Sveikil

DZiaugiamés galédamos jums pristatyti La Leche lygos knygos ,Womanly Art of
Breastfeeding* 20-ojo skyriaus vertima j lietuviy kalba. Cia pateikiama svarbiausios
informacijos, kurig jas turétuméte Zinoti, santrauka. Tekstas sumaketuotas taip, kad tilpty ant
vieno lapo ir galetumete norima lapg atsispausdinti ir pasikabinti namuose, kad bet kada
galétumete paskaityti.

Jeigu reikalinga pagalba, skambinkite ar raSykite La Leche lygos vadovéms:

Rima Kurtinaitiene tel. 8 604 05237 rima@attachmentparenting.lt
Natalija Kolesnikova kolnata@gmail.com, skype natuke.

Arba ateikite | La Leche Lygos mamy susitikimus, kurie vyksta kiekvieng treCig meénesio
ketvirtadien] nuo 11 val. PrieraiSiosios tevystés centre, A. Vivulskio g. 10A-10, Vilniuje.
Daugiau informacijos apie La Leche lygos veiklg Lietuvoje galite rasti svetaineje
http://www.zindymas.lt

Zindymas yra labai svarbus jums ir jasy kadikiui ir mes esame tam, kad padétume jums
sekmingai zindyti!

Rima ir Natalija
La Leche Lygos vadoves

Tekstg verté Rima Kurtinaitiene, LLLL ir Eglé PranckeviCiene
Redagavo Vitalija Pilipauskaite-Butkiené
2011 gruodis
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Zindymas gulint, arba biologiné prieZiara

Zindymas gulint, arba biologiné prieZidra, leidZia su kadikiu jaustis patogiai ir skatina
natdralius jusy ir kadikio zindymo instinktus. Daugiau informacijos rasite svetaineje
www.biologicalnurturing.com.

Apsirenkite taip, kaip jums ir kadikiui baty patogu.

Raskite lova ar sofg, kur jus galetumete patogiai atsilosti, jsitaisyti ant nugaros, o
visas kunas buty prilaikomas — ne horizontaliai, bet pusiaugulomis, taip, kad,
pasiguldzius kadikj ant kratinés, visas jo kainas dél traukos jegos priglusty prie jusy
kdno.

Pasidekite tiek pagalviy po galva ir pecCiais, kad jie bty patogiai prilaikomi. Tegul
visas kadikio priekis lieCiasi su jasy kratine ar pilvu.

Kadangi esate atsiloSusi pusiaugulomis, nesusidaro sterblé, ir kadikis gali guléti ant
jusy tokioje padeétyje, kuri jums labiausiai patinka. Uztikrinkite, kad mazylis visu
priekiu yra atsisukes j jus.

Pasidekite kadikio galvele taip, kad jo skruostas baty netoli jasy nuogos kruties.
Padekite jam tiek, kiek jums norisi ar atrodo reikalinga. Padekite jam padaryti tai, kg
jis stengiasi padaryti. JUs esate komanda.

Prilaikykite kratj arba neprilaikykite jos, kaip jums patogiau.

Atsipalaiduokite ir mégaukités savimi bei kadikiu.
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Pirmyjy dieny vystykly skai€iaus registravimo dokumentas:
apatiné riba
(Jeigu pienas jejo, jis turi ir iSeiti!)

Skaiciuoti tik tuos vystyklus, kuriuose kakucio buvo tiek, kiek vietos uzima is nykscio ir
smiliaus sudarytas apskritimas (,OK"“ Zenklas). Nebuatina skaiciuoti Slapiy vystykly.
Prikakoti vystyklai daugiau pasako apie tai, kaip einasi jusy kudikiui. Apibraukite X Zyma,
kai kadikis | vystykla padaro ,OK" Zenklo dydZio kakutj.

Jeigu jusy kadikiui yra...

Tikétinas maziausias vystykly skaicius
su ,,OK* Zenklo dydzio kakucio kiekiu

0-1 diena (pirmasis 24 val. po gimimo
periodas)
Juodos lipnios iSmatos

1-2 diena (antrasis 24 val. po gimimo
periodas)
Rudos lipnios iSmatos

2-3 diena (tre€iasis 24 val. po gimimo
periodas)
Zalsvos iSmatos

3-4 diena (ketvirtasis 24 val. po gimimo
periodas)
Zaliai geltonos iSmatos

4-5 diena (penktasis 24 val. po gimimo
periodas)
Geltonos iSmatos

Mano zZindymo pagalbininkai
Kadikio gydytoja

X 1
X X 2
X X X 3
X X X 3
X X X 3

Mano gydytoja

Vietiné La Leche lygos vadove

Tarptautinio zindymo ir laktacijos konsultante (IBCLC)
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Kaip pazadinti miegantj naujagimj

Jeigu jusy naujagimis neprabusdamas miega ilgiau kaip tris valandas ir:

* gimdymo metu jus negavote jokiy vaisty,

» Kkai ateina laikas valgyti, kadikis valgo gerai,

* jo vystykly turinys yra tinkamas (2Zr. ,Pirmyjy dieny vystykly skaiciaus registravimo
dokumentas: apatine riba*),

tada tikriausiai jis jau toks yra. Stebékite, kiek karty per parg tustinasi vaikas ir kaip auga jo
svoris.

Jei kadikis prastai priauga svorio ir neprabusdamas iSmiega daugiau kaip tris valandas,
stenkites jj pazadinti ir pamaitinti bent deSimt karty per diena, kol jis ims prabusti pats ir
bent keturis kartus tustinsis pakankamu iSmaty kiekiu kiekvieng dieng.

Kadikj bus lengviau pazadinti, jei pastebésite ir atpaZzinsite kitame lape iSvardytus alkio
pozymius. Jeigu pakelta miegancio kudikio ranka paleista nukrinta lyg akmuo, jj gali bati
sunku pazadinti. Po dvideSimties minuciy pabandykite dar kartg. Zadindama galite
iISmeginti Siuos dalykus:

* sumazinkite apSvietima, uZtraukite uzuolaidas. Kadikiui bus lengviau, jei nereikés
markstytis del rySkios Sviesos.

