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Zidisanas ABC

Mazula ienaksana Tava dzivé pieprasa lielas izmainas un parkartosanos.
Turpmak bérns noteiks Tavas dzives ritmu.

Atceries, ka mazula zidisana faktiski ir tikai viens mirklis Tava dzive.
Tomeér 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.
Zidisana palidz ielikt pamatu bérna sajatam, dod vinam iemanas
kontaktéties ar Tevi, garanté drosibas un palavibas izjutas 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 apmierinajumu un baudu. Tas ir laiks,
kad jus abi iepazistat viens otru. Diemzél musu modernaja sabiedriba
valda racionali un atsvesinati ritmi, kas bieZi it ka runa preti lénigajam un
intimajam bérna zidisanas procesam. Nereti més vairs neuzdrosinamies
noticét, ka daba musos ir ieprogramméjusi spéju zidit savu bérnu.

Tapéc — izmanto So laiku sava laba. Palaujies uz sevi un savu bérnu, un
Tev nekad nenaksies to nozélot, jo bérna zidisana nav tikai pienakums. Tas ir
ari maigs, glastoss un lutinoss bridis Tavam bérnam un Tev pasai.

Esi laimiga kopa ar savu mazuli!
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1.

ZIDISANAS FIZIOLOGIJA
UN TAS PRAKTISKA NORISE

Zidisana - labakais berna édinasanas veids

Mates piens ir piemérotakais uzturs bérnam pirmajos 6 dzives
ménesos. Paraléli papilduzturam ir butiski turpinat zidisanu, jo
mates piens nodrosina aptuveni pusi no nepiecieSsamas energijas un
uzturvielam bérnam otraja pusgada un aptuveni vienu tresdalu no
nepiecieSamas energijas un uzturvielam otraja dzives gada.

Zidot mazuli, var nodrosinat, ka:

+ bérns sanem pilnvértigu uzturu;

 nostiprinas mazula imtnsistéma;

+ bérns tiek pasargats no infekcijam un alergijam;

- tiek veicinata bérna fiziska un gariga attistiba;

- veidojas gariga un fiziska tuviba starp bérnu un mati.

Bez tam, pasai maminai vieglak noris pécdzemdibu periods — atrak
apstajas pécdzemdibu asino$ana, saraujas dzemde un atjaunojas
kermena masa, kada ta bija pirms gratniecibas. Samazinas risks
saslimt ar onkologiskam slimibam — krtits un olnicu vézi, ar 2. tipa
cukura diabétu. Ir pétijumi, kas pierada, ka maminam, kuras zida savus
mazulus, retak attistas pecdzemdibu depresija.

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



Mates piena veidosanas un izdalisanas

Mates piena veidoSanas un izdaliSanas ir atkariga no atbilstosa
hormonu limena mates asinis un adekvatas piena plismas krati.
Visa grutniecibas laika sievietes asinsrité pieaug prolaktina limenis.
Ta ka prolaktins ir hormons, kas stimulé piena veidosanos, tad jau
grutniecibas pédéjos tris ménesos kritis paradas neliels daudzums
pirmpiena, bet griitniecibas hormoni (estrogéns un progesterons)
aizkaveé taizdalisanos saja laika. Tulit péc dzemdibam, kad iratdalijusies
arl placenta, so hormonu daudzums samazinas lidz limenim, kad tie
vairs nebremzé prolaktina darbibu un var sakties piena veidosanas.
Pienu producé specialas epitelialas Stinas, un tas uzkrajas mazos alveolu
kekaros. Katra alveola ir ietverta muskulu stnu tikla. Ka reakcija uz
atbilstosu kriits gala stimulaciju (sakuma no pareizas ziSanas), nervu
impulsi tiek parvaditi uz galvas smadzeném un izsauc oksitocina
atbrivosanos sievietes asinsrite.

Oksitocins ir hormons, kas rada ap alveolam esoso muskulu stnu
sarausanos, atlaujot sarazotajam un uzkratajam pienam izdalities.
Velak oksitocins var atbrivoties nosacljuma refleksa cela, maminai
dzirdot vai redzot mazuli, vai arl gatavojoties zidiSanai un domajot par
to. No alveolam pa piena vadiem piens tiek novadits lidz kriitsgalam.
Péc tam ar bérna méles ritmiskiem spiedieniem piens tiek izdalits pa
krits gala atveritem.

Piena veidosanos neiespaido kriits forma, lielums vai veiktas
krasu modifikacijas. Krits izmérs ir atkarigs no tauku un piena
dziedzeru lieluma, tas ir individuals un nekada veida neietekmé mates
piena daudzumu vai kvalitati. Piens veidojas sievietes kriitis, ja vien
bérna zisanas tehnika ir pareiza, un tiek stimuléts piena veidosanas
un izdalisanas reflekss. Arl tad, ja krati ir ievietoti implanti vai krutis
samazinatas operacijas cela, ir iespéjams zidit bérnu, ar noteikumu, ka
kriits gala nervi un piena kanali, kas nepieciesami laktacijai, ir neskarti.
Ja sievietei kadreiz ir izdarita vienas kriits amputacija, bet otra kriits
funkcioné normali, tapat ir iespéjama sekmiga zidisana.

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 sastrégumu kruti,
jo tad alveolas klast tik pilnas, ka muskulu Stinas nespéj pietiekosi
stipri sarauties, lai izspiestu pienu no tam. Tadéjadi tiek vajinata
nepieciesama piena plisma kruti, kas savukart nelabveéligi ietekmé
visu piena veidosanas procesu kopuma.

Katru reizi, kad bérns ziz kruti, pie tam dara to pareizi, tiek
ierosinats piena veidosanas un izdalisanas reflekss. Tadél zidi
bérnu, ikreiz, kad vins to velas (ari nakti)!

1. att. Krtts uzbave

Mates piena sastavs

Pirmpiens ir limveidigs, dzeltens skidrums, saukts ar1 par “skidro
zeltu”, kas aizpilda krtits alveolas jau pédéjos tris gratniecibas ménesos
unturpinaveidotiesvéldazasdienaspécbérnapiedzimsanas. Pirmpiens
ir loti vértigs. Salidzinot ar mates pienu vélaka perioda, pirmpiena ir
vairak olbaltumvielu — imunoglobulinu jeb aizsargfaktoru, kas veido
vietéjo imunitati zarnas pret patogénajiem mikroorganismiem un
nodrosina pirmo svarigako bérnina imunizaciju. Pirmpiens veicina
atraku zarnu nobrieSanu un samazina zarnu sieninu caurlaidibu,
nodrosinot labaku piena uzsiksanos. Bez tam pirmpiens darbojas arl
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ka viegls caurejas lidzeklis, kas uzlabo zarnu kustibas un veicina agrinu
mekonija izvadi. Mekonijs ir sterils, melns, darvai lidzigs jaundzimusa
zarnusaturs, kassaturbilirubinu, kurs savukart varizsauktjaundzimuso
dzelti, kad bérna adas un acu abolu krasa klust izteikti dzeltena. Biezas
pirmpiena devas palidz izvadit So bilirubinu no mazula kermena,
mazinot jaundzimuso fiziologiskas dzeltes smaguma pakapi.

Pirmpiens satur vitaminus, t. sk. taukos skistosos A, E un K
vitaminus, kas pasarga bérnu no hemoragiska (jeb asinsizpliiduma)
sindroma un mazina uznémibu pret infekcijam. Ta¢u K vitamina
daudzums pirmpiena ir salidzinosi mazs. Tadél, lai pasargatu bérnu
no asinosanas riska, tas jaievada ari papildus bérna pirmajas dzives
stundas.

Svarigi atceréties, ka pirmpiens neveidojas liela apjoma, bet
jaundzimus$ajam pirmajas dienas daudz piena nemaz nav
nepieciesams un pietiek ar paris mililitriem viena
édinasanas reize.

Salidzinot ar pirmpienu, parejas piens (sak veidoties paris dienas
péc dzemdibam) un nobriedis mates piens (sak veidoties aptuveni 2—3
nedélas péc dzemdibam) satur vairak energijas, tauku un piena cukura
— laktozes.

Mates piens sastava zina atskiras no maksligiem piena maisijumiem
vai govs, vai kazas piena. Ta sastavs mainas atkariba no diennakts laika,
no zidisanas ilguma, no bérna vajadzibam, ka ari no slimibam, ar
kuram matei bijis kontakts.

Olbaltumvielu daudzums mates piena ir ~0,8 g/100 ml, un tas ir
pilnigi pietiekami, lai bérns tas spétu uznemt, neparslogojot nieres
un aknas. Mates piena olbaltums atskiriba no govs piena olbaltuma
ir loti viegli sagremojams. Mates piena ir augstaks ari nepieciesamo
aminoskabju (cistelna un taurina) limenis. Cisteins veicina bérna
attistibu. Seviski svarigi tas ir priekslaikus dzimusiem bérniem.



Taurins nodrosina centralas nervu sistémas attistibu un acs struktaru
nobriesanu.

Tauku saturs mates piena ir aptuveni 4%, un tie kalpo ka galvenais
kaloriju avots bérnam (nodrosina vairak ka 50% no nepieciesamas
energijas). Tauku saturs mates piena varié — tas ir zemaks zidisanas
sakuma t. s. sakuma piena, un augstaks zidisanas beigas t. s. beigu
piena. Bez tam tauku saturs piena mainas ari atkariba no diennakts
laika un citiem faktoriem. Vairak neka 50% no kopéja tauku satura
mates piena ir nepiesatinatas taukskabes, kas ir svarigas mazula
attistibai, smadzenu nobriesanai. Pateicoties enzimam lipazei, mates
piena tauki loti atri tiek parstradati.

Piena cukura (laktozes) saturs mates piena ir aptuveni 7%, un tas
nodrosina 40% no bérnam nepiecieS5amas energijas. Mates piens satur
ari vairak neka 200 dazadus oligosaharidus — vielas, kas palidz uzturéet
normalu zarnu mikrofloru un veicina mazulim védera izeju.

Mates piens satur arl citas bérna augsSanai un attistibai svarigas
uzturvielas — vitaminus, mineralvielas un mikroelementus. Maminas
uztura paradumi ietekmeé tikai atsevisku vitaminu un mikroelementu
(seléna, joda) saturu piena, tadé] zidisanas perioda jaed veseligi un
daudzveidigi.

Lai gan dzelzs mates piena ir maz ~0,04 mg/100 ml, tas loti labi
uzsiticas, un kopa ar dzelzs rezervéem aknas, nodrosina mazula
vajadzibas péc dzelzs pirmos 4 lidz 6 dzives ménesus.

Udens saturs mates piena ir 87%, tadél bérnam, kurs péc
pieprasijuma tiek zidits, kad vien vins to vélas, nav nepiecieSsams
papildus dot skidrumu (tideni, téju u. tml.) pat karsta un sausa laika.

Mates piens satur arl vielas un iminas stnas, kas aizsarga pret
infekcijam — imunoglobulinus IgA (saista virusus un mikrobus),
IgE (saista alergénus), leikocitus (cinas pret mikrobiem), limfocitus
(veido bérnam imunitati), interferonu, lizocimu (iznicina mikrobus),
bifidum faktoru (samazina pH limeni), laktoferinu (kavé mikrobu

darbibu) u. c.
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Pirma zidiSanas reize

Jaundzimuso ieteicams sakt zidit péc iespéjas atrak, pirmas stundas
laika péc dzimsanas. ]Ja bérnins gul uz mammas védera, “ada-ada”
kontakta, vinam pamostas meklésanas reflekss. Vins sak meklét krati,
ir gatavs satvert to un zist. Agrina zidisana atvieglo tas sakumu un
nodrosina panakumus turpmakajai édinasanas gaitai. Ja mazulim
nesanak satvert kriiti pasam, tad ar nelielu vecmates vai sava partnera
palidzibu uzsac pirmo zidisanas reizi. lerosini bérna “meklésanas”
refleksu, aizskarot vina vaidzinu un mutiti ar krats galu. Pagaidi,
kameér bérns plati atver muti un tad liec bérnu pie krts, bet ne kriti
pie bérna.

Agrina zidisana tualit péc dzemdibam ir loti noderiga arl Tev pasai,
jo hormons oksitocins, kas rodas zisanas rezultata, veicina atraku
dzemdes savilksanos un mazina asinosanu. Ar to ari izskaidrojamas
sapes vedera, 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.

Jakadu iemeslu dél Tev tomeér nav iespéjams zidit bérninu talit péc
dzemdibam, neuztraucies. Ne mazums maminu ir uzsakusas sekmigu
zidiSanu ari vairakas stundas vai pat dienas pec dzemdibam.

Janeizdodas pielikt bérninu pie krits, tad centies atslaukt pirmpiena
pilites un ar karotiti vai plastmasas spriciti ielej tas bérnam mutite.

Kruts satversana

Ja mazulis pareizi satveéris kriti, tad vina mute ir plasi atvérta un
lapinas izvérstas uz aru. Bérna mutei jabut pilnai ar krati, t. i., krats
galu un lielu dalu no areolas. Ja apakséja ltpa ir iekniebta kriits gala
pamatneé, tad bérns kriti satvéris nepareizi. éajé gadijuma bérna
smaganas rivésies pret krats galu, traumés to, un radisies plaisajumi.
Sapes krits gala ir bridinajuma signals, kas liecina par nepareizu kruts
satversanu.



—-_— 4 A

a) nepareiza b) pareiza

2. att. Krats satversana

Zidisanas tehnika

Ta ka bérna mute ir pilna ar kriti, tad, lai nodrosinatu zisanu,
Zokla muskuliem jastrada ritmiski, ta, lai to kustiba butu redzama
deninos un lidz pat bérna ausim. Zisanas refleksa stimulaciju rada
tas, ka:

piens ar labu plismu tek bérnam muté;
bérna apakséjais zoklis ieskauj kriits audus.

Iekartojoties zidisanai, parliecinies, ka:

mazula véderins ir paveérsts pret Tevi un diezgan ciesi pieklauts;
Tava roka netur mazula pakausiti, bet gan atbalsta skaustu;
kamér mutite aizveérta, bérna deguntins ir Tava kritsgala liment;
satverot krati mazulim ir iespéja nedaudz atliekt galvu atpakal
un plasi atvert mutiti;

mutité nonak ne tikai kratsgals, bet ari liela dala kriits areolas;
zisanas laika bérna lGpinas ir izvérstas uz aru.

Atceries - liec bérninu pie kriits, nevis kriti padod bérninam!

Kad esat iekartojusies, ar brivo roku satver kruti, neskarot pasu
areolu, lai netraucétu mazulim kratsgalu meklét un satvert. Ja
vajadzigs, nedaudz saplacini kriti, piemérojot to bérna mutitei. Bridj,
kad mazulis muti plasi atveéris, pievelkot bérninu vél tuvak, ievieto
kruti bérna mutite.

