°C 8 nap Az anyatej 6sszegy(jtésénél lgyeljink
a tisztasagra, hogy minél kevesebb
menjen tonkre. Tegylk az anyatejet a
hiitészekrény hatso részébe.
Hltészekrény mély- -15°C 2 hét Az anyatejet a mélyh(itd oldalfalatol
h{té polcan tavol, a hatsd fal mentén helyezziik
Ht'jt6szekrény kilén -18°C 3-6 hénap el, hogy minél allandobb hémérsék-
ajtéval ellatott mély- letet biztositsunk. A megjeldltnél
hiité részében hosszabb ideig tarolt anyatej alta-
laban még biztonsagosan felhasz-
Fagyasztéladaban -20°C 6 -12hénap nalhato, de a benne lévé zsirok egy
része az idé mulasaval lebomlik.
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22. Hogyan adjunk pétlast
a szoptatott babanak?

Mielé6tt kiegészitenéd a szoptatast, vizsgald meg alaposan a kérdést, hogy valéban sziiksé-
ges-e, és kérd egy LLL tandcsado vagy IBCLC laktacids szaktanacsado segitségét.
A szoptatasbarat potlas eszkozei - az SNS, pohar, kiskanal, fecskendd, ujjetetd, pipetta, szem-
cseppent6 stb. - megkdnnyitik a kizarolagos szoptatashoz vald visszatérést.
¢ A kanalas etetés kissé lassu, és gyakorlatot igényel. Tartsd szinte fliiggéleges helyzetben
a babat, és nagyon kicsi adagonként add neki a tejet.
e Barmilyen pohar alkalmas Ujsziilott etetésére. A legalkalmasabb a kifelé hajlo szélli. Ma
mar kaphato vékony mianyagbol késziilt, mércével ellatott, formatervezett, eldobhaté baba-
poharis. A poharbol valo etetésnélis az a lényeg, hogy mindig egészen kicsi adagokat juttass
a baba szajahoz. A tejet ne dntsd, inkabb vard meg, mig kisbabad magatdl kiissza a felkinalt
cseppeket.
e Gyakorlatlan kismamaknak talan jobban bevalik a Soft Cup nev( etetd, melynek csérrésze
olyan kiképzés(, mintha poharbdlinna a baba, de a folyas sebessége ujjal finoman iranyitha-
td, ezért szinte semmi sem megy mellé.
e A potlds mennyiségének megallapitdsara a leggyakrabban kovetett, am végeredményét
tekintve igencsak kérdéses modszer a kovetkezd: .szoptasd meg a babat, majd adj neki
cumisiivegbhdlannyi pdtlast, amennyit megeszik”. Ennek eredményeként egyre kevesebb tej
fog termelddni. A méasik lehet6ség szamolason alapul. Kiszamitottak, hogy a csecsemdknek
testsuly-kilogrammonként korilbelll hany gramm anyatejre vagy tapszerre van sziiksége.
Nincs mas teendd tehat, mint minden szopas eldtt és utdn megmérni a baba sulyat, kiszami-
tani a szopott mennyiséget, majd a hidnyzo részt pétlasként odaadni. Erdemes ezek helyett
mas megoldast keresni.
¢ A legfontosabb: minden baba esetében a kériilmények ismeretében egyedi mérlegelésre
van sziikség. Kezdj a lehet6 legkisebb adagu pétlassal. Probald elérni, hogy kisbabad meg-
nyugodjon, és Ujra mellre tehesd. Ez akar fél oraig is eltarthat.
o A kritikus idGszakban mérd meg naponta egyszer, esténként a meztelen baba sulyat. igy
nyomon kovetheted, mire vezettek a probalkozasok. Természetes, ha néhany napig stagna-
last tapasztalsz, vagy oriilhetsz annak, ha gyermeked egy-két dekat gyarapodni kezd na-
ponta. Ha ezt a szintet elérted, altaldban tovabbi javulasra is szamithatsz.
¢ Ha a naponkénti teststilymérésnél visszaesést tapasztalsz, emeld a pétlas mennyiségét.
Amint megall a sllyesés, tartsd az igy kialakult adagot egy hétig, ekdzben meg kell indulnia
a gyarapodasnak. Ellenkez6 esetben még tovabb kell emelned az adagot.
¢ Ha a baba erdre kapott, gyarapodasa j6, prébalkozhatsz a potlas lassu leépitésével. Ha
példaul addig 250 gramm volt a napi adagja, csdkkentsd masnaptél 220-ra, tartsd ezt egy-
két napig, majd csokkentsd 190-ra, és igy tovabb. Kozben tedd mellre naponta hét-nyolc-
szor a babadat, hogy szophasson, a potlast pedig lehetdleg SNS-sel vagy kispoharral add.
Ez persze csak javaslat, példa arra, hogyan keresgélheted az éppen elégséges, nem tulsa-
gosan sok potlds mennyiségét kisbabad egyéni helyzetében.

