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DAZAS VIENKARSAS

PATIESIBAS

® Pasaules Veselibas organizacijas
vadlinijas nosaka, ka lidz 6 ménesu
vecumam mazulis jazida ekskluzivi -
tikai ar mates pienu. ZidiSanu vélams
turpinat lidz 2 gadu vecumam un ilgak.

® Mates piena ir visas nepiecieSamas
vielas, lai bérns paéstu, padzertos,
attistitos, augtu un nostiprinatu
imunitati.

® Krutis sievietei ir dotas, lai ar tam
ziditu savus bérnus. Mazulim
piedzimstot, kratis ir pirmpiens.
Ar pienu kratis piepildas 3. — 5. diena
péc dzemdibam.

® |kviena bérna mutite un ikvienas
mammas krats ir unikala. Reizem ir
vajadzigs laiks, lai tas piemérotos
viena otrai.

® Katrs bérns individuali regulé sev
nepiecieSamo piena daudzumu. Piena
daudzums parasti nostabilizéjas bérna
pirma dzives ménesa beigas.

® Zidisanas uzsakSana ne vienmeér
ir vienkarsa, ta medz bat ari grati
izprotama un sapiga. Tacu grutibam
ir risinajumi!
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PIRMAS DIENAS AR
JAUNDZIMUSO

Zidisanu ir svarigi uzsakt jau pirmajas stundas péc dzemdibam - laika,
kad bérns instinktivi meklé krdti. ZidiSana nav iedzimta prasme, tapéc
nekautrejoties ludz, lai vecmate vai zidiSanas konsultante ierada ertas
zidisanas pozas, palidz pozicionét berninu un parliecinas, ka mazulis
pareizi satver krati. levérojot Sos tris nosacijumus, zidiSana drizuma k|us
patikama un efektiva.

Piedzimstot bérns eéd pavisam nedaudz - viena reizé€ vienu t€jkaroti.
Neuztraucies, ja pirmajas dienas netek piena upes! Kratis ir pirmpiens.
Tas ir koncentréts, dazadam uzturvielam bagats, un ta nevajag daudz,
tacu tam ir |oti nozimiga loma mazula attistiba.

MAZULA APESTA TILPUMS:

1.DIENA 3DIENA 1 NEDELA 1 MENESIS
\.-'t- ‘_! y .
YA R A
KIRSIS VALRIEKSTS APRIKOZE OLA

5-7 ML 22-27 ML 45-60 ML 80-150 ML

Kad beérns ir pietiekami atputies péc piedzimSanas, vinam vajadzétu
Zist kriti ne retak ka reizi 3 stundas (parasti biezak). Ja pirmajas dzives
dienas bérns gul ilgak par 3 stundam (ipasi dienas laika), vin$ jamodina
un jadod krati. Jo biezak un ilgak bérns ziz, jo vairak piena rodas kratis:
pieprasijums rada piedavajumu.
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Ko nozimé zidit péc pieprasijuma? Negaidi raudasanu! Tiklidz
bérns mostas, knosas un paver muti — piedava krati. Var
mazulim nomainit autinbiksites un tad paédinat, var otradi; var
piedavat vienu kruti, nomainit autinbiksites un tad dot otru krati.
Pirmajas dienas velams piedavat abas kratis katra édinasanas
reize, lai tas abas pietiekami biezi sanemtu zinu - ir piedzimis

bérns, jarazo piens!

Pirmajas dzives dienas visi bérni kritas svara. Svara kritums 5-7% apméra
no dzimsSanas svara ir normals.

Maneklisi, pudelites un krats uzgali nav vélami. Lai apgutu pareizu krats
satvérienu, sakuma bérnam japiedava tikai viens ziSanas objekts. Knupiti
bérns satver citadi neka krdti. Dazreiz pietiek ar vienu édinasanas reizi no
pudeles, lai bérns parstatu pareizi satvert krati. Ja bérns nespégj zist, tad
atslaukts piens vai maksligais piena maisijums vinam jadod no karotes,
Slircites vai pipetes. Kruts uzgali ir pielaujami tikai ka 1slaicigs zidiSanas
grutibu risinajums.

