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PORODILE STE SE,

CESTITAMO!

Sada, kada ste se resili svih
strahova i briga vezanih za
porodaj i kada u naru¢ju drzite
svoju bebu, sigurni smo da cete
Zeleti da svom detetu obezbedite
najbolju mogucu hranu, a to je
svakako Vase mleko.

Dojenje je prirodan proces

koji Vasoj bebi omogucava
najoptimalniju hranu koja je
jedinstvenog sastava i koja donosi
mnoge blagodeti kako za Vasu
bebu, tako i za Vas.

Dojenje, iako prirodno, nekada
mozZe izazvati brigu ili dovesti do
zbunjenosti i nesigurnosti kod
maijki.

Zbog toga smo pokusali da na
neka od najc¢escih pitanja koja

izazivaju nedoumice odgovorimo.

Ujedno u dnevniku imate prostor
za pisanje beleski, crtanje ili
lepljenje slika kako bi ono $to se
desdava u prvim danima laktacije
bilo preglednije Vama, ali i Vasoj

patronaznoj sestri koja ¢e na taj
nacin biti u prilici da Vam uputi
adekvatan savet.

Nadamo se da ¢e vam ,Moj
dnevnik dojenja” biti od koristi,
ali da ce biti trajna uspomena za
vreme u Vasem zZivotu kada ste
pobediliiistrajali za Vas i Vase
dete.

Srdacno vas pozdravljamo!
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DOJENJE JE VESTINA KOJA SE UCI |

SVAKOG DANA CETE BITI
USPESNIJE U TOME!

Mnogim mamama na pocetku,
ne ide tako lako. Brojni su razlozi
za to. Ogromna odgovornost i
strah koji su se nasli pred njom,
zbunjenost oko nove uloge
roditelja, izrazena briga za
dobrobit bebe. Cesto, kada ne ide,
mnogo ljudi iz okruZenja zeli da
pomogne savetima iz sopstvenog
iskustva koji su neretko
neuskladeni jedni sa drugima i
dodatno zbune porodilju. Vazno
je da u tom periodu budete blage

prema sebi i strpljive. Ostavite
sebi vremena da ovu vestinu, i Vi
Vasa beba usvajate polako. Koliko
god bili dobronamerni saveti od
ljudi iz okruZenja, vazno je da u
ovom momentu savet potrazite
od patronazne sestre ili Vaseg
pedijatra.

Pored saveta o tehnikama
dojenja, mamama u tom periodu
je ¢esto potrebno ohrabrenje i
tople reci podrske. Sasvim je u
redu i uobicajeno da se osecate

zbunjeno i uplaseno. Vazno je da
svoje strahove u vezi sa dojenjem,
ali i generalno sa novom ulogom
roditelja podelite sa Vasom
osobom od poverenja. Ukoliko Vas
strahovi preplavljuju i oteZzavaju
Vam svakodnevno funkcionisanje,
uvek je dobro da potrazite
savetovanje sa psihologom koji ¢e
Vam pruziti emocionalnu podrsku
i pomodi da umirite strahove.
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SKORO SVE MAME
MOGU DA DOJE

Vrlo retke su mame koje nemogu 2. Kada beba nije

da proizvedu dovoljnu koli¢inu dobro postavljena
mleka i doje svoju decu ili iz nekih na dojku.
razloga/stanja nisu u mogucénosti
da doje. Neka od tih stanja su:
operacije dojki, oSetecenje
hipofize, hirurske operacije dojki
kada su prerezani mlec¢ni kanali i A .
druge situacije. Jedna od njih jei ukc?renjenlm stavovima
pevremeno rodenje deteta. Ako ~ daje potrebno

sebe niste pronasli ni u jednojod ~ POceti sa pripremom

Priprema za dojenje
tokom trudnode
Uprkos duboko

ovih grupa i stanja fiziologije - dojki za dojenje jo3

mozete da dojite svoju bebu! tokom trudnoce,

Postoji jos dve situacije kada se moramo napomenuti da je ova

proizvodi manja koli¢ina mleka,a  praksa dokazano neefikasna i

to je: bespotrebna. Dojke imaju svoju

1. Kada se beba ne doji dovoljno  osnovnu ulogu da proizvode
dugo i dovoljno cesto i kada mleko za dete tako da ne postoji
koristi druge predmete za ni jedan razlog zbog ¢ega
zavaravanje kao stosududai  bismo ih pripremali za to. Dakle,