13
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Bérna galvai jabut nedaudz atliektai, lai zods ciesi pieklaujas kritij
un deguns ir brivs. Ja deguns bus iespiests kriiti, tas trauceés elposanai.
Ja bérns kriti satvéris nepareizi, tad zokla muskuli un méle nespé;
efektivi darboties, lai izspiestu pienu. Saja gadijuma var biit dzirdama
skala “Smaukstinasanas”, un zisanas laika var novérot bérna vaidzinu
ievilksanos uz iekSu. Ja bérns nepareizi satveéris kriiti, uzmanigi atbrivo
to un piedava vélreiz.

3. att. Zidisanas tehnika

Zisanas ritms

Satveris kriti, bérns vispirms ziz. Kad mute ir pilna ar pienu, vins to
norij un tad elpo. Sakuma viens zisanas, riSanas un elposanas cikls ilgst
apmeéram 1 sekundi. Péc tadas aktivas darbosanas sakuma, turpmakais
zisanas ritms kliast lénaks, ar vienmerigi dzilam Zokla kustibam.
Pauzes ir éSanas ritma neatnemama sastavdala, kuras bérns ietur jau
no briza tiklidz piens sak pieplist, un tas kltst vairak izteiktas ésanai
turpinoties. Tapéc nav nepiecieSams nepartraukti mudinat bérnu
turpinat ziSanu bez atpttas. Ja bérna ziSanas ritms ir “z1z, ziz, ziz, norij”,
tad jadoma par neadekvatu piena pliasmu kriti, ko izraisa nepareiza
krats satversana vai slikta ziSanas tehnika.



Bérna zidisanas pozicijas

Tu savu mazuli vari zidit dazados stavoklos un pozas. Svarigi, lai Tu
pati un bérns zidisanas laika justos érti un atbrivoti. Izmeégini un atrodi
sev pasu piemeérotako veidu!

Péc dzemdibam, kamér ir griti nosédét, zidit gulus biezi vien ir
visértak. Zidisana gulus dod ari iespéju atptsties un pagulét kopa ar
béernu diendusas laika un nakti.

Pozicija bérnin$ mammai virsi (“biologiska”) (4. att.) — lidzigi,
ka uzreiz péc dzemdibam, kad bérnam darbojas meklésanas reflekss
un vins maksimali érti iekartojas pie krits, satverot to no augsas.
Gravitacija (galvas svars) palidz bérnam satvert krati dzili un pareizi.
Erti atlaidies ieslipi uz muguras, berns ieslipi gul Tev uz vedera. Tava
roka atbalsta bérna galvu un pieklauj vina véderu ciesi klat savam
kermenim. Ja piens no kratim tek loti strauji, $1 poza palidz mazulim
tikt gala ar spécigo plismu.

4. att. “Biologiska” pozicija

15
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Sangulas pozicija (5. att.) — Tu guli uz saniem, kajas viegli saliektas
celos, zem galvas (bet ne zem pleciem!) piemérota augstuma spilvens.
Komfortu vairo ar spilveniem starp celiem un aiz muguras. Bérning
gul uz saniem Tev ciesi klat, galvina nedaudz atliekta atpakal. Lai
nodrosinatu poziciju “véders pret vederu”, ar roku pieturi bérna
mugurinu vai dibenu (vari bérnam aiz muguras aizlikt sarulétu dvieliti,
ka atbalstu).

5. att. Sangulas pozicija

Zidot bérninu sédus, Tavai mugurai jabut atslabinatai, tapéc
vari aiz tas aizlikt spilvenu vai érti atlaisties divana. Ja Tavas kajas ir
saspringusas, uzliec tas uz zema solina, ta nesasprings ari tavi pleci.
Svarigi, lai rokas nenogurtu no mazula svara, tapéc elkoni zidisanas
laika nepieciesams atbalstit. Sédus poza noderés ari tad, kad Tu saksi
zidit mazuli arpus majas, un tad noteikti varési iztikt arl bez spilveniem.

Bérnins mammai uz rokas (“Supulsatveriens”) (6. att.). Mazula
véders ir ciesi pieklauts Tavam kermenim. Bérna galvina balstas pret
Tavu apakédelmu. Saja pozicija ir viegli pariet no “biologiskas” — vajag
tikai no pusgulus pozas piecelties sedus. Bernam nekas nemainas, vins
tapat balstas ar savu svaru uz Tava védera.



6. att. “Stpulsatveriens”

éajé poza mazuli var zidit ari stavus (7. att.).

7.att. Zidisana stavus
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Bérnin$ mammai padusé jeb “futbolbumbas pozicija” (8. att.):

+ piemeérota loti mazu bérninu zidisanai, jo labi var redzét, ka
mazulis satver krati;

- atvieglo zidiSanu, ja Tev ir lielas un smagas kriitis, tad atbalsti
savu kriti uz spilvena, kas ir tas augstuma un raugies, lai Tava
mugura nebutu saliekta;

- sadi, katru no savas krits, var zidit dvinus;

+ vari izmantot gadijumos, kad netalu no paduses veidojas piena
sastrégumi.

8. att. “Futbolbumbas” pozicija

Agrinajai zidisanai varétu but piemérota skérssatveriena pozicija
(9. att.), kad bérns tiek turéts ar pretéjo roku, ta lai ta atrodas starp
mazula lapstinam un plauksta balsta bérnina plecus. Vispirms érti
apsédies. Ja Tu sédi gulta, tad aizmuguras aizliec spilvenu. Ja iespé&jams
labak sédi kresla ar roku atbalstiem, bet klépi ieliec vienu vai divus
spilvenus ta, lai mazulis gulot uz tiem, butu krits augstuma.



Ja Tu vélies zidit ar labo kruti, tad satver bérnu skérssatvériena ar
kreiso roku, bet ar labo roku turi krati ta, lai 1kskis butu virs krats,
bet paréjie pirksti zem tas. Mazliet saspied kruti ta, lai izveidojas U —
veida forma, un bérnam butu vieglak to satvert. Ar sadi satvertu kruti,
mégini ierosinat bérnina kriits meklésanas refleksu, maigi kairinot
vina vaidzinu. Péc tam ar krits galinu pieskaries mazula lipam, un,
tiklidz vins plati atver muti, ar kreiso roku virzi bérnu tiesi preti krutij.
Labo roku no kruts atlaid tikai tad, kad bérns to ir pareizi satvéris un
uzsacis zisanu. Ja krits ir liela un smaga, iespéjams, ka to vajadzés
atbalstit visu zidisanas laiku. Turpreti, ja Tavas kritis ir mazas, un
atbalsts nav nepieciesams, Tu lénam vari samainit rokas un zidiSanu
turpinat “Stpula” satvériena.

9. att. Skérssatvériena pozicija

Daudzam maminam atri izdodas pareizi pielikt savu mazuli pie
krits un uzsakt sekmigu zidisanu. Tomeér, ja neesi isti parliecinata par
savu prasmi, jauta péc padoma. Parasti ar nelielu vecmates vai zidisanas
konsultanta palidzibu un, vairakkartigi praktizéjoties, viss izdodas labi.

Esi uzcitiga un nezaudé paspalavibu!
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Zidisana péc keizargrieziena operacijas

Aripéckeizargriezienaoperacijas, tapatka péc parastam dzemdibam,
bérninu var un vajag zidit, jo zidisanai ir virkne pozitivu ieguvumu.

Dari zinamu vecmatei, ka vélies zidit savu mazuli. Ja vien bérninam
navnekaduveselibas problému,atlikt pirmozidisanasreizinaviemesla,
un ta var notikt ar nelielu vecmates vai Tava partnera palidzibu.

Iespéjams, ka sakara ar operacijas brtci, sakuma Tu nejutisies tik
érti, zidot mazuli vai turot vinu. Gulus pozas noteikti noderés vislabak.

DaZas dienas péc operacijas, lai atvieglotu Tavu stavokli, tiks
lietoti pretsapju medikamenti, tacu tie nekada zina nekaité mazulim.
Ieteicamak btitu Sos medikamentus lietot tilit péc bérnina zidisanas.

Ta ka Tu bisi kopa ar savu mazuli, tad nekautréjies Itgt palidzibu
personalam, lidz pati kltsi pietiekosi stipra pilniba rapéties par vinu.

Neierobezots zidiSanas ilgums

Varbiit Tu esi dzirdéjusirunas, ka vienas édienreizes ilgumu pie krits
nepieciesams ierobezot, lai izvairitos no krits gala saplaisasanas. Tas
nav pareizi! Ilgstosa zisana netraumés krits galus, ja ievérosi pareizu
zidiSanas tehniku un pareizu bérna poziciju pie krits. Parasti viena
zidiSanas reize ilgst 1045 minites. Tas atkarigs no zisanas efektivitates,
ka ari no piena pliismas atruma kruti, kas katram bérninam un matei
var but atskirigi. Ja bérns aktivi ziz ilgak ka 15-20 minfites, vari piedavat
vinam otru krti. Kad izsalkums ir remdéts, bérns pats atlaiz krtits galu.

Nepartrauc zidisanu pirms bérns pats nav beidzis zist, jo treknakais
piens parasti paradas pasas zidiSanas beigas. Atseviskas reizés un
dienas bérnam var but dazada éstgriba. Eksisté pienémumi, ka to var
izraisit paatrinata bérna attistiba, Tavs uztraukums, nogurums, stress
vai nemiers u. c. Arl Tavas menstruacijas un hormoni ietekmé mazula
éstgribu.



Zidisanas reizes nobeigums

Zidi bérnu, kamer vin$ pats atlaiz kruti. Piedava vinam otru kruti,
ja vins to velas. Daziem bérniem pietiek ar vienu kruti katra reizeé, citi
turpretim vélas ést no abam viena zidisanas reizé. Nenem bérnu nost
no krits, ja vins vél turpina zist un rit. Ja vairs nedzirdi risanas skanas,
vari nonemt bérnu no krits, ieliekot savu pirkstu bérna mutes kaktina,
un tad piedavat vinam otru krati.

Kad bérnins ir paédis, pacel vinu vertikala pozicija un pagaidi
atraugu. Pie stipras piena plusmas, aizrautigi zizot kriti, mazulis lidzi
var norit arl gaisu, tad ir nepieciesams nodrosinat ta atplidi no bérna
kunga. Gaiss biezi vien rada pilnuma sajttu kungi un bérninam liekas,
ka ving ir paédis, tacu péc gaisa atpliides mazulis nereti atkal kari satver
krati un turpina ésanu. Tomeér, ja piena pliisma nav parak strauja, un
bérns pie krits ir aizmidzis, tad nav nepieciesams vinu modinat, lai
sagaiditu atraugu.

Piedava bérnam vienu kriti péc otras, tik ilgi, cik vins vélas ést, jo
kritis vienmeér ir piens. Ja bérns ziz loti ilgi un neatlaiz krits galu, tas
var liecinat, ka vina zisanas tehnika nav efektiva, un vins ziz tikai pasu
krits galinu, nenodrosinot vajadzigo piena plismu. Mégini atbrivot
kriti no bérna mutes, ieliekot vina mutes kaktina savu pirkstu. Bérna
mutité ieplidis gaiss, un vins atlaidis krati. Péc tam no jauna mégini
pielikt bérnu pie krtits un seko, lai vins to satvertu pareizi. Esi pacietigal

Péc katras zidisanas reizes izspied nedaudz piena uz kriits gala un
atlauj tam nozit. Mates piens mikstina kruts galu adu un, noZistot,
izveido aizsargpleéviti. Arl gaisa peldes palidz saglabat veselus krits
galus.

NeierobezZots zidisanas reizu skaits

Bérnsjazidatik biezi, cik vins to vélas (péc pieprasijuma). Tas remdés
mazula izsalkumu un slapes, ka ari palidzés Tev pasai, ja kratis bus
loti pilnas ar pienu. Parasti bérns grib ést ik péc katram 1-3 stundam
pirmajas nedélas péc dzemdibam. Tas var but pat 12-15 édienreizes
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diennakti. Saja laika mazuli noteikti vajadzétu zidit vismaz 8 reizes
diennakti, ieskaitot ar1 nakts zidisanu.

Pétijumirada, ka bérni, kuriem pasiem atlauj regulét ésanas rezimu,
daudz atrak pienemas svara un ilgak saglaba zidisanu. Katra bérna
vajadzibas atskiras, tapéc nevar un nedrikst bt noteikts zidisanas
rezims.

Ja bérns ir loti miegains un prasa krati retak ka reizi 3 stundas,
tad pirmajas dienas péc dzemdibam bitu lietderigi mazulim atsegt
sedzinu, parunaties ar vinu, paglaudit un méginat pamodinat, jo bieza
un pareiza zisana veicina piena veidosanos, izdalisanos un $1 procesa
atraku nostabilizesanos. Piena daudzums ir atkarigs no pieprasijuma,
t.i., zZidot biezZi — piena bus vairak, bet zidot retak — piena biis mazak.

Nakts zidisana

Piena veidosanas nakti turpinas tikpat efektivi ka diena, un bérni
parasti mostas naktl 1-2 reizes lai paéstu. Viniem tas ir svarigi, jo
augsanai bez apstajas jatéré daudz energijas. Tomér nakti éSana notiek
retak ka pa dienu un partraukums var sasniegt 4-6 stundas, ja bérns
pats to izvélas.

Zinams, ka, lai stimulétu un ierosinatu laktaciju, ir nepieciesams
prolaktins. Pétijumi rada, ka prolaktina veidosanas, ka atbilde uz
zidiSanu nakts laika ir lielaka neka diena. Tatad piena veidosanas
notiek labak, ja bérns tiek zidits ari naktis. Ja Tev vajag vairot piena
daudzumu, zidisana nakti, reizi 3—4 stundas, palidzés!

Ka kopt kratis?

Mazgajoties dusa nelieto ziepes uz kratim, jo tas sausina krisu
galus. Nemazga tas ari tiesi pirms pasas zidisanas, jo ta tiks nomazgatas
dabiskas aizsargvielas un, iespéjams, bérns kriitis vairs “nepazis”. Ari
péc zidiSanas kriitis nevajag mazgat, tikai izspied uz galiniem nedaudz
piena un atlauj tam noziit. Ievéro, lai tie starp zidisanas reizém butu
sausi, jo mitra ada ir vieglak ievainojama. Kritim arl palidz gaisa



peldes. Vislabak, kad vien situacija ikdiena to atlauj, ir laut kratim
“elpot”. Tapat dari ar1 tad, ja krtisu gali ir saplaisajusi. Vismaz kadu laika
periodu starp zidisanam staiga ar kailam krutim.

Svarigi, lai Tu justos érti. Vilkt vai nevilkt kristuri zidisanas perioda
ir Tavaizvéle. Jaizvelies vilkt krasturi, tad labak izvélies kokvilnas, nevis
sintétiska auduma. Sakuma, kamér no kritim tecés piens, iespéjams,
Tev bus értak ar krusturi, jo tad varesi ielikt krasturu ieliknisus, kas
uzstic mitrumu. Atceries, ka tie ir jamaina regulari, tiklidz tie paliek
mitri. Krasturi ieteicams mainit atkariba no krasu lieluma izmainam.
Parak mazs un Saurs krasturis var bit par iemeslu piena vadu
nosprostojumiem.