KAD KRUTIS PIERIET AR PIENU

Otraja vai tresSaja diena péc dzemdibam kratis pieriet ar pienu un piebriest.
Tas var k|ut ir |oti cietas, apsartusas un sapigas.
Lai mazinatu pietukumu, uz kratim var likt vésas kompreses. Var maigi

glastit un maseét krutis paduses virziena, lai mazinatu pietukumu un
veicinatu piena plismu.

Pé&c zidisanas nav jacensas iztuk$ot kriti, atslaucot pienu. Driz (1-2 dienu
laika) kritis pienems jauno situaciju, un saspiléjums tajas mazinasies.

Piena gar$a, krasa un konsistence médz but atskiriga, nesalidzini savu
pienu ar citu sievieSu pienu! Katras maminas piena sastavs ir individuali
piemérots tiesi vinas mazulim.
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KA SAPRAST, VAI BERNS KRUTI
SATVER PAREIZI?

Ja maminai zidot nesap, un bérnips ir paéedis, visticamak, satvériens
ir pietiekami labs. Ja zidisana ir sapiga, krutsgali trauméti, ja mazulis
nepienemas svara — pie satvériena japiestrada |oti rupigi. Pirmajas
nedelas, kamér mazulis vel tikai apglst maminas kruts ziSanu, ir svarigi
gan bérninu pareizi pielikt pie kruts, gan kontrolét vina uzvedibu pie kruts,
gan ar1 pareizi nonemt no krats.

Ja bérns satver kruti pareizi:

e mute ir ne tikai krutsgals, bet arT liela dala
areolas (tumsa laukuma ap kritsgalu);

e mutite ir plati atverta, lUpinas izverstas uz aru;

@ ZziSanas laika nav dzirdama skala
Smakstinasana vai klakskinasana;

® bérns ir paédis un labi pienemas svarg;

e ZziSanas laikda mammai nesap (vai sap ne ilgak
ka pirmo zidiSanas minuti — pirmas nedélas
krdtis var but jutigas, lldz pierod pie slodzes,
péc tam tas pariet). Ja sap visu zidisanas
laiku — jameklé palidziba!

Ja zidiSanas laika bérna poza izmainas, un satvériens k|ust sapigs,
vajadzetu atbrivot krati un piedavat to bérnam vélreiz. Ja zidisana
visu laiku ir sapiga, uz kratim rodas tulznas, pusumi, plaisas, mazais
Smakstina, éd ilgi, visu diennakti éd |oti biezi (ik pa stundai vai
biezak), slikti nemas svara - ir vérts meklét palidzibu pie zidiSanas
konsultanta vai cita specialista.
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ZIDISANA PIRMAJOS MENESOS

Mazulim jadod iespéju zist kruti tad, kad vins to vélas un tik, cik vins
vélas. Ediniet mazuli, cik bieZi vien vin$ prasa, pat tad, ja tas notiek ik péc
stundas. Mates piens parstradajas atri, un bérnam bieza édinasana nak
tikai par labu. Neatnemiet krati, pirms bérns pats to palaidis vai nav vairs
manama pienina noriSana. Parasti bérnam pietiek ar vienu krati viena
édinasanas reize. Ja né - var katra reizé dot abas krutis, sekojot, lai no
krats tomer tiktu izzists viss iesp€jamais.
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Gadas, ka berns €Sanas laika ir nemierigs, raud un atraujas no krats.
Biezakais iemesls ir bérna gremosanas aktivizésanas, kad védera nonak
piens. Tad bridi japagaida, lildz mazulim iziet veders.

Mammas uzturam jabut pilnvértigam un sabalansétam, nav
nepiecieSams izslégt potencialos alergénus bez iemesla, lai varétu zidit
savu bérninu, partikas alergijas ir arkartigi retas, ka art mammas piena
saistiba ar kolikam ir apSaubama. Zidaina gremosanas sistéma vél tikai
piemeérojas dzivei arpus dzemdes, tas Skietamie traucé€jumi visbiezak
nav saistiti ar pienu. Ja piens tek strauji, mazulis var sarities gaisu, tad
var palidzet vinam sagaidit atraudzinu un turpinat zidiSanu. Ja bérns
satver kruti pareizi un tiek gala ar piena plusmu, atraudzipas sagaidisana
nav obligata - ja mazais pie kruts aizmidzis, nevajag vinu modinat.