flasica. zaboravite na trljanje i izvlacenje

bradavica ili mazanja raznim
sredstvima u cilju pripreme.
Tokom trudnoce imate vazniji
zadatak koji je znacajniji da svoju
odluku o nacinu hranjenja Vaseg
deteta podelite sa partnerom i
osobama koje su Vam bliske i od
kojih ocekujete podrsku dojenju.
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KADA TREBA DA SE
ZAPOCNE DOJENJE

Svako vreme je pravo ali se preporucuje da to
bude jos u porodilistu odmah nakon porodaja,
odnosno u okviru prvog sata od radanja.




PRATITE DNEVNO...

DOJENJE - dojka kojom

ZAPAZANJE

PLAKAO

SPAVAO

L

NV

»

ste zapoceli dojenje
D

» U RID ¥
SBCIRVAVE 7
SBCIRVAVE 7
SEIRVAVE 7
» U RID ¥

SRS
@ -

ot
J ot

SBCIRVAVE 7
SBCIRVAVE 7
SRIRVAVE 7

-
S
-

ot
J ot

»r YU RID ¥

IRV AV 7
SEVIRVAV 7
SEVIRVAVE 7
SEVIRVAV 7
SEVIRVAV 7
SEVIRVAV 7
SEVIRVAV 7
SEVIRVAV 7
» Y OB ¥
» YU RID ¥

v
&t

J
J

2
o2

o2
o2

RS

EAE

2:00
3:00

4:00
5:00

6:00
7:00

8:00
9:00

10:00

PODNE

2:00
3:00

4:00
5:00

6:00
7:00

8:00
9:00

10:00

11:00




KOLIKO DUGO | KOLIKO
CESTO BEBA TREBA DA SISA?

Bebu treba dojiti na zahtev. Broj
podoja moze da se krec¢e od 8 do
12 u toku 24 sata prvih dana dok
se ne uspostavi laktacija i varira
od deteta do deteta sa trajanjem
podoja od 10 do 30 minuta. Iz tog
razloga je vazno da pratite ritam

svoje bebe i da je tako i dojite jer
preciznog pravila nema. Nekada
beba traZi da sisa ne zato $to je
gladna vec zato $to ima potrebu
za kontaktom.

Kada beba sisa treba da sisa
aktivno, a ne da spava na dojci.

Ukoliko je dodiri za nozicuili
obraz ne razbude, bebi mozete
promeniti pelenu izmedu
hranjenja na prvoj i drugoj dojci.
Prva dojka je ona dojka kojom ste
zavrsili predhodni podoj, jer je iz
nje beba izvukla manje mleka.




PRATITE DNEVNO...

DOJENJE - dojka kojom

ZAPAZANJE

PLAKAO

SPAVAO

L

NV

»

ste zapoceli dojenje
D

» U RID ¥
SBCIRVAVE 7
SBCIRVAVE 7
SEIRVAVE 7
» U RID ¥

SRS
@ -

ot
J ot

SBCIRVAVE 7
SBCIRVAVE 7
SRIRVAVE 7

-
S
-

ot
J ot

»r YU RID ¥

IRV AV 7
SEVIRVAV 7
SEVIRVAVE 7
SEVIRVAV 7
SEVIRVAV 7
SEVIRVAV 7
SEVIRVAV 7
SEVIRVAV 7
» Y OB ¥
» YU RID ¥

v
&t

J
J

2
o2

o2
o2

RS

EAE

2:00
3:00

4:00
5:00

6:00
7:00

8:00
9:00

10:00

PODNE

2:00
3:00

4:00
5:00

6:00
7:00

8:00
9:00

10:00

11:00




PRAVILNO
PRIHVATANJE DOJKE

«  Detetova usta su Sirom otvorena.

« Donja usna je izvrnuta prema napolje.

«  Brada dodiruje ili gotovo dodiruje dojku.