» iS dalies ar visai nurenkite jj. Pasiguldykite sau ant kratinés.

» glostykite jj ir vadinkite vardu. Masazuokite jo pédas.

* paguldykite jj ir Svelniai perverskite nuo vieno Sono ant kito.

» Laikykite kadikj rankose taip, kad jo galva baty jasy delnuose, o kojos ties
alkinemis. Pakelkite kadikj j vertikalig padetj ir vel nuleiskite | horizontalig.

* pavalykite jo veidg dregnu ranksluosciu.

* iSspauskite j kadikio burnyte truputj prieSpienio ar pieno, tik truputj, tada sulaukite,
kol jis jj nuris, ir iSspauskite dar truputj.

Kadikis gali apzioti kratj ir Zjsti miegodamas, jei Zzindymui pasiguldysite jj sau ant kratines,
arba jis gali siurbteleti pieno iS Saukstelio. Maitinkite jj tokiu badu, kuris judviem tinka.
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Poreikio bati pamaitintam Zenklai

Pirmiausia kadikis pradeda rodyti subtilius alkio Zenklus: po vokais juda akys, vokai
virpa dar prie$ kadikiui atsimerkiant, rankutes kyla prie veido, kruta lapytes.

Tada pradeda rodyti labiau pastebimus zenklus: linksta prie jusy kratineés, pradeda
inksti ar cypséti.

Jei jus Siuo metu pasidlysite vaikeliui valgyti, jis tikriausiai paims jusy kratj Svelniai ir
lengvai.

Kai alkis auga, vaikelio kinas ir burna jsitempia. Jis greitai kvepuoja arba pradeda
verkti.

Jau pradéjusiam verkti vaikucCiui daug sunkiau imti zjsti. Verksmas yra velyvas alkio
Zenklas. Pirmiausia reikia nuraminti vaikelj, tik paskui bandyti jj pamaitinti.

Zindyti lengviau, kai tenkinami mazylio pageidavimai, o ne laukiama, kol jis prades
reikalauti.

Nelaukite, kol pajusite, kad jusy kratiné pilna pieno. Kai tik kratis prisipildo pieno,
pradeda mazéti jo gamyba.

Sialykite vaikeliui kratj, net jei jis nepraso. Bet kuriuo jums patinkanciu metu.
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Nepradedancio Zjsti kadikio Zindymas:
vienas galimas budas

Nuo gimimo iki 6 valandy — odos kontaktas.
» Laikykite vaikutj prie saves, oda prie odos, ir Svelniai skatinkite jj Zjsti.
» Jei gimdymo metu buvo naudoti medikamentai — po pirmy dviejy valandy rankomis
iISspauskite prieSpienio.

Po apytiksliai 6 valandy — pradekite reguliariai rankomis nusitraukti pieng.
» Kuo daugiau laikykite kadikj prie saves, oda prie odos.
» ISspauskite kelis pieno laSus ant spenelio, kad paskatintuméte kadikj priglusti prie
kraties.
* Nutraukite rankomis prieSpienj j Sauksta ir Saukstu maitinkite jj kadikiui kas 2—3
valandas dieng ir tada, kai kuris nors atsibundate naktj.
* Pieno nutraukimas i$ kraties yra tiek pat svarbus, kaip ir kidikio maitinimas.

Kai pieno pagauseja — nutraukite jj rankomis arba pientraukiu, naudokite antspenius,
sumaitinkite pirStu naudodamiesi maitinimo zondu (angl. finger-feed) arba i buteliuko.

» Kuo dazniau glauskite vaikutj prie saves, oda prie odos, atsipalaiduokite ir kiek
Jjmanoma daugiau lieskite vaiko oda.

* Nusitraukite pientraukiu pieng bent 8-10 karty per 24 val. (i$ jy bent vieng kartg
naktj), baigdamos nusitraukti rankomis. Svelniai masazuokite kratis prie
nutraukdama pieng ir nutraukimo metu, paskui dar iStraukite jo rankomis.

« Pamastykite apie antspenius, kad padétumete vaikeliui paimti kratj.

« Kai pieno pagauséja, maitinimas rankomis arba buteliuku gali bati iSeitis.

Baigiantis pirmai savaitei — pagalba, kantrybe, pasitikejimas.

» Vis dar glauskite vaikutj prie saves, oda prie odos. laikykite vaikelj prie saves.

* Nusitraukite pieng bent 8-10 karty per 24 val., mazindami §j skaiCiy, kai vaikelis
pradeda pats Zjsti.

» Jus galite nusitraukti daugiau pieno ir uzsaldyti jj Saldiklyje, kad turetuméte atsargy
vienam ar dviem maitinimams. Jei nusitrauksite kelis papildomus kartus per dieng
ar dvi, pieno pradées gauseéti.

* bendraukite su La Leche lygos vadove ar kitu zindymag skatinanciu asmeniu.

Kadikiams kartais prireikia savaiCiy, kad pradety gerai zjsti. Stenkités vis pasiulyti vaikeliui

Zjsti. Jei jmanoma iSmokyti tigrg perSokti per ugnies Ziedg, jmanoma ir kadikiui padeti
daryti tai, kam jis buvo sukurtas!
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Pieno istraukimas rankomis

* Pazadinkite savo kratis — pamasazuokite jas, sujudinkite, Svelniai supurtykite.

» Padekite pirsStus prieSingose rudojo laukelio puseése.

* Paspauskite pirstais krutines lgstos link.

» Suspauskite pirStus vieng prie kito, Siek tiek patraukdamos arCiau spenelio, taciau
pirStai neturi slysti oda.

» Atleiskite pirStus, atpalaiduokite ranka.

* Pakartokite tai keletg karty. Nesitikekite nieko iS karto. Pamasazuokite kratj, kai tik to
panorésite. Pakeiskite pirSty padetj, kad iStrauktuméte pienag is kity lataky.