Krasturus, vaiari citas armates pienunotraipitas drebes nekad neliec
karsta tdent, jo tad piena olbaltums sarecés, un traipu izmazgasana
bts apgrutinata. Ieteicama ir notraipito drébju iemérksana veésa tudeni.
Mazgajot automatiskaja velas masina, iidens tiek uzsildits pakapeniski,
un tadeéjadi piena olbaltums nesarec.

Pirms katras zidisanas reizes noteikti nomazga rokas.

Tikai kruts!

Jaundzimusajam bez mates piena nav vajadzigs nekads papildu
skidrums (iznémums ir bérni ar zemu cukura limeni asinis, ja matei ir
cukura diabéts; bérni ar loti zemu dzimsanas svaru, vai ari, bérni, kuri
parcietusi loti gratas dzemdibas). Ari sausa un karsta laika mazulim
pietiek ar Tavu pienu.

Papildu piebarosana ar maksligo piena maisijumu var kavét
zidiSanu, un mazulis var zaudét interesi par kriti. Maisijums bérna
kungi atrodas ilgaku laiku (tas uzsticas sliktak neka mates piens), lidz
ar to zidisanas reizes klist retakas, un tada veida tiek traucéts piena
veidosanas process un kavéta ta nostabilizeésanas. Bez tam pudeles
pupini, tapat arl maneklitis, rada bérna apjukumu par pareizu zisanas
tehniku, un ari tas ietekmé visu laktacijas procesu kopuma. Tacu médz
bt gadijumi, kad mazulim ir nepieciesams papildus ari maksliga
piena maisijums, ko nozimé arsts. Sados gadijumos ir svarigi turpinat
zidit savu mazuli.
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Ja velies zidit savu mazuli ar kriiti vismaz pirmos 6 ménesus, tad
centies ievérot sekojosus nosacijumus:

uzsac pirmo zidisanas reizi stundas laika péc dzemdibam, kad
bérna kriits meklésanas un zisanas refleksi ir seviski spécigi;
seko, lai bérns buitu pareizi pielikts pie kriits un, lai vina zisanas
tehnika butu pareiza;

zidisanas laika atslabinies un ienem péc iespéjas értaku pozu;
zidi bérnu, kad vien vins to vélas — vismaz 8-12 reizes diennakt,
ieskaitot ar1 zidiSanu nakti péc bérna pieprasijuma;

neierobezo zidiSanas 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 maneklus vai maksligos maisijumus
no pudelites pirmajas nedélas péc dzimsanas.

Ja Tev rodas kadi jautajumi vai saubas par zidiSanu, nevilcinies un
meklé atbalstu un palidzibu.

Lai Tev veicas!



2.

ZIDISANA UN MATE

Krusu piebriesana

Grutniecibas laika hormonu ietekmeé kriitis tiek sagatavotas bérna
zidisanas periodam gan anatomiski, gan fiziologiski.

Talit péc dzemdibam Tavas kritis piemérojas jaunajiem
apstakliem, un ir gatavas zidisanai. Parasti agrinaja perioda, t. i.
2.-3. diena péc dzemdibam, krutis klist lielakas, smagakas, it ka
pilnakas un cietakas. Tas ir saspringtas un loti jutigas. Seviski
izteikta $i sajuta ir sievietém ar mazam kritim. Sievietes ar lielam
kratim biezak atzime tikai smaguma sajutu. Tas izskaidrojams ar to,
ka saja laika pieaug asins un limfas pieplidums kriitim, palielinas
pienu razojosas stinas; paplasinas un sak funkcionét piena vadi.
Vienlaicigi aktivi sak veidoties ari mates piens. Péc katras bérnina
zidisanas reizes kritis kltst vieglakas un mikstakas.

. Eviajé laika, ja Tu lieto krtiSturi, parliecinies, vai tas nav par sauru.

- Bieza bérnina zidisana, ik katras 1-3 stundas, un maiga kriits
masaza zidisanas laika, veicinas piena izdaliSanas refleksu un
uzlabos Tavu passajltu. Ja nepiecieSsams, vajag modinat mazuli
uz zidisanas reizém.

+ Starp zidiSanas reizém uz Isu bridi pie krits var pielikt
aukstumu (piem., ledus gabalinus maisina). Tas mazinas sapes,
piepampumu un diskomforta sajutu.

+ Seko, lai mazulis pareizi satvertu krati. Ja kruts areolas dala ir loti
pilna un cieta, pamasé to, vai atslauc mazliet piena, lai areola un
krats gals klttu mikstaki, un bérns varétu to labak satvert.

+ Stipra kriits masaZa un méginajumi intensivi atslaukt pienu,
lai atvieglotu stavokli, nedos cerétos rezultatus, jo piena Sajas
dienas krutis vél nemaz tik daudz nav. Bez tam, nereti ir vérojams
audu piepampums un tiska areolas rajona — tad palidzés maiga
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masaza virziena prom no kritsgala, lai veicinatu limfas atteci,
pirms bérna zidisanas un vésa komprese péc.

Sis parejas periods parasti ilgst 2448 stundas.

Esi pacietiga un turpini mazula zidisanu, cik biezi vien vins to
vélas!

Piena piepliiddums un sastrégums

Straujs piena apjoma pieaugums 3.—4. pécdzemdibu diena iriemesls
krits audu ttskai, kas traucé piena plismu. Ja piena patérésana saja
laika nenotiek pietiekosi biezi un pietiekosa daudzuma, kritis veidojas
piena sastrégums, kur$ nosprosto piena plismu piena vados, un tas,
savukart, rada vél lielaku krtits piepampumu. Kruts klist karsta, sapiga,
izskatas izspiléeta un spidiga.

Nenodrosinot adekvatu piena plismu, piena daudzums kritis
strauji pieaug un parsniedz alveolu tilpumu, lidz ar to alveolas
aptverosas muskulu siinas vairs nespéj sarauties. Tas noved pie ta,
ka pienu veidojosas Siinas saplok un turpmak piena razosana tiek



traucéta. Stiprs piena piepludums un sastrégumes var novest pie piena
veidoSanas samazinasanas.

Lai aizkavétu un novérstu piena sastréeguma veidosanos,
nepieciesams nodrosinat pareizu un pietiekami biezu bérna pieliksanu
pie krits, tadéjadi patéréjot sarazoto piena daudzumu un veicinot
pareizu laktacijas jeb piena veidosanas procesa attistibu.

Ja Tev tomér rodas piena sastregums kruti, tad:

vispirms parbaudi bérna poziciju pie krits, un parliecinies, ka
vins 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);

islaicigs aukstums uz kriits starp zidisanas reizém mazinas sapes
un diskomforta sajatu, bet neko citu efektivi nemainis;

savukart maiga kriits masaza virziena no krits gala uz padusi,
tiesi pirms zidisanas, ierosinas un veicinas labaku piena plismu,
jo stimulés oksitocinu, samazinas tisku un atbrivos piena vadus;
dazreiz vienigais, kas nepieciesams, ir mazliet pamasét areolas
dalu, lai ta kltatu mikstaka un bérns vieglak varétu satvert krati;
ja piena pieplidumu un sastrégumu neizdodas mazinat tikai
ar zidisanu vien (bérns atri aizmieg pie kruts vai citi iemesli),
starp zidisanam nepieciesams pienu atslaukt, lidz sastrégums

likvidéjas.

Ja, ieverojot visu iepriekSminéto, Tava passajuta 24 stundu
laika neuzlabojas, uz kriits paradas karsts, sapigs, sarkans

laukums, paaugstinas Tava kermena temperatiira, pievienojas

drebuli un nespéks, tad noteikti konsultéjies ar arstu!

Plakani vai ievilkti kruts gali

Krits galu sagatavosanai gritniecibas laika nav Ipasas nozimes.
Visizteiktakas izmainas krits galu forma notiek dzemdibu un agrinaja
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pécdzemdibu perioda. Prasmigi palidzot, Tavs bérns var pareizi satvert
krati arl tad, ja Tev ir “neatbilstosi” kruts gali, jo tiesi pats kritsgals ir
mazak svarigs neka areola ap to.

Pirms zidisanas, ar pirkstu galiem kairinot kratsgalu, meégini
izveidot labu “pupu”. Tev var palidzét ari ledus gabalins, pielikts pie
krits gala uz isu bridi, tiesi pirms zidisanas.

Ja péc areolas paspieSanas kriits gals nepadodas parveidosanai, tad
tie ir ievilkti krits gali. Lai palidzétu bérnam to satvert, novieto savu
ikski virs areolas kruts virspusé un paréjos pirkstus uz areolas kriits
apakspuse, tad pavelc un paspied kriiti pret ribu loku, ta, lai krits gals
izvirzas uz aru. Tikai nesaspied 1kski un paréjos pirkstus kopa, jo tad
krts gals atkal ievilksies uz ieksu.

Ja plano izmantot krasu uzgalus, lidz padomu un palidzibu
zidisanas konsultantam to izvélé un lietosana.

+ leteicamak ir zidit mazuli “futbolbumbas satvériena” wvai
skérssatveriena pozicijas, jo tad Tev pasai bus labak parredzams,
ka bérns satver krati.

+ Liec mazuli pie krits, kad vins ir atmodies, aktivs un izsalcis.
Bérns labak satvers kriti tad, kad bus 1pasi ieintereséts. Lai to
nodrosinatu, izspied mazliet piena uz krits gala un uz mazula
lapam.

+ Nedod bérnam manekliti, jo tas radis vina apjukumu par pareizu
zisanas tehniku un kaveés pareizu kriits satversanu.

Tiesi pirms zidisanas ieteicams lietot krtits pumpiti vai kadu citu
piena atstiksanas ierici, lai pastieptu kriits galu.

Esot pécdzemdibu nodala, izmanto vecmates vai bérnu masas
palidzibu ikreiz, kad Tev tas nepiecieSams. Ja nepieciesams,
lidz palidzibu zidisanas konsultantam! Katra sekmiga
zidisanas reize stiprinas Tavu paspalavibu un apzinu, ka esi
spéjiga pati zidit bérninu.

Lai Tev nepietriikst pacietibas!



Saplaisajusi krasu gali

Zidisana nedrikst but 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 krits galu mazgasana ar ziepém, kas sausina adu. DaZreiz
to var ierosinat ari ilgstosi mitri krits gali, kad netiek mainits krtsturis
vai ieliktnisi, kas taja ievietoti.

Ja Tev ir saplaisajusi kriits gali, tad ievero sekojosus ieteikumus:

* parbaudi bérna poziciju pie krtits un, ja neesi drosa par zidisanas
tehnikas pareizibu, lidz palidzibu zidisanas konsultantam vai
vecmatei, kas nepiecieSamibas gadijuma to palabos (iespéjams,
ka tas ir vienigais un galvenais sis problémas iemesls);

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

* pirmszidisanas uzliec uz krits siltu, mitru kompresi, tas stimulés
piena izdaliSanos un atvieglos piena plismu, uzsakot zidisanu;

+ lai pasargatu saplaisajuso kriits galu no pirmajiem spécigajiem
zidieniem, sakuma liec bérnu pie mazak sapigas kriits, un tikai
péc tam piedava bérnam sapigo kriiti;

+ zidisanas laika ieelpo dzili caur degunu un izelpo caur muti;

* péc zidisanas krits galu apsméré ar savu pienu, lai mikstinatu
adu, un atlauj tam noziit, izveidojot aizsargpléviti;

+ lai uz plaisas neveidojas krevele, vari lietot lanolina ziedji;

+ lai veicinatu plaisajumu sadzisanu, nodroSini kratim gaisa
peldes, cik biezi vien iespéjams;

* turi sausus krits galus un biezi maini krastura ieliktnisus;

+ nemazga kritis ar ziepém — tikai noskalo zem tekosa tidens, ejot
dusz;

* neaizmirsti nomazgat rokas ar ziepém un siltu tideni ikreiz, kad
saskaries ar saplaisajusiem kruts galiem;

* ja krats gali stipri asino, tad labak butu pienu atslaukt ar rokam
un paédinat bérnu ar karotiti vai plastmasas Spriciti (tikai ne ar
pudeliti!). Tiklidz stavoklis uzlabojas, bérns atkal jazida pie kriits;
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* ja bérna méles saitite ir loti 1sa, un bérnu neizdodas pielikt
pie krits bez sapém, iespéjams, ka nepiecieSama $is saitites
pargriesana (to iesaka arsts);

- plaisas var izraisit arl piena sénites infekcija vai citas adas
problémas (nepieciesama arsta konsultacija).

Lai izvairitos no krits galu plaisajumiem:

+ seko, lai bérns satver kriti pareizi;

+ nekad nerauj krits galu ar varu ara no bérna mutites, pirms vins
pats to nav atlaidis;

« valka brivu, nespiedosu apgérbu;

«valka kokvilnas krasturi, lai nodrosinatu gaisa cirkulaciju.

Atceries, pareiza zidiSana nav sapiga!

Kruts gala “sénites” 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 So infekciju parnes uz mates krits galiem.
“Senites” infekcija var attistities arl tad, ja mate vai bérns, vai arl abi
tiek arstéti ar antibiotikam (nereti péc keizargrieziena operacijas vai
smagam dzemdibam). Jebkura gadijuma svarigi ir arstét abus — gan
mazuli, gan maminu.

“Senites” infekcijas gadijuma mates krits gals var but normala
izskata, vai ari sarkans un sakairinats, péc barosanas tas “svilst un deg”.
Ja krts gals ir saplaisajis un tam pievienojas ari “sénites” infekcija,
tad pat péc bérna pozicijas korekcijas un citu noteikumu ievérosanas,
krits galu plaisas ilgstosi nesadzist. Nereti ta ir vieniga sis infekcijas
pazime. Bérna muté un uz méles var bt balti aplikumi, vinam var bt
ari izsitumi uz dibena. Matei var biit ar1 vaginalas “sénites” infekcijas
simptomi.

Jasu abu medikamentozo arstésanu $aja gadijuma ieteiks arsts.



Tev nepiecieSams iegaumét:

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

* nodrosini kriusu galiem sausumu, gaisa peldes péc Kkatras
zidisanas reizes;

+ nelieto manekli vai pudeles ar pupiniem, lai neveicinatu
infekcijas izplatisanos (ja tos tomeér lieto, vienu reizi diena tie 20
minttes janovara);

¢ ja Tu lieto kruts pumpiti, tad péc katras piena atslauksanas to
nepieciesams kartigi izmazgat (pumpisa dalas, kas ir saskare ar
krits galu, vajadzétu novarit 5 mintites).

Ievéro higiénas noteikumus un izpildi arsta noradijumus!

Kruts gala dermatits

Ja kraisu gali ir viegli apsartusi un bérna zidisanas laika vai tulit péc
tas jitamas dedzinosas sapes, bet “sénites” infekcijas pazimes un kruts
galu plaisajumi nav novérojami, tad, iespéjams, ka tas ir krits galu
dermatits.

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

Partraucot alergéna iedarbibu uz kriits galu, dermatits parasti
likvidéjas, tacu nereti nepiecieSsama dermatologa konsultacija.

* Péc zidisanas krits galam var uzlikt vésu kompresi.

 Lietojot dermatologa nozimetas ziedes, parliecinies, vai krusu
gali ir sausi. Medikamentus uzsmeéré plana kartina, ta lai viss
iestiktos ada un nepaliktu uz krats gala lidz nakosajai zidisanas
reizei.

