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Mazula ienak$ana Tava dzivé pieprasa lielas izmainas un parkartosanos.
Turpmak bérns noteiks Tavas dzives ritmu.

Atceries, ka mazula zidiSana faktiski ir tikai viens mirklis Tava dzivé. Tomér
tas ir laiks, kad Tu vieniga spéj un vari dot savam bérnam tik nepiecieSamo
uzturu un ari tuvibu.

Tavs piens kalpo vienlaikus gan ka édiens un dzériens, gan ari nomierina
mazuli un iedroSina parejai uz nepazistamo dzivi arpus Tava kermena.
Zidi$ana palidz ielikt pamatu bérna sajatam, dod vinam iemanas kontaktéties
ar Tevi, garanté dro8ibas un palavibas izjitas izveidoSanos. Mazulis sajut Tavu
tuvumu, adas maigumu, elpu, smarzu, dzird Tavu balsi un jau sen pazistamos
sirdspukstus, vienlaikus apmierinot savu izsalkumu un vajadzibu péc piena.

Zidisana var dot Tev emocionalu apmieringjumu un baudu. Tas ir laiks,
kad jas abi iepazistat viens otru. Diemzél misu modernaja sabiedriba valda
racionali un atsveS$inati ritmi, kas bieZi it ka runa pretl Iénigajam un intimajam
bérna zidisSanas procesam. Nereti més vairs neuzdroSindmies noticét, ka
daba mdsos ir ieprogramméjusi spéju zidit savu bérnu.

Tapéc — izmanto $o laiku sava laba. Palaujies uz sevi un savu bérnu, un
Tev nekad nenaksies to noZélot, jo bérna zidi$ana nav tikai pienakums. Tas ir
ari maigs, glastoss un lutino$s bridis Tavam bérnam un Tev pa$ai.

Esi laimiga kopéa ar savu mazuli!
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ZIDISANA - LABAKAIS BERNA EDINASANAS VEIDS

Mates piens ir vieniga, vispiemérotaka un nepiecieSsamaka uzturviela bérnam
pirmajos 6 dzives ménesos, un vienlaicigi ar citu uzturu lidz 2 gadu vecumam.

Zidot mazuli, var panakt, ka: bérns sanem pilnvertigu uzturu; nostiprinas mazula
imdnsistéma; vins tiek pasargats no infekcijam un alergijam; tiek veicinata bérna
fiziska un gariga attistiba; ka ari veidojas gariga un fiziska tuviba starp bérnu un
mati.

Bez tam, pasai maminai vieglak noris pécdzemdibu periods - atrak apstajas
pécdzemdibu asino3ana, saraujas dzemde un atjaunojas kermena masa, kada ta
bija pirms gratniecibas. Samazinas risks saslimt ar onkologiskam slimibam. Péc
ASV iegutiem datiem, sievietei, kura nav zidijusi savu mazuli, vai to darijusi mazak
par vienu ménesi, ir 6 reizes lielaks risks saslimt ar krats vézi un 2,4 reizes lielaks
risks saslimt ar olnicu vézi, ka ari 3is sievietes 4 reizes biezak slimo ar osteoporozi.
Maminam, kuras savus mazulus zida, retak sastop pécdzemdibu depresijas.

Zidisana ir loti érta un léta. Bérnu iespéjams paédinat jebkura bridi un vieta, un
nav nepieciesami lieki izdevumi pudelu, pupinu un maksligo maisijumu iegadei.

Zidisana ir pilnigakais veids ka matei milet savu bérnu.

MATES PIENA VEIDOSANAS UN IZDALISANAS

Mates piena veido$anas un izdalisanas ir atkariga no atbilsto3a hormonu limena
mates asinis un adekvatas piena plismas krati.

Visa gratniecibas laika sievietes asinsrité pieaug prolaktina limenis. Ta ka
prolaktins ir hormons, kas stimulé piena veido3anos, tad jau gratniecibas pédéjos
tris ménesos kratis paradas neliels daudzums pirmpiena, bet speciali gratniecibas
hormoni (estrogéns un progesterons) aizkave ta izdalisanos Saja laika. Talit péc
dzemdibam, kad ir atdalijusies ari placenta, So hormonu daudzums samazinas lidz
limenim, kad tie vairs nebremzé prolaktina darbibu un var sakties piena veidosanas.
Pienu producé specialas epitelialas $tnas, un tas uzkrajas mazos alveolu kekaros.
Katra alveola ir ietverta muskulu $anu tikla. Ka reakcija uz atbilstoSu kruts gala
stimulaciju (sakuma no pareizas zisanas), nervu impulsi tiek parvaditi uz galvas
smadzeném un izsauc oksitocina atbrivosanos sievietes asinsrité.
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Oksitocins ir hormons, kas rada ap alveolam eso$o muskulu Sunu sarausanos,
atlaujot sarazotajam un uzkratajam pienam izdalities. Velak oksitocins var atbrivoties
nosacijuma refleksa cela, maminai dzirdot vai redzot mazuli, vai ari gatavojoties
zidisanai un domajot par to. No alveolam pa piena vadiem piens tiek novadits uz
10 - 15 laktoferozajiem jeb piena sinusiem, kas ir lidzigi ampulam un atrodas aiz
krats gala zem tum3ak pigmentétas krats dalas — areolas. Péc tam ar bérna méles
ritmiskiem spiedieniem piens tiek izdalits pa krats gala atveritem.

Piena veidosanos neiespaido krits forma vai lielums. Krats izméri ir atkarigi no
tauku un piena dziedzeru lieluma, ir individuali un nav nekada saistiba ar mates
piena daudzumu vai kvalitati. Piens veidojas ikviena krati, ja vien bérna zianas
tehnika ir pareiza, un tiek stimuléts piena veidosanas un izdalisanas reflekss.

Piena veidoSanas process parasti nostabilizéjas 48 - 96 stundu laika péc
dzemdibam. Tiklidz laktacija ir nostiprinajusies, tas turpmaka darbiba ir mazak
atkariga no prolaktina limena asinis, bet vairak no efektivas piena izvades. Nedrikst
pielaut piena sastréegumu krati, jo tad alveolas klust tik pilnas, ka muskulu 3tnas
nespéj pietiekosi stipri sarauties, lai izspiestu pienu no tam. Tadéjadi tiek vajinata
nepieciesama piena plisma krati, kas savukart nelabvéligi ietekmé visu piena
veido3anas procesu kopuma.

Katru reizi, kad bérns ziz krati, pie tam dara to pareizi, tiek ierosinats piena
veidosands un izdalisanas reflekss.

__ Piena vads zim. Krdts uzbve
laktoferozais
jeb piena sinuss
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PIRMPIENS

Pirmpiens ir limveidigs, dzeltens skidrums, saukts ari par «3kidro zeltu», kas aizpilda
krats alveolas jau pédéjos tris gratniecibas ménesos un turpina veidoties vél dazas
dienas péc bérna piedzimsanas. Pirmpiens ir |oti barojoss. Ta energétiska vértiba ir
lidz 150 kcal/100 ml. Tadéjadi bérns ar nelielu pirmpiena apjomu uznem vajadzigo
energijas daudzumu, jo mazula nieres vél nav pilniba nobriedusas un nespéj filtrét
lielu Skidruma daudzumu. Pirmpiena ir septinas reizes vairak olbaltumvielu (lidz
10g/100ml) neka velaka perioda mates piena, taja ir mazak cukura (<4g/100ml) un
tauku (<3g/100 ml), jo bérna organisms vél neveido pietiekosi daudz enzimu, vielu,
kas varétu tos saskelt. Tapéc pirmpiens |oti viegli uzstcas bérna zarnu trakta.

Pirmpiens satur daudz vitaminu, Tpasi taukos 3kistosos A, E un K vitaminus. Tie
pasarga bérnu no hemoragiska (jeb asinsizpliduma) sindroma un mazina uznémibu
pretinfekcijam. Pirmpiens veicina atraku zarnu nobriesanu un samazina zarnu sieninu
caurlaidibu, nodrosinot labaku piena uzsiksanos. Bez tam pirmpiens darbojas ari
ka viegls caurejas lidzeklis, kas uzlabo zarnu kustibas un veicina agrinu mekonija
izvadi. Mekonijs ir sterils, melns, darvai lidzigs jaundzimusa zarnu saturs, kas satur
bilirubinu, kur$ savukart var izsaukt jaundzimuso dzelti, kas bérna adas un acu abolu
krasa klust izteikti dzeltena. BieZzas pirmpiena devas palidz izvadit $o bilirubinu no
mazula kermena, mazinot jaundzimudo fiziologiskas dzeltes smaguma pakapi.
Pirmpiens satur aizsargfaktorus, kas veido vietéjo imunitati zarnas un nodrosina
pirmo svarigako bérnina imunizaciju.

MATES PIENA SASTAVS

Istais mates piens parasti sak veidoties 3.- 4. diena péc dzemdibam. Mates piens
biologiska un kimiska sastava zina atskiras no maksligiem maisijumiem vai govs piena.
Ta sastavs mainas atkariba no diennakts laika, no zidisanas ilguma, no bérna vajadzibam,
ka ari no slimibam, ar kuram matei bijis kontakts. Bernam, kuram tiek atlauts ést no
krats, kad vien vins to vélas, nav nepieciesams papildus skidrums (glikoze, téja, udens)
pat karsta un sausa laika.

Olbaltumvielas. To daudzums mates piena ir 1,3g/100ml un tas ir pilnigi pietiekami,
lai bérns tas spétu uznemt, neparslogojot nieres un aknas. Olbaltumu limenis mates
piena nav atkarigs no mates uznemta uztura daudzuma. Mates piena olbaltums
atskiriba no govs piena olbaltumair |oti viegli sagremojams, un nodrosina atraku bérna
gremosanas trakta atslodzi. Mates piena ir augstaks nepiecieSamo aminoskabju (cistina
un taurina) limenis. Cistins veicina bérna attistibu. Seviski svarigs tas ir priekslaikus
dzimusiem bérniem. Taurins nodrosSina centralas nervu sistémas attistibu un acs
struktdru nobriesanu.
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Tauki. Tie nodrosina vairak ka 50% no bérnam nepiecieSamas energijas. Mates
piena ir 3-4 g/100ml tauku, un tie ir galvenais kaloriju avots bérnam. Tauku saturs
piena varié - tas ir zemaks zidisanas sakuma t.s. sakuma piena, un augstaks zidisanas
beigas t.s. beigu piena. Bez tam tauku saturs piena ir augstaks no ritiem un zemaks
vakaros. To daudzums mates piena var bt atkarigs ari no mates ésanas paradumiem.
57% no kopéja tauku daudzuma mates piena ir nepiesatinatas taukskabes, kas
svarigas smadzenu nobrie3anai. Pateicoties lipazei, kas darbojas zidaina zarnas,
mates piena tauki |oti atri tiek parstradati.

Oglhidrati. To mates piena ir 2 reizes vairak neka govs piena. Mates piena laktoze
nodrosina 40% no bérna diennakts kaloriju patérina un piedalas vielmaina. Ta
Iénak uzslcas tievajas zarnas un, nonakot resnaja zarna, veicina B grupas vitaminu
veido3anos.

Vitamini. Mates piens satur Cetrus taukos Skisto$os vitaminus - A, D, E un K. Bez
tam taja ir ari B un C vitamini. Mates piena ir 43mg/100ml C vitamina, un ta daudzums
ir atkarigs no diétas, tapéc butu labi matei zidisanas laika papildus lietot C vitaminu.

Dzelzs. Tas mates piena ir 0,19/100ml un |oti labi uzstcas apméram 70% no kopéja
daudzuma. Bérniem, kuri pirmajos 6 — 8 ménesos tiek tikai ziditi, |oti reti novéro
dzelzs deficito anémiju (jeb mazasinibu).

Udens. Mates piena ir pietieckams Gdens daudzums un nav nepiecie$ams to ievadit
papildus, neatkarigi no klimatiskajiem apstakl|iem.

Citi mikroelementi. Mates piena ir pietiekoss daudzums kalcija, cinka, fosfora,
natrija un citu mikroelementu, kas nerada lieku slodzi bérna nierém.

Mates piens satur ari vielas, kas aizsarga pret infekcijam - IGA imunoglobulins
(saista virusus un mikrobus); - IGE (saista alergénus); - leikociti (cinas pret mikrobiem);
- limfociti (dod bérnam imunitati); — interferons; — lizozims (iznicina mikrobus);
- bifidum faktors (samazina pH limeni); - laktoferins kopa ar dzelzi (kavé mikrobu
darbibu).

PIRMA ZIDISANAS REIZE

Jaundzimuso ieteicams sakt zidit péc iespéjas atrak, talit péc dzemdibam, tiklidz
Tu un bérns esiet tam gatavi. Turpat dzemdibu zalé, turot mazuli sev ciesi klat, véro
vinu. Lidzko bérns sak ¢apstinat lipas, mégina iebazt muté roku un, pacelot galvu, sak
meklét krati, ar nelielu vecmates vai sava partnera palidzibu uzsac pirmo zidisanas
reizi. lerosini bérna «meklésanas» refleksu, aizskarot vina vaidzinu un mutiti ar krats
galu. Pagaidi, kamér bérns plati atver muti un tad liec bérnu pie krits, bet ne kriti pie
bérna. Agrina zidisana atvieglo tas sakumu un nodrosina panakumus turpmakajai
édinasanas gaitai. leteicamakais periods mazula pieliksanai pie krits ir pirmas divas
stundas péc dzemdibam, jo tad krits meklésanas un zisanas refleksi ir seviski spécigi.
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Agrina zidisana talit péc dzemdibam ir loti noderiga ari Tev pasai, jo oksitocins, kas
rodas ziSanas rezultata, veicina atraku dzemdes savilk§anos un mazina asinosanu. Ar
to ariizskaidrojamas sapes védera, kuras nereti sajutisi zidisanas laika vai talit péc tas.
Bez tam agrins kontakts ar bérninu un agrina pirma zidisanas reize loti pozitivi
ietekmés Tavas jutas pret mazuli.

Ja kadu iemeslu dé| tev tomeér nav iespéjams zidit bérninu talit pec dzemdibam,
neuztraucies. Ne mazums maminu ir uzsakusas sekmigu zidisanu ari vairakas stundas
vai pat dienas péc dzemdibam.

KRUTS SATVERSANA

atstiepta vai mazliet «atlocijusies», aptverot ari krats apakséjos audus. Bérna mutei
jabat pilnai ar krati, t.i., krats galy, lielu dalu no areolas un krats apakséjiem audiem. Ja

gadijuma bérna smaganas rivésies pret krits galu, traumés to, un radisies plaisajumi.
Sapes kruts gala ir bridinajuma signals, kas liecina par nepareizu krits satversanu.

2. zim. Krats satversana

a) nepareiza b) pareiza



ZISANAS TEHNIKA

Ta ka bérna mute ir pilna ar krati, tad lai nodrodinatu ziSanu, Zokla muskuliem
jastrada ritmiski, ta lai to kustiba bltu redzama lidz pat bérna ausim. Zisanas refleksa
stimuldciju rada tas, ka:

« bérna apakséjais Zoklis ieskauj krits audus;

« Zi%ana ir spéciga un labi notur krats galu muté;

o bérna méles ritmiskie spiedieni uz krats galu izspiez pienu, un vinam ir

iespéjams sanemt to tik ilgi, cik ilgi ir spiediens uz piena kanaliem.