PrieSpienis: surinkite jo laSus | plastikinj Saukstel; ir priglauskite prie ktdikio lapy arba
surinkite prieSpienio lasSus su pipete ir sulaSinkite kadikiui | burng.
Pienas: surinkite j pientraukio indg ar platy duben;.

Paziurekite vaizdo jraSg svetaineje
www.newborns.stanford.edu/Breastfeeding/HandExpression .html.

Kratines lgstos link Suspausti pirStus vieng prie kito Paleisti
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Masy mazylis jau namuose!

gime

sveria

Pasome belsti tyliai. Tikimes jusy supratimo, jeigu neatidarysime.
Mes mokomes gyventi su kadikiu ir Siuo metu galime buti labai
uzsieme.
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Mielai priimtume jusy pagalba!

Siuo metu esame labai uZimti ir bGtume labai dékingi, jeigu mums nors truputj padétuméte!

ISsirinkite IS sgraso:

Pirkiniai:

Maistas:

Reikalai:

Namuy ruosos darbai:
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Idéjos, kaip nuraminti neramy kudikj

Kadikio laikymas ant ranky, jo nesiojimas, vaiksciojimas ir kalbéjimas su juo yra seni kaip
pasaulis kadikiy raminimo budai. Cia pateikiamos jy variacijos, pasiteisinusios neramiy
kadikiy mamoms.

* ,Magiska“ kadikio laikymo padétis.

* Neryskus apSvietimas ir raminamieji judesiai, jei kadikis dar néra visiSkai jsiaudrines.

* Maudymasis vonioje, prieblandoje, kartu su mama (puiku, jeigu yra Zmogus, galintis
palaikyti ktdikj, kol jas pasiruoSite vonia). Tinka dar nejsiklykusiam kadikiui.

* Bandykite ne suptis, o judéti aukStyn Zzemyn. Eisena galéty bati Siek tiek Sokciojanti.

* Energingai Sokite kartu, ypac jei pavyko atrasti kadikiui patinkancig muzika.

» Tekantis vanduo, radijo Snypstimas, dulkiy siurblys arba skalbyklé skleidzia ,baltgjj"
triukSma.

* Pakeiskite aplinka: kitas kambarys, kita kambario stebéjimo vieta, laukas.

» Eikite apsipirkti! Pasivazinejimas automobiliu ir kiti zmones bei vaizdai gali padeti
atsikratyti ,uzkeikimo".

* Atsiseskite gimnastikos ar gimdymo kamuolio laikydama kadikj rankose ir
pasisupuokite aukStyn zemyn.

» Jeigu leidzZia oro salygos, iSeikite | laukg su kudikiu nesSykléje. Tai daznai nuramina
kadikius,o ir jums bus puiki manksta! NesSykleje kadikis netgi gali diskretiSkai pazjsti,
jums vaikstant.

* Dar kartg pazindykite. Alkis daZniausiai néra pirmoji kidikio neramumo priezastis,
taCiau zindymas daznai buna problemos sprendimas; zindymas ramina kadik].

Kas padeda jums?
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O ka daryti te€iams?

Mama Zindo, ir kadikiui nereikia, kad jus jj maitintumete.
Taigi kg daryti jums? Visa kita!

Jus esate Patikimas Asmuo, kuris néra Mama. Zindymas ir mama $iuo metu yra jusy
kadikio pasaulio centras, taCiau kasdien kudikio pasaulis dideja, ir jus esate pirmasis
asmuo, kurj kadikis j jj jtraukia. Jus kitoks. Jusy forma, balsas, rankos ir kvapas yra kitokie.
Jus laikote kadikj kitaip. Jus mokote, kad kitoks gali bati geras. Kai jusy kudikis pervarges,
jus galite tapti kaip tik tuo pokyciu, kurio jam reikia. Kg jus galite padaryti?

» PrisiriSkite kudikj vaikjuoste ar kita neSykle ir eikite pasivaikscioti.

* ISeikite pasizmoneti: kadikiai yra socialios butybés.

» Skaitykite savo kadikiui — jam patinka girdéti jusy balsa.

» Pakeiskite vystyklus. Net jei dabar jam tai nepatinka, greitai ims patikti.

* Nusnuskite su kadikiu ant kratinés.

» Pasakokite jam apie tai, kas yra namuose.

* Maudykites kartu.

* Nuneskite jj mamai kaskart, kai tik jis to nori.

e Saugiai su juo miegokite.

* ISbandykite ,magisSka*“ kadikiy padétj: kadikio nugara priglausta prie jasy kratines, jusy
kaire ranka po jo kairiuoju peciu (rankos i$ Sony apkabinusios jasy ranka), delnu laikote
deSine jo Slaun;.

* Linguokite ir supkite kadikj. Kudikiams patinka sidbavimas j Sonus.

Svarbiausias jusy darbas yra padeti mamai zindyti, 0 ne varzytis su ja. IS pirmo zvilgsnio

atrodo, kad vadinamasis ,poilsio“ buteliukas palengvina mamos pareigas, taciau labiau

tiketina, kad jis tik sukels zindymo problemy ir padidins kadikio sveikatos sutrikimy rizika.

Geriau:

* saugokite savo partnere nuo kritikos.

*  maitinkite ja.

* padekite susirasti gery pagalbininky, jeigu jai jy reikia (www.llli.org ir www.ilca.org yra
puikios vietos paieSkai pradéti).

* ropinkités ja, kad ji galéty rapintis vaiku.

Du jasy skirtingi vaidmenys susilieja, kad sukurty stiprius bei saugius namus Geriausiam
Pasaulio Kadikiui.
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Jiasy vaikaitis yra Zindomas?

Pateikiame kelis naujus dalykus apie kadikio zindyma.

Naujausi tyrimai parodé, kad Zindymas yra labai svarbus kadikio sveikatai bei
vystymuisi ir mamos sveikatai; jis turi jtakos abiejy sveikatai tiek dabar, tiek ir ateityje.
Zindymas netgi palankus aplinkai.

