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Zidisanas

Pareiza poziciongSana pie krits ir ipasi svariga, uzsakot
zidisanu, lai zidiSanas pieredze bitu patikama abiem -
mammai un bérninam. Vidgji zidainis vélas zist kriiti 8-
12 reizes 24 stundu laika, ziSanas ilgums var bat dazads.
Esiet gatava pavadit vairakas stundas diena zidot.
Kamgér zidiSana nostabiliz&jas, svarigi atrast &rtu pozu,
lai JGs zidot var€tu atslabinaties. ArT mazulim jajat, ka
vinu tur erta un dros$a poza, tas palidz€s berninam
atslabinaties un zist bez parlieku lielas piepiiles.
Komfortabla poza palidzés zidainim veidot labu
satverienu, kas ir butisks priek$noteikums efektivai
zidisanai bez sapem.

Ne visas pozas bus noderigas vai vélamas Katrai
mammai un zidainim. Atlaujieties packsperimentét. Ja
nesaskaraties ar izaicinajumiem, turpiniet zidit taja poza,
kas Jums skiet vispiemérotaka. Ja nakas saskarties ar
sapo$iem kriitsgaliem vai piena sastrégumu (laktostazi),
pozas maina Vvar sniegt atvieglojumu.

Sekojosie pamatnoteikumi attiecas uz visam zidiSanas

pozam:

e Zidainim ir jaatrodas pilniga kermena kontakta
(véders pret véderu) ar mammu, zidainis var aplikt
rocinas ap mammas kriiti,

e Jisu bérnina ausij, plecam un gurnam javeido taisna
linijja. Parliecinieties, ka mazula galva un
mugurkauls atrodas viena lenki.

e Pirms Jus laujat berninam satvert kritsgalu,
parliecinieties, ka b&rnina deguns atrodas tiesi preti
Jasu kratsgalam. B@rnina galvai jabut nedaudz
atliektai.

e Mamma zidot var ilgstosi atrasties &rta poza -
spilveni vai kaju balsti var nodro$inat nepiecieSsamo
atbalstu.

e Laujiet zidiSanas specialistam Jis atbalstit un
paradit, ka atrast tiesi Jums ertakas pozas.
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Fiziologiska jeb biologiska zidiSanas poza (pussédus vai
pusgulus)

So pozu biezi izmanto dzemdibu zilé zidisanas
uzsakSanai un piesaistes veicina$anai. Jas varat arT
turpinat zidit $aja poza, jo ta veicina un stiprina zidaina
zi3anas refleksus. Ada - ada kontakts ir ipasi noderigs,
lai mamma stimul&tu oksitocina veido$anos un veicinatu
piena izdalisanas refleksu. Svarigi atrasties &rta pusgulus
vai pussédus stavokli, muguras atbalstam jabut
apméram 45° lenki. Mammas rokam un kakla zonai
stabili jabalstas spilvenos. Zidainim, kur§ var bat gan
kails, gan apgerbts, jagul taisni pari vai pa diagonali pari
mammas kermenim, mammai nodro§inot minimalu
atbalstu bérnina iegurna zonai. Sadi mazulim ir briva
piekluve kritsgalam un vin§ to var satvert bez
palidzibas. ST poza ir Tpasi noderiga jaundzimusajiem,
zidainiem ar meéles funkciju problemam, ka arT
mammam ar specigu piena izdalidanas refleksu.
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Krusteniskais Stipultvériens
un,
zidiSanas

Viszinamaka iespgjams,
poza ir

§tpultvériena poza. Japarliecinas, ka

visizplatitaka

jaundzimusie, kas tikai veél apgust
zisanas prasmes, atver muti péc
iespgjas platak. Lai veicinatu mutes
kriitsgalam  jaatrodas
tiesi preti zidaina degunam, ko
vieglak panakt, zidot krusteniskaja

atversanos,

Stpultvériena. Saja poza mammas
roka nebalsta galvu,
savukart, diagonali pret€ja plauksta
atbalsta bérnina kaklu un plecus.
Sadi ir értak virzit bérnina galvu.

Ja nepiecieSams, varat atbalstit kriiti
ar brivo plaukstu. S1poza ir ipasi érta
jaundzimusajiem,

zidaina

priekslaicigi
dzimuSiem mazuliem, b&miem ar
pazeminatu muskulu tonusu un lielu
kraSu ipasniecém, ka ari noder
sapigu kriitsgalu gadijumos.

IBCLC

1 Starptautiskas padomes sertificétie zidisanas konsultanti ir vienigie
starptautiski atzitie zidiSanas un laktacijas specialisti ar medicinisku

izglttibu (IBCLC).

2 Latvija zidisanas konsultantus sertificé Latvijas Zidisanas veicinasanas

konsultantu asociacija (LZVKA).

Lémumam zidit vai nezidit ir gan Tslaiciga, gan ilgtermina ietekme uz bérna
un mates veselibu. Reizém zidot mazuli rodas sarezgijumi, kurus var risinat
ar profesionalu un kompetentu specialistu piesaisti.

Futbolbumbas poza

Mamma korig€ mazula muguras
poziciju ar sava apaksdelma palidzibu,
savukart, bérnina galvas poziciju
uzlabo ar tvérienu sprandas zona. Saja
poza mamma atrodas sédus un bérnins
gul uz spilvena pie mammas sana.
Mazula kajam jabut iekartotam zem
mammas rokas. Spilveni, kas novietoti
aiz mammas muguras nodroS§ina
kustibas brivibu mazula kajam. Mate
un bérns var brivi v&rot viens otru,
atrodoties $ada poza.

Futbolbumas poza ir ipasi noderiga
keizargrieziena dzemdibu gadijuma
(zidainis nepieskaras mammas rétas
vietai), ka arT pie krasu piebrieduma
(z1disanas pirmaja nedgla),
jaundzimusajiem un zidainiem, kam
vajadzigs pastiprinats atbalsts zidot,
zidot dvigpus un ari lielu krasu
ipaSniecém Vai piena nosprostojuma
gadijumos (argja kriits kvadranta). Saja
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zidiSanas poza mammas klepT pietiks
vietas ar1 vecakam bralim vai masai.

Zidisana gulot uz sana

Zidisana gulot uz sana shiedz lielisku
iespg&ju mammai atptsties vai iemigt, zidot
savu bérninu. Tapéc §1 poza ir Tipasi
noderiga zidot nakts stundas. Zidisanas
laika mammas un mazuli biezi klist
miegaini un iemieg. Sis ir absoliiti normali,
bet ir japarliecinas, ka tiek ievéroti drosas
kopagulésanas noteikumi.

Web-Links

o www.unicef.org.uk/babyfriendly/wp-
content/uploads/sites/2/2018/08/Cari
ng-for-your-baby-at-night-web.pdf

e www.laleche.org.uk/safe-sleep-the-
breastfed-baby
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