« Vedideo areole (tamni krug oko bradavice) vidi

se iznad detetovih usta nego ispod.

Ukoliko Vase dete nije dobro prihvatilo dojku, ¢uje se coktanje ili osecate bol - odvojite bebu sa dojke
stavljanjem prsta u ugao njenih usana i laganim potiskivanjem donje vilice izvucite dojku i pokusajte
postavljanje ponovo.
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STA JETO KOLOSTRUM?

Mleko koje se stvori u majcinim boje i ima ga u malim koli¢inama,
grudima u prvim danima posle ali taman toliko koliko treba. ugljeni hidrati i antitela koja stite
porodaja naziva se Kolostrum. Vrlo je hranljivo i vazno za bebu novorodence od brojnih virusa i

Ovo mleko je gusto, zlatno-zute jer se u njemu nalaze proteini, bakterija.
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STA JETO DOJENJE NA ZAHTEV?

Dojenje na zahtev je dojenje gladna, nema potrebe da se gleda 3 sata. Kada se uspostavi laktacija
bebe na prve znake gladi, na sat da bi se procenilo da li bi i kada beba bude imala vise snage
uznemirenosti, bez ¢ekanja da trebalo da je gladnaili pokusavati  da posisa vise mleka tada ce i

prode odreden vremenski period.  da se,uobroci” 5to je nekada bila vremenski period izmedu podoja
Ako beba pokazuje znake da je praksa, da se beba doji na svakih biti duzi nego na samom pocetku.
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KAKO ZNAMO
KADA JE BEBA
GLADNA?

Znaci da je beba gladna mogu

se podeliti u tzv. rane i kasne.
Beba prvo pocinje da se meskolji,
okrece glavu, zatim postane
uznemirena, sisa prste, cokce
usnama ili ¢ak sisa igracke i sve
drugo $to joj je pod rukom. Ako

joj tada ne izadete u susret i ne
date joj da sisa, polako postaje sve
uznemirenija i pocinje da place.
Pla¢ bebe je vec¢ kasni znak gladi,

i pre nego sto podojite bebu,
potrebno je da je prvo umirite.

To je vec kasni znak i pre podoja,

potrebno je da prvo umirite bebu.
Uznemirena beba mozda nece
hteti da prihvati dojku odmah il
¢e se dodatno uznemiriti ukoliko
mleko nije odmah poteklo.
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/NACI
DA BEBA
DOBRO SISA

Ako je dete pravilno stavljeno na dojku, verovatno pravilno sisa i dobija
majc¢ino mleko tokom dojenja.

Mozete biti sigurni da dete efikasno sisa ako tokom podoja:

«  Sisa polako i duboko, s povremenim kratkim pauzama,

«  Moze se videti ili ¢uti kako dete guta,

«  Detetovi obrazi su puni i ne uvlace se tokom sisanja,

« Dete zavrsava podoj, samo pusta bradavicu i izgleda zadovoljno
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POLOZAJI
/A DOJENJE

LeZedi na boku - Pomaze maijci da
se odmori, udoban polozaj nakon
carskog reza. Pobrinite se da je
detetov nos u ravni sa bradavicom
kako ne bi moralo savijati vrat da
bi dohvatilo dojku.

PoloZaj kolevke - Detetova donja
ruka se nalazi s jedne strane
majcinog tela a ne izmedu
detetovih grudi i majke. Pobrinite
se da detetova glava nije
predaleko u lakatnom pregibu

i da dojka nije okrenuta na

jednu stranu $to otezava snazno
prihvatanje dojke

Polozaji za dojenje blizanaca -
Majke blizanaca ¢esto brinu da
nece modi da proizvedu dovoljno
mleka da nahrane dve bebe.
Stvaranje mleka u dojkama je
proces koji se bazira na ponudi

i potrazniji, tj. koliko bebe sisaju,
toliko ¢e se mleka proizvoditi.
Dajemo Vam primer jednog od
polozaja za dojenje blizanaca
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NACINI BUDENJA
POSPANOG DETETA
/A DOJENJE

Ukoliko je dete suvise pospano i ne pokazuje Zelju za dojenjem pokusajte sledece:
Raskomotite dete kako bi ono slobodno pomeralo ruke i noge
Dojite dete u sede¢em ili polusede¢em poloZaju a ne lezeci
Nezno masirajte telo deteta
Sacekajte pola sata sa podojem- mozda beba nije jos uvek gladna
Izbegavajte bolne nadrazaje- Stipkanje obraza ili lupanje stopala
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IZMLAZANJE

DuzZina izmlazanja maj¢inog mleka se razlikuje zavisno od

onoga $to izmlazanjem zelimo postidi.