+ Lieto arsta ieteiktos medikamentus ari péc sapju un iekaisuma
sajltas izzusanas, jo simptomi parasti pariet 1 vai 2 dienu laika,
bet dermatits pilniba var tikt izarstéts tikai 1 vai 2 nedélu laika.
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Nepartrauc bérna zidisanu! ]a arsts iesaka, tad atslauc pienu un
baro bérnu ar karotiti vai plastmasas Spriciti. Tiklidz iespéjams, atsac
zidisanu.

Nepietiekoss piena daudzums vai pasapzinas tritkkums?

Nereti pirmajas dienas péc dzemdibam Tev liekas, ka bérns
nesanem pietiekosu piena daudzumu, jo sakuma krtis ir maz piena.
Tacu pirmaja diena bérnins viena reizé apéd tikai vienu téjkaroti
pirmpiena. Véelak Tev skiet, ka Tavs piens ir par “liesu” mazulim. Pec
nedélas Tu juti, ka kratis kltst mikstakas, un sac domat, ka tas ir tuksas.
Tas izskaidrojams ar to, ka izzid sasprindzinajuma un pilnibas sajuta,
kas ir izteikta, sakoties piena veidosanas procesam 2.—4. diena péc
dzemdibam. Bérns iezidis paris malkus maksliga maisijuma vai tidens,
ja Tu vinam to piedavasi, pat tad, ja vins bus labi paédis pie krits. Tacu
tas viss nebut 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
piena daudzumu. Jebkura gadijuma svarigi ir atrast iespé&amos
iemeslus, kas novedusi pie sadas situacijas, un tikt ar tiem gala.

Ka galvenie nepietiekosa piena daudzuma veidosanas célonijamin:

+ bérnam tiek dots cits uzturs vai skidrums, tadéjadi tiek mazinata
vina apetite un pie krits pavaditais laiks;

+ bérnam tiek doti manekli vai pudele ar pupinu, tadéjadi rodas
apjukums attieciba uz pareizu krits zisanu;

-+ retas zidisanas reizes;

+ parak agri partrauktas nakts zidisanas reizes;

-+ parak 1sas un sasteigtas zidisanas reizes, kas pavajina piena
plasmu kruati;

« visu So celonu de] Tava centrala nervu sistéma nesanem
nepieciesamos impulsus piena veidosanas procesa uzsaksanai;

- ari Tavs emocionalais stavoklis — nemiers, ripes, stress, Saubas
un neparliecinatiba par savam spéjam zidit bérnu - loti traucé
piena veidosanas un izdalisanas refleksam;



liela ietekme ir slimibai vai nogurumam, ka arl medikamentu
(ipasi — kontracepcijas lidzeklu) lietosanai;

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

bieZi 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 (Sados
gadijumos nepieciesama specialista palidziba).

Ka panakt piena daudzuma palielinasanos

Zidi savu mazuli!

Tev jabut parliecinatai, ka mazulis sanem mates pienu
nepieciesama daudzuma. Ja piena producésana ir tik vaja,
ka nespéj nodrosinat mazulim nepieciesamo energijas un
uzturvielu daudzumu, iespéjams, Tev vajadzés partipéties par
piena daudzuma palielinasanu.

Silta dusa, kruize siltas téjas, milums un laipniba no citu gimenes
loceklu puses — tas viss noderés pirms zidiSanas uzsaksanas.
Parliecinies, ka bérns pareizi satver kriiti un efektivi ziz.

Viena zidisanas reizé piedava mazulim abas kriitis 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.

Ja nepieciesams, parskati savu édienkarti, éd regulari un uznem
pietiekami daudz skidruma (2 lidz 3 litrus diena). Noteikti
atsakies no svara samazinasanas diétam.

Nodrosini sev péc iespéjas biezaku miegu un atpttu. Zidisanas
laika centies atbrivoties un atslabinaties, lai veicinatu piena
plasmu krati.

Ikreiz, kad bérns ir nemierigs, piedava vinam krati ka
nomierinataju.

Péczidisanas vari atslaukt pienu un ar krtiziti (karotiti vai Spriciti)
veél papildus dot to bérnam.
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 Nelietomaneklusvaipudelesarpupinu.]anepieciesams papildus
bérnu barot ar maksliga piena maisijumu, izmanto kruziti,
karotiti vai plastmasas Spriciti. Kad bérns sak pienemties svara,
pakapeniski samazini maksliga piena maisijuma daudzumu un
turpini zidisanu. Zidisanas konsultanta palidziba te noteikti var
noderét.

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

Piena tecesana

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

Biezi piena tecéSana novérojama ari starp zidisanas reizém un tas
var izdalities ari miega. Piena tecésana ir normala piena izdalisanas
refleksa pazime. To var izsaukt maminas domas par bérna zidisanu,
gatavosanos zidisanai vai ari bérna izraisitas skanas, mazula smarza
un citas lietas, kas asociéjas ar zidisanu. Arl dusa var stimulét piena
izdalisanas refleksu.

Tomeér dazam maminam $ada pazime nav novérojama. Dazreiz,
zidot katru nakoso mazuli, piena tecésana ir mazaka. Sis situacijas ir
normalas un katrai sievietei var but atskirigas.

Péc dazam nedélam piena tecésana parasti ievérojami samazinas.

+ Jata ir stipri izteikta, tad zidiSanas laika var atlaut pienam tecét
no otras kruts, pieliekot tai kadu autinu vai dvieliti. Péc iespéjas
biezak maini krustura ieliktnisus, lai krtsu gali nebutu ilgstosi
mitri.

+ Plastmasas piena “savacéji” nav ipasi ieteicami, jo sads piens
velak nevar tikt izmantots. Ja tomeér vajag izmantot So pienu
bérna edinasanai, tad piena “savacéju” nepieciesams novarit
pirms katras lietosanas reizes.

+ Piena atslauksana nenoveérsis piena tecésanu. Gluzi otradi — tas
vel vairak stimulés piena veidosanos, krutis klus pilnakas un
piena tecésana palielinasies.



+ Naktiizmanto papildu ieliktnus krasturi vai dvieli virs palaga, lai
izvairitos no palagu mainas nakts vid.

+ Nemeginiapturéet piena tecésanu, piespiezot pirkstu vai plaukstu
pret krits galu pirmajas zidisanas nedeélas, jo tas var but par
iemeslu piena vadu nosprostojumam un tadéjadi traucét piena
izdalisanas refleksu.

Nosprostots piena vads

Ja piena plisma no kadas kruts 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 iztrikums un paragra zidisanas
reizes partrauksana, gan ari parak saura krastura vai spiedosa
apgérba valkasana. To var izraisit arl mammas stress, pargurums vai
saaukstésanas.

Nosprostots piena vads jutams ka sapigs, ciets veidojums krati.
Tas var biit mazs, norobezots vai ari skart lielaku krits dalu. Ada virs
sacietejuma vietas nereti ir apsartusi.

Lai likvidétu piena vadu nosprostojumu:

* parliecinies, vai zidisanas laika bérns ir pareizi satveéris krati un
vai ziSanas tehnika ir pareiza;

+ zidi bérnu péciespéjas biezak, pa dienu piedava krati ne retak ka
reizi 2 stundas;

* 5-10 minttes pirms zidiSanas maigi izkustini kruti (sanem to
abas rokas un veic kustibas pa labi—pa kreisi, augsa-leja, pa apli
uz vienu-otru pusi), viegliem glastiem pamasé sacietéjuma
vietu virziena prom no kratsgala (izmanto nedaudz ellas, lai
roka labak slid), veicinot limfas atteci, lai mazinatu tasku, vai
uzliec uz kriits uz dazam minttém siltu kompresi — tas palidzés
atbrivot piena vadus un uzlabos piena plismu;

+ uzsakot zidisanu, bérnam vispirms piedava cietuso kriti, maini
bérna pozicijas pie kriits, lai veicinatu piena parvietosanos, ja
iespéjams, bérna zodu vérs pret nosprostojuma vietu, lai vins
labak varétu izzist pienu no tas;
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+ zidisanas laika vari maigi masét nosprostojuma vietu virziena uz
krats galu, tada veida veicinot piena plismu;

* péczidisanas uz 10-15 minatém uzliec uz krits aukstu kompresi;

* ja nosprostojumu neizdodas likvidet zidisanas laika, pamégini
paris reizes diena pirms zidisanas atslaukt krati — tada veida
bérns varés to veél labak iztuksot é3anas laika (bérns to dara labak
ka jebkada atslauksanas metode);

* neaizmirsti par otru kruati, zidot bérnu, maini krutis ierastaja
ritma;

* izvairies no Saura, spiedosa krastura valkasanas.

Péc iespéjas atrak sazinies ar zidiSanas konsultantu. Ja sacietéjums

kriiti nemazinas 3—4 dienu laika, noteikti apmeklé arstu.

Arl tad, ja Tev paradas visparéjs nespéeks, drebuli un paaugstinas
kermena temperatiira, konsultéjies ar arstu.

Mastits

Mastits ir krits infekcija, kas raksturojas ar lokalizétu apsartumu,
sapigumu un siltumu kratl (parasti skarta ir tikai viena kruts). To
pavada arl kermena temperatiiras paaugstinasanas, galvassapes,
nogurums, var bt ari slikta dasa.

Mastits biezak attistas pirmajos tris zidiSanas ménesos.

Visbiezakie céloni ir saplaisajusie kriisu gali vai nenovérsts piena
piepliidums, piena sastrégums vai piena vadu nosprostojums.
Veicinosi faktori ir arl maminas stress un depresija, paaugstinata
jutiba pret infekcijam, ka ari mazasiniba. Svarigi ir atklat mastita
céloni, lai noverstu ta iespéjamibu turpmakaja laika.

+ JaTevirslikta passajuta, izvélies gultas reZimu.

+ Nepartrauc zidisanu! Zidi dienas laika bérnu péc pieprasijuma,
ne retak ka reizi 2-3 stundas. Pirms zidisanas vari veikt loti vieglu
maigu krits masazu tiiskas samazinasanai.

+ Parliecinies, ka bérns pareizi satver kriiti un pareizi ziz.

* Janepieciesams, vari lietot vieglus pretsapju lidzeklus.



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

Atceries! Nepartrauc zidisanu! Tavs piens nav kaitigs
mazulim. Gluzi pretéji — bieza zidiSana veicinas si procesa
likvidésanu un novérsis sastrutojuma veidosanos.

Abscess

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

Abscesu nepieciesams arstét kirurgiski — drenét, to dara kirurgs-
mamologs.

- Jakrati tiek ielikta drenazas caurulite un ta vieta ir pietiekosi talu
no krits gala, lai netraucétu tas satversanu, zidisanu ieteicams
turpinat, lai paatrinatu sadzisanu.

* Ja zidisana nav iespéjama sakara ar abscesa lokalizaciju tuvu
kriits galam un areolai, pienu no $is kriits nepieciesams atslaukt
ar rokam vai pumpiti, lai uzturétu laktaciju.
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Mates slimiba un zidisana

Vairuma saslimsanas gadijumu, zidisanu drikst turpinat. Ja
nepieciesams lietot medikamentus, gandriz vienmeér ir iespé&jams
izvéleties tadu, kas ir nekaitigs bérnam un neprasa zidisanas
partrauksanu.

Tavas slimibas gadijuma (saaukstésanas, gripa, Covid-19
u. c. infekcijas slimibas) ar pienu bérns sanem antivielas, kas
izstradajusas Tava organisma pret slimibu. Tadéjadi mazulis tiek
pasargats no Sis saslimsanas vai arl parslimo to vieglaka forma,
tapéc turpini zidisanu.

+ JaTevnepiecieSams atrasties slimnica, un pati esi spéjiga riipéties

par bérnu, tad jums butu ieteicams atrasties kopa.

 Turpreti, ja Tu neesi spéjiga apripét savu bérnu, jums abiem

bttu vélama vel kada gimenes locekla klatbttne.

¢ Ja Tu atrodies skirti no bérna, tad Tev vajadzétu atslaukt pienu

vismaz 7 reizes diennakti pa 15-20 minutém katra reize, lai
saglabatu piena veidoSanos un aizkavétu sastréegumu vai
aizsprostojumu veidosanos.



Medikamenti un zidisana

Vairums medikamentu iekliist mates piena tikai loti neliela
daudzuma, tapéc biezi, lietojot medikamentus, zidisanu nav
nepieciesams partraukt. Jebkura gadijuma konsultéjies ar arstu
un dari vipam zinamu, ka zidi savu mazuli. Arsts vai farmaceits
palidzés izveéleties Tev un mazulim drosako no medikamentiem.
Pirms zalu lietosanas riipigi iepazisties ar to lietosanas instrukciju!
Lai uzzinatu vairak par konkréta medikamenta lietosanu zidisanas
laika, vari izmantot ari interneta datubazi LactMed*.

- Lai mazinatu medikamentu ietekmi uz bérnu, un zalu
koncentraciju piena, ieteicams tos lietot tulit 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
lespéjams, no jauna atsac to.

- Lai saglabatu piena veidosanos medikamentu lietosanas laika,
pienu atslauc.

+ Nekad patstavigi neatcel un nemaini zales bez arsta zinas!

Laktacijas uzsaksana, attistiSana un uzturésana par spiti
atskirtibai no bérna

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 atrak
(velams 1-2 stundas péc dzemdibam). To vajadzétu darit vismaz 7
reizes diennakti, pa 15-20 minttém katra reizé, ar apméram 6 stundu
ilgu naktsmieru.

Starp bérna zisanu un piena atslauksanu (ar rokam vai krits
pumpiti) ir loti maz lidzibas. Ir zinams, ka atslaucot veidojas mazak
prolaktina, tacu par spiti tam, daudzam sievietém izdodas veiksmigi

1 ASV Nacionala medicinas bibliotéka/Nacionalais veselibas institits. Drugs and Lactation
Database. Pieejama: https;//www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK501922/. Informacija datubazé atrodama péc
medikamenta aktivas vielas nosaukuma.
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uzsakt laktaciju. Tomeér, ja vien bérnins pats nav spéjigs sakt éSanu
no krits, 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 iespéjams, un ta vajadzigais
daudzums atkal tiek atjaunots. Tapat ka zidot, ari atslaucot bttu
lietderigi parmainus izmantot vienu un otru kruti. Cik vien tas ir
iespéjams, vajadzétu meéginat likt bérninu pie kriits, jo ari tas palielinas
piena daudzumu.

Atceries, ka piena atslauksana ir mazak efektiva ka pats
z15anas process, un, ka atslaucot nebiis tik daudz piena ka tad,
jabérns pats édis no kriits.

Iespéjams, ka Tu plano atgriezties pie macibam vai darba, vai ari Tev
ir citi iemesli, kas liedz btit kopa ar bernu zidiSanas reizes. Loti svarigi ir
atrast Tev vispiemérotako un visértako veidu bérna édinasanai.