Ja bérns krati satvéris nepareizi, tad zokla muskuli un méle nespéj efektivi
darboties, lai izspiestu pienu. Saja gadijuma ir dzirdama skala «3maukstinasanas», un
zisanas laika var novérot bérna vaidzinu ievilksanos uz iek3u.

ZISANAS RITMS

Satvéris krati, bérns vispirms ziz. Kad mute ir pilna ar pienu, vins to norij un tad
elpo. Sakuma viens zisanas, risanas un elposanas cikls ilgst apméram 1 sekundi. Péc
tadas aktivas darbosanas sakuma, turpmakais zisanas ritms k|ust lenaks, ar vienmeérigi
dzilam Zokla kustibam. Pauzes ir é3anas ritma neatnemamas sastavdalas, kuras
bérns ietur jau no briZa tiklidz piens sak pieplast, un tas klast vairak izteiktas ésanai
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turpinoties. Tapéc nav nepieciesams nepartraukti mudinat bérnu turpinat zisanu bez
atpatas. Ja bérna zisanas ritms ir «ziz, ziZ, ziz, norij», tad jadoma par neadekvatu piena
plasmu krati, ko izraisa nepareiza krits satversana vai slikta zisanas tehnika.

BERNA ZIDISANAS POZICIJAS

Tu savu mazuli vari zidit dazados stavoklos un pozas. Svarigi, lai Tu pati zidiS8anas
laika justos érti un atbrivoti. Izmégini un atrodi sev pasu piemérotako veidu!

Par klasisko zidisanas poziciju tiek uzskatits t.s. Sipula satvériens, kad bérna
galvina atbalstas pret elkoni saliektu maminas roku. Jasaka gan, ka 31 pozicija
pirmajas nedélas péc dzemdibam nemaz nav tik ieteicama, jo bérnina muskulataras
koordinacija vél nav pietiekami labi attistita, lai vin$ pats pavisam viegli, bez palidzibas
satvertu krati. Mazulim nepiecieSama Tava palidziba, bet ir |oti grati precizi virzit vina
galvinu preti kratij, izmantojot tikai rokas apakSdelmu. Agrak vai vélak $o poziciju
tomér izmanto visas maminas, it ipasi zidot savus mazulus diena.

Agrinajai zidisanai vairak piemérota ir Skérssatvériena pozicija, kad bérns tiek
turets ar pretéjo roku, ta lai ta atrodas starp mazula lapstinam un plauksta balsta
bérnina kaklu un galvu. Tad ar plaukstas palidzibu galvinu var viegli virzit preti kratij.

Vispirms érti apsédies. Ja Tu sédi gulta, tad aiz muguras aizliec spilvenu. Ja
iespéjams labak sédi krésla ar roku atbalstiem, bet klépi ieliec vienu vai divus
spilvenus ta, lai mazulis gulot uz tiem, batu krats augstuma. Vari izmantot ari zemu
solinu kajam.

JaTu velies zidit ar labo krati, tad satver bérnu 3kérssatvériena ar kreiso roku, bet
ar labo turi kruti ta, lai ikskis batu virs krats, bet paréjie pirksti zem tas. Mazliet saspied
krati ta, lai izveidojas U — veida forma, un bérnam butu vieglak to satvert. Ar Sadi
satvertu krati, mégini ierosinat bérnina krats meklésanas refleksu, maigi kairinot vina
vaidzinu. Péc tam ar krats galinu pieskaries mazula lapam, un, tiklidz vins3 plati atver
muti, ar kreiso roku virzi bérnu tiesi preti kratij. Labo roku no krats atlaid tikai tad, kad
bérns to ir pareizi satvéris un uzsacis zisanu. Ja krats ir liela un smaga, iespéjams, ka to
vajadzés atbalstit visu zidisanas laiku. Turpreti, ja Tavas krdtis ir mazas, un atbalsts nav
nepiecie$ams, Tu |énam vari samainit rokas un zidisanu turpinat «$tpula» satvériena.

JaTev ir bijusi keizargrieziena operacija un Tu baidies turét mazuli tiesi preti briicei,
jaTavas kratis ir |oti lielas, ja Tu baro priekslaicigi dzimusu bérninu, vai, ja Tev ir dvini,
tad visieteicamaka Tev ir t.s. futbolbumbas satvériena pozicija. Erti apsédies krésla
ar roku atbalstiem un blakus sev noliec spilvenu. Atbalsti bérnu pret roku pussédus
pozicija ar seju pret Tevi un dibenu uz krésla aizmugures pusi. Tava roka lai atbalsta
mazula muguru, kaklu un galvu. Bérna galvai jaatrodas krats augstuma. Ar otru roku
satver krati un lidzigi ka pie iepriek$éjas pozicijas ierosini mazuli atvért muti, satvert
krati un uzsakt zisanu.
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3. att. Zidisanas pozicijas

«SUpufa satveriens» «futbolbumbas satveériens»

sangujas pozicija «Skerssatveriens»

I3 Zidv3anas



Sangulas pozicija. Ta ir érta péc keizargrieziena operacijas vai, ja Tev nav ieteicams
sédét, ka ari tad, ja bérns ir miegains un negribigi uzsak ésanu pie kruts vai ari péc
zidisanas vins vél ilgi paliek nomoda. Loti érta i pozicija ir nakts zidiSanas reizés.
Bérns gul Tev ciesi klat, véders pret véderu. Saliecot roku taja puse, kur gu| bérnins,
vari izveidot vinam értu «iedobiti». Bérna pieliksana pie krats ir lidziga ka iepriek3éjas
pozicijas.

Pie ikvienas zidiSanas pozicijas vajadzétu ieverot sekojosus noteikumus:

« novieto mazuli tik tuvu savam kermenim, lai Tavs krats galin$ atrodas vina
mutes tuvuma. Bérns talin sajutis Tavas adas un piena smarzu, un tas, savukart
ierosinas meklésanas un zisanas instinktus;

« Tavam un bérnina véderiem jabdt vienam pret otru;

o pavéro uz kuru pusi vérsts krats gals, lai tam pielagotu bérna stavokli -
pietiekami augstu vai zemu, pa labi vai pa kreisi;

« bérns javirza pie krats un nevis otradi;

« lai bérnam batu érta elposana caur degunu, galvinai jabat pavisam nedaudz
atliektai atpakal, un zodinam ciesi piespiestam pie krats;

o ja Tavas kratis ir loti lielas un smagas, tad tas drikst atbalstit vai nu, ar roku
aptverot krati, kad 1kskis atrodas krats virspusé labi talu no krats gala un paréjie
pirksti ir zem krats, vai ari, pirkstus novietojot pret ribam pie krats pamatnes;

« nekad neturi krati divos pirkstos («3kéru princips»), jo ta tiek kavéta briva piena
plasma krati un Tavi pirksti traucé bérnam pietiekami labi satvert krati.

Daudzam maminam atri izdodas pareizi pielikt savu mazuli pie krats un uzsakt
sekmigu zidisanu. Tomeér, ja neesi isti parliecinata par savu prasmi, jauta péc padoma.
Parasti, ar nelielu vecmates palidzibu, un vairakkartigi praktizéjoties, viss izdodas
labi. Esi uzcitiga un nezaudé paspalavibu!

ZIDISANA PEC KEIZARGRIEZIENA OPERACIJAS

Ari péc keizargrieziena operacijas, tapat ka péc parastam dzemdibam, bérnins var
tikt zidits pie krats.

Tikko busi pamodusies péc operacijas, dari zinamu vecmatei, ka vélies zidit savu
mazuli. Ja vien bérninam nav nekadu veselibas problému, atlikt pirmo zidisanas reizi
nav iemesla, un ta var notikt, zidot sangulus pozicija, ar nelielu vecmates vai Tava
partnera palidzibu.

lespéjams, ka sakara ar operacijas brici, sakuma Tu nejutisies tik érti, zidot mazuli
vai turot vinu. Viens spilvens aiz muguras un otrs spilvens starp kajam atvieglos Tavu
atrasanos sangulas pozicija. Kad saksi zidit sédus, daudz értak Tu jutisies, ja spilvenu
ieliksi klép1. Loti érta $aja laika bus «futbolbumbas satvériena» pozicija.

Dazas dienas péc operacijas, lai atvieglotu Tavu stavokli, tiks lietoti pretsapju



medikamenti, tau tie nekada zina nekaité mazulim. leteicamak butu Sos
medikamentus lietot talit péc bérnina zidisanas, jo tad tikai neliels daudzums no
tiem nonaktu piena nakosaja zidisanas reizé.

Ta ka Tu basi kopa ar savu mazuli, tad nekautréjies lugt palidzibu personalam, lidz
pati k|Gsi pietiekosi stipra pilniba rapéties par vinu.

NEIEROBEZOTS ZIDISANAS ILGUMS

Varbit Tu esi dzirdéjusi runas, ka vienas édienreizes ilgumu pie krats nepiecieSsams
ierobezot, lai izvairitos no krits gala saplaisasanas. Tas nav pareizi! llgstosa zisana
netraumés krats galus, ja ievérosi pareizu zidisanas tehniku un pareizu bérna poziciju
pie krats. Parasti viena zidisanas reize ilgst 10-45 minQtes. Tas atkarigs no ziSanas
efektivitates, ka ari no piena plismas atruma krati, kas katram bérninam un matei var
bt atskirigi. Kad izsalkums ir remdéts, bérns pats atlaiz krats galu. Tad vari piedavat
vinam otru krati, ja vins to vélas.

Nepartrauc zidisanu pirms bérns pats nav beidzis zist, jo treknakais piens atrodas
dzilak krati un parasti paradas pasas zidisanas beigas. Tiesi tas sniedz bérnam sata
sajutu un nodros$ina visu mazulim nepiecieSamo uzturu. Atseviskas reizés un dienas
bérnam var but dazada éstgriba. Eksisté pienémumi, ka to var izraisit paatrinata bérna
attistiba, Tavs uztraukums, nogurums, stress vai nemiers. Svarigs iemesls ir ari tauku
saturs Tava piena, kas ir mainigs. Ari Tavas menstruaciju reizes un hormoni ietekmé
mazula éstgribu.

ZIDISANAS REIZES NOBEIGUMS

Zidi bérnu, kamér vins pats atlaiz krdti. Otru mazulim piedava tikai tad, ja vins ir izédis
pirmo. Daziem bérniem pietiek ar vienu krati katra reizé, citi turpretim pirmajas dienas
vélas ést no abam viena zidisanas reizé. Nenem bérnu nost, ja vin$ vél turpina zist un
rit. Daziem bérniem patik palikt pie krats ilgak, ari pec tam, kad vini jau ir paédusi. Tad
Tu nedzirdési risanas skanas. Sada reizé var atnemt bérnu no krits, iebazot savu pirkstu
bérna mutes kaktina.

Kad bérnins ir paédis, pacel vinu vertikala pozicija un pagaidi atraugu. Aizrautigi
zizot krati un rijot pienu, mazulis lidzi norij ari gaisu, tapéc ir nepiecieSams nodrosinat
ta atpladi no bérna kunga. Gaiss biezi vien rada pilnuma sajatu kungi un bérninam
liekas, ka vins$ ir paédis, tacu péc gaisa atplides mazulis nereti atkal kari satver krati
un turpina ésanu. Piedava bérnam vienu krati péc otras, tik ilgi, cik vins vélas ést, jo
kratis vienmer ir piens.

Ja bérns ziz |oti ilgi un neatlaiz krats galu, tas liecina, ka vina zisanas tehnika nav
efektiva, un vins ziz tikai pasu krats galinu, nenodrosinot vajadzigo piena plismu.
Mégini atbrivot krati no bérna mutes, ieliekot vina mutes kaktina savu pirkstu. Bérna
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mutité iepludis gaiss, un vins atlaidis krati. Péc tam no jauna mégini pielikt bérnu pie
krats un seko, lai vins to satvertu pareizi. Esi pacietiga!

Péc katras zidisanas reizes izspied nedaudz piena uz krats gala un atlauj tam
nozit. Mates piens mikstina krats galu adu un, nozistot, izveido aizsargpléviti. Ari
gaisa un saules peldes palidz saglabat veselus krats galus.

NEIEROBEZOTS ZIDISANAS REIZU SKAITS

Berns jazida tik biezi, cik vins to velas. Tas remdés mazula izsalkumu un slapes,
ka ari palidzes Tev pasai, ja kratis bus |oti pilnas ar pienu. Parasti bérns grib ést ik
péc katram 1 - 3 stundam pirmajas nedélas péc dzemdibam. Tas var but pat 12 -
15 édienreizes diennakti. Saja laika mazuli noteikti vajadzétu zidit vismaz 8 reizes
diennakti, ieskaitot ari nakts zidisanu. Ja bérns ir |oti miegains un gul ilgak par
3 stundam, tad pirmajas dienas péc dzemdibam bdatu lietderigi mazulim atsegt
sedzinu, parunaties ar vinu un méginat pamodinat, jo bieza un pareiza zisana veicina
piena veidosanos, izdalisanos un $i procesa atraku nostabilizéSanos. Vélakaja perioda
piena daudzums bus atkarigs no pieprasijuma, t.i., zidot biezi - piena bus vairak, bet
zidot retak — piena bls mazak.

Pétijumi rada, ka bérni, kuriem pasiem atlauj regulét é3anas reZzimu, daudz atrak
pienemas svara un ilgak saglaba zisanu. Katra bérna vajadzibas atskiras, tapéc nevar
un nedrikst bat noteikts zidisanas rezims.

NAKTS ZIDISANA

Pienaveidosanas naktiturpinas tikpat efektivi ka diena. Ja piens netiek patéréts tik,
cik tas tiek sarazots, tad ta daudzums kratis strauji parsniedz alveolu tilpumu. Bérna
zidisana naktis mazinas vai aizkavés iespéjamo piena parprodukcijas problému, kas
ne tikai rada diskomfortu matei, bet var bat ari par laktacijas (jeb piena veidosanas)
samazinasanas iemeslu, jo muskulu Stnas nespéj saspiest parpilditas alveolas un
piena plusma krati klast vajaka.

Jo jaunaks zidainis, jo vairak iesp&jams, ka vin3 izéd vienadu piena daudzumu ka
diena, ta ari naktl.

Zinams, ka, lai stimulétu un ierosinatu laktaciju, ir nepiecieSams prolaktins. Tas
tiesi iespaido ari piena veidosanos un ta daudzumu vismaz pirmajas divas nedélas.
Pedejie pétijumi rada, ka prolaktina veidoSanas, ka atbilde uz zidisanu nakts laika
ir lielaka neka diena. Tatad piena veido3anas notiek labak, ja bérns tiek zidits ari
naktis. Bez tam bieZa zidiSana, kuras rezultata paaugstinas prolaktina limenis,
nomac ovulaciju — un to var izmantot ka kontracepcijas metodi. Jateic gan, ka ta
nav 100% dros3a.
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KA KOPT KRUTIS

Kratis jamazga tikai ar deni, ja iespéjams, labak izmantot dusu. Nelieto ziepes, jo
tas sauseé krats galus. Ari dazadas ziedes, krémi un losjoni padara krats galus vieglak
ievainojamus, tapéc izvairies no to lietosanas. Nemazga tas ari tiesi pirms pasas
zididanas, jo ta tiks nomazgatas dabiskas aizsargvielas un, iesp&jams, bérns kratis
vairs «nepazis». Ari péc zidisanas kratis nevajag mazgat, tikai izspied uz galiniem
nedaudz piena un atlauj tam nozut. Tapat dari ari tad, ja krudu gali ir saplaisajusi.
levéro, lai tie starp zidisanas reizém butu sausi, jo mitra ada ir vieglak ievainojama.
Pirms katras zidisanas reizes vai kontakta ar bérnu noteikti nomazga rokas.