+  Ukoliko majka Zeli da poveca koli¢inu mleka potrebno je
da se izmlaza Sest ili vise puta dnevno u trajanju od 20
minuta uz obavezno jedno izmlazanje tokom nodi.

«  Ukoliko je cilj da se omeksa areola pre podoja onda je
dovoljno stisnuti dojku 3 ili 4 puta

+  Ukoliko majka pokusava da otcepi zapusen mlecni kanal
onda je potrebno da masira dojku laganim pritiskom bez
bola dok mleko ne potekne i ne dode do olaksanja.
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CUVANJE
MAJCINOG MLEKA

Majcino mleko moze da se ¢uva u sterilnoj zatvorenoj posudi:
+ nasobnoj temperaturi od 18-20°C oko 3-4 sata

« U dubinifrizidera na temperaturi 4-5°C od 24 do 72 sata.

« ufrizu u skopu frizidera 14 dana

« dasezamrzneicuva na-18/-20°C ¢ak i od 3 do 4 meseca.
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/ABLUDE VEZANE ZA DOJENJE

Najbolji je sededi
polozaj prilikom
dojenja

Ne! Ako se beba iskljucivo doji
kada i koliko ona to Zeli i ako je
beba zdrava i raste, a mamu grudi
ne bole, onda se sve radi pravilno,
bez obzira koji se polozaj pri
dojenju koristi.

Postoje velika
ogranicenja u ishrani
porodilja i dojilja

Ne! Hrana koju majka jede
obi¢no nema nikakvog uticaja na
raspolozZenje odojceta. Potrebna
je raznovrsna hrana, bogata
vocem i povréem. Izbegavati
gazirana pica, vece kolic¢ine kafe,
opojne supstance, jake zacine.

Ako je mama pusila
tokom trudnoce -
nema potrebe da
prestaje zbog dojenja

Ne! Trudnice koje su pusile u
toku trudnoce ili bile izloZzene
duvanskom dimu treba da
prestanu da puse i borave u
prostorijama bez duvanskog
dima. Trudnice pusaci ili pasivni
pusaci ¢esce prevremeno radaju
decu ili radaju decu sa manjom
telesnom masom. Nakon
porodaja, njihova novorodencad
sporije napreduje u masi, jer
nikotin smanjuje lu¢enje mleka.
U domovima pusaca je ucestalija
iznenadna smrt odojceta, a ova
deca cesce imaju upale srednjeg
uha, astmu i vedi rizik da obole
od kardiovaskularnih oboljenja
kasnije u zivotu.
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/ABLUDE VEZANE ZA DOJENJE

Pivo pospesuje
lu¢enje mleka

Ne! Alkohol se izlucuje

u mleko! Alkoholni
fetalni sindrom je
najociglednija posledica
uzimanja alkohola tokom
trudnoce. Nasuprot
zabludi da pivo i alkohol
pospesuju stvaranje
mleka, svaki alkohol

je rizican za odojce,

jer smanjuje lucenje
mleka, ostecuje mozak

i intelektualni razvoj
deteta je potencijalno
ugrozen. Diskusija o
“malim”kolicinama je
besmislenal

Kolostrum nije
dobar, cak je
opasan za bebe

Ne! Kolostrum je
neophodan za normalan
rast i razvoj:

- prva imunizacija — Stiti
od crevnih i drugih
infekcija, olaksava
praznjenje creva i
smanjuje novorodenacku
zuticu

Bebe u
kolostrumu i
mleku iz dojke ne
dobijaju dovoljno
hrane ili te¢nosti

Ne! Kolostrum je
dovoljan za bebin prvi
obrok. Normalno je da
novorodencad izgube
3-6% tezine koju su

imala na rodenju. Ona su
rodena sa rezervom vode
i Secera u svom telu koje
tada koriste.