Varbiit Tu savu bérnu vari zidit darba laika partraukumos, vai ari
nemt vinu lidzi. Mazuli iespéjams 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 atpita un relaksacija. Lieto veseligu uzturu, éd
pietiekami biezi un neaizmirsti regulari padzerties. Ta Tu saglabasi
un veicinasi piena veidosanos. Zidi mazuli, katru reizi, kad esi kopa ar
bérnu, un vins to vélas, arl nakti.

Atceries, ka zidisana, ka vienigais bérna édinasanas veids,
ir ieteicama vismaz pirmos 4-6 ménesus. Lai Tev pietiek
apnémibas un pacietibas!



Relaktacija

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

Ja esi nolemusi atjaunot piena veidosanos:

esi neatlaidiga un mérktieciga;

pienem atbalstu un uzmundrinajumu no medikiem un savas
gimenes locekliem;

liec mazuli pie abam kriitim péc iespéjas biezak;

starp zidisanas reizém, atslauc pienu ar rokam vai pumpiti;
bérnu édini tikai pie krits (ari maksligo maisijumu mazulim dod
pie krits, izmantojot t. s. zidisanas papildinataju — plastmasas
caurulitiar Spriciti, kurair piepildita ar maksligo piena maisijumu
vai atslauktu mates pienu, bet tas gals ir piestiprinats pie kriits):
bérns sanem pienu gan no krits, gan no caurulites un tas
nodrosina nepieciesamo kaloriju un uzturvielu uznemsanu;
ilgstosa atrasanas pie kriits, savukart veicina efektivaku zisanu
un stimulé piena veidosanos;

kad piena daudzums sak palielinaties, maksliga piena maisijuma
daudzums pakapeniski jasamazina.

Mates piena atslauksana

Ja kadu iemeslu dél] nav iespéjams 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, idens vai sulas;

iekartojies sev érta vieta un atbrivojies, elpo 1éni un mierigi;
parliecinies, ka Tev ir pietiekosi silti, jo siltums veicina piena
plismu krati (ja nepieciesams, uz pleciem uzklaj siltu lakatu
vai $alli, sédi siltuma avota tuvuma, vai uzliec siltu kompresi uz
kruts);
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maigi masé krutis virziena uz krats galu, lai stimulétu piena
veidosanos unizdalisanos (art domas par mazuli palidzés veicinat
piena izdalisanos).

Visdrosakais un ekonomiski visizdevigakais mates piena
atslauksanas veids ir ar rokam. Daudzas maminas atzist to ka
atrako un vieglako. Citas dod prieksroku piena atslauksanai ar kriits
pumpiti. Ta ka piena atslauksana ar rokam neprasa nekadu specialu
aprikojumu, Tev to vajadzétu apgiit vispirms.

Krati atbalsti ar roku.

Ikski liec virs areolas kruts virspusé un raditajpirkstu — kruts
apakspuse.

Tkski un raditajpirkstu spied virziena uz kraskurvi (parasti 1-2
cm dzili) un péc tam maigi saspied tos kopa areolas zona aiz
krits gala.

Atslauksanas kustibas nepieciesams atkartot vairakas reizes, lidz
sak izdalities piens. Sakuma tas izdalisies pilienu veida, bet velak
—ar struklu.

Virzi ikski un raditajpirkstu visapkart kriits areolai, lai piens tiktu
izdalits no visam piena daivinam.

Veidi, ka to dara, var but 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. Izmégini dazadus 1kska un raditajpirksta
spiedienus uz krati. Parliecinies vai Tu nespied tikai pasu kriits
galinu, jo tadéjadi tas tiks ievainots, bet pienu atslaukt neizdosies.

Tavapienaatslauksanaiespéjamaariarkrits pumpiti. Informaciju
ka pareizi to lietot, atradisi razotaja pievienotaja instrukcija.
Ir divu veidu pumpisi — manualie un elektriskie. Manualais
pumpitis jadarbina Tev ar roku, elektriskais pats slauks Tavu
pienu. Izvéloties pumpiti ir jasaprot cik biezi to izmantosi. Ja
neregulari, tad labak izvéléties manualo, bet, ja atslauksi pieninu
regulari, tad ieteicams biis elektriskais pumpitis. Par pumpisa
izvéli nekautréjies jautat padomu zidisanas konsultantam, kurs
ieteiks Tev piemeérotako. Atceries, ka kriits pumpiti nepieciesams



ripigi nomazgat un sterilizét novarot péc katras lietosanas reizes,
lai ar atslaukto pienu varétu édinat mazuli.

Atrodi sev visértako un visvieglako piena atslaukSanas
metodi un izmanto to, kad Tev tas ir nepieciesams.

Lai Tevizdodas!

Atslaukta mates piena uzglabasana

+ Atslaukta mates piena uzglabasanai nepiecieSams tirs, noslegts
trauks. Tas jamazga ar karstu tdeni un trauku mazgajamo
lidzekli, jaskalo tekosa, karsta tident.

+ Viena trauka uzglaba tadu piena daudzumu, kadu bérns pateré
viena edinasanas reize.

* JaTu vienuviet glaba vairakus traukus ar atslaukto mates pienu,
tos nepiecieSams datét. Vispirms izlieto pienu, kas atslaukts
senak.

- Tira trauka atslaukto mates pienu istabas temperattra drikst
uzglabat 4-6 stundas.

+ Ledusskapi atslaukto mates pienu drikst uzglabat 5 dienas,
saldétava pie -18 °C pienu uzglaba no 6 ménesiem lidz 1 gadam.

+ Ja dazada laika atslauktas piena porcijas vajag saliet kopa, tas
nepieciesams labi atdzeset. 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
jabut tiram, lai izvairitos no infekcijas riska!
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Bérna édinasana ar atslauktu mates pienu

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

+ Sasildi tikai tik daudz piena, cik nepieciesams viena ésanas
reizé. Glabat un atkartoti sildit pienu nedrikst! Atsaldétu pienu
nedrikst sasaldét atkartoti.

+ Uzsilditu pienu ieteicams viegli sakratit, lai tauku dalinas, kas ir
atdalijusas, atkal savienotos ar paréjo skidrumu.

- 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 uzglabaganas laikus
—ledusskapi lidz 48 stundam un istabas temperatiira lidz 4 stundam.

Ja nepieciesams, édini mazuli ar atslauktu pienu no pudeles, bet
atceries, ka gumijas pupina lietosana rada bérnam apjukumu attieciba
uz pareizu zisanas tehniku. Ar pudeli édinatam bérnam var zust
interese par kriiti, jo no pudelites izzist pienu ir vieglak neka no kriits.
Bez tam pudeles un pudelu pupinus nepieciesams ripigi izmazgat un
sterilizét novarot, lai nepaklautu riskam bérna veselibu.

Mates piena banka

Ja zidisana noris veiksmigi, un ir Tev vairak piena neka Tavam
mazulim nepieciesams, tad apsver iespéju ziedot savu pienu Bérnu
kliniskas universitates Mates piena bankai.

Priekslaikus dzimusiem bérniniem un slimiem jaundzimusajiem
Mates piena banka nodrosina tik loti nepiecieSamo mates pienu, kad
mazulim to nav iespéjams sanemt no savas mammas.

Vairak informacijai ieskaties https://pienabanka.bkus.lv/




Gadijumi, kad mates pienu nepiecieSams aizstat ar citu uzturu

+ Absolitas kontrindikacijas, kad zidisana nav iespéjama -
nearstéta HIV infekcija, aktiva nearstéta tuberkuloze matei, mate
sanem staru vai kimijterapiju, sieviete lieto narkotikas, bérnam
diagnosticéta galaktozémija, fenilketontrija. Mate, kurai ir
smaga psihoze, eklampsija vai Soks, saja perioda nespés sekmigi
veikt zidisanu.

+ Relativas kontrindikacijas, kad zidisana japartrauc uz laiku - ja
ir aktits herpes virusa bojajums uz krits vai krits gala, nedrikst
zidit bérnu ar s$adu kriti. Péc bojajuma sadzisanas bérna zidisanu
drikst atsakt. Ja lieto zidisanai kontrindicétus medikamentus,
japartrauc zidisana uz laiku, kamér medikamenti tiek lietoti.

Uztura ieteikumi zidisanas perioda

Zidisanas perioda palielinas nepieciesamiba péc energijas par
500 lidz 600 kcal dienaz, kas tiek izmantota piena veidosanai, tadél
centies ést regulari, diena ieturot tris pamatédienreizes un divas lidz
tris veseligas uzkodas. Uzkodas izvélies darzenus, svaigus vai zavétus
auglus un ogas, riekstus vai séklas, liesu sieru, nesaldinatus piena
produktus, pilngraudu produktus u. tml.

Nepieciesamiba péc mineralvielam un vitaminiem (tostarp fosfora,
cinka, vara, vitaminiem A, C, B1, B2, folskabes u. c.) zidisanas perioda
ir pat augstaka neka gritniecibas perioda. Tapéc édienreizu planosana
un veseliga uztura lietosana ir svariga Tavai labsajttai un veselibas
saglabasanai.

Katru dienu uztura ieklauj vismaz 300 g jeb 3 porcijas darzenu
(neieskaitot kartupelus) un 200 g jeb 2 porcijas auglu un/vai ogu. Sie
produkti ir vértigs vitaminu, mineralvielu un antioksidantu, ka ari
skiedrvielu avots.

Katru dienu uznem pietiekama daudzuma olbaltumvielas (aptuveni
1 g olbaltumvielu uz 1 kg kermena masas). Labi olbaltumvielu avoti

2 Ja gratniecibas laika bijis liels svara pieaugums vai pirms gritniecibas bijis liekais svars vai
aptaukosanas, nepieciesams izvértét papildu energijas uznemsanas nepieciesamibu.
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ir gala, zivis, olas, paksaugi, piens un piena produkti. Piens un piena
produkti ir arl vértigs joda un kalcija avots.

Zivis ir ne tikai labs olbaltumvielu, bet ari vertigs seléna un joda
avots, tade] uztura tas lieto divas reizes nedéla. Tas ir butiski, jo
selena un joda daudzums mates piena ir atkarigs no So uzturvielu
nodrosinajuma ar uzturu. Abi mikroelementi nepieciesami normalai
mazula smadzenu un nervu sistémas attistibai.

Lai uznemtu nepiecieSamo omega-3 taukskabju, t. sk
dokozaheksaénskabes (jeb DHS vai DHA) daudzumu, nedéla aped
~150 g lidz 300 g treknas zivis (lasis, forele, silke, brétlinas, sardines
u. c.). Dokozaheksaénskabe no uztura nonak mates piena un veicina
normalu smadzenu un redzes attistibu zidainim.

Izvairies gan uztura lietot lielas, plésigas zivis (tuncis, marlins,
karaliska makrele u. c.) un Baltijas jura nozvejotas lielas zivis, ka ar1
kipinatas zivis, jo tas var saturét dazadas kaitigas vielas, kas var nonakt
piena.

Ieklauj uztura ari salikto oglhidratu avotus — rupjmaizi, pilngraudu
makaronus, nesaldinatas pilngraudu parslas u. c., ka arl kartupelus,



jo sie produkti sniegs ne tikai energiju un ilgstoSu sata sajutu, bet
nodrosinas organismu arl ar mineralvielam un vitaminiem, ka ari
skiedrvielam.

Uzturavairaklietoauguizcelsmestaukvielas, kassaturnepiesatinatas
taukskabes — augu ellas, seklas, riekstus, avokado. Savukart mazak
uztura lieto treknus dzivnieku izcelsmes produktus, kuri satur daudz
piesatinato taukskabju, pieméram, trekna gala, galas produkti — desas,
cisini, sardeles, pastétes, kiipinajumi, trekni parstradati piena produkti,
pieméram, kauseétais siers, kiipinata siera desa u. tml.

Parmeériga sals (precizak - sals sastava esosa natrija) lietosana uztura
var veicinat asinsspiediena paaugstinasanos un ttsku veidosanos, ka
arirada papildu slodzi nieru darbibai. Seko lidzi, cik daudz sals pievieno
édienam gatavosanas laika un izvairities no partikas produktiem
ar augstu pievienota sals saturu, t. i. produktiem, kuriem ir vairak
par 1,25 g sals uz 100 g produkta, pieméram, galas produkti un zivju
izstradajumi, marinéti un konservéti darzeni, gatavas meérces, atras
uzkodas, cipsi, dazu veidu siers un maize u. tml.

Ja rodas vélme péc saldumiem, deserta vieta péc édienreizes labak
izvélies svaigus auglus, ogas, sokoladi ar kakao saturu vismaz 70%
vai pasgatavotas veseligas uzkodas (pieméram, pasgatavotu uzkodu
batoninu no auzu parslam un zavétiem augliem).

Neaizmirstiregulari padzerties. Diena uznem21idz3litrus skidruma,
galvenokart tdeni. Ari zidisanas perioda turpini sekot lidzi kofeina
patérinam, jo nedaudz sis vielas nonak mates piena un var veicinat
mazulim nemieru un gritibas iemigt. Diena ieteicams uznemt ne
vairak ka 200 mg kofeina jeb izdzert ne vairak par 2 krtizitém (200 ml)
kafijas vai 4 kraizitém melnas vai zalas téjas. Zalu téjas, t. sk. maminam
domatas téjas lieto ar piesardzibu, jo tas satur dazadas biologiski aktivas
vielas, kas nonak mates piena.

Energijas dzérienus zidisanas perioda nekad nelieto! Tie ir ar augstu
kofeina daudzumu un satur vitaminus un mineralvielas lielas devas,
ka arl nervu sistémas stimulantus, kas var nelabveligi ietekmét mazula
vél nenobrieduso nervu sistemu.
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Atceries, ka nav drosas alkohola devas. Ar1 mazas devas alkohola
lietosana var bt kaitiga matei un bérnam. Lietojot alkoholu, tas strauji
noklist arl mates piena un nelabveéligi ietekmé bérna augsanu un
attistibu, ka arl miega reZimu. Papildus alkohols nelabveligi ietekmé
uztveri un var pasliktinat spéju Tev drosi partpéties par mazuli.
Alkohols negativi ietekmé ar1 hormonu - prolaktina un oksitocina
veidosanos, tadéjadi kavéjot piena veidosanos un izdalisanos.

Praktiski padomi par édiena gatavosanu zidisanas perioda:

* lesaisti ést gatavosana gimeni un draugus;

* japaredzéts, ka naks ciemini, liidz, lai vini sagatavo un atnes lidzi
édienu, lai Tev nebttu jasatraucas par mielastu;

+ saplano iepirkumu sarakstu ilgakam laikam un iepércies tikai
vienu—divas reizes nedéla;

* no rita sagatavo termosa téju, lai pastaigas laika lidzi butu silts
dzeriens;

 sagatavo édienu vairakam eédienreizém uzreiz (sautéjumu,
zupu vai sacepumu), kad jutisieties izsalkusi, édienu atliks tikai
uzsildit (péc pagatavosanas édienu drikst uzsildit ne vairak ka
vienu reizi);

+ édiena porcijas var ari sasaldét un izmantot kada cita diena;

+ paredzi katra édienreizé skiedrvielam bagatus produktus,
pieméram, pilngraudu makaronus, paksaugus, darzenus, kas
nodrosinas sata sajttu ilgakam laikam;

+ laikus ieplano un nodrosini viegli pieejamas veseligas uzkodas,
pieméram, zavetus auglus, riekstus, pilngraudu sausinus vai
cepumus ar zemu tauku daudzumu un maz pievienota cukura,
nomazgatus un ésanai gatavus darzenus un auglus.