Lai atbalstitu smagas, ar pienu pilnas kratis, ieteicams krasturis, vislabak
no kokvilnas un ar aizdari priekSpusé. To vajadzétu mainit atkariba no krasu
lieluma izmainam. Parak mazs un Saurs krasturis var bat par iemeslu piena vadu
nosprostojumiem. Ja no kratim tek piens, tad ieliec krasturi specialus ieliktnisus, kas
uzsuc mitrumu.

Nekad nelieto plastmasas vai polietilena ieliktnus, jo tie nelaiz cauri gaisu, rada
mitras kompreses iespaidu un padara krits adu vieglak ievainojamu. Krasturus, vai
ari citas ar mates pienu notraipitas drébes nekad neliec karsta udeni, jo tad piena
olbaltums sarecés, un traipu izmazgasana bus apgritinata. leteicama ir notraipito
drébju iemérk3ana vésa Gdeni. Mazgajot automatiskaja velas masina, Gdens tiek
uzsildits pakapeniski, un tadéjadi piena olbaltums nesarec.

TIKAI KRUTS!

Ja esi izlémusi zidit savu mazuli, tad dari to zinamu vecmatei un bérnu arstam un
izsaki viniem savu vélmi par to, lai bérninam netiktu dots maksligais maisijums vai
Gdens no pudelites, ka ari pati nekad nedod mazulim manekliti. Tas viss tikai radis
bérnina apjukumu, kad vins macisies zist no kruts.

Parasti jaundzimuSajam bez mates piena nav vajadzigs nekads papildus $kidrums
(iznémums ir bérni ar zemu cukura [imeni asinis, ja matei ir cukura diabéts; bérni ar
loti zemu dzim3anas svaru, vai ari, bérni, kuri parcietusi loti gratas dzemdibas). Ari
sausa un karsta laika mazulim pietiek ar Tavu pienu.

Papildus piebarosana kavé sekmigu zidisanu. Mazulis zaudé interesi par krati, jo
piebarojums bérna kundi atrodas ilgaku laiku (tas uzscas sliktak neka mates piens).
Lidz ar to zidisanas reizes k|Ust retakas, un tada veida tiek traucéts piena veidosanas
process un kavéta ta nostabilizeSanas. Bez tam pudeles pupini, tapat ari maneklitis,
rada bérna apjukumu par pareizu ziSanas tehniku, un ari tas ietekmé visu laktacijas
procesu kopuma.
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Ja vélies zidit savu mazuli ar krati vismaz pirmos 6 ménesus, tad centies ievérot
sekojoSus nosacijumus:

uzsac pirmo zidisanas reizi 2 stundu laika péc dzemdibam, kad bérna krats
meklésanas un zisanas refleksi ir seviski spécigi;

seko, lai bérns bitu pareizi pielikts pie krats un, lai vina zisanas tehnika batu
pareiza;

zidisanas laika atslabinies un ienem péc iespéjas értaku pozu;

zidi bérnu, kad vien vins to vélas - vismaz - 8 - 12 reizes diennakti, ieskaitot ari
zidisanu naktr;

neierobezo zididanas reizes ilgumu un nepartrauc to pirms bérns pats nav
beidzis zist;

nedod bérnam nekadu citu uzturu vai skidrumu ka tikai mates pienu;

nedod bérnam nekada veida manek|us vai maksligos maisijumus no pudelites.

Lai Tev veicas!
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2, ZEDISANA UN MATE
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KRUSU PIEBRIESANA

Gratniecibas laika hormonu ietekmé kratis tiek sagatavotas bérna zidisanas
periodam gan anatomiski, gan fiziologiski.

Talit péc dzemdibam Tavas krutis piemérojas jaunajiem apstakliem, un ir gatavas
razot mates pienu. Parasti agrinaja perioda, t.i. 2 - 3 diena péc dzemdibam, kratis
klast lielakas, smagakas, it ka pilnakas un cietakas. Tas ir saspringtas un |oti jatigas.
Seviski izteikta 31 sajata ir sievietém ar mazam kratim. Sievietes ar lielam kratim
biezak atzimé tikai smaguma sajitu. Tas izskaidrojams ar to, ka $aja laika pieaug asins
un limfas piepladums kratim, palielinas pienu razojosas snas - alveolas; paplasinas
un sak funkcionét piena vadi. Vienlaicigi aktivi sak veidoties ariistais mates piens. Péc
katras bérnina zidisanas reizes kratis klast vieglakas un mikstakas.

. §ajé laika (ari naktis) ieteicams lietot krsturi. Parliecinies, vai tas nav par sauru.

« BieZa bérnina zidisana, ik katras 1 - 3 stundas, un maiga krits masaza zidisanas
laika, veicinas piena izdaliSanas refleksu un uzlabos Tavu passajatu. Ja nepieciesams,
atlauts modinat mazuli uz zidisanas reizem.

« Starp zidisanas reizém uz isu bridi pie krats var pielikt aukstumu (piem. ledus
gabalinus maisina). Tas mazinas sapes, piepampumu un diskomforta sajatu.

« Seko, lai mazulis pareizi satvertu krati. Ja krts areolas dala ir |oti pilna un cieta,
atslauc mazlietpiena, lai areola un krats gals klatu mikstaki, un bérns varétu to labak
satvert.

« Stipra krats masaza un méginajumi intensivi atslaukt pienu, lai atvieglotu
stavokli, nedos cerétos rezultatus, jo piena Sajas dienas kratis vél nemaz tik daudz
nav. Bez tam, atslauk3anas dé| nereti rodas liels audu piepampums un tuska areolas
rajona, kas savukart apgrutina krats gala satversanu un sekmigu zisanu.

Sis parejas periods parasti ilgst 24 — 48 stundas.

Esi pacietiga un turpini mazula zidisanu,

cik biezi vien vins to vélas!

PIENA PIEPLUDUMS UN SASTREGUMS

Strauj$ piena apjoma pieaugums 3. - 4. pécdzemdibu diena ir iemesls asinsvadu
pietikumam un krats audu tiskai. Ja piena patérésana $aja laika nenotiek pietiekosi
biezi un pietiekosa daudzuma, kratis veidojas piena sastrégums, kur$ nosprosto
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piena plismu piena vados, un tas, savukart, rada vél lielaku krats piepampumu. Krats
klast karsta, sapiga, izskatas izspiléta un spidiga.

Nenodrosinot adekvatu piena pldsmu, piena daudzums kratis strauji pieaug un
parsniedz alveolu tilpumu, lidz ar to alveolas aptverosas muskulu Stnas vairs nespéj
sarauties. Tas noved pie ta, ka pienu veidojosas $inas saplok un turpmak piena
razosana tiek traucéta. Stiprs piena pieplidums un sastréegums var novest pat pie
piena veidoSanas apstasanas.

Lai aizkavétu un novérstu piena sastreguma veidosanos, nepiecieSams nodrosinat
pareizu un pietiekami biezu bérna pielikSanu pie krats, tadéjadi patéréjot visu
sarazoto piena daudzumu un veicinot pareizu laktacijas jeb piena veido3anas procesa
attistibu.

Ja Tev tomér rodas piena sastréegums krati, tad:

« vispirms parbaudi bérna poziciju pie krats, un parliecinies, ka vin$ to satver
pareizi;

 neierobeZo zidisanas biezumu un ilgumu (ja zidiSanas reizes ir bijusas retas, tad
zidi mazuli péc iespéjas biezak, kad vien vins to vélas);

« Tslaicigs aukstums uz krlts starp zidisanas reizém mazinas sapes un diskomforta
sajutu, bet neko citu efektivi nemains;

« savukart siltums areolas rajona, tiesi pirms zidisanas ierosinas un veicinas
labaku piena plusmu, jo paplasina piena vadus;

« dazreiz vienigais, kas nepiecieSams, ir mazliet atslaukt pienu pirms zidisanas, lai
areolas dala klatu mikstaka un bérns vieglak varétu satvert krati (centies to darit pati,
parvarot sapes, kas jitamas piena atslauksanas sakuma);

« ja piena pieplidumu un sastregumu neizdodas mazinat tikai ar zidisanu vien,
starp zidisanam nepiecieSams pienu atslaukt, lidz sastregums likvidéjas.

Ja, ieverojot visu iepriekSmineto, Tava passajita 24 stundu laika neuzlabojas,
uz krats paradas karsts, sapigs, sarkans laukums, paaugstinas Tava kermena
temperatira, pievienojas drebuli un nespéks, tad noteikti konsultéjies ar drstu.

PLAKANI VAI IEVILKTI KRUTS GALI

Krits galu sagatavo3anai gratniecibas laika nav Tpasas nozimes. Visizteiktakas
izmainas krats galu forma notiek dzemdibu un agrinaja pécdzemdibu perioda.
Prasmigi palidzot, Tavs bérns var pareizi satvert krati ari tad, ja Tev ir «neatbilstosi»
krats gali, jo tiesi pats kratsgals ir mazak svarigs neka areola ap to.

« Nodrosini bérninam agrinu pirmo zidisanas reizi, talit péc dzemdibam, kad
krats meklésanas un satversanas refleksi vinam ir ipasi spécigi izteikti, un, ar nelielu
vecmates palidzibu, iespéjams palidzét mazulim apgat pareizu zisanas tehniku.
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o Pirms zidisanas, ar pirkstu galiem kairinot krdtsgalu, mégini izveidot labu
«pupu». Tev palidzés ari ledus gabalins, pielikts pie krits gala uz isu bridi, tiesi pirms
zidisanas.

« Ja péc areolas paspiesanas krits gals nepadodas parveidosanai, tad Tev ir
ievilkti krats gali. Lai palidzétu bérnam to satvert, novieto savu 1k3ki virs areolas
krats virspusé un paréjos pirkstus uz areolas krats apak$pusé, tad pavelc un paspied
krati pret ribu loku, ta, lai krats gals izvirzas uz aru. Tikai nesaspied 1kski un paréjos
pirkstus kopa, jo tad krats gals atkal ievilksies uz iekSu. leteicamak ir zidit mazuli
Skérssatvériena vai «futbolbumbas satvériena» pozicijas, jo tad Tev pasai bds labak
parredzams, ka bérns satver krati.

o Liec mazuli pie krats, kad vin3 ir atmodies, aktivs un izsalcis. Bérns labak satvers
krati tad, kad bus ipasi ieintereséts. Lai to nodrosinatu izspied mazliet piena uz krats
gala un uz mazula lapam.

« Nedod bérnam manekliti, jo tas radis vina apjukumu par pareizu zisanas
tehniku un kavés pareizu krats satversanu.

« JaTu valka krGsturi, tad taja ieteicams izgriezt mazu cauruminu, pa kuru izbazt
lauka krats galu.

« Tiesi pirms zidisanas ieteicams lietot krats pumpiti vai kadu citu piena
atsuksanas ierici, lai pastieptu krats galu.

Izmanto vecmates palidzibu ikreiz, kad Tev tas nepiecieSams. Katra sekmiga
zidisanas reize stiprinds Tavu paspalavibu un apzinu, ka esi spéjiga pati zidit berninu.

Lai Tev nepietriikst pacietibas!

SAPLAISAJUSI KRUTS GALI

Zidisana nedrikst bit sapiga! Sapes ir bridinajuma signals tam, ka zidisana notiek
nepareizi. Visbiezak tas ir saistits ar sliktu zisanas tehniku vai nepareizu zidisanas
poziciju. Nereti par iemeslu var bt ari parak bieza krats galu mazgasana ar ziepem,
kas sausé adu. Dazreiz to var ierosinat ari ilgstoSi mitri krats galini, kad netiek mainits
krasturis vai salvetes, kas taja ievietotas.

Ja Tevir saplaisajusi krats gali, tad ievéro sekojosus ieteikumus:

« parbaudi bérna poziciju pie krts un, ja nepiecie3ams, palabo to (iespéjams, ka
tas ir vienigais $is problémas iemesls);

« neierobezo zidisanas biezumu (ieteicamas ir isakas un biezakas reizes);

o pirms zidisanas uzliec uz krats siltu, mitru kompresi, tas stimulés piena
izdalisanos un atvieglos piena plismu, uzsakot zidisanu;

« lai pasargatu saplaisajuso krats galu no pirmajiem spécigajiem zidieniem,
sakuma liec bérnu pie mazak sapigas krats, un tikai péc tam piedava bérnam sapigo
krati;
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« zidisanas laika ieelpo dzili caur degunu un izelpo caur muti;

 péc zidisanas krats galu apsméré ar savu pienu, lai mikstinatu adu, un atlauj
tam nozut, izveidojot aizsargpléviti;

« lai veicinatu plaisdjumu sadzisanu, nodrosini kratim gaisa peldes, cik biezi vien
iespéjams (vasara ieteicamas ari saules peldes);

o turi sausus krats galus un biezi maini krastura ieliktnisus;

« nemazga krutis ar ziepem - tikai noskalo zem teko3a Udens, bet neaizmirsti
nomazgat rokas ar ziepém un siltu Gdeni ikreiz, kad saskaries ar saplaisajusiem krats
galiem;

« ja krats gali stipri asino, tad labak batu pienu atslaukt un paédinat bérnu ar
karotiti vai plastmasas Spriciti, tiklidz stavoklis uzlabojas, bérns atkal jazida pie krats;

« ja bérna méles saitite ir |oti Tsa, un krats gali ir saplaisajusi jau 2 vai 3 nedélas,
iespéjams, ka nepiecieSama 3is saitites pargriesana (to iesaka arsts).

Lai izvairitos no krats galu plaisajumiem:

« seko, lai mazulis pareizi satvertu un zistu krati;

« nekad nerauj krits galu ar varu ara no bérna mutites, pirms vin$ pats to nav
atlaidis;

« atlauj krats galiem péc zidisanas nozut;

« valka brivu, nespiedosu apgérbu;

« valka kokvilnas krusturi, lai nodroSinatu gaisa cirkulaciju;

« nekad nelieto plastmasas vai polietiléna ieliktnus krasturi, jo tas gan rada vésas,
mitras kompreses iespaidu, bet padara adu seviski jatigu;

« nelieto ziepes un spirtu saturosus dezinfekcijas lidzek|us, jo tie sausina krats
galu adu un ta k|ast vieglak ievainojama.

Atceries, pareiza zidisana nav sapiga!

KRUTS GALU «SENITES» INFEKCIJA

Dzemdibas, virzoties cauri dzemdibu celiem, bérns no mates var inficéties ar
«sénites» infekciju. Biezak tas notiek, ja matei ir cukura diabéts. Péc tam ziZot, vins
o infekciju parnes uz mates krits galiem. «Sénites» infekcija var attistities ari tad,
ja mate vai bérns, vai ari abi tiek arstéti ar antibiotikam (nereti péc keizargrieziena
operacijas vai smagam dzemdibam). Jebkura gadijuma svarigi ir arstét abus - gan
mazuli, gan maminu.

