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Pro pohodové Rojeni




Milé maminky

Jsem Stastna, ze pravée ctete tvto radky, které vam pomohou
v zacatcich kojeni. Nezalezi na tom, jestli jste t¢hotna nebo
své miminko jiz drzite v naruci. V obou pripadech pro vas
bude tato brozurka prinosem a podporou béhem néznych
chvil s vasim miminkem.

Kojeni je dnes velké téma a je t¢zké se vyznat ve vsech
radach a priruckach. Dala jsem pro vas proto dohromady
Desatero pro pohodové kojeni, Rkde najdete ty
nejdalezitéjsi zasady v Rostce. V druhé casti brozurky si
muzete prohlédnout nejoblibenéjsi kojici polohy.
Muzete je vvzkouset vsechny nebo jen nékteré a vybrat ty,
kRteré jsou vam nejpohodInéjsi.

Pamatujte, ze Razda zena je original a to, co vvhovuje vam
nemusi vvhovovat druhé. Veskeré radv v této brozurce
proto berte s nadhledem a vzdy nakonec dejte na vasi
intuici. Ta totiz nikdy nelze a vy jste ta nejlepsi maminka pro
své miminko i bez jakvchRoli rad a brozurek. Pokud vam vsak
néktera rada pomuze k pohodovému kojeni, budu nesmirné
vdécna.

S laskou, vase Monika MoravciRova
Certifikovana laktacni poradkyné a zakladatelka Moniel



Desatero pro pohodové
Rojeni beze stresu

Pohodlna poloha

Udélejte si kojeni hezké! Béhem kojeni se nejprve pohodIné usadte
vv a teprve poté prikladejte miminko kR prsu. Usadte se do
oblibeného kresla, lehnéte si na postel nebo na gauc¢. Kazdé zené
vvhovuje néco jiného, proto vyzkousejte ruzné Rojici polohy a
najdéte si tu svoji oblibenou.

Spravné prisati

Prikladejte miminko R prsu tak, aby mohlo nasat nejen samotnou
bradavku, ale i velkou c¢ast prsniho dvorce. Jak poznate, ze
miminko saje spravné? Béhem sani pohybuje celou dolni celisti a
dvorec stlacuje dasni, nejen samotnymi riy.

Spravna technika kojeni

Kojeni by nemélo bolet. Velka vétsina problému s kojenim je
spojena s nespravnou technikou. V pripadé, ze citite bolest,
pozadejte o pomoc laktacni poradkyni. lL.aktacni poradkyné jsou
andélé. Vyslechne vas a poradi vam jak na to. Nékdy staci jen
drobna uprava polohy a kojeni jde hned samo a bez bolesti. Svou
laktacni poradkyni si muzete vvhledat na strankach organizaci
Mamila a Laktacni liga.

/apomeinte na hodiny!

Kojeni funguje na principu poptavky a nabidky. Cim vice budete
miminko prikladat, tim vic mléka se bude tvorit. Zapomente na
hlidani ¢asu a kojeni "1O minut z Razdého prsa kRazde 3 hodiny'.
Ridte se pouze biologickymi hodinami vaseho miminka a nakrmte
ho kdykoli si rekne. Slibuji, Ze budete mit to nejspo—kojenéjsi
miminko pod sluncem.



Dostatec¢na vyziva

WHO uvadi, ze by kojici zena méla jist 300 — 500 Kcal za den
navic. Berte to ale pouze jako orientacni udaj, Razda zena je jina,
ma jinou stavbu téla a jiny metabolismus. Naslouchejte svému telu a
doprejte mu to, o co si zada. Pokud mate velky hlad, tak se najezte
a to Rlidné i v prubéhu noci. Vyzivujete télicko celého c¢loveka a
potrebujete energii.

Hyvdratace

To, ze byste méla pri Rojeni dodrzovat pitny rezim urcité vite, ale
jak béhem narocéného dne s miminkem nezapomenout? Rozmistéte
sklenice nebo vétsi lahve s vodou razné po byté, abyste méla
tekutiny neustale po ruce a nemusela vstavat v prubéhu kojeni.

Mate spravna prsa

Mnoho zen Sl\/cha v porodnici véty tyvpu: 'S témito prsy kojit
nebudete!” nebo "Mate malé bradavky, to vam nepujde!’. Z téchto
vét je mi do breku. Kazda prsa a kazdé bradavky jsou spravné. Je
jen malé procento zen, které z fyziologickych davodu Rojit
nemohou, ale vétsina prsou je prirozené uzpusobenych pro
bezproblémové Rojeni.

Slabé mléko?