Tyrimy metu taip pat nustatyta, kad sklandziausiai Zindoma tada, kai kadikis Zindomas
atsizvelgiant j jo alkio zenklus, o ne pagal grafika. Dazniausiai kudikis nori zjsti labai
daZnai, ypac is pradziy. Laimei, nejmanoma kadikio Zindyti per daznai. Skaudami
speneliai nera tiketina sekmingo zindymo dalis, prieSingai — skausmas rodo, kad
kaZkas negerai. Su specialisty pagalba Zindanti mama greitai turéty pasijusti gerai.
Daugelis medicinos eksperty, pvz., Amerikos pediatry draugija ir Pasaulio sveikatos
organizacija, rekomenduoja kadikius zindyti iSimtinai — neduodant jokio kito maisto ar
gerimo — pirmuosius Sesis gyvenimo ménesius ir testi Zindyma, papildant kadikio
raciong kitu maistu, net iki dvejy mety ar ilgiau.

Turbut jas buvote mokomi kitaip, kai auginote savo vaikus.

Taciau yra dalyky, kurie visiSkai nepasikeité!

Jaunoms mamoms vis dar labai reikia pagalbos, labai daug palaikymo ir labai daug
mylin€iy Seimos nariy démesio — juk jie galéty paruosti valgj mamai ar pasirapinti
skalbiniais. Kol mokosi zindyti ir bati mamomis, joms reikia Salia esancCiy kantriy zmoniy.
Kadikiams tebereikia mylinCiy seneliy. Jisy praktiné pagalba ir palaikymas yra aukso
vertes investicijos j jusy vaikaiCio ateitj ir jusy bendrg gyvenima.
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Zindymas: tai tiesiog géris

Tu Zinojai, kad Zindyti yra daug geriau. Dél to ir pradéjai Zindyti. Del to verta ieSkoti

problemy sprendimo.

Zindymas

Tai santykis su kadikiu.

Yra prieinamas Sig akimirkag, paprastas ir
beveik nieko nekainuoja.

Uztikrina kadikiui normalig gyvenimo
pradzia.

Skatina normaly zandikauliy vystymasi.
Yra normali jvykiy seka mamai po gimdymao.
ISskiria motinystes hormonus.

Leidzia kadikiui paCiam reguliuoti savo
apetitg.

Taupo Seimos pinigus.

Mamos pienas

Jame yra Simtai zinomy ir nezinomy
sudedamuyjy daliy, tarp jy interferono ir
baltyjy kraujo kaneliy, antibakteriniy ir
antivirusiniy agenty, zarnyno veiklg
gerinanCiy medziagy, augimo hormony ir
viso kito, ko, zinoma, reikia kadikiui.
KeiCiasi, kad atitikty besikeiCiancius kudikio
poreikius.

Nealergizuoja.

Yra vienintelis normalus Zmogaus kudikio
maistas.

Skatina normaly smegeny vystymasi.
Visada yra Svarus.

Padeda kadikiui islikti sveikam ir véliau.
Maloniai kvepia tiek jeidamas j kadikj, tiek
iSeidamas is jo.

Yra normali pradzia Geriausiam Pasaulyje
Kadikiui.

Maitinimas miSiniais

Yra maitinimo badas.

Reikia jrangos, paruoSimo, pinigy,
papildomos medicininés priezilros.

Yra dirbtinis ir kelia rizikg.

Didina ortodonto paslaugy poreikio tikimybe.
Susijes su motery sergamu kai kuriy rasiy
Veziu.

Nesuteikia motinystes hormony.

Gali prisideti prie to, kad kadikis bus
permaitintas ir augs turédamas antsvorj.
Uzdirba pinigy pramonei.

Misinys

Turi gerokai, gerokai maziau sudedamuyjy
daliy, taCiau jame yra tropiniy aliejy, jam
nebudingos prieSinfekcines ypatybes, jis
dirgina Zarnyna, jame yra prastai
pasisavinamy maisto medziagy, zinomi ir
nezinomi kiti mazi trakumai.

KeiCiasi tik gaminant ir del paruoSimo klaidy,
kurios yra gana daznos.

Jame yra bent vieno iS dazniausiy alergeny
— karves pieno arba sojy.

Néra tai, kg kadikis yra pasiruoses
suvirskinti.

Susijes su zemesniais intelekto koeficiento
rezultatais.

Paprastai ir daznai gali bati uzterSiamas.
Susijes su daugeliu sveikatos sutrikimy ir
ligy, tarp jy ir SKMS, pneumonija, kraties
VezZiu, regéjimo sutrikimais, antsvoriu,
diabetu.

Kvapas gana prastas.

Yra gerokai prastesnis uz tavo piena.

Jei Zindymas tau nekelia dZiaugsmo, ieskok pagalbos! Zindymas yra pernelyg svarbus

jums abiem, kad galétum sau leisti jo netekti.
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Ka mamos turi Zinoti prieS tapdamos mamomis
ISminties zodZiai, iSsakyti tikry mamy La Leche lygos susitikimuose

Naujagimiai nepanasus | kadikius Zurnaluose.

Néra teisingy atsakymuy.

Zmoneés pasako jvairiy dalyky, taciau, tai sakydami, jie ne visada nori jus pasmerkti.

NeSvarus namai stiprina imunitetg.

Kartais motinysté smirdi.

.Privalai“ yra nuodingas zodis, kuris kovoja su realybe.

Svarbu pamatyti kity kadikiy, kad suprastum, kas is tiesy yra normalu.

Kartais knygos tiesiog klysta.

Klausyk saves.

Klausykis savo kudikio. Gerbk jj ir jo intuicijg. Jis pasakys tau, ko jam reikia.

Susirask Zmoguy, kuris tave iSklausyty.

Niekada nepasieksi tobulos motinystés.

Lukterk pakankamai ilgai, ir tavo rapescio nebeliks, o klausimai ir atsakymai bus Kiti.

Rinkis mas;j, kurj nori kovoti.

Suo yra puikus grindy valytojas.