«Séenites» infekcijas gadijuma mates krats gals var bt normala izskata, vai ari
sarkans un sakairinats, péc barosanas tas «svilst un deg». Ja krats gals ir saplaisajis
un tam pievienojas ari «sénites» infekcija, tad pat péc bérna pozicijas korekcijas un



citu noteikumu ievérosanas, krats galu plaisas ilgstosi nesadzist. Nereti ta ir vieniga
$is infekcijas pazime. Bérna muté un uz méles var but balti aplikumi, vinam var bat ari
izsitumi uz dibena. Matei var bat ari vaginalas «sénites» infekcijas simptomi.

Jusu abu medikamentozo arstésanu Saja gadijuma ieteiks arsts. Tev nepiecieSams
iegaumet:

« precizi izpildi arsta ieteikumus;

« mazga rokas vienmér pirms zidisanas, ka ari péc bérna autinbiksisu mainas vai
tualetes;

« nodrosini krats galiem sausumu, gaisa un saules peldes péc katras zidisanas
reizes;

« nelieto manekli vai pudeles ar pupiniem, lai neveicinatu infekcijas izplatisanos
(ja tos tomér lieto, vienu reizi diena tie 20 mindtes janovara un katru nedélu
janomaina pavisam);

« ja Tu lieto krats pumpiti, tad péc katras piena atslauksanas to nepiecieSams
kartigi izmazgat (pumpisa dalas, kas ir saskaré ar krits galu, vajadzétu novarit 5
minadtes).

levero higiénas noteikumus un izpildi arsta noradijumus!

KRUTS GALU DERMATITS

Ja krats gali ir viegli apsartusi un bérna zidisanas laika vai talit péc tas jatamas
dedzinosas sapes, bet «sénites» infekcijas pazimes un krats galu plaisajumi nav
novérojami, tad iespé&jams, ka tas ir krats galu dermatits.

Dermatits visbiezak attistas ka alergiska reakcija uz dazadam ziedém un krémiem,
ka ari no velas pulvera, ar ko mazgata vela, bez tam to var izsaukt ari alergija pret
dazadiem apgérba materialiem (piem. pastiprinata jatiba vai alergija pret vilnas
apgérbu).

Partraucot alergéna iedarbibu uz krats galu, dermatits parasti likvidéjas, tacu nereti
nepiecieSama dermatologa konsultacija.

« Péczidisanas uz krats galiem var uzlikt vésu, mitru kompresi.

+ Lietojot dermatologa nozimétas pretiekaisuma vai antibiotiku ziedes,
parliecinies, vai krats gals ir sauss. Medikamentus uzsméré plana kartina, ta lai viss

« Lietoarstaieteiktos medikamentus ari péc sapju uniekaisuma sajitas izzusanas,
jo simptomi parasti pariet 1 vai 2 dienu laika, bet dermatits pilniba var tikt izarstéts
tikai 1 vai 2 nedélu laika.

« Nepartrauc bérna zidisanu! Ja arsts iesaka, tad atslauc pienu un baro bérnu ar
karotiti vai plastmasas Spriciti. Tiklidz iespé&jams, atsac zidisanu.
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NEPIETIEKOSS PIENA DAUDZUMS
VAI PASAPZINAS TRUKUMS?

Nereti pirmajas dienas péc dzemdibam Tev liekas, ka bérns nesanem pietiekoSu
piena daudzumu, jo sakuma kratis ir maz piena. Tacu bérna kunga tilpums pirmaja
diena ir tikai viena téjkarote. Vélak Tev 3kiet, ka Tavs piens ir par «liesu» mazulim.
Atceries, ka pat istais mates piens izskata zina atskiras no pirmpiena, tas izskatas
zilgans un it ka «planaks». Dazreiz piektaja diena Tu jati, ka krutis klast mikstakas, un
sacdomat, ka tasir tuk$as un sausas. Tas izskaidrojams ar to, ka izzad sasprindzinajuma
un pilnibas sajuta, kas ir izteikta, sakoties piena veido3anas procesam, 2. - 4. diena péc
dzemdibam. Bérns iezidis paris malkus maksliga maisijuma vai Gdens, ja Tu vinam to
piedavasi, pat tad, ja vin$ bas labi paédis pie krats. Tacu tas viss nebat neliecina, ka
bazas ir pamatotas.

VisbieZakais iemesls zidisanas partrauksanai ir tiesi tas, ka Tu doma, ka piens
nav pietiekosa daudzuma. Tacu Sis problémas butiba nav it ka nepietiekoss piena
daudzums, bet gan tas, ka bérns nesanem vajadzigo devu. Jebkura gadijuma svarigi
ir atrast iespéjamos iemeslus, kas novedusi pie $adas situacijas, un tikt ar tiem gala.

Ka galvenie nepietiekosa piena daudzuma veidosanas céloni jamin:

« bérnam tiek dota cits uzturs vai $kidrums, tadéjadi tiek mazinata vina apetite
un pie krats pavaditais laiks;

o bérnam tiek doti manek|i vai pudele ar pupinu, tadéjadi rodas apjukums
attieciba uz pareizu krats zisanu;

« retas zidisanas reizes;

« parak agri partrauktas nakts zidisanas reizes;

« parakisas un sasteigtas zidisanas reizes, kas pavajina piena plasmu krati;

o visu 3o célonu dé| Tava centrala nervu sistema nesanem nepiecieSamos
impulsus piena veidosanas procesa uzsaksanai;

« arl Tavs emocionalais stavoklis — nemiers, rapes, stress, Saubas un
neparliecinatiba par savam spéjam zidit bérnu - |oti traucé piena veidosanas un
izdalisanas refleksu;

« liela ietekme ir slimibai vai nogurumam, ka ari medikamentu (ipasi -
kontracepcijas lidzek|u) lietosanai;

« ari dazas dienas pirms ménesreizém hormona estrogéna ietekmé samazinas
piena daudzums;

« biezZi vien nesamazinas piena daudzums, bet gan pieaug mazula vajadziba
péc piena, ko izraisa intensivas augsanas periods (biezak tas novérojams 2, 6, 12, 24
nedélu vecuma);

« bérnam sastopami ari vielmainas traucéjumi, iedzimtas sirdskaites, dazadas
infekcijas vai citi traucéjumi (ados gadijumos nepieciesama specialista palidziba).
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KA PANAKT PIENA DAUDZUMA PALIELINASANOS

« Zidi savu mazuli!

« Tevjabut parliecinatai, ka mazulis sanem adekvatu kaloriju daudzumu. Ja piena
producésana ir tik vaja, ka nespéj dot bérnam nepiecieSsamas kalorijas, iespéjams Tev
vajadzes dot vinam maksligo maisijumu, kamér piena daudzums palielinasies.

« Siltadusa, kruze siltas téjas, milJums un laipniba no citu gimenes locek|u puses -
tas viss noderés pirms zidisanas uzsaksanas. Parliecinies, ka bérns pareizi satver krati
un efektivi ziz.

« Viena zidisanas reizé piedava mazulim abas kratis un atkarto to vairakas reizes,
lai veicinatu piena daudzuma palielinasanos.

« Zidi bérnu péc iespéjas biezak un ilgak, gan dienu, gan nakti, vismaz 10 - 12
reizes diennakti.

« Nelieto manek]us vai pudeles ar pupinu. Ja nepieciesams papildus piebarojums,
dod to ar kruziti, karotiti vai plastmasas $priciti.

« Kad bérns sak pienemties svara, pakapeniski samazini papildus baribas
daudzumu un turpini zidisanu.

« Ja nepiecieSams, uzlabo savu édienkarti, palielini uznemtas baribas un
skidruma daudzumu. Noteikti atsakies no bado3anas dietam.

« Nodrosini sev péc iespéjas biezaku miegu un atpatu. Zidisanas laika centies
atbrivoties un atslabinaties, lai veicinatu piena plismu krati.

o lkreiz, kad bérns ir nemierigs, piedava vinam krati ka nomierinataju.

« Péc zidisanas vari atslaukt pienu un ar kraziti (karotiti vai Spriciti) vél papildus
dot to bérnam.

Palaujies uz sevi! Zidi savu bérnu pati! Tu to noteikti vari!

PIENA TECESANA

Pirmajas nedélas nereti, zidot bérnu ar vienu krati, piens tek ari no otras.

BieZi piena tecésana novérojama ari starp zidisanas reiz€m un tas var izdalities ari
miega. Piena tecésana ir normala piena izdaliSanas refleksa pazime. To var izsaukt
maminas domas par bérna zidisanu, gatavosanas zidisanai vai ari bérna izraisitas
skanas, mazula smarza un citas lietas, kas asociéjas ar zidisanu. Ari dusa var stimulét
piena izdalisanas refleksu.

Tomér dazam maminam 3ada pazime nav novérojama. Citam piena tecésana,
zidot katru nako3o mazuli, ir mazaka. Sis situacijas ir normalas un katrai sievietei var
bat atskirigas.

Péc dazam nedélam piena tecésana parasti ievérojami samazinas.

« Jata ir stipri izteikta, tad zidisanas laika atlauj pienam tecét no otras krats,

pieliekot tai kadu autinu vai dvieliti.
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« Péciespéjas biezak maini krasturu ieliktnidus, lai krats gali nebatu ilgstosi mitri.

« Nelieto plastmasas vai polietiléna krasturu ieliktnisus!

« Ari plastmasas piena «savacéji» nav Ipasi ieteicami, jo 3ads piens vélak nevar
tikt izmantots. Ja tomér vajag izmantot $o pienu bérna édinasanai, tad piena
«savacéju» nepiecieSsams novarit pirms katras zidisanas reizes.

« Piena atslauk3ana nenovérsis piena tecésanu. Gluzi otradi - tas stimulés piena
veido3anos, kratis klas pilnakas un piena tecé3ana palielinasies.

« Nakti izmanto papildus ieliktnus krasturi vai dvieli virs palaga, lai izvairitos no
palagu mainas nakts vida.

o Nemégini apturét piena tecéSanu, piespiezot pirkstu vai plaukstu pret
krats galu pirmajas zidisanas nedélas, jo tas var bt par iemeslu piena vadu
nosprostojumam un tadéjadi traucét piena izdalisanas refleksu.

NOSPROSTOTS PIENA VADS

Ja piena plusma no kadas krats dalas nav pietiekosi laba, tad sacietéjums, kas
rodas no sastrégusa piena var nosprostot piena vadu.

Piena vadu nosprostojumu var veicinat gan nepietiekosi bieza zidisana, nakts
zidisanas reizes iztrdkums un paragra zidisanas reizes partrauksana, gan ari parak
Saura krastura vai spiedosa apgérba valkasana. To biezi novéro ari krits apsaldésanas
gadijumos, kad piena vadi var iekaist, saSaurinas un piena plisma pa tiem tiek
trauceta.

Nosprostots piena vads jatams ka sapigs, ciets veidojums krati. Tas var bt mazs,
norobeZots vai ari skart lielaku dalu. Ada virs piena vada nospros- tojuma nereti ir
apsartusi.

Lai likvidétu piena vadu nosprostojumu:

« parliecinies vai zidisanas laika bérns ir pareizi satvéris krati un vai zisanas
tehnika ir pareiza;

o 15 — 20 minutes pirms zidisanas uzliec uz krats siltu, mitru kompresi, lai
paplasinatu piena vadus;

« zidi bérnu péc iespéjas biezak, ik péc katram 1 - 2 stundam;

« pirms zidisanas un tas laikd maigi masé nosprostojuma vietu virziena uz krats
galy;

« uzsakot zidisanu, bérnam vispirms piedava cietuso krati, maini bérna pozicijas
pie krats, lai veicinatu piena parvietosanos, bérna zodu vérs pret nosprostojuma
vietu, lai vin$ labak varétu izzist pienu no tas;

« janosprostojumu neizdodas likvidét zidisanas laika, pamégini atslaukt pienu ar
rokam - visieteicamak to darit silta dusa vai vanng;

« izvairies no Saura, spiedosa krustura valkasanas.



Ja sacietejums krati nemazinas nedélas laika, noteikti apmeklé arstu.
Arl tad, ja Tev paradas visparéjs nespéks, drebuli un paaugstinas kermena
temperatira, konsultéjies ar arstu.

MASTITS

Mastits ir krats infekcija, kas raksturojas ar lokalizétu apsartumu, sapigumu un
siltumu krati (parasti skarta ir tikai viena krats). To pavada ari kermena temperaturas
paaugstinasanas, galvassapes, nogurums, var bt ari slikta dusa.

Mastits biezak attistas pirmajos 3 zidisanas ménesos un to novéro apméram 30%
sievieSu.

Visbiezakie céloni ir saplaisajusie krats gali vai nenovérsts piena pieplidums,
piena sastrégums vai piena vadu nosprostojums. Veicinosi faktori ir ari maminas
stress un depresija, paaugstinata jatiba pret infekcijam, ka ari mazasiniba. Centies
atklat mastita céloni, lai novérstu ta iespéjamibu turpmakaja laika.

« JaTevir slikta passajata, izvélies gultas rezimu.

o «AtpUtu matei, bet ne kratij!» - nepartrauc zidisanu! Zidi ik péc katram 1 - 2

stundam.15 - 20 minutes pirms zidisanas uzliec uz krats siltu, mitru kompresi.

« Parliecinies, ka bérns pareizi satver krati un pareizi ziz.

« Atslauc pienu no «cietusas» krits péc katras zidisanas reizes.

« JanepiecieSams, vari lietot vieglus pretsapju lidzek|us.

Tomeér, ja 24 stundu laika Tavs stavoklis neuzlabojas, konsultéjies ar arstu, kurs
infekcijas arsté3anai nozimés antibiotikas.

Atceries! Nepdrtrauc zidiSanu! Kameér infekcija skar tikai krats saistaudus,
Tavs piens nav kaitigs mazulim. GluZi pretéji — bieZa zidisana veicinds $T procesa
likvidésanu un noversis sastrutojuma veidosanos.

ABSCESS

Abscess ir sastrutojums krats audos, kas seko nedrstétam, nelikvidétam mastitam.
Krats abscess raksturojas ar sapigumu, apsartumu, karstumu un lokalu pildijumu
krati, kas péc bérna zidisanas nesamazinas.

Abscesu nepiecieSams arstét kirurgiski — izgriezt un drenét.

« Ja krati tiek ielikta drenazas caurulite un griezuma vieta ir pietiekosi talu no
krats gala, lai netraucétu tas satverSanu, zidisanu ieteicams turpinat, lai paatrinatu
sadziSanu.

« Ja zidisana nav iespéjama sakara ar abscesa lokalizaciju tuvu krats galam un
areolai, pienu no Sis krits nepiecieSams atslaukt ar rokam vai pumpiti, lai uzturétu
laktaciju. Piena veidosanos taja var arl pakapeniski partraukt un vélak atsakt no
jauna. Zidisanu turpina pie veselas krats un péc iespéjas atrak bérns jaliek ari pie
operétas krats.
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« Ja Tev kadreiz ir izdarita vienas krats amputacija, bet otra krats funkcioné
normali, tapat ir iespéjama sekmiga zidisana.

« Ari tad, ja krati ir silikona implantats vai kratis samazinatas operacijas cela, ir
iespéjams zidit bérnu ar krati, ar noteikumu, ka krats gala nervi un piena kanali, kas
nepiecie$ami laktacijai, ir neskarti.

MATES SLIMIBA UN ZIDISANA

Vairuma Tavu saslim3anas gadijumu, zidisanu drikst turpinat. Ja nepieciesams
lietot medikamentus, gandriz vienmér ir iesp&jams izvéléties tadu, kas ir nekaitigs
bérnam un neprasa zidisanas partrauksanu.