Neexistuje! Zijeme v dobé prebytku. Denné mame neomezeny
prijem zeleniny, ovoce, mlécnych vvrobku, masa, lusténin,
¢ekoholiv, na co mame zrovna chut a ¢eho si télo zada. Neni
mozné, aby v dnesni dobé méla zena slabé mléko. Jedna se o mytus
a pokud ho od kohokoli wuslysite, nevérte. [ste dokonale
uzpusobena R tomu své miminko nakrmit a mate to nejlepsi mléko
pro své miminko.



PohodIné oblec¢eni

Obléknéte se do obleceni, které vas netlaci, je z prirodnich
materialu, elastické, pohodlné, idealné bez patentku, zipu a
knofliku. Vérte, ze béhem denniho a zejména noc¢niho Rojeni velmi
ocenite, kdyz vase obleceni umozni snadny pristup R prsou bez
nutnosti rozepinani nebo svlékani svrsku.

Vase télo, vase miminko, vase volba

Dostavate spoustu nevyzadanych rad, ¢tete razné clanky a diskuze
na internetu a jde vam z toho hlava kolem? Vykaslete se na vSechny
rady a délejte si to po svém. To, ze néco funguje jiné mamince
neznamena, ze to bude fungovat i vam. Kazdé miminko je jiné,
kRazda zena je jedinec¢na. Pro své miminko jste pravée vy ta nejlepsi a
vase intuice nikdy nelze. Nenechte ji utichnout v hromadé rad a
doporuceni ostatnich a ridte se ji. Vy vite nejlépe, jak na vase spo—
kRojené miminko

Pridejte se do nasi Romunity

FB skupina: Monielky — materstvi s laskou a respektem

Bezpecné misto pro vase dotazy nejen o kojeni! Ve skupiné s
nami muzete sdilet cokoli v oblasti materstvi, rodicovstvi a
partnerskvch vztahu. Podporime vas, vyslechneme a budeme
respektovat vas nazor. Pridejte se mezi nas a stante se soucasti
Romunity maminek, Rteré drzi pri sobé!

@moniel_cz_sk

f @moniel.cz
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Savci (pololezmo)

Tato poloha byva pro mnoho maminek vubec prvni, kterou
se svvm miminkem zazivaji, byva totiz aplikovana
bezprostredné po porodu, Rdy se mamince polozi
novorozenatko na brisko, odkud si samo vysplha az k prsam.

Do této polohy se dostaneme velmi jednoduse. Staci, kdyz si
zvolime pohodIny polosed/pololeh a miminko si polozime na
bricho. Podle vyvbraného prsu podpira stejna ruka miminko
po celé délce az k zadecku. Savci poloha ma mnoho podob
podle velikosti maminky, miminka, prsu, ale také podlé délky
naseho téla/miminka. Proto se nebojte si tuto polohu
opravdu prizpusobit.



Kolébkova poloha (kolébka)

Kolébka je asi nejcastéji pouzivana poloha. Maminka drzi
miminko v naruci, hlavicku ma u svého lokte a lezi na vasem
predlokti, télicko je na vasem brise (brisko na brisko). Této
poloze se rika také “madona”.



/Rkrizena kRolébka

Touto technikou je miminko drzeno opacné nez v RolébkRové
poloze, tzn. hlavicku drzite v dlani, télicko lezi podél
opacn¢cho predlokti. Poloha muze byt uzitecna pro malinka
novorozenatka, Rteri maji napriklad problém s prisatim.



Vleze na boku

Maminka a dité lezi na boku tvaremi kR sobé. Tato varianta je
idealni a asi nejpouzivanéjsi napriklad pro noc¢ni Rojeni.



I otbalova poloha

Pri této poloze je miminko prilozeno R prsu z boku, coz je
idealni pro maminky s vétsimi prsy, po cisarském rezu nebo
pro predcasné narozena miminka.

Poloha maze také pomoci pri zanétech v prsu, Rteré se
casto tvori na vnéjsi spodni stran¢ prsu. Pokud brada
miminka sméruje smérem k zanétu, pomuze ho rozmasirovat.

Dvojita totbalova poloha

Stejna jako fotbalova, jen na obé strany, tzn. idealni
napriklad pro dvojc¢atka, kdy potrebujete Rojit dvé miminka
soucasne.



\'zprimené (koala)

V této poloze sedi détatko obkro¢mo na vasem stehné nebo
boku ve vzprimené poloze. Je to ¢asto volena technika pro
kRojence, kteri trpi refluxnimi nebo usnimi infekcemi.

\ Rlece, v nositku/satku, ve

stoje/pri chizi/ na mici...

Poloh existuje opravdu hodné a pokud vam vvhovuje v dané
situaci, tak je to ta vase prava.