Nem veéra, ka pasreizéjie zinatniskie pétljumi norada uz to, ka nav
tada specifiska produkta, kas butu jaéd vai dzériena, kas jadzer, lai
vairak veidotos piens. ZidiSana darbojas péc principa “pieprasijums
rada piedavajumu’” jeb, jo biezak un vairak bérns ziz, jo vairak kratis
veidojas piens.

Ja mazulis un mamma ir veseli, tad zidiSanas perioda speciala diéta
nav jaievéero, un jebkurs partikas produkts var tikt lietots sameérigos
daudzumos. ]a Skiet, ka kads produkts varétu bit par iemeslu



nelabvéligai mazula reakcijai (paradijusas kolikas, izsitumi uz adas,
asins stidzinas védera izeja u. tml.), tad ir javersas pie gimenes arsta vai
pediatra, lai vienotos par turpmako ricibu.

Ja no uztura zidisanas perioda tiek izslegta kada produktu grupa
(pieméram, uztura netiek lietota gala vai zivis, graudaugi, piens vai
tml.), atseviskas uzturvielas var biit nepieciesams uznemt papildus
ar uztura bagatinataju palidzibu.

Ieteicams uznemt 500 ug folskabes diena. Termiski apstradajot
folskabi saturosus produktus, folskabes daudzums tajos butiski
samazinas. Tapéc ikdiena ir svarigi uztura lietot darzenus (ipasi
zalo lapu salatus un darzenus zala krasa) svaiga veida, ka ari
paksaugus. Par papildu folskabes uznemsanas nepieciesamibu
uztura bagatinataju veida konsultéjies ar arstniecibas personu.
Lai mazulis ar mates pienu atbilstosa daudzuma uznemtu jodu,
diena ieteicams uznemt 150 lidz 250 ug s1 mikroelementa.
Butiskakie joda avoti uztura irzivis un jiras veltes, piens un piena
produkti, kaarijodétaissals.Ieteicams konsultétiesararstniecibas
personu par papildu joda uznemsanas nepieciesamibu uztura
bagatinataju (kas satur kalija joditu) veida. Sievietéem ar
vairogdziedzera patologiju joda devas japiemeéro individuali,
konsultéjoties ar endokrinologu.

Zidisanas perioda ieteicams uznemt 15 ug jeb 600 DV D vitamina
diena. D vitamins ir nepieciesams kaulu un zobu veselibai, ka ar1
nervu sistémas un imunsistémas normalai darbibai.

Ja uztura nelieto treknas zivis, papildus janodrosina
omega-3 taukskabju uznemsana ar zivju vai krila ellu, vai
citu uztura bagatinataju, kas satur omega3 taukskabes, t. sk.
dokozaheksaénskabi (DHS vai DHA).

Zidisanas perioda nepiecieSams uznemt 2 ug B vitamina diena.
Nemot véra, ka B | vitamins atrodams tikai dzivnieku izcelsmes
produktos, sievietém, kas ievéro veganu diétu, tas ir jauznem
papildus ar uztura bagatinatajiem vai produktiem, kas ir
bagatinatiarso vitaminu (pieméram, ar B vitaminu bagatinatam
rauga parslam). Ja no uztura tiek izslégta tikai gala, B | vitaminu
iespéjams uznemt ar piena produktiem, olam, zivim.
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Pirms uztura bagatinataja iegades vienmeér konsultéjies
ar arstniecibas personu par konkréta uztura bagatinataja
lietosanu zidisanas laika un nepieciesamo devu. Vienlaikus
vienmeér parliecinies, vai produkts ir registréts Latvija
Partikas un veterinara dienesta Uztura bagatinataju registra!?

Vairak informacijas par uzturu zidiSanas perioda atradisi Veselibas
ministrijas izstradatajos uztura ieteikumos sievietéem zidisanas
periodal4

Smekésana un zidiSana

Nikotins no cigaretém un elektroniskajam smeékésanas iericem
ari noklist mates piena un ietekmé bérnu. Parasti samazinas piena
daudzums, jo nikotins sasaurina piena vadus. Nikotins var izraisit
izmainas bérna uzvediba - Tavs bérns blis nemierigaks, var but
raksturigaka biezaka vemsana un caureja. Nekad nesméké un nelauj
citiem smékeét telpa, kura atrodas mazulis. Dimu dalinas kaité bérnu
veselibai, izraisot dazadas saslimsanas (pieméram, bronhitu, astmu),
ka ari palielinas jaundzimusa péksnas naves sindroma risks.

Zidisana ir stimuls atmest smékeésanu! Tas noteikti naks par labu
Tev un Tavam mazulim!

3 https://registri.pvd.gov.lv/ub
4 https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18777/download?attachment




3.

ZIDISANA UN BERNS

Beérna 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 but lidz 10% no mazula
dzimsanas 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 ar1 no édinasanas.

Lai péc iespéjas precizak to kontrolétu pirmajas dzivibas dienas,
nepieciesams noteikt, kad un ka svért bérnu (pieméram -
svert kailu, pirms zidiSanas, viena un tai pasa laika, izmantojot
noteiktus svarus). Ja Sie noteikumi netiek nemti véra, vai arj, ja
bérns tiek svérts parak biezi, var iegtit pilnigi nepareizus datus
par svara pieaugumu.

Vairumam bérnu, kuru zidisana uzsakta tilit péc dzemdibam, ne
velak ka 4. diena péc dzimsanas, novéro svara pieaugumu.

Ar pietiekosi biezu zidiSanu, Tava bérna svaram vajadzétu
pieaugt ta, lai, vélakais 2 nedélu vecuma, vins biitu atguvis savu
dzimsanas svaru.

Mazula svara pieaugumam pirmajos 3 dzives ménesos vidéji
vajadzétu but 200 grami nedéla vai vairak. Ja mazak — vajadzétu
noveértét zidisanas efektivitati. No 4. ménesa svara pieauguma
temps samazinas, jo bérnins daudz kustas un téré vairak energijas.
5-6 ménesu vecuma bérna dzimsanas svars ir dubultojies un
gada vecuma — triskarsojies.

Lai kontrolétu svara pieaugumu, péc pirma dzives ménesa, bérnu
lidz 1 gada vecumam nepiecieSsams svért vienu reizi ménesi. Gadijuma,
jair svara pieauguma problémas, to var kontrolét 1-2 reizes nedéla.
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Bérna véderaizeja

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

Bérna pirma védera izeja parasti norada uz funkcionéjosu zarnu
traktu.

Sakuma védera 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
bt zalganbriina vai briini dzeltena t. s. “parejas” krasa.

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

Laika dzimis bérns, kuram ceturtaja, piektaja diena veél izdalas
mekonijs, iespéjams sanem nepietiekosu piena daudzumu un
zaudeé svaru.



+ Arl tas, ka ceturtaja, piektaja diena bérna izkarnijumi ir t. s.
“parejas” krasa norada uz trikumiem zidisana, piemeéram,
nepareizu zidisanas poziciju, nepietiekosu zidisanas ilgumu vai
biezumu.

+ Veédera izeja pirmajas nedélas var bilit novérojama 3—4 reizes
diena vai ari péc katras édienreizes. Péc 3 ménesiem krts piens
ka pilnvertiga bariba tiek izmantots pilniba un bérnam var but
retaka védera izeja, reizi 2-3 dienas. Ja bérns jutas labi, bazam nav
pamata.

+ Bérna védera izejas konsistence ir lidziga jogurtam. Ta var but
miksta vai skidra, lidziga Zelejai vai graudaina. Tai ir dzeltena
krasa un saldskaba smarza.

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

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

AtvemsSana un Zagosanas

Varétu but, ka pirmaja diena péc piedzimsanas bérns biezi vien
it ka aizrijas un péc tam atvemj glotainas masas. Tie ir augla tdeni,
kurus ving norijis dzemdibu laika. S probléma parasti beidzas pirmo
24 stundu laika.

Biezi sastopama ir piena atvemsana jeb atgriisana talit vai isu bridi
péc zidisanas.

Neuztraucies, atgriista piena daudzums ir mazaks neka Tev skiet,
un daudziem bérniem pirmajos dzives ménesos ta ir normala paradiba
pat péc katras éSanas reizes.

Arl tad, ja Tev ir tik daudz piena, ka mazulis éd aizgitném, novéro
biezaku piena atgriasanu.
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Sada gadijuma:

+ zidi bérninu mazliet stavaka pozicija;

* peéc katras zidisanas, turot bérnu vertikala pozicija un veicinot
gaisa atpltdi no kunga, sagaidi atraugu.

Nereti péc zidisanas bérns sak zagoties. Nedod bérnam tdeni vai
citu skidrumu! ZagoSanas ir nesapiga un pariet pati no sevis.

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

Kolikas

Ja kratis ir ]oti pilnas un piena plisma strauja, un mazulis kopa ar
pienu norij daudz gaisa, tas var radit vinam diskomforta sajatu. Tada
situacija dod bérnam tikai vienu kruti katra édinasanas reize. Atrodoties
pie vienas krits ilgaku laiku, mazulis sanems vairak treknako beigu
pienu, kas, atskiriba no sakuma piena, satur vairak tauku un nedaudz
mazak piena cukura (laktozes). Tas samazinas laktozes parslodzes risku,
kas savukart ir viens no gazu un lidz ar to védergraizu izraisitajiem.

Ka palidzet mazulim:

+ mazula Stiposana rokas, pieklausana sev pie kritim vai védera
palidzeés vinam justies drosiba un nomierinas vinu;

* ja piena plisma ir strauja un édot mazulis sarijas gaisu, péc
édienreizes paturi vinu 45 gradu lenki apméram 10-15 miniites,
lai mazulim butu vieglak no ta atbrivoties;

* pamasé mazula punciti ar savu plaukstu pulkstenraditaja
virziena;

+ par koliku rasanas iemesliem joprojam nav vienota uzskata,
tapéc ka galvenos iemeslus min vairakus — nenobriedusi nervu
sistema, galvassépes, nogurums.

Par kolikam runa, ja bérns ir nemierigs 2-3 stundas diena, 2-3 dienas
nedeéla. Tas pariet pasas, ap tris ménesu vecumu.



Ar1 koliku gadijuma noteikti turpini zidiSanu, jo mates piens satur
vairak neka 200 dazadus oligosaharidus — vielas, kas palidz uzturét
normalu zarnu mikrofloru un veicina védera izeju zidainim.

Ja bérns raud pie krats katru reizi, katru dienu, jauta padomu
gimenes arstam vai pediatram.

Fiziologiska dzelte, tas profilakse un novérsana

Bérniem pirmas dzives nedélas laika biezi novero dzeltenigu adas
un ari acu abolu krasu, ko izsauc paaugstinats bilirubina limenis bérna
asinis. Dzelte rodas otraja, tresaja, retak ceturtaja vai piektaja diena péc
piedzimsanas. Ta atri progresé un septitaja lidz desmitaja diena pilnigi
izztd. To sauc par jaundzimuso fiziologisko dzelti. Tas laika bérna
urina un izkarnijumu 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 but izraisijusi, nepieciesams
izvértét zidisanas procesa tritkumus, 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, tadeél
samazinas piena daudzums.

+ Apmeéram 1% no visiem fiziologiskas dzeltes gadijumiem attistas
mates piena ietekmeé. 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 novérstu bérna fiziologiskas dzeltes pastiprinasanos, Tev

jaieveéro vairaki nosacijumi:

+ Uzsac agrinu zidisanu talit péc dzemdibam, jo tadéjadi tiek
nodrosinata atraka mekonija izvade no bérna zarnu trakta.
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+ Zidi bérnu pietiekosi biezi un ilgi, ik katras 2-2,5 stundas pa
1520 minutém katra reizé (ja dzirdi piena norisanu - drosi ari
ilgak), vismaz 8-12 reizes diennaktl.

+ Noverté vai bérna pozicija pie kriits ir pareiza un vai vina zisanas
tehnika ir efektiva. Ta tiks veicinata piena sekrécija.

+ Nedod bérnam papildu skidrumu, jo tas mazina bérna interesi
par kriti un zidiSanas reizes klust retakas.

+ Parliecinies vai mazulis sanem pietiekosu piena daudzumu,
lai veicinatu védera izeju. Vins drikst zaudét lidz 10% no sava
dzimsanas svara, bet no ceturtas dienas svaram jasak pieaugt,
apméram pa 20-30 g diena (svars nepieaug katru dienu vienadi,
optimali bitu 200 g nedeéla vai vairak).

+ Ja bérns pietiekosi nepaéd pie kriits, tad papildus édini vinu ar
atslauktu pienu, izmantojot kriziti, karotiti vai Spriciti, bet ne
pudeliti.

Ja fiziologiska dzelte nemazinas, un bérns slikti pienemas
svara, konsultéjies ar arstu!

Beérna 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 ar1 krati
veél ir piens.

Bérna ésana 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 loti atskirigas, tad nav un nedrikst bt 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. Mazula vélmi zist ietekmé ari Tavs nogurums,
uztraukums un stress.

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

Tavs bérns sanem pietiekosu piena daudzumu

Varbiit Tu doma, ka talit péc dzemdibam krutis ir pavisam maz
pirmpiena un mazulim ta nepietiek? Sis bazas ir nepamatotas. Bérna
apéstais piena daudzums pirmaja diena katru reizi ir viena téjkarote,
un tas pakapeniski palielinas, mazulim augot.

Nav iespéjams noteikt kadu vienu, visiem izmantojamu normu
bérnu zidisana. Par to, ka bérns ir pietiekami paédis, liecina vina
uzvediba.

+ No 10. dienas bérns slapina autinos 12-15 reizes diennakti un no
4. dienas, urins ir gaiss un bez smakas.

+ Bérnam ir vina vecumam atbilstosa védera izeja.

+ Bérns pienemas svara atbilstosi savam vecumam.

+ Bérns éd pie kriits vismaz 8 reizes diennakt.

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

+ Bérns jutas labi, ir modrs un atsaucigs.

» Bérnam ir sarta adas krasa, labs muskulattiras tonuss.

Lai nodrosinatu mazulim pietiekosu piena daudzumu, ievéro
vairakus nosacijumus.

+ Zidi bérnu, ikreiz kad vins to prasa.

+ Seko, lai kruts tiktu pareizi satverta un zidisanas tehnika bttu
pareiza.

+ Nepartrauc zidisanu, pirms bérns pats nav atlaidis krati, maini
krati, ja ir sajata, ka ta ir iztuksota.
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Nepietiekoss bérna svara pieaugums

Jau pirms zidisanas uzsaksanas iespéjams paredzet, kuriem
mazuliem nepiecieSama Ipasa uzmaniba, lai izvairitos no liela svara
zuduma bérnam.