Tavas slimibas gadijuma (saaukstésanas, virusu saslimsanas gripa u.c.) ar pienu
bérns sanem antivielas, kas izstradajusas Tava organisma pret slimibu. Tadéjadi
mazulis tiek pasargats no $is saslimsanas vai ari parslimo to vieglaka forma, tapéc
turpini zidisanu.

« JaTev nepiecieSams atrasties slimnica, un pati esi spéjiga rupéties par bérnu,
tad jums butu ieteicams atrasties kopa.

« Ja turpreti Tu neesi spéjiga apripét savu bérnu, jums abiem batu vélama vel
kada gimenes locekla klatbatne.

« JaTu atrodies 3kirti no bérna, tad Tev vajadzétu atslaukt pienu vismaz 7 reizes
diennaktipa 15 - 20 minGtém katra reizé, lai saglabatu piena veidosanos un aizkavétu
sastrégumu vai aizsprostojumu veidosanos.

MEDIKAMENTI UN ZIDISANA

Vairums medikamentu iek|tst mates piena tikai loti neliela daudzuma, tapéc biezi,
lietojot medikamentus, zidisanu nav nepiecieSams partraukt. Jebkura gadijuma
konsultéjies ar arstu un dari vinam zinamu, ka zidi savu mazuli.

 Lai mazinatu medikamentu ietekmi uz bérnu, un zalu koncentraciju piena,
ieteicams tos lietot talit péc zidisanas vai ari pirms ilgstosaka bérna gulésanas perioda.

« Ja Tev tiek noziméti zidisanai kontrindicéti (jeb aizliegti) medikamenti, tad
bérna zidisanu partrauc uz laiku un tiklidz iespéjams, no jauna atsac to.

LAKTACIJAS UZSAKSANA, ATTISTISANA UN UZTURESANA PAR SPITI
ATSKIRTIBAI NO BERNA

Ja Tev nav iespéjams uzsakt zidisanu tulit péc bérna piedzimsanas, tad pienu
nepiecieSams atslaukt, lai ierosinatu un uzsaktu piena veidosanas procesu. Uzsac
piena atslauksanu péc iespéjas drizak (vélakais 12 stundas péc dzemdibam). To
vajadzétu darit vismaz 7 reizes diennakti pa 15 - 20 minatém katra reizé, ar apméram
5 stundu ilgu naktsmieru.
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Starp bérna ziSanu un piena atslaukSanu (ar rokam vai krats pumpiti) ir loti
maz lidzibas. Ir zinams, ka atslaucot veidojas mazak prolaktina, ta¢u par spiti tam,
daudzam sievietem izdodas veiksmigi uzsakt laktaciju. Tomér, ja vien bérnins pats
nav spéjigs sakt &sanu no krats, otraja vai tresaja dzivibas nedéla piena daudzums
var sakt samazinaties. lespéjams, ka tas notiek prolaktina limena krisanas dél. Tad
ieteicams atslaukt pienu cik biezi vien iespé&jams, un ta vajadzigais daudzums atkal
tiek atjaunots. Tapat ka zidot, ari atslaucot batu lietderigi parmainus izmantot vienu
un otru krati. Ja vien tas ir iespéjams, laiku pa laikam vajadzétu méginat likt bérninu
pie krats, jo ari tas palielinas piena daudzumu.

Atceries, ka piena atslauksana ir mazak efektiva ka pats bérnins zisanas procesa,
un, ka atslaucot nekad nebus tik daudz piena ka tad, ja bérns pats édis no krats.

lespéjams, ka Tu plano atgriezties macibas vai darba, vai ari Tev ir citi iemesli, kas
liedz but kopa ar bérnu zidisanas reizés. Loti svarigi ir atrast Tev vispiemérotako un
visertako veidu bérna édinasanai.

Varbit Tu savu bérnu vari zidit darba laika partraukumos, vai ari vinu nemt lidzi.
Mazuliiespéjams édinat ari ar atslauktu pienu. Lai uzturétu piena veidosanas procesu,
tas jaatslauc regulari, ari atrodoties darba. Tad, kad esi majas, pienu vari atslaukt ari
starp zidisanas reizém, lai sakratu nakosajai dienai nepiecieSsamo daudzumu.

Loti svariga ir atpata un relaksacija. Lieto veseligu uzturu, éd, kad esi izsalkusi un
dzer, kad esi izslapusi. Ta Tu saglabasi un veicinasi piena veidosanos. Zidi mazuli,
katru reizi, kad esi kopa ar bérnu, un vin3 to vélas, ari nakti.

Atceries, ka zidiSana ka vienigais bérna édinasanas veids ir ieteicams vismaz
pirmos 4 - 6 ménesus. Lai Tev pietiek appémibas un pacietibas!

RELAKTACIJA

Relaktacija ir vajadziga piena daudzuma atjaunosana maminam, kuram tas ir krasi
samazinajies vai, kuras ir partraukusas zidisanu.

Ja esi nolémusi atjaunot piena veidosanos:

« esineatlaidiga un mérktieciga;

« pienematbalstu un uzmundrinajumu no medikiem un savas gimeneslocekliem;

« liec mazuli pie abam kratim péc iespéjas biezak;

« starp zidiSanas reizém, atslauc pienu ar rokam vai pumpiti;

« beérnu edini tikai pie krats (ari maksligo maisijjumu mazulim dod pie krats,
izmantojot t.s. zidisanas papildinataju — plastmasas cauruliti, kuras viens gals ir
krazité ar maksligo maisijumu vai atslauktu mates pienu, bet otrs gals ir piestiprinats
pie krats ;

1) bérns sanem pienu gan no krdts, gan no caurulites un tas nodrosina
nepiecie$samo kaloriju uznemsanu,
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2) ilgstosa atrasanas pie krats, savukart veicina efektivaku zisanu un stimulé piena
veidosanos);

« kad piena daudzums sak palielinaties, maksligo maisijumu daudzums
pakapeniski jasamazina.

MATES PIENA ATSLAUKSANA

Ja kadu iemeslu dél nav iespé&jams zidit bérnu, Tu vari vinu édinat ar savu pienu,
kuru iespéjams atslaukt. Tavs piens ir domats Tavam bérnam.

Gatavojoties piena atslaukSanai:

« nomazga rokas ar ziepém un tdeni;

« novieto sev blakus glazi siltas téjas, Gdens vai sulas;

« iekartojies sev érta vieta un atbrivojies, elpo Iéni un mierigi;

« parliecinies, ka Tev ir pietiekosi silti, jo siltums veicina piena plasmu krati (ja
nepiecie$ams, uz pleciem uzklaj sviteri, sédi siltuma avota tuvuma, vai uzliec siltu,
mitru kompresi uz kruts);

« maigi masé kratis virziena uz krats galu, lai stimulétu piena veido$anos un
izdalisanos (ari domas par mazuli palidzés veicinat piena izdalisanos).

Visértakais un ekonomiski visizdevigakais mates piena atslauksanas veids ir ar
rokam. Daudzas maminas atzist to ka atrako un vieglako. Citas mates dod priek3roku
piena atslauksanai ar krats pumpiti. Ta ka piena atslauk3ana ar rokam neprasa nekadu
specialu aprikojumu, Tev to vajadzétu apgut vispirms.

« Krati atbalsti ar roku.

« Tkski liec virs areolas krats virspusé un raditajpirkstu - krats apakspuseé.

« Tkski un raditajpirkstu spied virziena uz ieku un uz kraskurvi (parasti 1 - 2
c¢m dzili) un péc tam uz prieksu, virziena uz krats galu, stingri uzspiezot uz piena
sinusiem, kas atrodas zem areolas aiz krats gala.

« Atslauksanas kustibas nepiecieSams atkartot vairakas reizes, lidz sak izdalities
piens. Sakuma tas izdalisies pilienu veida, bet vélak - ar straklu.

o Virzi 1kski un raditajpirkstu visapkart kruts areolai, lai piens tiktu izdalits no
visiem piena sinusiem.

Veidi, ka to dara, var bt dazadi. Katra sieviete atrod un izmanto sev visértako
panémienu. Kad Tu pirmo reizi mégini atslaukt pienu, ieteicams to darit silta dusa,
kur pati esi atbrivojusies un piena vadi ir paplasinajusies. lzmégini dazadus Tk$ka un
raditajpirksta spiedienus uz krati. Parliecinies vai Tu nespied tikai pasu krats galinu,
jo tadéjadi tas tiks ievainots, bet pienu atslaukt neizdosies.

Ja krats ir |oti pilna ar pienu un atslauksana ar rokam ir sapiga, Tu vari méginat
izmantot «siltas pudeles» metodi:

o panem tiry, lielu pudeli ar platu kaklu un lenam pielej to ar karstu tdeni;
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« ietin pudeli auduma gabala un izlej Gdeni no tas;

+ atdzesé pudeles kaklinu un uzmanigi pieliec to pie krats gala ta, lai tas
«piestktos»;

« pudelei atdziestot krats gals tiks ievilkts pudeles kaklina un it ka ar vieglu
«zisanu» pudeleé tiks ieslaukts piens.

Ja Tev ir pieejams kruts pumpitis, vari atslaukt pienu ar to, izpildot visas razotaju
dotas instrukcijas.

Atceries, ka krats pumpiti nepiecieSams nosterilizét, lai ar atslaukto pienu varétu
edinat mazuli.

Atrodi sev visértako un visvieglako piena atslauk$anas metodi un izmanto to, kad
Tev tas ir nepiecieSams.

Lai Tev izdodas!

ATSLAUKTA MATES PIENA UZGLABASANA

« Atslaukta mates piena uzglabasanai nepiecieSams tirs, noslégts trauks. Tas
jamazga ar karstu Gdeni un trauku mazgajamo lidzekli, jaskalo tekosa, karsta adent.

o Viena trauka uzglaba tadu piena daudzumu, kadu bérns patéré viena
édinasanas reize.

« JaTuvienuvietglaba vairakus traukus aratslaukto mates pienu, tos nepieciesams
datét. Vispirms izlieto pienu, kas atslaukts senak.

« JaTev nav pieejams ledusskapis, tad tira trauka atslaukto mates pienu istabas
temperatara drikst uzglabat 8 - 10 stundas.

« Ja Tev ir ledusskapis, tad atslaukto mates pienu taja drikst uzglabat lidz 72
stundam, saldétava - lidz 3 ménesiem, bet pie — 20 °C gandriz 1 gadu.

« Pienu nepiecieSams labi atdzesét. Nekad nelej siltu, tikko atslauktu pienu kopa
ar jau atdzisuSu vai sasaluSu mates pienu.

« Ja piens tiks sasaldéts, atstaj trauka vietu, kur tam izplesties.

Atceries, ka visam, kas nonak kontakta ar atslaukto pienu ir jabat tiram, lai
izvairitos no infekcijas riska!

BERNA EDINASANA AR ATSLAUKTU MATES PIENU

« Ja pienu nepiecieSams sasildit, ievieto trauku ar to karsta vai silta tdens peldé.
Nekad nesildi pienu uz plits, virs atklatas uguns vai mikrovilnu krasni!

« Sasildi tikai tik daudz piena, cik nepieciesams viena é3anas reizé. Glabat un
atkartoti sildit pienu nedrikst!

o Pienu ieteicams viegli sakratit, lai tauku dalinas, kas ir atdalijusas, atkal
savienotos ar paréjo skidrumu.

ABC



« Edinot bérnu ar atslauktu pienu, izmanto kraziti vai plastmasas spriciti. Nelielam
piena daudzumam var izmantot karotiti.

Ja Tev jaédina priekslaicigi dzimis vai slims mazulis, tad atslauc pienu tiesi pirms
pasas édienreizes. Katra piena atslauksanas reizé lieto atsevisku piena uzglabasanas
trauku, lai mazinatu piena inficésanas risku. Sados gadijumos samazina atslaukta
piena uzglabasanas laikus — ledusskapi lidz 24 stundam un istabas temperatura lidz
4 stundam.

Ja nepieciesams, édini mazuli ar atslauktu pienu no pudeles, bet atceries, ka
gumijas pupa lietosana rada bérnam apjukumu attieciba uz pareizu ziSanas
tehniku. Ar pudeli édinatam bérnam var zust interese par krati. Bez tam pudeles un
pupus nepieciesams loti tiri izmazgat, lai nepaklautu riskam bérna veselibu.

GADIJUMI, KAD MATES PIENU NEPIECIESAMS
AIZSTAT AR CITU UZTURU

« Mate, kurai ir akts herpes virusa bojajums uz krats vai krats gala, nedrikst zidit
bérnu ar $adu kruti. Péc bojajuma sadzisanas bérna zidisanu drikst atsakt.

« Mate, kurai ir smaga psihoze, eklampsija vai Soks, 3aja perioda nespés sekmigi
veikt zidisanu.

+ Matei, kura lieto zidi3anai kontrindicétus medikamentus, japartrauc zidisana uz
laiku, kamer tie tiek lietoti.

o Mate, kura inficgjusies ar HIV virusu, slimo ar hronisku B hepatitu, cito-
megalovirusu, tuberkulozi vai lieto narkotikas, nedrikst zidit savu bérnu ar krati.

DIETAS IETEIKUMI

Papildus skidrums.

Skidruma daudzuma uznemsanu regulé slapes un nav nepieciesams uznemt vél
papildus skidrumu, jo jaunakie pétijumi pierada, ka mates uznemtajam skidrumam
nav nekadas ietekmes uz piena veido$anos.Tomér iegaumé, ja Tu lieto mazak ka 6-8
glazes Skidruma diena, Tavs urins klust tumss, koncentréts, ar stipri izteiktu smaku un
Tev rodas aizcieté&jumi, tad Tev tomér nepiecieSams uznemt vairak skidruma.

Papildus kalorijas.

NepiecieSamo kaloriju daudzumu efektivi regulé izsalkuma sajlta. Bérna zidisanas
laika uznemtais uztura daudzums vidéji palielinas par 1/4 vai aptuveni 500 kalorijam.
Dazas maminas sidzas par apetites trikumu paris dienas péc dzemdibam. Sada
gadijuma butu vélamas biezas, mazas édienreizes.

Ja esi nobaZijusies par savu svara pieaugumu gritniecibas laika, tad zini, ka Tava
kermena uzkratas taukvielu rezerves tiek izmantotas ka enerdijas avots bérna zidisanas



procesa. Tatad, zidot mazuli, Tev ir iespéja zaudét savus liekos kilogramus. Nav ieteicams
ievérot kadu specialu diétu vai badosanos 3aja laika. Tapat ka lidz $im, turpini ést labu,
sabalansétu, vitaminiem bagatu uzturu.

Vitamini.

Pirmajos ménesos péc dzemdibam, zidot mazuli, turpini lietot vitaminus ar dzelzi,
kuri Tev tika ieteikti jau gratniecibas laika.

lerobeZojumi.

Tev nav nekada iemesla atteikties no kada 1pasa édiena tikai tapéc, ka Tu zidi
bérninu. Jebkur$ produkts var tikt lietots samérigos daudzumos, ja vien apstakli
péksni nenosaka ko ipasu.

Ja Tev pasai ir kada zinama alergija, derétu to ievérot un izdarit kadas izmainas
diéta gan grutniecibas, gan ari bérna zidisanas laika.