Kai taves ko nors klausia, paklausk: ,Kodel jas to klausiate?*

Vystyklas gali buti panaudotas jvairiausiais budais: gali uzkloti pavirSiy, ant kurio keiCiami
vystyklai vieSoje vietoje, gali tapti papildomu apklotu automobilio kedutéje, tinka atpiltam
pienui susluostyti.

Susilaikyk nuo daikty pirkimo, kol nezinai, ar tau jy iS tiesy prireiks — pavyzdziui, lovytes ar
vystymo stalo. Nepasiduok naujos tévystés patirties skatinamam vartotojiSkumui.

Idealus suaugusiyjy ir kadikiy santykis pirmaja savaite yra trys ir vienas. Taciau jeigu téra
viena mama ir vienas kadikis, susitvarkysite.

Kai Zzmones siulo pagalbg, sakyk jiems ,taip*“.

Prisijunk prie Zaidimy grupes. Tai ne del vaiko, tai dél mamos.

Mazdaug po savaites nuo gimimo iSeik i namy. Kadikio verksmas ne taip smarkiai jaudina
aplinkinius, kaip kad tu jsivaizduoji, o tau net paprasta maisto prekiy parduotuve gali
atrodyti kaip nuostabus nuotykis.

Kai tik gali, iSeik j lauka, iStiesink pecius, giliai jkvepk ir nors kelias sekundes pazitrek
pakelusi akis aukstyn.

Nenustebk, kaip keistai jausiesi pirmg savaite. Normalu jaustis visiSkai nenormaliai.

Gali padaryti tik tai, kg gali.

Paleisk savo lukescius ir leisk bati tam, kas yra.

KaZkas, tik delto, kad atrodo juokinga, netampa nesvarbu.
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Zindymas ir vaistai

Ar jums batina nustoti Zindyti, jei reikia vartoti vaistus? Dazniausiai ne! Vaistas paprastai
kelia maziau rizikos nei misinio vartojimas. Vienintelis miSinio buteliukas padidina daugelio
sveikatos sutrikimy bei ligy, badingy vaikams ir suaugusiesiems, rizikg ir sutrikdo kadikio
zarnyno veiklg visam menesiui. ,Elgtis atsargiai“ dazniau reiskia toliau zindyti, o ne
nujunkyti, nes:

net jeigu vaisto kiekis motinos kraujyje yra didelis, vaistas vis tiek labai atskiedziamas,
kol Zindomas kadikis nuryja jj kartu su pienu, suvirskina ir jsisavina j savo krauja.
amzius yra svarbus. Kai kurie vaistai gali netikti, jeigu Zindote neiSneSiotag kadikj, ir
bati visiSkai saugus, jei kadikis gimé laiku. Kai kurioms mamoms klaidingai patariama
nujunkyti kadikj dél to, kad jos pacios vartoja vaistg, kuris galéty bati skiriamas ir jy
kadikiui ar vaikui.

Jeigu kyla abejoniy, atlikite kadikio kraujo tyrimg arba stebékite, ar neatsiranda
pokyciy, pvz., vaikas ima viduriuoti ar pasidaro neramesnis.

Laikinas nujunkymas — pieno nutraukimas ir nelaimingo kadikio maitinimas buteliuku —
yra didziulis fizinis ir emocinis stresas ir Siaip sunkiu gyvenimo metu.

Krdtis — ne Ciaupas. Staiga nutrauktas zindymas gali bati nutrauktas visisSkai.
Pasikalbékite apie galimus tokio veiksmo padarinius.

Dar labiau sumazinkite rizika: pazindykite prieS iSgerdama vaista, palaukite penkis
pusejimo laikus, pasidomekite, ar yra saugesnis vaistas arba kitas gydymo badas;
netgi zindyti dalj laiko yra geriau negu laikinai nutraukti zindyma.

Vaisty kompanijos pataria liautis zindyti vengdamos byly. Tyrimai retai patvirtina
Zzindymo nutraukimo svarba.

Daugiau informacijos apie Zzindyma ir vaisty vartojima rasite Thomas'o Hale'o knygoje
Medications and Mother's Milk arba:

LactMed, the U.S. National Institutes of Health's Drugs and Lactation Database
(www.toxnet.nlm.nih.gov/cgi-bin/sis/htmigen?LACT)

Dr. Hale's svetainéje (www.neonatal.ttuhsc.edu/lact)

The UK National Health Service Quick Reference Guide for Drugs in Breast Milk
(www.ukmicentral.nhs.uk/drugpreg/qrg_p1.htm).
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Naudingos nuorodos

La Leche League International
Adoptive breastfeeding resource

American Academy of Pediatrics
Breastfeeding Policy Statement

Breastfeeding after breast and nipple
surgery

Breastfeeding general information

Common Sense breastfeeding (Diane
Wiessinger)

Depression in new mothers

LCA (International Lactation
Consultant Association)

Jack Newman, MD, co-author of
The Ultimate Breastfeeding Book of
Answers

Low milk supply issues

Oral issues (tongue-tie, dental caries,
etc.)

Plus-size nursing bra and clothing
resources

Research-based hospital protocols—
Academy of Breastfeeding
Medicine

Sleeping safely - and together (Notre
Dame Mother-Baby Behavioral
Sleep Lab)

Thomas Hale (Medications and Mothers'

Milk)

The United States Breastfeeding
Committee

© 2010, La Leche League International, The Womanly Art of Breastfeeding, Chapter 20.

lli.org
fourfriends.com/abrw

aappolicy.aappublications.org/cgi/content/fu

ll/pediatrics; 115/2/496
bfar.org

kellymom.com
normalfed.com

granitescientfic.com
ilca.org

drjacknewman.com
lowmilksupply.org
brianpalmerdds.com
vireday.com/plus/PlusMat_Nursing

html
bfmed.org

nd.edu/~jmckennl/lab

neonatal.ttuhsc.edu/lact

usbreastfeeding.org



®

Ka daryti ant spenelio atsiradus pusleléms ir sukietéjus kraciai
Kaip Zindyti
« Zindykite tiek daznai, kiek tik galite, kad pazeista kratis baty kuo mink3tesneé.
» Pasiguldykite kadikj ant sulankstytos antklodés, galva prie krasto, veidas j lubas. Pasilenkite
virs jo, remdamasi ant alkaniy ir keliy, ir zindykite iS kabancios kraties.