A szerkesztés soran A Szoptatasért Magyar Egyesiilet kordbban online elérhet6 oktatéanyagat hasznaltuk.
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23. Tejed biztonsagos kezelése és tarolasa

KEZI FEJES
e Miel6tt fejnél vagy a tejedhez nyulnal, mindig moss kezet.
e Hasznalhatsz barmilyen tiszta taroléedényt. Az ismert toxikus anyagok elkerilése érdeké-
ben érdemesebb livegedényt hasznalni, vagy olyan mianyagot, amelynek aljan az Ujrahasz-
nosithatésagot jelz6 szimbolum kdzepén 5-0s szamjegy vagy PP jelzés lathaté.
o ird ra az aznapi datumot az livegre vagy tasakra, még mielétt a tejet beletsltenéd.

AZ ANYATEJ TAROLASA
e Ha a lefejt tejet a rakdvetkezé néhany éraban nem hasznalod fel, akkor rogton fejés utan
tedd be a h(it6be vagy a fagyasztdba.
e Ha kivalik a tej zsiros része, etetés elétt keverd (de ne razd) fel, hogy egyenletes legyen a
zsirtartalom.
e Tébb fejés eredményét Ugy tedd egyazon edénybe, hogy hideg tejhez mindig hideg tejet dnts.
* A tej térfogata fagyasztaskor megnd, tehat hagyj egy kis Ures helyet az edényben, ha a
fagyasztoba akarod tenni.
e Annak érdekében, hogy minél kevesebb menjen kés6bb veszenddbe, egy-egy taroldba csak
korilbelil 60 ml anyatejet tegyél.
e A kordbban még le nem fagyasztott, etetéshez fel nem hasznalt anyatej késébbi haszna-
latra a fentieknek megfelelen lefagyaszthato.
e Amélyhitében a hatsé fal mentén, az oldalfalaktél tavol tarold az anyatejet, itt a legallan-
ddbb a hémérséklet.
¢ Ha tasakokban tarolod az anyatejet, dupla csomagolassal megvédheted Gket a fagyas okoz-
ta karosodastol.
¢ Atasakok fektetve helytakarékosabban rendezhetéek el.
e Mindig a legrégebben lefagyasztott anyatejet vedd eld, hogy ne menjen tonkre, mire eset-
leg sorra kerdlne.

AZ ANYATEJ KIOLVASZTASA
e A lefagyasztott anyatejet a hiitészekrényben, vagy egy tal meleg vizbe allitva, esetleg me-
leg folyd viz alatt olvaszthatod ki.
e Ne melegitsd az anyatejet kozvetleniil a tlizhelyen, és ne tedd mikrohulldmu siitébe se!
e Vannak kisbabak, akik a hideg tejet is szeretik.
¢ A kiolvasztott anyatejet a hiitében 24 6raig tarolhatod. Eddig az idépontig felhasznalhatod
vagy Ujrafagyaszthatod (ha legfeljebb nyolc 6ran at volt a hiit6szekrényben, és a h(ité hé-
mérsékleténél melegebbre nem melegedett fel), egyébként ki kell ontened.
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24. Kedves Kismama, Edesanya!

Amikor egy édesanya a La Leche Ligahoz fordul, egy masik édesanyatol kap segitséget, aki
maga is a LLL hagyomanyai szerint szoptatta, gondozta kisbabajat. Ez elismerten a segitség-
nyujtas leghatékonyabb maddja. A La Leche Liga szoptatasi tanacsaddkat személyes tapasz-
talataik megtanitottak arra, és képzésiik soran is elsajatitottak, hogy pontosan azt nyujtsak,
amire a szoptaté anyanak sziiksége van: melegséget, megértést, pontos informaciot. A La
Leche Liga szoptatasi tandcsado egy olyan hagyomany folytatdja, mely az emberiség torténe-
tének kezdeteire nyulik vissza: egyik anya segiti a masikat a szoptatas mlvészetének elsaja-
titdsaban. Tagsagoddal és adomanyoddal ezt a hagyomanyt tdmogatod.