Bebama ce biti
suvise hladno pri
prvom podoju

Ne! Bebe odrzavaju
temeraturu kada su u
kontaku sa kozom maijke.
Temperatura majcinih
dojki se povecava za

0,5 stepeni nakon sto

2 minuta drze bebu na
grudima.
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/ABLUDE VEZANE ZA DOJENJE

Kafa pomaze da se
dojilja razbudi

Ne! Kofein koji se nalaze u kafi

i kola-napicima se izlucuju u
mleko. PoluZivot kofeina je do

80 sati, tako da kod beba cije
majke piju vece kolic¢ine kafe (vise
od dve 3oljice dnevno) moze

dodi do nakupljanja kofeina, sto
izaziva razdraZljivost, placljivost

i nesanicu beba (tada ne treba
kofein za budenje!).

Nakon porodaja majke
su suvise iscrpljene za
hranjenje bebe

Ne! Porast oksitocina (jos ga
nazvamo i hormonom srece) koji
se luci kada postoji kontakt koza
sa koZzom, $to povoljno uti¢e na
majcino raspoloZenije.

Porodiljama su
potrebni lekovi da
izdrze porodajne
bolove

Ne! Ali ako se koriste analgezije/
anestezije to moze sedirati bebu,
sprecavajudi trazenje dojke i
odlaganje pocetka dojenja vise
sati ili dana. Koris¢enje dopunskih
terapija ukljucujuci i prisustvo
bliske osobe pomaze zeni da izdrzi
bol i moZe poboljsati zavrietak
porodaja.
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/ABLUDE VEZANE ZA DOJENJE

Treba sacekati da
“pristigne” pravo mleko

Ne! Kolostrum, gusto Zuc¢kasto
mleko, zadovoljava i po kolicini i
po sastavu potrebe bebe u prvim
danima Zivota. Nema potrebe
dopunjavati podoje vestackim
mlekom ili zasladenom vodom!

Bebama su potrebni ¢aj
i voda

Ne! Odojc¢adi koja se hrane
majcinim mlekom ne treba davati
vodu ili ¢aj u toku prvih 6 meseci
Zivota, osim ako se pored mleka
daje i druga hrana, ako se voda
gubi stolicom (prolivi) ili ako
dode do pregrevanja organizma
(temperatura bebe).

Bolesne bebe ne treba
dojiti

Ne! Majc¢ino mleko se aktivno bori
protiv bolesti. Ako je beba suvise
slaba treba joj dati izmlazano
majcino mleko. Mamino telo
proizvodi antitela, lakse se vari,
smanjen je rizik da ¢e ga beba
povratiti.
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PODRSKA
DOJENJU

Tokom trudnoce imate vazan
zadatak da svoju odluku o nacinu
hranjenja Vaseg deteta podelite
sa partnerom i osobama koje ste
identifikovali kao podrsku. Oni su
ti koji ¢e, ukoliko budu upoznati sa
Vasom odlukom o dojenju deteta,
biti znacajna podrska u prvim
danima nakon porodaja.

Nakon rodenja deteta vazno je

da ukljucite tate ili osobama koje
ste identifikovali kao podrsku. Oni
bi trebalo da budu Vasa najveca
podrska. Dok Vi imate rezervisano
vreme za dojenje tate bi kao
podrsku mogle da obave razne
sitne poslove po kuci, pripreme
obrok, okupaju, presvuku i
prinesu bebu majci kako bi ona
$to opustenije dojila bebu.

Tate ne mogu da rode decu, ali
mogu od samog pocetka da
zauzmu podjednako vaznu ulogu
u detetovom Zivotu i da obezbede
sto bolje uslove za zdravo
odrastanje deteta. Podjednako
vazne uloge roditelja doprinece i
njihovom boljem medusobnom
razumevanju.
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Ovde mozete zalepiti
fotografiju na kojoj dojite,

a jednu isto tako lepu
posaljite nama do 15. septembra 2020. godine na

nagradni konkurs

u Centar za promociju zdravlja na mejl adresu:

promocijazdravlja@izjzv.org.rs.
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