Kaip gali padeti rankos

« Pabandykite iSsitraukti pieng rankomis ir Svelniai pamaigykite spenelj, kad puaslelé atsiverty.

* Po duSo arba kraties mirkymo karStame vandenyje Svelniai patrinkite spenelj, kad puslelé
atsiverty.

« Pasinaudokite sterilia adata, Svelniai pakelkite ir atverkite puslele. Jeigu reikia,
pasinaudokite steriliu pincetu. Tepkite antibiotiky tepalu kelis kartus per dieng keletg dieny.

* Spustelkite kratj uz spenelio, kartu jg Svelniai masazuodamos ir spausdamos.

Mirkymas
* Alyvuogiy aliejuje sumirkytg vatos gabalélj neSiokite uzdétg ant spenelio tuo metu, kai dévite
liemenele.

* Ant papildomo liemeneles jdékliuko uzlaSinkite acto.
* Espom druska (du arbatiniai SauksSteliai puodeliui Silto vandens) skalaukite keturis kartus per
diena.

Ka daryti su kratimis

* Nebedévekite liemeneles arba atsisakykite liemeneles su lankeliais.

» Apsilankykite fizioterapijos kabinete kraciai gydyti ultragarsu.

« Pasinaudokite asmeniniu masazuokliu, elektriniu skustuvu ar elektriniu danty Sepetuku
arba prisiglauskite prie skalbyklés, kai ji grezia skalbinius.

» UzZsidékite kopusto lapy ant bet kurios skaudamos vietos.

* Kaip pakeisti mitybg

» Gerkite daugiau skysciy.

» Kasdien suvartokite du arbatinius Saukstelius lecitino.

* Sumazinkite arba iS viso venkite visy pieno produkty, cukraus, Zemes rieSuty, Sokolado,
riebaly (ypac socCiyjy riebaly), kofeino, antiperspiranty ir produkty, i$ kuriy pasalintas
kofeinas.

» Sustiprinkite imunine sistema vitaminais D ir C.

* Kitos idejos

« Pasikalbékite su gydytoju apie vaisty, skirty uzdegimui slopinti, vartojima.

+ Stresas, anemija, herpes simplex?..

Skambinkite La Leche lygos vadovei ar zindymo specialistams. Kodel tai reikety iSgyventi
vienai?

© 2010, La Leche League International, The Womanly Art of Breastfeeding, Chapter 20.



®
Mastitas: ka daryti?

Mastitas — tai uzdegimas krutyje. Kartais jis kyla del infekcijos, kartais — ne. Mastito
pozymiai gali bati:

« Sijlta ar karsta, jautri (kartais skausminga) vieta vienoje kratyje (reCiau pasitaiko
abiejose kratyse vienu metu), kuri atrodo raudona arba yra raudony dryzeliy.

+ Kkartais pakyla temperatira, kreCia Saltis arba maudzia visg kiing — lyg sirgtuméte
gripu.

Dél ko susergama mastitu? Niekas nezino. Galbut jtrike, paZeisti speneliai tapo vartais
patekti infekcijai, galbat priezastis — uzsikimSe latakai, neefektyvus ar retas zindymas (ar
pieno nutraukingjimas), liemenélés ar neSyklés spaudimas kraciai, pervargimas ir
iSsekimas (vadinamasis ,atostogy mastitas®).

Ka daryti? Gali bati, kad noresite pasikalbeti su gydytoju apie antibiotiky vartojimg. Taciau
mastito prieZastis — nebatinai bakteriné infekcija, todél galbat iS pradziy norésite iSbandyti
kitas priemones.

* [Stustinti kratis, daug ilsétis. Tai reiSkia: a) daznai Zindyti ar nutraukti pieng pientraukiu
ar rankomis, kad pienas judety krutyje, ir b) praleisti kuo daugiau laiko lovoje arba
gulint, ilsintis ar miegant.

+ Salti kompresai (pvz., | medZiaga suvyniota pakuoté Saldyty Zirneliy) ar kiti vésis
dalykai priglaudziami prie skaudamos krdties vietos dvideSimciai minuciy, paskui
daroma dvideSimties minuciy pertrauka. Arba karsti kompresai — kaip jums atrodo
geriau.

* Nereceptiniai vaistai nuo uZdegimo, kuriems pritaria jusy gydytojas.

Ar situacija neblogéja per 24 val.? Tuomet galite Sias priemones taikyti dar 24 val.
Blogéja? Pagalvokite apie antibiotikus.

Daugiau patarimy rasite The Academy of Breastfeeding Medicine's ,Mastito protokole*
www.bfmed.org/Resources/Protocols.aspx.
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Auga, godziai ryja, raukosi?

Jasy kuadikis puikiai auga, taciau... zindymas panasus j masj?
Ar Sie apibadinimai primena jasy situacijg?

. Mano kudikis zjsdamas springsta ir ryja, pienas tyksta aplink.
. Man atrodo, kad kratys visada pilnos, o pienas, kai ima tekéti, SvirkScia fontanu.
. Mano kuadikis ,eina imtyniy*“ su kratimi: paleidzia kratj, verkia, tampo jg, rieCiasi atgal.
. Mano kuadikis Slapinasi ir tustinasi labai daznai.
. Mano kudikj kamuoja pilvo diegliai, jis daznai iSleidzia dujas arba atpila.
. Mano kuadikis kartais arba visada tustinasi putotomis arba Zalios spalvos iSmatomis. Kai
kurluose vystykluose net blana truputis kraujo.
7. Mano kadikis sparciai priauga svorio arba jis anksciau augo sparc€iai, 0 nuo tada, kai
tapo neramesnis, svorio augimas suletejo.
8. Mano kadikis retai uzmiega prie kraties, Zindymas primena atletikos rungt;.
9. Mano kadikis zinda tik tam, kad pavalgyty, niekada nesiramina prie kraties.
10. Mano kadikis raukosi Zzjsdamas kratj.
11. Man atrodo, kad kuadikiui daznai skauda pilva.
12. AS stengiuosi Zindyti i$S abiejy kraty kiekvieng karta.
13. Jeigu praéjo maziau nei dvi valandos nuo praejusio zindymo, ieSkau kity kadikio
neramumo priezasciy.