A La Leche Ligat 1956-ban néhany amerikai édesanya alapitotta, akik elszantan szoptatni
szerették volna csecsemdiket, és készek voltak tapasztalataikat megosztani masokkal. ALLL
azota nemzetkozi szervezetté nétte ki magat, és elismert szaktekintély szoptatassal kapcso-
latos kérdésekben. A LLL non-profit szervezet, a munkat mi, dnkéntesek ingyen végezziik.
Felmerilé kiadasainkat adomanyokbdl és a csekély évi tagsagi dijbol fedezzik. Talalkozdink
nyitottak, mindenkinek segitiink, nem csak LLL-tagoknak. Egyesiiletlink partold tagja lehet
minden olyan nagykoru személy, aki elfogadja az agyesiilet alapszabalyat, a belépési nyilat-
kozatot kitolti és az egyesiilet részére e-mailben, faxon vagy postai Gton eljuttatja, valamint
fizeti a tagdijat. A tagsag a naptari év végéig érvényes. A partold tagokra vonatkozd tagdij
jelenleg 2000 Ft.

Mire forditjuk bevételeinket?

A LLL konyveinek, kiadvanyainak forditasara, kiadasara
A LLL fizetek kiadasara

Kilfoldi szakirodalom beszerzésére

Tovabbképzésre

Szoptatasi segédeszkozok beszerzésére
Fénymasolasra és postakoltségre

Mit nydjtunk tagjainknak?

Aj6 érzést, hogy egy nagyszer(i kozosség tagja lehet, aminek munkajat a befizetett tagdijjal is tdmogatja; a
LLL konyvtar ingyenes hasznalatat; szoptatasi segédeszkozok ingyenes hasznalatat; tovabbképzésein-
ken és rendezvényeinken kedvezményt.

Tagjainkat értesitjik rendezvényeinkrdl

A La Leche Liga filozofidja a kovetkez6kben foglalhato 6ssze:

1. A szoptatassal megvalésult anyai gondoskodas az a mdd, amely a kisbaba sziikségleteit a legtermé-
szetesebben és leghatékonyabban érti meg és elégiti ki.

2. Az anyanak és kisbabajanak a kezdetekt6l és minél tobb ideig egyltt kell lennie, hogy szoros kapcso-
latukat és a megfeleld tejellatast megalapozzak.
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3. Az els6 években a kisbaba szdmara az édesanyjaval vald intenziv egylttlét olyan alapvet6 sziikséglet,
mint a taplalék.

4. Az anyatej a legkivalobb csecsemétaplalék.

5. Az egészséges, idére sziiletett csecsemd szamara mindaddig az anyatej az egyetlen sziikséges tapla-
lék, amig - korilbelil fél évvel a sziiletést kovetéen - a baba a szilard étel iranti igényét nem jelzi.

6. ldedlis esetben a szoptatas addig folytatodik, amig a gyermek kinovi ezt a sziikségletét.

7. Az édesanya éber és aktiv részvétele a gyermekszilésben elGsegiti a szoptatds megfeleld indulasat.
8. A szoptatas élményét megszépiti, a gondoskodo sziilépart pedig élteti a csecsemd édesapja altal nydj-
tott szeretetteljes tdmogatas, segitségnyujtas és a vele toltott egyittlét. A gyermeknek az édesapahoz
fiz6d6 meghitt kapcsolata fejlédésének fontos eleme kora csecsemékortol kezdve.

9. A megfeleld taplalkozas kiegyensulyozott étrendet jelent, amelyben az ételek a lehetd legtermészete-
sebb allapotukban szerepelnek.

10. A csecsemdékortdl kezdve a gyermekeknek olyan szeretd Gtmutatésra van sziikségiik, amely képes-
ségeik elfogadasat és az érzéseik iranti érzékenységet tiikrozi.

Honlapunk: www.lll.hu

La Leche Liga Magyarorszag, 1022 Budapest, Herman Ott6 u. 18.

Szamlaszamunk: OTP XI. ker. fiék, 11711034-20810526
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Telefonos és online segitségnyujtas szoptatassal kapcsolatos kérdésekben:

Az aktualisan elérhetd tandcsaddk telefonszamavagy online elérhetdsége a http://www.lll.hu/tanacsado
oldalon talalhato.