JaTev liekas, ka kads produkts varétu but bijis par nelabvéligas mazula reakcijas
iemeslu, tad izvairies no 31 produkta lietoSanas apméram 2 nedélas. Péc tam atsac to
lietot un ipasi novéro bérnu. Ja vina stavoklis pasliktinas atkal, tad izslédz o produktu
no sava uztura. Papildus ieteicams meklét dietologa padomu.

Lai izvairitos no védergraizém mazulim, ierobezo Sokolades, citrusauglu un
to sulu, stipru garsvielu un gazes radosu darzenu (kapostu, piparu, it 1pasi sipolu)
lietoSanu. Dazi bérni ir alergiski uz govs pienu un piena produktiem maminas diéta.
Kafija uzbudinosi ietekmé ari mazuli, tapéc ieteicamak dzert to no rita un ne no lielas
krazes.

Alkohols, kuru Tu lieto, caur mates pienu nonak ari bérna kermeni un ietekmé
mazuli tiesi tapat ka Tevi.

Nikotins ari ieklGst mates piena un ietekmé bérnu. Parasti samazinas piena
daudzums, jo nikotins sasaurina piena vadus. Tavs bérns bus nemierigs, jo nikotina
ietekmé ir novérojamas biezas vem3anas un caurejas. Nekad nesméké telpa, kur
atrodas mazulis, jo ta Tu ievainosi sava bérna elposanas organus un paklausi vinu
infekcijas briesmam.

Zidisana ir stimuls atmest smékésanu!
Tas noteikti naks par labu Tev un Tavam mazulim.
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. ZIDESANA UN BERNS

d

BERNA FIZIOLOGISKAIS SVARA ZUDUMS.
SVARA PIEAUGUMS

Pirmajas 3-4 dienas bérns ar urinaciju, védera izeju, elpojot un iztvaikojot caur adu
zaudé daudz vairak skidruma neka uznem, tapéc ir sagaidams svara zudums.Tas var
bt lidz 10% no mazula dzim3$anas svara, ari tad, ja Tu vinu zidi pietiekami biezi, un to
sauc par fiziologisko svara zudumu.

« Bérna svars ievérojami svarstas atkariba no urinacijas, védera izejas, ka ari no
édinasanas.

« Lai péciespéjas precizak to kontrolétu pirmajas dzivibas dienas, nepieciesams
noteikt, kad un, ka svért bérnu. (Pieméram - svért kailu, pirms zidisanas, viena un tai
pasa laika, izmantojot noteiktus svarus). Ja Sie noteikumi netiek nemti véra, vai ari, ja
bérns tiek svérts parak biezi, var ieglt pilnigi nepareizus datus par svara pieaugumu.

« Vairumam bérnu, kuru zidiSana uzsakta talit péc dzemdibam, |oti driz, jau 5.
diena péc dzimsanas, novéro svara pieaugumu.

« Arpietiekosi biezu zidisanu, Tava bérna svaram vajadzétu pieaugt ta, lai vélakais
2 - 3 nedéJu vecuma vin$ butu atguvis savu dzim3anas svaru.

« Mazula svara pieaugums pirmajos 6 dzives ménesos parasti ir 18 — 30 grami
diena.

« 5-6 ménesSu vecuma bérna dzimsanas svars ir dubultojies un gada vecuma -
triskarsojies.

Lai kontroletu svara pieaugumu, péc pirma dzives ménesa, bérnu lidz 1 gada
vecumam nepiecieSams svert vienu reizi méenes.

KONTROLSVERSANA

So svéréanas veidu lieto, lai noteiktu viena zidisanas reizé izésto piena daudzumu.
To aprékina, sverot bérnu pirms un péc é3anas, un no otra skaitla atnemot pirmo.
Tacu vienas édienreizes kontrolsvérsana nevar dot precizu informaciju par citam
zidisanas reizém dienas laika, jo bérna éstgriba dazados laikos var but dazada. Bez
tam, mérot tikai uznemto piena daudzumu un neizmantojot zinasanas par kaloriju
daudzumu Tava piena, var rasties kladains priek3stats par bérna uztura vértibu. Tas
tikai radis lieku stresu un traucés Tavai pasapzinai.

Ja tomér nepieciesams zinat, cik daudz piena bérns izéd, tad kontrol- svérsanu



vajadzetu veikt uz elektroniskajiem svariem un katra zidisanas reize visas diennakts
laika. Saskaitot Sos rezultatus kopa, iegUsi patiesaku ainu par to, cik daudz piena
patére Tavs mazulis.

BERNA VEDERA IZEJA

Piedzimstot, bérna zarnu trakta atrodas sterils, darvai lidzigs, melns, zalganmelns
vai brdns saturs, ko sauc par mekoniju.

Bérna pirma vedera izeja parasti norada uz funkcionéjosu zarnu traktu.

o Sakuma vedera izeju skaits un apjoms ir atkarigs no uznemta pirmpiena
daudzuma, jo tas darbojas ka viegls caurejas lidzeklis un ierosina zarnu, kustibas.

« Jo vairak pirmpiena mazulis sanem, jo atrak tiek izvadits mekonijs, un jau
otraja diena péc dzemdibam izkarnijumi var bat zalganbrana vai brani dzeltena t.s.
«parejas» krasa.

« Tresaja lidz piektaja diena, kad nostabilizéjas piena veidosanas process un
bérns pietiekosi bieZi vajadzigaja daudzuma sanem isto mates pienu, izkarnijumu
krasa klast dzeltena. (Iznémums ir bérni ar dzelti, kuriem arstésana tiek izmantota
fototerapija, kas padara izkarnijumu krasu tumsu).

o Laika dzimis bérns, kuram ceturtaja, piektaja diena vél izdalas mekonijs,
iesp&jams sanem nepietiekosu piena daudzumu un zaudé svaru.

« Arl tas, ka ceturtaja, piektaja diena bérna izkarnijumi ir t.s. «parejas» krasa
norada uz trukumiem zidisana, pieméram, nepareizu zidisanas poziciju, nepietiekosu
zididanas ilgumu vai biezumu.

« Krats piens ka pilnvértiga bariba tiek izmantots pilniba un bérnam var bt reta
védera izeja. Bet ta var bat novérojama ari péc katras édienreizes. Ja bérns jutas labi,
bazam nav pamata.

« Bérnavédera izejas konsistence ir lidziga jogurtam. Ta var bt miksta vai $kidra,
lidziga Zelejai vai graudaina. Tai ir saldskaba smarza.

Védera izejas laika bérns var nemainit sejas izteiksmi, tacu var ari tusnit, spiest,
palikt sarkans, bet tas nenozimé, ka vinam ir aizciet&jumi.

Kamer bérns tiek tikai un vienigi zidits, vinam nekad nav aizcietéjumu.

ATVEMSANA UN ZAGOSANAS

Pirmaja diena péc piedzimsanas bérns biezi vien it ka aizrijas un péc tam atvem;j
glotainas masas. Tie ir augla deni, kurus vin3 norijis dzemdibu laika. ST probléma
parasti beidzas pirmo 24 stundu laika.

BieZi sastopama piena atvemsana tulit vai isu bridi péc zidisanas.

Neuztraucies, «atgrista» piena daudzums ir mazaks neka Tev Skiet, un daudziem
bérniem pirmajas dzives nedélas ta ir normala paradiba.
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Aritad, ja Tev ir tik daudz piena, ka mazulis éd aizgitném, lidzi norijot daudz gaisa,
novéro biezaku piena atvemsanu.

Sada gadijuma:

« pirms zidisanas atslauc mazliet piena, lai mazinatu spiedienu krati, tad ta

plisma bis lénaka;

« zidi bérninu mazliet stavaka pozicija;

« péc katras zidisanas, turot bérnu vertikala pozicija un veicinot gaisa atpludi

no kunga, sagaidi atraugu.

Nereti péc zidisanas bérns sak Zagoties. To izraisa kopa ar pieninu noritais gaiss.
Nedod bérnam Gdeni vai citu skidrumu! Zago3anas ir nesapiga un pariet pati no
sevis.

Ja Tavs mazulis |oti biezi, it ka bez iemesla atvemj vairak ka paris téjkarotes
piena, konsultéjies ar arstu, jo bieza vemsana var bt kadas infekcijas pazime, ka ari
liecinat par mazula gremosanas trakta slimibam vai defektiem.

VEDERGRAIZES

Ja mazulis kopa ar pienu norij daudz gaisa, tas no kunga talak var nokl|at bérna
zarnu trakta un radit vinam diskomforta sajitu. Tapéc nodrosini gaisa atpladi no
mazula kunga, ikreiz péc zidisanas paturot vinu vertikala pozicija.

Védergraizes mazulim var rasties ari Tavas diétas ietekmé. Izvairies no parmérigas
citrusauglu un to sulu lietoSanas. Ari Sokolade var bat par iemeslu bérna nemieram.
Darzeni, kurus Tu lieto uztura, ietekmés mazuli tapat ka Tevi pasu. Nereti bérni ir |oti
jatigi pret govs pienu vai piena produktiem mates diéta. Ja mazulis ir [oti nemierigs,
un vinam biezi novérojamas védergraizes, izvérté savu diétu un uz laiku atsakies no
«vainigajiem» produktiem. Vélak, kad bérna zarnu trakts bas vairak nobriedis, vin3
mazak reagés uz to vai citu produktu.

Lai izvairitos no védergraizém, nekad nepartrauc zidisanas reizi, pirms bérns
pats to nav beidzis. Atrodoties pie krats ilgaku laiku, mazulis sanem ari treknako
beigu pienu, kas, atskiriba no sakuma piena, nesatur piena cukuru, kur$ savukart ir
viens no gazu un lidz ar to védergraizu izraisitajiem.



FIZIOLOGISKA DZELTE, TAS PROFILAKSE
UN NOVERSANA

Bérniem pirmas dzives nedélas laika biezi novéro dzeltenigu adas un ari acu
abolu krasu, ko izsauc paaugstinats bilirubina limenis bérna asinis. Dzelte rodas
otraja, tredaja, retak ceturtaja vai piektaja diena péc piedzimsanas, ta atri progresé
un septitaja lidz desmitaja diena pilnigi izz(d. To sauc par jaundzimuso fiziologisko
dzelti. Tas laika bérna urina un izkarnijjumu krasa nemainas, asinis ir paaugstinats
bilirubina limenis, visparéjais bérna stavoklis ir labs. Speciala arstésana nav
vajadziga.

Ja nedélas laika dzelte nemazinas, bet nav atrodami citi, patologiski iemesli,
kas to varétu bat izraisijusi, nepiecieSams izvértét zidisanas procesa trakumus, ka
iespéjamos pastiprinatas dzeltes célonus.

« Novéloti uzsakta zidisana, kas aizkavé bérna védera izeju, un tadéjadi netiek

nodrosinata pietiekosa bilirubina izvade ar izkarnijumiem.

« Zidisanas reizes nav pietiekosi biezas un efektivas, tadé| samazinas piena

daudzums.

« Papildus Skidruma (ddens, glikozes) lietoSana bérnam samazina uznemta

piena daudzumu un bérna asinis pieaug bilirubina daudzums.

Apméram 1% no visiem fiziologiskas dzeltes gadijumiem attistdas mates piena
ietekmé. Svarigi zinat, ka mates piena izraisita dzelte paradas tikai pirmas nedélas
beigas un var ilgt no 3 nedélam lidz 3 ménesiem. Ta nav bistama, un zidisana ir
jaturpina.

Lai noverstu bérna fiziologiskds dzeltes pastiprinasanos Tev jaievéro vairaki
nosacijumi.

o Uzsac agrinu zidisanu tualit péc dzemdibam, jo tadéjadi tiek nodrosinata
atraka mekonija izvade no bérna zarnu trakta.

« Zidibérnu pietiekosi biezi unilgi, ik katras 2 - 1/2 stundas pa 15 - 20 minatém
katra reizé, vismaz 8 — 12 reizes diennakti.

« Novérte vai bérna pozicija pie krats ir pareiza un vai vina zisanas tehnika ir
efektiva. Ta tiks veicinata piena sekrécija.

« Nedod bérnam papildus skidrumu, jo tas mazina bérna interesi par krati un
zidisanas reizes k|Ust retakas.

« Parliecinies vai mazulis sanem pietiekoSu piena daudzumu, lai veicinatu
védera izeju. Vins drikst zaudét lidz 10% no sava dzim3anas svara, bet no piektas
dienas jasakas apméram 20 - 30 g svara pieaugumam diena.

o Ja beérns pietiekosi nepaéd pie kruts, tad papildus édini vinu ar atslauktu
pienu, izmantojot kraziti, karotiti vai Spriciti.

Ja fiziologiska dzelte nemazinds, un bérns slikti pienemas svard, konsultéjies ar
arstu.
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BERNA APETITES VARIACIJAS

Ir zinams, ka piena veidosanas un izdalisanas process tiek reguléts un ir atkarigs
no pieprasijuma. To savukart regulé bérna apetite. To apstiprina fakts, ka bérns var
partraukt ésanu, kad paédis, kaut ari krati vél ir piens.

Bérna é3ana jaregulé saskana ar vina vajadzibam. Atlauj mazulim pilnigi
izpaust savu apetiti. Nodrosini zidiSanu péc vina pieprasijuma un atlauj ést lidz
apmierinajumam, t.i, neierobezotu laika periodu. Tikai tad darbojas apetites
kontroles process, un bérns pats regulé savu ésanu, apmierinot savas individualas
un mainigas vajadzibas. Ta ka katra mazula vajadzibas ir |oti atskirigas, tad nav un
nedrikst bat viens, visiem bérniem noteikts zidisanas rezims.

Atseviskas dienas un reizés bérnam var but dazada éstgriba. To var izraisit
paatrinata bérna augsana un attistiba, vina veselibas stavoklis un noskanojums.
Svarigs iemesls ir ari tauku saturs Tava piena, kas mainas dienu no dienas. Mazula
éstgribu ietekmé ari Tavs nogurums, uztraukums un stress.

Gan zidisanas ilgumam, gan zidiSanas biezumam, bérnam pieaugot, ir tendence
samazinaties.

TAVS BERNS SANEM PIETIEKOSU PIENA DAUDZUMU

Varbit Tu doma, ka tdlit péc dzemdibam kratis ir pavisam maz pirmpiena un
mazulim ta nepietiek? Sis bazas ir nepamatotas. Bérna kunga tilpoums pirmaja diena
ir viena téjkarote un tas palielinas proporcionali piena daudzumam Tavas kratis.

Ta ka dazadam maminam tauku saturs piena ir atskirigs, tad nav iespé&jams
noteikt kadu vienu, visiem izmantojamu normu bérnu zidisana. Par to, ka bérns ir
pietiekami paedis, liecina vina uzvediba.

« Bérns jatas labi, ir modrs un atsaucigs.

« Bérnam ir sarta adas krasa, labs muskulatiras tonuss.

« Bérns éd pie krats vismaz 8 reizes diennakti.

« Zidisanas laika bérnam ir pareizs zisanas ritms un ir dzirdama piena norisana.

« Bérnsslapina autinos 6 - 8 reizes diennakti, urins ir gaiss un bez smakas.

« Bérnam ir vina vecumam atbilstosa védera izeja.

« Bérns pienemas svara atbilstosi savam vecumam.

« Tavaskratis pirms zidisanas ir pilnas ar pienu, bet péc zidisanas tas ir iztuksotas.

ST sajlita ne vienmeér ir |oti izteikta.

Lai nodrosinatu mazulim pietiekosu piena daudzumu ievéro vairakus nosacijumus.

o Zidi bérnu, ikreiz kad vins3 to pieprasa.