oOuUhr,WNPE

Visa tai gali reiksti, kad kadikis gauna ,per daug sriubos" ir per maZzai ,surio pyrago*“.
Pienas, susikaupiantis kratyse tarp maitinimy, yra liesesnis, zindant jis pamazu keiciasi i$
,Sriubos” | ,sdrio pyraga“. Jeigu turite per daug pieno, mazylis gali nepajegti suvalgyti visos
,Sriubos® vienu ypu. Jeigu maitinant pakeiCiame kratis, kad uztikrintume, jog ,buvo zjsta IS
abiejy kraty“, arba jeigu stengiames iSdéstyti Zindymus taip, kad tarp jy bty bent dviejy ar
daugiau valandy pertraukos, tai gali reiksti, kad kadikis per visg ,sriubos* valgyma beveik
niekada sulaukia ,sidrio pyrago“. Mazylis auga puikiai. Taciau, trakstant riebaly, pienas
greitai keliauja jo zarnynu ir nera iki galo suskaidomas, jis fermentuojasi storajame
Zarnyne, ir tai yra dujy kaupimosi, diskomforto ir putoty Zalios spalvos iSmaty prieZastis.

O dar ,gesintuvo efektas”! Pienas SvirkSc€ia kadikiui j burng, palikdamas jam tik dvi
galimybes: nuryti arba paskesti. Jokio smagumo. Galite pastebéti, kad kadikis tampa
linksmesnis ir ramesnis, jeigu leidZiate jam i$ karto pasiekti ,statinés dugng®, kuriame yra
,Surio pyragas”, darydama Siuos du dalykus:
» sillote zjsti daznai, vos tik jis parodo norg valgyti, net jeigu praéjo tik kelios minutés
po ankstesnio zindymo. Trumpesnes pertraukos reiskia, kad kratyse yra daugiau
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riebesniojo pieno.

* jeigu jam pakanka vienos kraties, tebanie. Jei Si kratis po maitinimo nera minksta,
pasidlykite jg dar kartg, kai mazylis vél paprasSys valgyti. Dazniausiai pakanka porag
valandy zjsti tg pacig krutj. Nors kai kuriems kadikiams tenka praleisti keturias ar
net SeSias valandas prie tos pacios kraties, prie$ paprasant antrosios. Labiau
klausykités savo instinkty nei zitrekite j laikrodj. Jei kita kratis persipildys, sumazes
pieno kiekis, o tai yra kaip tik tas dalykas, kurio jas siekiate. Jeigu jaucCiate, kad
kraties pilnumas kelia nepatoguma, trumpai pazindykite i$ jos ar nusitraukite Siek
tiek pieno — tik tiek, kad pajustuméte palengvejima, ir vél grjzkite prie tos kraties,
kurig bandote suminkstinti.

Atrodyty, kad Cia pateikiamos taisyklés. Taciau iS tiesy tai tik priminimas, padésiantis jums
iSspresti problemas, kurias, tikétina, sukelé dvi prieZzastys: pastangos zZindyti i$ abiejy kraty
ir zindymo atidéjimas.

Kai pieno kiekis nusistoves, gali pasirodyti, kad jums ,dingo pienas*”. Kratys nebera
sunkios, pienas savaime neteka, mazylis nebespringsta. Jeigu jis vis dar priSlapina daug
vystykly ir kelis kartus per dieng tustinasi, atrodo atsipalaidaves, jauciasi gerai Zzindant ir
veliau, pieno pakanka. Jeigu jis nores daugiau pieno, viskas, ka reikés padaryti, — zindyti
daZniau arba kartais Zindyti i$S abiejy kraty vieno maitinimo metu. Pasitikékite savo vaiku ir
savo kanu.

Jau po keliy dieny turétumete pastebéti, kad vaikas pralinksmejo, o zindyti tapo lengviau.
Jeigu taip nenutiko, susisiekite su La Leche lygos vadove arba apsilankykite llli.org
svetainéje — Cia galésite paieskoti daugiau minciy, kg bty galima padaryti, kad situacija
pagerety.
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Pieno nutraukimo grafikas
Apibraukite valanda, kurig nutraukete piena.

Pradzioje nutraukinékite pieng iS abiejy krtty 15 min. tuo paciu metu; keiskite nutraukimo
trukme, kai pastebésite, kas budinga jlsy kratims.

Nutraukite pieng bent vieng kartg per naktj.

Jei jusy kadikis visiSkai nezinda kraties, nutraukti pieng 10 karty per parg yra tobula.
Daugelis mamy stengiasi nutraukti pieng 8 kartus per parg. Pasistenkite nutraukti pieng ne
maziau nei 8 kartus pirmomis savaitemis. Po dviejy savaiCiy 6 kartai — pats maziausias
nutraukimo daznis.

Kad uztikrintuméte pieno kiekj, po kiekvieno nutraukimo pientraukiu dar Siek tiek nutraukite
rankomis!

Data Tikslas
IS viso
Vidurnaktis 12345678910 11 Vidurdienis 1234567891011

Vidurnaktis 1234567 8910 11 Vidurdienis123456 78910 11

Vidurnaktis 12345678910 11 Vidurdienis123456 78910 11

Vidurnaktis 1234567 8910 11 Vidurdienis123456 78910 11

Vidurnaktis 1234567 8910 11 Vidurdienis12345678910 11

Vidurnaktis 12345678910 11 Vidurdienis123456 78910 11

Vidurnaktis 1234567 8910 11 Vidurdienis123456 78910 11

Vidurnaktis 1234567 8910 11 Vidurdienis12345678910 11
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Pieno Saldymas sveikam iSneSiotam mazyliui

Kur Temperatara | Tinkamumo trukme | Pastabos

Kambario +19-26 °C 4-8 valandos Indas turi bati uzdengtas ir

temperatdroje laikomas taip Saltai, kaip tik
Jjmanoma; jei indg uzklosite
Saltu vandeniu sudrékintu
ranksluosciu, pienas geriau
atves.