Amennyiben szoptatassal kapcsolatos kérdésed van, kérilink, vedd fel a kapcsolatot valamelyik tanacs-
adonkkal. Szeretnénk azonban felhivni a figyelmedet, hogy tanacsaddink maguk is kisgyermekeket ne-
vel6 édesanyak, akik ezt a munkat szabadidejiikben, onkéntesként végzik. Ezért elképzelhetd, hogy csak
tobbszori probalkozasra sikeril valakivel beszélned vagy esetleg egy tandcsadot hosszabb idén &t nem
tudsz elérni. Tirelmedet és megértésedet kdszonjik!



A szoptatas napjainkban - igy tudsz te is sikerrel jarni!

Elfogadott tény, hogy kisbabad taplalasdnak és gondozasanak legtermészetesebb és legegészségesebb
maddja a szoptatads. A La Leche Liga - avarandés és szoptaté kismamak tdmogatasa mellett elkotelezett,
nek elsajatitdsdban. Most pedig hosszl el6készité munka utan a La Leche Liga Magyarorszag kiadasa-
ban magyarul is megjelenik ez a kitlind és vildgszerte nagysiker( kézikonyv. A kisbaba érkezésére vald
felkészlléstdl az elvalaszt(od)as tematikajaig, a szoptatasi pozicioktol az anyatej fejéséig és tarolasaig
szamtalan szoptatasi tanacs, torténet és tudnivald taldlhaté benne. A témakordok széles skaldja garan-
talja, hogy a kismamak barmilyen helyzetben haszonnal forgathasséak tudastarunkat. Illusztraciokban,
tudomanyos kutatasi hivatkozasokban - és magyar édesanyak sajat tapasztalatokban gazdag, igaz tor-
téneteiben is - bévelkedd kdnyviinkben tobbek kozott az alabbi témakrol olvashatsz:

e a szoptatas szép-rogos Utjat megjart édesanyak szoptatdssal kapcsolatos tanacsai: a szoptatas soran

felmerild esetleges fajdalmak megel6zésétél a kisbabaddal valé kiilonleges kapcsolat kiélvezéséig

e mellretétel: régi modszerek Gj megvilagitasban - és egyszer(ibben

e korok és korszakok a szoptatasi kapcsolatban: fejezetekre bontva

e tudnivaldk a csaszarmetszést és egyéb komplikaciokat kovet6 szoptatasrol

e tudomanyos adatok, amelyek alatamasztjak a szoptatas - mindkettétok élethosszig tartd egészsége

szempontjabol - kiemelked6 fontossagat

* hasznos tanacsok a szoptatast elésegité kornyezet kialakitdsahoz és tdmogatoi halézatod kiépitéséhez

e kiilonleges igény(, korasziilott, orokbe fogadott csecsemdk és ikrek szoptatasa: hogyan boldogulj,

barmilyen varatlan fordulatot is tartogasson szamodra az élet

e (tmutato: honnan tudhatod, hogy kisbabad elég tejhez jut, hogyan ndvelheted a tejtermelésedet, mikor

kezdd meg a hozzataplalast, illetve mit kell tudnod az alvasrol, a kolikarol, az ételallergiarol, a gydgy-

szerekrél és még sok minden masrol

e gyakorlati tanacsok: megoldasok varatlanul felmerild probléméakra (példaul a mell tultelitédése,

sargasag, elzarddott tejcsatornak és hasonlok])

e valaszok a leggyakoribb kérdésekre - no meg azokra, amik eddig még fel sem meriiltek benned.

Konyviinkben a tovabbi informaciészerzés céljabol hasznos internethivatkozasokat is talalsz. Mellékel-
tink egy flizetet is, amelyben 6sszefoglaltuk a leggyakrabban eléforduld problémakkal kapcsolatos tud-
nivalokat, hogy azok mindig kéznél legyenek!

A szoptatas noi mlvészeténél nincs megfelelobb kezdet kisbabad szamara!

Gyermekeim rendszeresen kérdezgetnek arrdl, hogy ..amikor kicsik voltunk, mi
is szopiztunk, ugye Mama?” Szinte emlékeznek is, hiszen csaknem két és fél
évig szoptak. Legutébb az akkor mar harom és fél éves Matyi azt is hozzatette:
.Megprébalhatom ujra?” Szinte belém nyilallt, hogy milyen jé is volt a szoptatas,
és hogy mennyi biztonsagot és 6nbizalmat adott nekem. Es mit adhattam volna
tobbet én nekik, mint védelmet, meghittséget, ssmmihez sem hasonlithaté sze-
retetet - méghozzd a legtermészetesebb médon.

ISBN 80

9 ‘J J;

Erds Antonia
Fogyasztoi ar: 3500 HUF, 56 RON

978-963-08-6880-8

89630"868808" >