Vairak uzmanibas japievérs:

+ bérniem, kuri dzimusi pirms laika, un bérniem ar mazu
dzimsanas svaru (mazaks par 2500 gramiem);

+ mazuliem, kuriem 24 stundu laika péc piedzimsanas nav uzsakta
zidisana;

+ mazuliem ar loti vaju muskulatiras tonusu (pieméram, pie
Dauna sindroma);

¢ bérniem ar dazadiem defektiem, kas var traucét zisanas procesu
(pieméram, isa méles saitite, Skelta augsliipa vai auksléjas).

Ja Tavs mazulis ieklaujas kada no $im riska grupam, zidisanai
pieveérs Ipasu uzmanibu. lespéjams, papildus liksanai pie kriits, péc
katras édienreizes nepieciesama piena atslauksana, lai veicinatu aktivu
piena veidosanos un izdalisanos ari tad, ja mazula zisanas tehnika nav
tik efektiva. Atslaukto pienu vajadzibas gadijuma izmanto mazula
piebarosanai.

Nepietiekosu bérna svara pieaugumu var ietekmét ari vairaki no
iemesli no mammas puses:

+ mates krtis ir kirurgiski operétas, skarot kriits galu vai areolu,
vai piena vadus;

+ hipoplastiskas krtitis, kas ir planas un nokarenas, nepalielinas pat
grutniecibas laika un ir atskirigas péc lieluma (ari tresaja diena
péc dzemdibam tas ir mikstas, jo krits audu nepietiekamibas
del, piena veidosanas ir apgratinata un samazinata).

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



Bérna védera izeja ir loti reta, vai arl nav vispar, urinacija ir reta
un urins ir stipri koncentréts.

Bérns pienemas svara mazak ka 18 g diena.

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

Mazula ada uz kermena veido nokarenas krokas.

Bérns visu laiku grib atrasties pie krits, izdara biezas ziSanas
kustibas, bet reti norij pienu.

2 nedelu laika péc dzimsanas bérns vel nav atguvis savu
dzimsanas svaru.

Izvertéjot riska faktorus un iespéjamas nepietiekosa svara
pieauguma pazimes, Tev kopa ar arstu vai zidisanas konsultantu
jaizverte zidisanas efektivitate un, ja nepiecieSams, japapildina
bérnaédinasanaaratslauktu pienuvaimaksligo pienamaisijumu.

Centies, cik iespéjams, saglabat bérna zidisanu. Tavam
mazulim nepieciesams Tavs piens!

Miegainiba un samazinata interese par krati

Nereti bérns pirmajas dienas péc dzemdibam ir loti miegains.
Dazi pat izlaiz eédienreizes vai arl aizmieg talit péc zisanas
uzsakSanas. Pastiprinata miegainiba un samazinata interese par
krati ir novérojama vairakos gadijumos.

Tas saistits ar dzemdibam sekojoso mazula atglisanas un
atspirgsanas periodu.

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

Bérns ir parak ciesi satits vai silti sagérbts.

Bérns tiek papildus édinats ar maksligo piena maisijumu vai
dzirdits ar tdeni, téju vai glikozes skidumu.

Mazulim ir stipri izteikta dzelte.
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Sadu miegainu mazuli tomér vajadzétu modinat un zidit vismaz
ik tris stundas, kameér vins pats sak mosties uz zidiSanas reizém. Tas
nepieciesams, lai nodrosinatu bérnu ar vajadzigo uztura daudzumu,
ka arl lai ierosinatu un aktivizétu piena veidoSanas un izdalisanas
procesu. Bez tam bieza zidiSana mazina arl dzeltes rasanos vai tas
norises smagumul.

Lai atmodinatu mazuli un ierosinatu vina interesi par kruati, Tev
nepieciesams mazliet neatlaidibas un pacietibas.

+ Piedava bérnam krti tikai tad, kad vins ir isti atmodies.

+ Lai veicinatu atraku atmosanos, iztin bérnu no sedzinas vai
izgérb, atstajot tikai autinbiksites. Mazulis sajutis kustibu,
temperatiiras mainu un pamodisies.

* Sarunajies ar bérnu, viegli pamaseé vai papliké vina mugurinu.
Lai palidzétu atmosties Ipasi lielam gulétajam, vari uzlikt vinam
uz pieres vésu (ne aukstu) kompresi.

- Ar krits galu viegli paberzé gar bérna vaidzinu vai mutiti. Sis
maigais pieskariens izsauks zisanas refleksu un bérns pagriezis
galvu un saks meklét krati. Nedrikst vienlaicigi aiztikt arl otru
vaidzinu, jo tas radis bérna apjukumu.



Jabérns aizmieg driz péc zisanas uzsaksanas, tad zidi vinu mazliet
stavaka pozicija, lai nodrosinatu ilgstosaku zisanu.

Izvairies no pupinu vai citu maneklu lietosanas.

Ja neizdodas mazuli pamodinat un ierosinat uz ésanu, péc
pusstundas mégini atkal no jauna.

Nekad neknieb bérnam pédinas, neplikskini vinam pa
vaidziniem vai ar varu nepiespied vinu atvért mutiti! Ta Tu
tikai vari radit vina nepatiku pret zidisanu.

Ja tavs beérns ir loti miegains un, ja, izmantojot visu iepriekSminéto

Tev

5-6 stundu laika neizdodas vinu pamodinat, noteikti dari to

zinamu arstam.

Bérns pretojas pieliksanai pie kruts

Ja Tavs mazulis pielikts pie kriits, nesatver to, lai saktu zisanu, bet
ir neapmierinats, nemierigs, sak raudat un uzvedas ta, it ka cinitos
pret zidisanu, jameklé iemesls, kas izraisijis So nepatiku.

Iespéjams, ka Tu vai kads cits, kurs Tev palidz, parak ciesi turat
bérna pakausi, méginot vinu pielikt pie krtts.

Bérnam ir griti elpot pie krits, jo saspiestas deguna ejas vai
pietiikusi deguna glotada.

Bérns ir parak ilgi turéts rokas un ucinats un vins jltas noguris.
Mazulim ir dots maneklis vai pudele ar pupu, kas rada vina
apjukumu attieciba uz krits zisanu.

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

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

Tu lieto jaunas smarzas, parak spécigu dezodorantu vai ziepes.
Tas var samulsinat bérnu un vins vairs “nepazist” Tavu kruti.
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Atceries, jo atrak noskaidrosi iemeslu, jo atrak atgiisi 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 bérnu ar varu likt pie kriits.

*Ja mazulis sak raudat un nenem kruti, tad partrauc so zidisanas
reizi uz apmeéram 15 minGtém un sac no jauna tad, kad bérns bts
nomierinajies.

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

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

+ Noslauc mazliet piena uz delnas, lai bérns sajut ta smarzu un
izjut vajadzibu zist.

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

* Mégini nodrosinat bérnam miera un harmonijas pilnu
atmosféru. Vinam patik dzirdet Tavu nomierinoso balsi, just
glastus un aijas, justies drosiba, buit pasargatam.

+ Rodi iespéju miegam un atputai. lesaisti savu partneri, paltidz
relakséjosu masazu, siltu téjas kriizi vai bridi sev vienai silta dusa,
lai glitu mieru un spékus. Mégini atslabinaties bérna zidisanas
laika.

+ Viegla masaza, siltums uz krats paplasina piena vadus, tadéjadi
atvieglojot piena izdalisanos. Noderés ar1 kruze siltas téjas Tev
pasai pirms zidisanas.

Janeizdodas, sac visu vélreiz un meklé atbalstu un palidzibu!



Bérns neprot sanemt kriiti

Dazreiz bérns liekas izsalcis, kari metas uz kruti, bet neprot to
satvert. Tam par iemeslu var bt nepareiza bérna pozicija pie krats, kad
vins, lai tiktu pie kruts, spiests pagriezt vai saliekt kaklu. Parliecinies,
ka Tu pareizi esi sanémusi bérnu un turi vinu pietiekosi ciesi sev klat,
ar seju pret kruti, ta, lai bérnam butu érti.

Ja mazulis pietiekosi plati neatver muti, kairini bérna vaidzinu un
mutiti ar krats galu, lidz vins pietiekosi plati atver muti.

Ja Tava kruts ir parlieku pilna ar pienu un cieta, pirms zidisanas
viegli izmasé areolas zonu, lai ta klatu mikstaka un bérnam butu
vieglak satvert krati.

Ja Tavs krits gals ir dzili ievilkts un bérnam ir gruti satvert krati,
noskaidro iemeslu un rikojies, lai to novérstu. levilktus kruts galus
pirms zidisanas mégini pavilkt uz aru, kairinot tos ar pirkstiem vai
krits pumpiti.

Ja bérnam ir dots maneklis, méginot satvert krati, mazulis pa
prieksu “grtz” meéli un tas traucé pareizai zisSanas tehnikai. Izvairies
no visada veida manekliSiem un pupiniem vismaz pirmajas bérna
dzivibas nedélas. Arl vélak tos ieteicams lietot ne vairak ka 2 stundas
diena.

Esi pacietiga! Ja nepiecieSams, jauta péc palidzibas!

Berns neprot noturét krati mute

Nereti bérns satver kruti, uzsak ziSanu, bet péc 1sa briza atlaiz to un
sak raudat vai no jauna meklét kriti. Vienas zidisanas reizé tas notiek
vairakkart. Arl tad ir atrodami vairaki iemesli, pieméram, nepareiza
pozicija pie krits. Lai noturétu krati muté, bérnam nepiecieSams
saliekt vai pastiept kaklu. Parbaudi vai bérns atrodas pietiekami ciesi
Tev klat, un ar seju pret kriti. Satver bérnu ta, lai zidot vina galvina
bttu atbalstita pret Tavu saliekto roku, un Tu varétu kontrolét galvinas
stavokli, bet nekada gadijuma nevirzi to ar varu. Iespéjams, Tu
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nepietiekosi atbalsti bérnu, vai ari atvirzi nost no kriits, vai kriti nost
no bérna.

Nesaliec bérna galvinu uz prieksu, lai nepiespiestu vina deguntinu
pie kriits un netraucétu elposanu. Bérna galvai jabut viena limeni ar
visu kermeni, ta, lai zodins pieskartos krutij.

Ja bérns nevar noturét krati muté, jo piens plist parak strauji,
pirms zidiSanas un tas laika uz kratim vari uzlikt vésas kompreses,
kas izsauks piena vadu sasaurinasanos un radis lenaku piena plismu
krati. Neierobezo zidiSanas biezumu, tadéjadi krutis nebis parpilditas
ar pienu.

Lai palidzétu mazulim noturét kriti muté un veicinatu
sekmigu zidisanu, centies novérst iespéjamo iemeslu.
Lai Tevizdodas!

Beérns neziz kruti

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

+ Berns ir miegains.

- Beérns nav izsalcis.

+ Bérns ir vargs, slikti pienemas svara.
- Bérnsirslims.

Lai izvairitos no Siem iespéjamiem iemesliem, vai novérstu tos,
Tev jaievéro vairaki nosacijumi.

* Nelieto medikamentus, it Ipasi miega un nomierinosos
lidzeklus, ja tie nav speciali rekomendéti. Arl dzemdibu laika
lietotie medikamenti var nomakt bérnu. To ietekmé bérns kltst
miegains un apatisks.

+ Nedod bérnam maksligo piena maisijumu, tideni vai téju.

+ Maisijums uzkavéjas kungi ilgak neka Tavs piens, un lidz ar to
bérns vairs nav tik ieintereséts zist kriti.



Gaidi, kameér bérns ir modrs un gatavs é5anai, un tikai tad piedava
vinam krati.

Izspied uz krits gala piena pilienu, lai mazulis sajustu ta smarzu
un veletos zist krati.

Mégini ierosinat bérninam ziSanas refleksu, maigi aplojot,
kustinot krits galu vina mute.

Parliecinies vai bérns ir pareizi satveris kriti.

JaTavs bérnins ir vargs vai slims, un vinam ir grati zist kriti, 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.

Maégini likt mazuli pie krtits atkal un atkal, lidz vins ieintereséjas par
to un sak zist.

Tev noteikti izdosies!

Berns atsakas no vienas kruts

Dazreiz bérns “iemilo” tikai vienu krati un loti labi éd no tas, bet
atsakas ést vai ziz vaji no otras.

Iemesli var but vairaki:

Katrai kratij ir atskirigs galing vai ar1 katra krati ir dazada piena
plasma.

Tev pasai labak izdodas pielikt bérnu pie vienas kriits neka pie
otras.

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

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

Bérnam uz viena sana ir értak gulét neka uz otra muskulu tonusa

dal.

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

Vispirms, izmeklé savas kriitis, lai atrastu iespéjamas atskiribas,
kas butu ietekméjusas bérna velmi.
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Salidzini bérna poziciju un krits satversanu pie katras no
kratim un padoma, ka saglabat bérnam vélamo poziciju ar1 pie
“nevélamas” krts.

Kad mazulis ir izsalcis, mégini vinam iemanit ari otru kriti, sakot
zidisanu tiesi pie tas kruts, no kuras vins atsakas, vai ari liec vinu
pie “nevelamas” krits, nemainot poziciju, it ka vins éstu pie
“iemilotas”.

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

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

Ja bérns tomeér kategoriski atsakas no vienas krats un Tu zidisi
mazuli, kad vins to vélésies, tad arl tikai no vienas kriits var
pilniba nodrosinat bérna pieprasito piena daudzumu.

Ja Tavs mazulis atsakas no vienas kriits péksni, tad, kad vins jau
paaudzies, Tev nepieciesams konsultéties un izmeklét kratis pie
arsta.

Iespéjams, ka Tev nepieciesams tikai mazliet viltibas,
lai atrisinatu So problému. Esi attapiga!



Dvinu zidisana

Grutniecibas laika:

- atrodi atbalsta cilvékus, kuri var dalities ar zinasanam un pieredzi
(zidisanas konsultantes, dilas, esosas dvinu mammas);

+ atrodi cilveku, kas varés but klat pirmajas nedélas pec dzemdibam
un palidzét padot bérnus, palidzét ar pusdienu gatavosanu un
citam praktiskam lietam, lai Tu varétu domat tikai par bérniem
un sevi.

Ja Tu esi dzemdéjusi dviniSus vai trinisus, Tev ir pietiekosi piena,
lai vinus ar1 ziditu. Galvenais, kas nepiecieSams, ir atbalsts un
iedrosinajums, ko sniedz mediki, konsultanti, Tava gimene un draugi.