« Seko, lai krits tiktu pareizi satverta un zidisanas tehnika batu pareiza.



« Nekad nepartrauc zidisanu, pirms bérns pats nav atlaidis kruti, jo treknakais
piens atrodas dzilak krati un paradas zidisanas reizes beigas. Tiesi tas sniedz
bérnam sata sajatu un nodrosina vinam nepiecie$amo uzturu.

NEPIETIEKOSS BERNA SVARA PIEAUGUMS

Jau pirms zidisanas uzsakSanas iespéjams paredzét, kuriem mazuliem
nepieciesama ipasa uzmaniba, lai izvairitos no liela bérna svara zuduma.

Vairak uzmanibas japievers:

« bérniem, kuri dzimusi pirms laika, un bérniem ar mazu dzimsanas svaru;

« mazuliem ar |oti vaju muskulataras tonusu (pieméram, pie Dauna sindroma);

« bérniem ar dazadiem defektiem, kas var traucét ziSanas procesu (pieméram,

isa méles saitite, Skelta augslupa vai auksléjas);

« mazuliem, kuriem 24 stundu laika péc piedzimsanas nav uzsakta zidisana.

Ja Tavs mazulis ieklaujas kada no Sim riska grupam, zidisanai pievérs ipasu
uzmanibu. Sakot no tresas pecdzemdibu dienas, papildus liksanai pie krats, péc
katras édienreizes nepiecieSama piena atslauksana ar rokam vai pumpiti, lai
veicinatu aktivu piena veidosanos un izdalis8anos ari tad, ja mazula zisanas tehnika
nav tik efektiva. Atslaukto pienu uzglaba ledusskapi un vajadzibas gadijuma
izmanto mazula papildus piebarosanai.

Nepietiekosu bérna svara pieaugumu var ietekmét ari vairaki no maminas atkarigi
iemesli:

« mates kratis ir kirurgiski operétas, skarot krats galu vai areolu;

« hipoplastiskas kratis, kas ir planas un nokarenas, nepalielinas pat gritniecibas
laika un ir at3kirigas péc lieluma (ari tresaja diena péc dzemdibam tas ir mikstas, jo
krats audu nepietiekamibas dél, piena veidosanas ir apgritinata un samazinata).

Ja svara zudums bérnam ir lielaks par 10% no dzim3anas svara, un piektaja
dzives diena svars nesak pakapeniski pieaugt, jadoma par nepietiekosu bérna svara
pieaugumu. To raksturo vairakas pazimes, kuras jaizvérté kompleksi.

« Bérns visu laiku grib atrasties pie krts, izdara bieZas ziSanas kustibas, bet reti
norij pienu.

o Mazulis ir apatisks, ilgstosi gul, lai saglabatu energiju, vina kliedziens ir kluss
un vajs.

« Bérns pienemas svara mazak ka 18 g diena.

« Vina védera izeja ir |oti reta, vai ari nav vispar, urinacija ir reta un urins ir stipri
koncentréts.

« 2-3nedélu laika péc dzim$anas bérns vél nav atguvis savu dzim3anas svaru.

o Mazula ada uz kermena veido nokarenas krokas.

Izvértéjot riska faktorus iespéjamas nepietiekosa svara pieauguma pazimes, Tev
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kopa ar arstu jaizverté zidisanas efektivitate un, ja nepieciesams, japapildina bérna
édinasana ar atslauktu pienu vai maksligo maisijumu.

Péc iespéjas centies saglabat bérna zidisanu. Tavam mazulim nepieciesams Tavs
piens.

MIEGAINS BERNS

Nereti bérns pirmajas dienas péc dzemdibam ir loti miegains. Dazi pat izlaiz
édienreizes vai ari aizmieg tulit péc ziSanas uzsak3anas. Pastiprindta miegainiba un
samazindta interese par krati ir novérojama vairakos gadijumos.

« Tas saistits ar, dzemdibu procesam sekojo3o, mazula atgisanas un atspirgsanas
periodu.

« To izsauc ari pretsapju medikamenti — anestézija vai visparéja narkoze -, kas
lietoti dzemdibas.

« Bérns ir parak ciesi satits.

« Bérns tiek papildus édinats ar maksligo maisijumu vai dzirdits ar tdeni, téju vai
glikozi.

o Mazulim ir stipri izteikta dzelte.

Sadu miegainu mazuli tomér vajadzétu maigi pamodinat un zidit vismaz ik
tris stundas, kamér vin$ pats sak mosties uz zidiSanas reizém. Tas nepiecieSsams
lai nodrodinatu bérnu ar nepiecielamo uztura daudzumu, ka ari lai ierosinatu un
aktivizetu piena veido$anas un izdalisanas procesu. Bez tam bieza zidiS3ana mazina ari
dzeltes smaguma pakapi vai tas sastopamibu vispar.

Lai atmodinatu mazuli un ierosindtu vina interesi par krati, Tev nepiecieSams mazliet
neatlaidibas un pacietibas.

o Piedava bérnam krati tikai tad, kad vins$ ir isti atmodies.

« Arkrits galu viegli paberzé gar bérna vaidzinu vai mutiti. Sis maigais pieskariens
izsauks zisanas refleksu un bérns pagriezis galvu un saks meklét kriti. Nedrikst
vienlaicigi aiztikt ari otru vaidzinu, jo tas radis bérna apjukumu.

« Lai veicinatu atraku atmosanos, atsedz bérnam sedzinu, iztin no autiniem vai
izgérb, atstajot tikai pamperi. Mazulis sajutis temperatiras mainu un pamodisies.

+ Sarunajies ar bérnu, viegli pamasé vai papliké vina mugurinu. Lai palidzétu
atmostiesipasi «lielam» gulétajam, vari uzlikt vinam uz pieres vésu (ne aukstu) kompresi.

« Ja bérns aizmieg driz péc zisanas uzsaksanas, tad zidi vinu mazliet stavaka
sangulus pozicija, lai nodrosinatu ilgstosaku zisanu. Lai mazulis paliktu nomoda ilgak,
zZidot ir ieteicama futbolbumbas satvériena pozicija.

« lIzvairies no piebarosanas, pupinu vai citu manek|u lietosanas.

« Janeizdodas mazuli pamodinat un ierosinat uz ésanu, péc pusstundas mégini
atkal no jauna.



Nekad neknieb bernam pédinas, neplikskini vinam pa vaidziniem vai ar varu
nepiespied vinu atvert mutiti! Ta Tu tikai vari radit vina nepatiku pret eSanu pie kriits.

Jatavs bérnsir|oti miegains un, ja, izmantojot visu iepriekSminéto Tev 5 - 6 stundu
laika neizdodas vinu pamodinat, noteikti dari to zinamu arstam.

BERNS PRETOJAS PIELIKSANAI PIE KRUTS

JaTavs mazulis pielikts pie krats, nesatver to, lai saktu zisanu, bet ir neapmierinats,
nemierigs, sak raudat un uzvedas t3, it ka cinitos pret zidisanu, jameklé iemesls, kas
izraisijis $o nepatiku.

« lespé&jams, ka Tu vai kads cits, kur$ Tev palidz, parak ciesi turat bérna pakausi,
méginot vinu pielikt pie krats.

« Bérnam ir grati elpot pie krats, jo pietikusi deguna glotada vai saspiestas
deguna ejas.

« Bérns ir parak ilgi turéts rokas un ucinats, lidz vinam tas apnicis, un vin$ jatas
noguris.

o Mazulim ir dots maneklis vai pudele ar pupu, kas rada vina apjukumu attieciba
uz krats zisanu.

« Pozicija, kada Tu vélies zidit mazuli, rada vinam sapes vai ari bérns jutis sapes
iepriekséja zidisanas reizé un tapéc baidas no tas.

o Tu lieto jaunas smarzas, parak spécigu dezodorantu vai ziepes. Tas var
samulsinat bérnu un vin$ vairs «<nepazist» Tavu kruti.

« Traucéts piena izdaliSanas process, ko var izraisit Tavs vai apkartéjas vides
nemiers, stress, nervozitate.

Atceries, jo atrak noskaidrosi iemeslu, jo atrak atgisi mieru un ticibu sev. Tikai
uztver visu mierigi un lauj sev baudit kontaktu ar bérnu, jo zidiSana nav tikai
édienreize, bet ari saskarsmes veids.

Necenties bernu ar varu likt pie krats.

« Jamazulis sak raudat un nenem krati, tad partrauc 3o zidisanas reizi uzapmeéram
15 minGtém un sac no jauna tad, kad bérns ir pilnigi nomierinajies.

« Parbaudi poziciju, kada Tu liec bérninu pie krits, vai satvériens nav parak stingrs
un mazulim nepatikams. Pavéro vai bérnam nav traucéta elposana.

+ Nedod bérnam manekliti vai pudeles pupinu, kamér vins nav labi apguvis
pareizu krats zisanas tehniku.

« lzvairies no spécigu smarzu un dezodorantu lietosanas bérna zidisanas laika.

« Noslauc mazliet piena uz delnas, lai bérns sajit ta smarzu un izjat vajadzibu zist.

« Sliktakaja gadijuma édini bérnu ar atslauktu pienu, izmantojot karotiti, kruziti
vai plastmasas $priciti, lai remdinatu mazula pirmo izsalkumu un ierosinatu zisanu
pie krats.

ABC



« Meégini nodrosinat bérnam miera un harmonijas pilnu atmosféru. Vinam
pietiek dzirdét Tavu nomierinoSo balsi, just glastus un aijas, justies drosiba, bat
pasargatam.

« Rodiiespéju miegam un atpatai. Mégini atslabinaties bérna zidisanas laika.

« Siltums uz krits paplasina piena vadus, tadéjadi atvieglojot piena izdalisanos.
Noderés ari glaze siltas téjas. Tev pasai apméram 30 minates pirms zidisanas.

Ja neizdodas, sac visu no gala!

BERNS NEPROT SANEMT KRUTI

Dazreiz bérns liekas izsalcis, kari metas uz krati, bet neprot to satvert. Sai
neprasmei varéetu bat vairaki iemesli.

« Nepareiza bérna pozicija pie krats, kad vins, lai tiktu pie krits, spiests pagriezt
vai saliekt kaklu.

« Mazulis pietiekosi plati neatver muti.

« Bernamir dots maneklis. Méginot satvert krati, mazulis pa priek3u «graz» méli
un tas traucé pareizai ziSanas tehnikai.

« Tava krats ir loti pilna ar pienu un it ka izspiléta, lidz ar to krats gals paliek
plakans un ir grati satverams.

o Tavs krats gals ir dzili ievilkts un bérnam ir grati satvert krati.

Noskaidro iemeslu un rikojies, lai to noveérstu.

« Parliecinies, ka Tu pareizi esi sanémusi bérnu un turi vinu pietiekosi ciedi sev
klat, ar seju pret krati, ta, lai bérnam butu érti.

« Kairini bérna vaidzinu un mutiti ar krats galu, lidz vin3 pietiekosi plati atver
muti.

« lIzvairies no visada veida manekliS§iem un pupiniem vismaz pirmajas bérna
dzivibas nedélas. Ari vélak tos ieteicams lietot ne vairak ka 2 stundas diena.

o Ja Tava krats ir parlieku pilna ar pienu un cieta, pirms zidisanas atslauc
nedaudz piena, lai ta paliktu mikstaka un bérnam batu vieglak satvert.

levilktus krats galus pirms zidisanas mégini pavilkt uz aru, kairinot tos ar pirkstiem
vai krats pumpiti. Vari izmantot ari sava partnera palidzibu, paltidzot vinam mazliet
pazist krts galu pirms bérnina likSanas pie krats.

Esi pacietiga! Ja nepiecieSams, jauta péc palidzibas!

BERNS NEPROT NOTURET KRUTI MUTE

Nereti bérns satver krati, uzsak zisanu, bet pécisa briza atlaiz to un sak raudat vai
no jauna meklét krati. Vienas zidisanas reizé tas notiek vairakkart. Ari tad ir atrodami
vairaki iemesli.



« Nepareiza pozicija pie kruts. Lai noturétu kruti muté, bérnam nepiecieSams
saliekt vai pastiept kaklu.

« Tu nepietiekosi atbalsti bérnu, vai ari atvirzi nost no krats, vai krati nost no
bérna.

« Bérnam, atrodoties pie krits, ir apgratinata elposana.

« Tavs piens plast parak strauji.

o Lai palidzetu mazulim noturét krati muté un veicinat sekmigu zidisanu,
centies noversi iespéjamo iemeslu.

« Parbaudi vai bérns atrodas pietiekami ciesi Tev klat, un ar seju pret krati.

« Satver bérnu t3, lai zZidot vina galvina bitu atbalstita pret Tavu saliekto roku,
un Tu varétu kontrolét galvinas stavokli, bet nekada gadijuma nevirzi to ar varu.

« Nesaliec bérna galvinu uz prieksu, lai nepiespiestu vina deguntinu pie krats
un netraucétu elposanu. Bérna galvai jabat viena limeni ar visu kermeni, ta lai
zodins pieskartos kratij.

« NeierobeZo zidiSanas biezumu, tadéjadi kratis nebus parpilditas ar pienu.

« Pirms zidisanas atslauc mazliet piena, lai ta plisma nebitu parak spéciga
un strauja. Pirms zidiSanas un tas laika uz kratim vari uzlikt vésas kompreses, kas
izsauks piena vadu sasaurinasanos un radis Iénaku piena plusmu krati.

Lai Tev veicas!
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BERNS NEZIZ KRUTI

Ir reizes, kad bérns krati satver, bet neziz. Ja ta gadas ar Tavu mazuli, tad jadoma
par vairakiem iemesliem.

« Bernsir miegains.

« Bérns nav izsalcis.

« Bérnsir vargs, slikti pienemas svara.

o Bérnsirslims.

Lai izvairitos no Siem iespéjamiem iemesliem, vai noverstu tos, Tev jaievero vairaki
nosacijumi.

« Nelieto medikamentus, it ipasi miega un nomierinoSos lidzek|us, ja tie nav
speciali nepieciesami. Ari dzemdibu laika lietotie medikamenti var nomakt
bérnu. To ietekmé bérns klist miegains un apatisks.

« Nedod bérnam maksligos maisijumus, adeni, glikozi vai t&ju.

« Piebarojums uzkavéjas kungi ilgak neka Tavs piens, un lidz ar to bérns vairs
nav tik ieintereséts zist krati.

« Gaidi, kamér bérns ir modrs un gatavs é3anai, un tikai tad piedava vinam krati.

« lIzspied uz krats gala piena pilienu, lai mazulis sajustu ta smarzu un vélétos
zist krati.

« Mégini ierosinat bérninam zisanas refleksu, maigi, aplojot kustinot krats galu
vina mute.

« Parliecinies vai bérns ir pareizi satvéris krati, tas nozimé, ka vina mutei ir jabat
pilnai ar krats galu, dalu areolas un kruts apak3éjiem audiem.

Ja Tavs bérnins ir vargs vai slims, un vinam ir grati zist krati, atslauc pienu, lai
uzturétu laktacijas procesu. Edini bérnu ar savu pienu no krizites, ar karotiti vai ar
plastmasas Spriciti, lai pieaugtu bérna svars, energija un veseliba.

Meégini likt mazuli pie krats atkal un atkal, lidz vin$ ieintereséjas par to un sak zist.