NeSiojamasis -15-4 °C 24 valandos Tegul Saldymo elementai

Saltkrepsis lieCiasi su pieno indu; venkite
daznai atidaryti Saltkreps;.

Saldytuvas +4 °C 3-8 dienos Surinkite pieng labai Svariai,
kad jis baty kuo maziau
uzterStas. Laikykite pieng kuo
giliau Saldytuve.

Saldymo kamera -15°C 2 savaités Laikykite pieng toliau nuo

Saldytuvo viduje Saldiklio Sony, kuo giliau
Saldiklyje, kur temperatira
pastoviausia. Pienas,
laikomas Siomis sglygomis
ilgiau nei nurodyta,
dazniausiai iSlieka tinkamas
vartoti, tacCiau, laikui begant,
kai kurie riebalai suyra.

Saldymo kamera su |-18 °C 3—6 menesiai

atskiromis durelemis

Saldiklis -20 °C 6—12 ménesiy
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Zindomo kadikio maitinimas i$ buteliuko:

mintys, skirtos dienos prieziaros centro darbuotojams ir kitems asmenims

Zmogaus pienas yra saugus ir sveikas. Jums nereikia imtis ypatingy atsargos
priemoniy.

Maitinkite kadikj tada, kai jis rodo alkio zenklus, o ne pagal grafika.

Gerai priglauskite kadikj prie saves. Laikykite jj pakankamai vertikaliai — kad vaikas
galéty kontroliuoti save ir valgymo procesa.

IS pradziy buteliuka prie kadikio lapy laikykite beveik vertikaliai, panaSiai, kaip laikote
pirsta prie lGpy sakydami ,SSSS“. Kai vaikas lipomis ima siekti buteliuko, paverskite jj
horizontaliai, nukreipkite j vaiko burng. Leiskite jam paciam jtraukti Zinduka | burng taip,
kad ltpos susiCiaupty ant placiosios, o ne ant plonosios zinduko dalies.

Laikykite kadikj pakelta taip, kad buteliukas jo burnoje buty horizontaliai. Pienas
netekés j burng automatiskai, vaikas galés geriau kontroliuoti valgyma pats. Netgi
galite iSgirsti, kaip kudikis iSCiulpia oro, taciau tas oras tuoj pat iSeina pro jo nos;.

Jeigu kadikis jsitempia ar ima greitai ryti, Siek tiek paverskite buteliukg ir kadikj j priekj,
kad pienas nutekety buteliuko dugno link. Greitai vaikas iSmoks pats padaryti
pertraukas.

Leiskite kadikiui pailséti tada, kai jis to nori.

Jei manote, kad kudikis jau beveik pasisotino, pasukite ir iStraukite buteliukg iS burnos
ir tuoj pat vel pasialykite. Jeigu vaikas buteliukg ima, leiskite patraukti apie deSimt
gurksniy ir vél iStraukite bei pasialykite iS naujo. Galiausiai jis tiesiog suCiaups lapas.
Taip sumazinsite rizikg permaitinti. Jei vaikas dazniausiai nesuvalgo viso buteliuko
kiekio, kitg karta jpilkite maZziau.

Jeigu pieno liko, neiSpilkite jo. Padétas Saldytuve, jis puikiausiai sulauks kito maitinimo.
Jei netrukus turi ateiti mama, pasistenkite nukreipti kadikio démesj arba duokite jam tik
truputj pieno iS buteliuko. Mama nores tuoj pat vaikg pazindyti, ir ji tikisi, kad jis bus
pasiruoses Zjsti.
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Pieno iStraukimas, laikymas ir sumaitinimas

Pieno iStraukimas

Nusiplaukite rankas prie$ nutraukdama pieng ar tvarkydama bei ruoSdama jj.

Tinka bet koks Svarus indas. Kad iSvengtuméte Zinomy toksiniy medZziagy, naudokite
stiklinj indg arba ieSkokite plastikinio indo, kurio dugne buty jspaustas perdirbimo
Zenklinimo numeris 5 ir (arba) raidées PP.

Prie$ pripildydamos, ant indo uzrasykite varda ir data.

Pieno laikymas

Vos tik nutraukusi, padékite pieng j Saldytuva arba atSaldykite jj, jei jis nebus suvartotas
per artimiausias kelias valandas.

Jei nusistojo grietinéle, prieS maitinimg Svelniai pasukite indg (nekratykite jo), kad
pienas veél susimaisyty.

Viename inde galite maisyti keliy nutraukimy piena, jei jis yra vienodos temperattros:
Saltg su Saltu.

Saldomas pienas pleciasi, todél nepripildykite indo iki virSaus, jei planuojate Saldyti.
Kiekvieng inda pripildykite tik 60 ml pieno, kad baty iSvengta nuostoliy.

Nereikalingas pienas gali bati uzSaldytas velesnems reikméms.

Laikykite pieng prie Saldiklio galinés sienelés, toliau nuo Sony, kur temperatdra iSlieka
pastoviausia.

Jeigu pieng Saldote maiSeliuose, naudokite du vienas | kitg jmautus maiselius arba
maiSelj jdékite j sandary indelj, kad pienas negesty dél kontakto su oru maiseliui
plysus.

Horizontaliai paguldomi maiSeliai sutaupo vietos.

Pirmiausia sunaudokite seniausiai nutrauktg piena, kad jis nesugesty.

Pieno atsildymas

AtSildykite pieng Saldytuve, inde su vandeniu ar po Silto vandens srove.

Nesildykite pieno tiesiogiai ant viryklés ar mikrobangy krosneléje.

Kai kurie kadikiai puikiai valgo Saltg piena.

AtSildytas pienas Saldytuve gali stoveti 24 val. Paskui jj sunaudokite, vél uzSaldykite
arba iSpilkite.
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