Padomi Tev:

* izmanto visasiespéjas, ko sniedz arstniecibas iestade. Bernumasa
var palidzet paradit, ka pareizi pielikt bérnus pie kriits un sagaidit
atraugu. Ja nepieciesams, sazinies ar zidisanas konsultantu;

+ zidi abus bérnus viena laika (abus vienlaicigi vai vienu péc otra),
lai iegtitu laiku un iespéju atpusties pasai;
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ja Tev kads var palidzét, ja Tev ir daudz pacietibas, fantazijas,
un spilvenu, tad Tu pamazam vari apgut dubulto zidisanu (ta
ietaupa laiku un ir loti mieriga);

jaiespéjams, zidi bernus gulus stavokli, lai taupitu energiju;

lai stimulétu piena sekréciju, zidi biezi, 8-12 reizes diennakti.
Svariga ir arl nakts zidisana.

pieprasijums nosaka piena daudzumu (divi bérni ziz divreiz
vairak, tadel Tu vari “sarazot” divtik daudz piena, un kad ir
panakta atbilstosa piena sekrécija, ir svarigi zidit regulari, neizlaist
nevienu édienreizi, lai piena daudzums atkal nesamazinatos);
piena sekréciju palielina un piena pliusmu krati izraisa tas
mazulis, kurs ziz spécigak (tacu ar1 bérnam, kuram ir gritak zist,
ir svarigi laut reizém pameéginat vienam pasam, pavéro vinu un
liec pie kruts, kad vin$ izdara ziSanas kustibas, ari tad, ja vins ir
japamodina);

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

maini kritis un nedod vienu un to pasu kriiti tam pasam bérnam
katru reizi;

ja Tusavus bérnus zidi pa vienam, t. i., vienu péc otra, tad bérnus
un krati var mainit katra édinasanas reize;

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

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

ja Tev ir saplaisajis krits gals, piedava to bérnam, kurs tobrid ir
mazak izsalcis;

nodrosini sev veseligu uzturu, atptitu un miegu — kameér bérni
gul, Tu atputies;

ladz kadu palidzét majas darbos un pieskatit mazulus;

dvini biezi vien piedzimst svara mazaki, tadél viniem ir Ipasi
svarigi sanemt Tavu pienu.

Edini mazulus ar savu pienu! Tu to noteikti vari!



Zidisana grutniecibas laika un tandéma

Grutnieciba, kas iestajusies laika, kad zidi savu bérninu,
nav iemesls partraukt zidisanu!

Iespéjams zidisana var but sapigaka, jo kratis griitniecibas laika kltst
jutigakas. Tacu, ja iepriekséja griitnieciba noritéjusi bez problémam un
saja grutnieciba nav kadu risku vai griitniecibas partrauksanas draudu,
tad vari drosi turpinat zidit savu bérninu. Ja Tev rodas kadi jautajumi
vai Saubas, aprunajies ar savu gritniecibu uzraugoso specialistu!

Par zidisanu tandéma sauc procesu, kad vienlaikus tiek ziditi divi
atskiriga vecuma bérni. Zidisana tandema palidz vecakajam bérnam
joprojam sanemt nepieciesamo mammas uzmanibu un tikt gala ar
satraukumu, kad gimené ienak otrs mazulis. Tavs piens joprojam ir
piemeérots ari vecakajam bérnam!

Priekslaicigi dzimusu bérnu un bérnu ar mazu
dzimsanas svaru zidisana

Ikvienam mazulim ir jasanem mates piens, ari tad, ja vins ir
piedzimis priekslaicigi vai ari ar mazu dzimsanas svaru, jo mates
piens satur mazula augsanai un attistibai nepiecieSsamas uzturvielas.

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

+ Maksligos piena maisijumus lieto islaicigi, kameér Tev pasai
nostabilizéjas piena veidosanas.

« Uzsac piena atslauksanu 6 (vélakais 12) stundu laika péc
dzemdibam, dari to 8 reizes diennakti pa 15-20 minttém katra
reizé. Lai veicinatu piena plismu, noder viegla, maiga krits
masaza gan pirms, gan atslauksanas laika.

 Péciespéjas biezak esi kopa ar bérnu gan dienu, gan nakti. Katru
reizi pirms kontakta ar bérnu nomazga rokas. Pieskaries savam
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mazulim un rapéjies par vinu, cik biezi vien iespéjams un cik to
atlauj bérna arsts.

Sakuma loti svarigs ir kontakts “ada—ada”. Nem mazuli kailu un
liec sev uz krutim, tad vins varés meéginat satvert kriti, 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 kriits zisanai.
Uzsac zidisanu péc iespéjas agrak. Kad bérns ir gatavs zist kruti,
vins izdara zisanas kustibas ar muti un méli vai ari censas iebazt
muté savu roku.

Iedrosini mazuli “praktizeéties” ést no kruts katra ésanas reize un
péc tam nobeidz édinasanu ar kriziti, karotiti vai Spriciti.

Turi bérnu skérssatvériena pozicija, atbalstot vina kermeni uz
savas rokas, lai kontrolétu bérna galvinas kustibu. Iesp&jams,
ka Tev vajag atbalstit krti ar plaukstu (ikskis virs krits un cetri
paréjie pirksti zem tas), lai palidzétu bérnam noturét krati mute.
Plano klusu, mierigu un nesteidzigu zidisanas reizi, jo ésanas
laika bérns biezi ietur pauzes, lai atptistos.

Laiveicinatu piena plismu kriti, pamasé un nedaudz paspied krtiti
ikreiz, kad berns ietur pauzi zisanas ritma (iznemot gadijumus,
kad piena pliisma ir tik stipra, ka bérns nespéj to regulét).
Iespéjams, ka zidiSanas laika pareizu zisanas ritmu partrauc
¢apstinasana un smaukstinasana, jo bérna muskulattiras tonuss
ir vajs un zisana nav koordinéta.

Ja bérns prot labi satvert kruti, bet zisanas ritms vél nav isti
izstradajies, ieteicams lietot zondes édinasanu pie krts.

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

Ja bérns pilniba neized krati, tad atslauc beigu pienu, kas ir
kalorijam bagataks, un, ja nepiecielams, dod to bérnam ar
kriiziti, karotiti vai Spriciti.



+ Ja arsts nosaka, ka paraléeli zidisanai nepieciesama vél papildu
édinasana, tad lieto savu pienu. Atslauc to un dod bérnam péc
zidisanas ar kruziti, karotiti vai Spriciti.

Tavam mazulim ir nepieciesams Tavs piens!

Slims bérns

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 klist biezakas un isakas, jo bérns uz laiku zaudé interesi
par krati.

¢ Ja bérna zidisana pie kruts ir apgritinata, klast reta vai iztrikst
vispar, atslauc pienu, lai saglabatu ta veidosanas procesu.

* Jamazulis atsakas no krits, édini vinu ar atslauktu mates pienu.

Péc iespéjas drizak atsac bérna zidisanu!

Zidisana bérniem ar skeltu augsliipu un auksléju skélumu

Skelta auggltpa un auksléjas radis problemu zidifanai pie krats.

Ta ka sadiem bérniem ir lielaks risks saslimt ar augséjo elposanas
celu infekcijam vai vidusauss iekaisumu, mates piens viniem ir
seviski nepiecieSsams.

+ Lai sekmétu pareizu kriits zisanu mazulim ar augsltpas Skeltni,
ar krits audiem vai mates pirkstu var méginat aizpildit skeltni
bérna lapa. Ja tas nav iespéjams, édinasana bus jaturpina ar
atslauktu pienu, izmantojot specialu pudeliti.

- Edinot mazuli ar auksleju skeltni, nepieciesams turét vinu ta,
lai deguns un rikle butu augstak neka krits. Tas aizkaveés piena
ieklisanu deguna dobuma un netraucés bérnam elpot.

 Svarigi nodrosinat regularu krits piena atslauksanu, lai ta
daudzums nesamazinatos.
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« Mekle konsultantu, kas paradis ka pareizi édinat bérninu ar
skeltni ar specialu pudeliti, kas nodrosinas pareizu piena plismu.
So konsultantu kontaktus var atrast dzemdibu nodalas, Rigas
Stradina universitates Stomatologijas instittta Lipu, auksléeju
un iedzimtu sejas Skeltnu centra, Latvijas ZidiSanas veicinasanas
konsultantu asociacijas majaslapa www.zidit.lv.

Esi pacietiga! Jauta péc padoma, kad vien nepiecieSsams!
Vislabakais Tavam mazulim ir Tavs piens!

ZidiSana bérniem ar nervu sistémas traucéjumiem

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

+ Atbalsti krati un bérna zodinu, lai nofiksétu bérna zokli un
nodrosinatu pareizu kriits satversanu. Satver mazula zodu starp
ikski un raditajpirkstu, bet paréjos tris pirkstus novieto zem
krits.

+ Nereti bérns uz zidisanas reizém jamodina.

- Saja gadijuma zidisanas reizes bus garakas un nogurdinosakas,
jo bérns piekiist daudz atrak un vinam nepiecieSsama biezaka
atputa.

+ lespéjams, ka piens jaatslauc un bérns japiebaro ar kraziti,
karotiti vai plastmasas $priciti, specialu pudeliti.

Tavam mazulim noteikti vajadzigs Tavs piens!



4.

EDINASANAS AR MAKSLIGO PIENA
MAISIJUMU IETEKME UZ BERNU

Pats labakais un piemérotakais uzturs Tavam mazulim ir
Tavs piens!

Edinot bérnu ar maksliga piena maisijumu, ir iespéjami veselibas
traucéjumi bérnam:

biezakas kunga un zarnu trakta slimibas;

biezakas infekciju slimibas, tostarp, elpcelu infekciju slimibas;
aptaukosanas;

nepareizi sagatavojot maksligo maisijumu, bérns var sanemt
parak koncentrétu uzturu ar parak daudz kalorijam;

maksliga maisijuma pagatavosanas laika ir risks to inficét, jo ne
vienmeér ir zinama tdens tiribas pakape, ka ar1 pudelitem un
pupiniem vienmér jabut tiriem un sterilizétiem, lidz ar to pieaug
bakterialas infekcijas risks bérnam.

Maksligais maisijums rada papildu izdevumus, ka ari papildu
uztraukumu, jo atrodoties arpus majam, lai paédinatu mazuli vajadzés
nemt lidzi visu nepiecieSamo aprikojumu.

Maksligo maisijumu un ta lietosanu nozimé arsts! Maksligie
maisijumi ir paredzéti zidainiem, kuriem tas ir nepieciesams un tas
jadod tikai tik daudz un tik ilgi, cik tas ir nepiecieSams.
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5.

PALIDZIBAS UN ATBALSTA IESPEJAS

Zidisanairjaunaiemanajumsabiem —gan Tev, gan Tavam mazulim.
Dod laiku sev un bérnam apgtt So prasmi. Ka jebkur$ jaunums,
tas sakuma var skist grati vai neierasti, tacu atceries par zidisanas
vértigajiem ieguvumiem, gan mazula, gan savai veselibai. Zidisana
ir Ipasa saikne tikai Tev ar Tavu mazuli, gan ari praktiska un lieliska
iespéja paédinat savu bérnu jebkura vieta un laika.

Zidisana ir dabiga, tacu ne vienmeér vienkarsa. Ja Tevi mac kadas
saubas, rodas sarezgijumi vai griitibas, meklé palidzibu! Katrai situacijai
ir iespéjams Tev un mazulim piemérots risinajums. Svarigakais ir Tava
un bérnina labsajtita un veseliba.

Parrodoties majas un aprodot arjaunajiem apstakliem, iespéjams,
radisies dazadi jautajumi vai ari griatibas mazula ikdienas apriipé.
Nebaidies meklét specialistu palidzibu:

+ Zidisanas konsultanti
Ja zidiSana ir sapiga vai Tev Skiet, ka ir par maz piena, vai vélies
parliecinaties, kaarzidiSanuvissirkartiba, tad saziniesarzidisanas
konsultantu, lai parrunatu neskaidros jautajumus un risinatu
radusas problémas. Meklé sev tuvako zidisanas konsultantu un
noderigu informaciju parzidisanu Latvijas Zidisanas vecinasanas
konsultantu asociacijas majaslapa www.zidit.1v.

+ Vecmates vizites majas
Varbiit Tevradusieskadijautajumiparsavu pécdzemdibu periodu
vai sava mazula apripi, tad ir iespéjamas vecmates vizites majas.
Ierodoties vizité majas, vecmate var sniegt rekomendacijas par
jaundzimusa apruapi, higiénu, drosu vidi un ieteikumus Tev par
higiénu un krasu kopsanu pécdzemdibu perioda, ka ari atbildét
uz citiem Taviem jautajumiem.



6.

ZINI SAVAS TIESIBAS!

Pasaules Veselibas organizacija iesaka bérnu zidit lidz pat 2 gadu
vecumam. Tas Tavam mazulim naks tikai par labu. Tu vari zidit arl
ilgak, ja vélies!

Tev nav japartrauc zidit savs mazulis, tapéc, ka, iespéjams,
jaatgriezas darba. Esi zinosa par Darba likuma® noteiktajiem
atvieglojumiem stradajosam maminam, kas baro bérnu ar kriti un
vecakiem, kuriem ir bérns lidz pusotra gada vecumam.

+ Darba likums vecakiem, kuriem ir bérns lidz pusotra gada

vecumam, paredz:
partraukumus bérna barosanai, kas nav isaki par 30 minttém,
pieskir ne retak ka péc katram trim stundam. ]Ja darbiniekam
ir divi vai vairaki bérni lidz pusotra gada vecumam, pieskirams
vismaz stundu ilgs partraukums;
partraukumus bérna barosanai var pieprasit gan mamma, gan
tetis, gan abi;
partraukumu ieskaita darba laika, saglabajot darba samaksu;
partraukumu var noteikt darba laika beigas, ta saisinot darba
dienas ilgumu.

+ Darba devéjam ir janosaka nepilns darba laiks, péc sievietes
pieprasijuma, ja vina baro bérnu ar krtti, visa barosanas laika.

+ Péc arsta atzinuma sanemsanas, darba devéjam ir pienakums
nodrosinat sievietei, kas baro bérnu ar krati, visa barosanas
laika, tadus darba apstaklus un darba laiku, lai sievietes veseliba
nebttu paklauta riskam. Ja sadus darba apstaklus vai darba laiku
nav iespéjams nodrosinat, darba devéjam ir pienakums uz laiku
parcelt sievieti cita, piemérota darba. Darba samaksas apmers
péc darba liguma noteikumu grozisanas nedrikst bt mazaks par
sievietes iepriekseéjo vidéjo izpelnu.

5 https:/likumi.lv/ta/id/26019-darba-likums
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Darba devéjam aizliegts uzteikt darba ligumu ar sievieti, kas baro
bérnu ar krati, visa barosanas laika, bet ne ilgak ka lidz bérna
divu gadu vecumam.

Sievieti, kas baro bérnu ar kruti, visa baroSanas laika, bet ne ilgak
ka lidz bérna divu gadu vecumam var nodarbinat virsstundu
darba, tikai, ja sieviete devusi rakstveida piekrisanu.

Ja sieviete baro bérnu ar kriiti, visa barosanas laika, bet ne ilgak
ka lidz bérna divu gadu vecumam, sievieti aizliegts nodarbinat
nedeélas atputas laika (sestdienas, svétdienas).

Péc arsta atzinuma, ka attieciga darba veikSana rada draudus
sievietes vai vinas bérna drosibai un veselibai, ir aizliegts vinu
nodarbinat nakts laika, ja sieviete baro bérnu ar kruti, visa
barosanas laika.
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Materialu sagatavoja Antra Kuprisa, vecmate
un Slimibu profilakses un
kontroles centra specialisti

Materiala saturs saskanots
ar zidisanas konsultanti
IBCLC Sandru Lasi.

1.nodalas fotografiju autori:
Kristine Zavele, Aigars Hibneris.
Fotografijas pieder LZVKA.
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