Tev noteikti izdosies!

BERNS ATSAKAS NO VIENAS KRUTS

Dazreiz bérns «iemilo» tikai vienu krati un |oti labi &éd no tas, bet atsakas ést vai
ZiZ vaji no otras.

lemesli var bat vairaki.

o Katrai kratij ir atskirigs galins vai ari katra krati ir dazada piena pldsma.

« Tev pasai labak izdodas pielikt bérnu pie vienas krits neka pie otras.

« Viena krats ir pilnaka ar pienu, audi ir cietaki, un lidz ar to ir grutak satverama.

« Pozicija, kada Tu turi bérnu pie vienas no kratim ir sapiga vai nepatikama
vinam.



Saja gadijuma, ka allaz, Tev palidzés miers un pacietiba.

« Vispirms izmeklé savas kratis, lai atrastu iespéjamas atskiribas, kas batu
ietekméjusas bérna vélmi.

« Salidzini bérna poziciju un krats satversanu pie katras no kratim un padoma,
ka saglabat bérnam vélamo poziciju ari pie «<nevélamas» krats.

« Kad mazulis ir izsalcis, mégini vinam iemanit ari otru krati, sakot zidisanu tiesi
pie tas krats, no kuras vins atsakas, vai ari liec vinu pie «negarsigas» krlts nemainot
poziciju, it ka vin3 éstu pie «<iemilotas».

« Apsver iespéjamo sapju céloni, pieméram, vakuuma dzemdibas vai atslégas
kaula lGzums. Zidisanas laika neturi bérninu parak ciesi un nespied iespéjami
sapigo kermena dalu.

« Lai uzturétu laktaciju, atslauc pienu no krats, kuru mazulis atsakas zist, un
édini bérnu ar savu pienu no krazites, ar karotiti vai plastmasas Spriciti.

« Ja bérns tomér kategoriski atsakas no vienas krats, atlauj vinam ést tikai no
otras. Ja Tu zidisi mazuli, kad vins to vélésies, tad ari tikai no vienas krats var pilniba
nodrosinat bérna pieprasito piena daudzumu.

« JaTavs mazulis atsakas no vienas krits péksni, tad, kad vins jau paaudzies, Tev
nepiecieSams konsultéties un izmeklét kratis pie arsta.

lespéjams, ka Tev nepiecieSsams tikai mazliet viltibas, lai atrisinatu So problemu.

Esi attapiga!

DVINU ZIDISANA

Ja Tu esi dzemd@éjusi dviniSus vai trinidus, Tev ir pietiekosi piena, lai vinus ari
ziditu. Galvenais, kas nepiecieSams, ir atbalsts un iedrosinajums, ko sniedz mediki,
Tava gimene un draugi.

Padomi Tev:

« izmanto kadu cilvéku, kurs palidz majas darbos un pieskata mazulus;

 jaiespéjams, zidi bérnus gulus stavokli, lai taupitu energiju;

« nodrosini sev veseligu uzturu, atptu un miegu;

« mégini kadu laicinu pavadit kopa ar katru no bérniem atseviski, lai iepazitu
vinus individuali;

« zidi abus bérnus viena laika (abus vienlaicigi vai vienu péc otra), lai iegitu
laiku un iespéju atpusties pasai;

« dvini biezi vien piedzimst svara mazaki, tadé| viniem ir Tpasi svarigi sanemt
Tavu pienu;

« lai stimulétu piena sekréciju, zidi biezi - 8 - 12 reizes diennakti, svariga ir ari
nakts zidi3ana;

« pieprasijums nosaka piena daudzumu (divi bérni ziz divreiz vairak, tadél
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Tu vari «sarazot» divtik daudz piena, un kad ir panakta atbilsto3a piena sekrécija,
ir svarigi zidit regulari, neizlaist nevienu édienreizi, lai piena daudzums atkal
nesamazinatos);

« jaTusavus bérnus zidi pa vienam, t.i., vienu péc otra, tad katrs mazulis var ést
no abam kratim viena reizé vai ari bérnus un krati var mainit katra édinasanas reizé;

« jaTuzidipec principa «katram bérnam savu krati», tad iespéjams, ka kratis var
tikt dazadi iztukSotas, jo bérniem ir dazada apetite;

« ja abi mazuli ir izsalkusi vienlaicigi, tad zidot pa vienam, Tev var rasties stress,
klausoties otra raudas un tas var kavét piena izdalisanos;

« jaTevkads var palidzét, ja Tev ir daudz pacietibas, fantazijas, un spilvenu, tad Tu
pamazam vari apgut dubulto zidisanu (ta ietaupa laiku un ir |oti mieriga);

« vadies péc principa «viens izsalcis, otru pamodina» (pieliec pie krats vienu
bérnu un, kad tas sak zist, tad pie otras pieliec otru bérnu, pirma bérna atraugu vari
sagaidit kamer otrs vél turpina zist);

« pie dubultas zidisanas viena zidisanas reizé ir pielaujams princips «katram
bérnam sava krats» (nakosaja reizé vai diena vari to mainit, stingras kartibas
ievérosana ir parak laikietilpiga, driz ta izlidzinas pati no sevis);

« jaTev ir saplaisajis kruts gals, piedava to bérnam, kurs tobrid ir mazak izsalcis;

« piena sekréciju palielina un piena pluasmu krati izraisa tas mazulis, kurs ziz
spécigak (tacu ari bérnam, kuram ir grutak zist, ir svarigi laut reizém paméginat
vienam pasam, paveéro vinu un liec pie krats, kad vins izdara zisanas kustibas, ari
tad, ja vin$ ir japamodina).

Nogurums un miega trikums bis Tavas galvenas problémas, ipasi pirmo tris
meénesu laika péc dzemdibam.

Edini mazulus ar savu pienu! Tu to noteikti vari!

PRIEKSLAICIGI DZIMUSU BERNU UN BERNU AR MAZU
DZIMSANAS SVARU ZIDISANA

Ikvienam mazulim ir jasanem mates piens, ari tad, ja vins ir piedzimis priekslaicigi
vai ari ar mazu dzims3anas svaru, jo mates piens satur mazulim noderigas vielas un
vitaminus.

« Ja bérns nav spéjigs pats zist krati, vinu ieteicams édinat, izmantojot kriziti,
karotiti vai plastmasas Spriciti. Izvairies no édinasanas ar pudeli un pupinu. Tas tikai
aizkavés bérna spéju un prasmi zist krati.

« Maksligos maisijumus, mates piena aizstajéjus lieto islaicigi, kamér Tev pasai
nostabilizéjas piena veidosanas.

 Uzsac piena atslauk3anu 6 (vélak 12) stundu laika péc dzemdibam, dari to 8
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reizes diennakti pa 15 — 20 minutém katra reizé. Lai veicinatu piena plismu, noder
viegla, maiga kruts masaza gan pirms, gan atslauks$anas laika.

« Péciespéjas biezak esi kopa ar bérnu gan dienu, gan nakti. Katru reizi pirms
kontakta ar bérnu nomazga rokas. Aizskar savu mazuli un ripéjies par vinu, cik biezi
vien iespé&jams un cik to atlauj bérna arsts.

« Sakuma |oti svarigs ir kontakts «ada - ada». Nem mazuli kailu un liec sev uz
kratim, tad vin3 varés méginat satvert kruti, kad vien pats vélésies.

« Bérna svars nav noteicosais raditajs gatavibai uzsakt ziSanu. Daudz svarigaks
faktors ir bérna brieduma pakape. Pat 1300 - 1400 g smags mazulis var sekmigi ést
no krits, ja vien Tu sanem personala un gimenes atbalstu un palidzibu.

+ Kad bérna stavoklis ir stabilizéjies, vins ir gatavs krits zisanai.

« Uzsac zidisanu péc iespéjas agrak. Kad béerns ir gatavs zist krati, vin$ izdara
ziSanas kustibas ar muti un méli vai ari censas iebazt mutée savu roku.

« ledroSini mazuli «praktizéties» ést no krats katra é3anas reizé un péc tam
nobeidz édinasanu ar kraziti, karotiti vai Spriciti.

« Turi bérnu skérssatvériena pozicija, atbalstot vina kermeni uz savas rokas, lai
kontrolétu bérna galvinas kustibu. lespéjams, ka Tev vajag atbalstit krati ar plaukstu
(Tk3kis virs kruts un Cetri paréjie pirksti zem tas), lai palidzétu bérnam noturét krati
mute.

« Plano klusu, mierigu un nesteidzigu zidi3anas reizi, jo €sanas laika bérns bieZi
ietur pauzes, lai atpustos.

« Laiveicinatu piena plasmu krati, pamasé un nedaudz paspied krati ikreiz, kad
bérns ietur pauzi zisanas ritma (iznemot gadijumus, kad piena plisma ir tik stipra,
ka bérns nespéj to regulét).

« lespéjams, ka zidisanas laika pareizu zisanas ritmu partrauc ¢apstinasana un
Smaukstinasana, jo bérna muskulattras tonuss ir vajs un zisana nav koordinéta.

« Ja bérns prot labi satvert krati, bet ziSanas ritms vél nav isti izstradajies,
ieteicams lietot zondes édinasanu pie krats.

+ Ja bérns liekas parak miegains vai neapmierinats, partrauc méginajumu likt
vinu pie krats. Tu vari turét mazuli pie krats, bet neliec vinam to zist.

« Jabérns pilniba neizéd krati, tad atslauc beigu pienu, kas ir kalorijam bagataks,
un, ja nepiecieSams, dod to bérnam ar kruziti, karotiti vai $priciti.

« Ja arsts nosaka, ka paraléli zidisanai nepiecieama vél papildus édinasana,
tad lieto savu pienu. Atslauc to un dod bérnam péc zidisanas ar kriziti, karotiti vai
Spriciti.

Tavam mazulim ir nepiecieSams Tavs piens!
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SLIMS BERNS

Ja Tavs mazulis ir saslimis, zidisanu ieteicams turpinat, jo mates piens ir labakais
skidruma un uzturvielu avots.

« lespéjams, ka nepiecieSams izmainit ierasto kartibu, zidisanas reizes k|ust
biezakas un isakas, jo bérns uz laiku zaudé interesi par krati.

« Jabérna zidisana pie krats ir apgratinata, klUst reta vai iztrakst vispar, atslauc
pienu, lai saglabatu ta veidosanas procesu.

« Ja mazulis atsakas no krats, édini vinu ar atslauktu mates pienu.

Péc iespeéjas drizak atsac bérna zidisanu!

ZIDISANA BERNIEM AR SKELTU AUGSLUPU
UN AUKSLEJU SKELUMU

Skelta augslapa neradis daudz problému zidisanai pie krats.

Ta ka $adiem bérniem ir lielaks risks saslimt ar augs$éjo elposanas celu infekcijam
vai vidusauss iekaisumu, mates piens viniem ir seviski nepieciesams.

« Zidot, mazuli nepiecieSams turét ta, lai vina deguns un rikle butu augstak neka
krats. Tas aizkavés piena iek|aSanu deguna dobuma un netraucés bérnam elpot.

o Lai sekmétu pareizu krats zisanu, ar krats audiem vai mates pirkstu var
médginat aizpildit skeltni bérna lapa.

o Zidot bérnu ar auksléju skélumu var izmantot specialu auksléju plati.

« Saja gadijuma zidisanas reizes bis garakas un nogurdino3akas, bérns piekist
daudz atrak un vinam nepiecieSama biezaka atputa.

lespéjams, ka pienu vajadzés atslaukt, un mazulis bis jaédina, izmantojot kriziti,
specialu karotiti vai plastmasas Spriciti.

Esi pacietiga! Jauta péc padoma, kad vien nepieciesams! Vislabdakais Tavam
mazulim ir Tavs piens!

ZIDISANA BERNIEM AR NERVU
SISTEMAS TRAUCEJUMIEM

« Zidisanai izmanto pozicijas, kad bérna galvina tiek atbalstita pret Tavu roku.

o Atbalstikrati un bérna zodinu, lai nofiksétu bérna zokli un nodrosinatu pareizu
krats satverSanu. Satver mazula zodu starp ikski un raditajpirkstu, bet paréjos tris
pirkstus novieto zem krats.

« Nereti bérns uz zidisanas reizém jamodina.
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« Zidisanas reizes bus garakas un nogurdino$akas bérnam.

« lespéjams, ka piens jaatslauc un bérns jabaro ar kruziti, karotiti vai plastmasas
Spriciti.

Tavam mazulim noteikti vajadzigs Tavs piens!

MEDICINISKI INDICETI MATES PIENA AIZSTAJEJI

Bérniem, kuru veselibas stavoklis neatlauj zidisanu, jaatrodas bérnu arsta
uzraudziba.

« Bérniem, kuri nepanes mates piena laktozi, zidisana ir kontrindicéta (to sastop
vienam no 50 tukstosiem bérnu).

o Bérniem ar citiem vielmainas traucéjumiem nepiecieSams kontrolét
vielmainas rezultata radusos toksisko vielu limeni asinis, lai izdaritu nepiecieSsamas
izmainas zidisana.

o Bérniem ar |oti mazu dzimSanas svaru, kuri sver mazak ka 1000 g, vai
priekslaicigi dzimusiem bérniem, kuru gestacijas vecums ir mazaks ka 32 nedélas, ir
nepiecieSsama papildus édinasana.

o Bérniem ar akutu skidruma zaudéjumu (dehidratacija), kuru grati noveérst
tikai ar zidisanu pie krats vai édinasanu ar atslauktu mates pienu, ir nepieciesama
papildus Gdens lietosana.
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Edinot bérnu maksligi, rodas virkne veselibas traucéjumu.

« Tiek parslogots bérna gremosanas trakts un veicinati vielmainas traucéjumi,
jo maksligie maisijumi neatbilst bérna vajadzibam.

« Biezak attistas alergijas.

« BieZi novéro kermena masas nepietiekamibu bérnam. Taupibas noldka
adaptétie maisijumi tiek par daudz atskaiditi un bérns sanem par maz kaloriju, ta
rodas olbaltumu nepietiekamiba. Nereti sastop lieku kermena masu bérnam.

« Nepareizi sagatavojot mates piena aizstajejus, bérns var sanemt parak
koncentrétu uzturu ar parak lielu energétisko vértibu.

« Bérnam palielinas hronisko slimibu risks.

« Pieaug infekcijas draudi. Maksligi édinati bérni biezak saslimst ar caureju,
elposanas organu slimibam, vidusauss iekaisumu u.c. infekcijam, jo bérna
organisma vél neveidojas pietiekams daudzums antivielu, bet maksligajos
maisijumos aizsargfaktoru nav. Bez tam, mates piena aizstajéju gatavosanas laika,
tos ir viegli inficét, jo ne vienmér ir zinama udens tiribas pakape, pudeles un pupini
ir grati mazgajami un steriliz&jami, un, ja sagatavotais maisijums netiek izédinats
uzreiz, taja atri savairojas bakteérijas.

+ Novérojama lielaka bérnu mirstiba. Pétijumi rada, ka bérni, kuri baroti
maksligi, otra mdza pusgada mirst 6 — 14 reizes biezak neka ziditi pie krats.

« Tiek aizkaveta bérna gariga attistiba, jo bérns no maksligajiem maisijumiem
nesanem pietieckama daudzuma nepiesatinatas taukskabes un butiski
nepiecieSsamas aminoskabes.

o Maksligie maisijumi ir dargi, un tapéc rodas papildus izdevumi.
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