Divu - tris nedélu laika péc bérna piedzimsanas, ja zidiSana ir
pareizi organizéta, piens sak izstradaties mazulim nepiecieSamaja
daudzuma. Nav nepiecieSams atslaukt pienu bez vajadzibas.
AtslaukSana var but noderiga vélaka laika, ja javeido piena banka
mates prombitnei (pieméram, ja mate uzsak darba gaitas u.c.).

Pirmaja meénesi sievietes parasti jut, ka starp édienreizém piens
uzkrajas krutis. Velak tas veidojas tikai laika, kad bérns €d, bet starp
edienreizém krutis liekas tuksas. Tas nenozimé, ka trukst piena -
vienkarsi krutis klust ,prasmigakas” piena razoSana un razo tikai tad,
kad vajag. Tomeér piena uzkrasanas ir individuala - ir sievietes, kuram
uzkrajas vairak, citam mazak. Tas nenozimé, ka vienam piena ir vairak,
otram mazak. Tapat atskiras atrums, ar kadu piens izdalas - dazam
mammam piens $lacas ar struklu, citam tek Ienam. Ar tas neko
neliecina par piena daudzumu. Pat krasu lielums nav raditajs. Tapat
nestrada metode ,€dinasu retak, jo tad man piens sakrasies vairak” -
jo retak zidisi, jo mazak piena veidosies.
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MAMMAS PIENS
DIENU UN NAKTI

Piena daudzums krutis diennakts laika mainas. Vislabak
piens veidojas un plust nakts stundas un uz rita pusi,
visgrutak - vakarpusé. Ta ir visam maminam un par to
nav jauztraucas. Lai nodroSinatu vienmeérigaku piena
plusmu visas diennakts laika, maminai |oti vélams pagulét
diendusu, jo vislabak piens veidojas miega.

Ipasi svarigi ir zZidit bérnu arT naktr. Parasti bérni nakti &d tris
reizes, reizém biezak vai retak. Zidisana nakti nodrosina
stabilu laktaciju un ir nepiecieSama béerna attistibai. Lielaka
dala bérnu naktr €d arT pusgada vecuma, daudzi ari gada
vecuma. Mammas kermenis pielagojas Sim rezZimam un
tas maminas, kuras pagul ari pa dienu, sp€j atpusties, pat
ja vienlaidus nav guléjusas vairak par dazam stundam.
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KRUSU KOPSANA

Krutis nav ieteicams biezi mazgat, pilnigi pietiek ar reizi diena. Bieza
mazgasana ar ziepém un kriasu dezinficésSana ir lieka, ta sausina adu un
var veicinat plaisu veidosanos kritsgalos.

Ja piens tek no kritim ari starp baroSanas reizém, var lietot krusturu
ieliktntSus, regulari tos mainot, lai kratis batu sausas (mitruma var
savairoties piena séne). Kritim ir vélamas ari gaisa peldes (kad vien
iespéjams, staigajiet kailam kriitim). Lai izvairitos no piena sastrégumiem,
raugieties, lai krasturis ir laika un nespiez.

Kritsgalu kopSanai Tpasas ziedes lietot nevajag, ja vien nav bruces vai
plaisas. Pietiek ar to, ka péc zidiSanas izspiez nedaudz piena, ieziez ar to
kratsgalus un pagaida, lai nozust.
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KA PARLIECINATIES, KA
MAZULIM PIENA PIETIEK?

SEKO VEDERA IZEJAI! Pirmajas nedélas mazulim jakaka biezi - parasti
vairak neka 3 reizes diena vai pat péc katras édienreizes. Péc tris ménesu
vecuma ziditiem bérniem védera izeja var k|ut daudz retaka: pat reizi 3-4
dienas ir norma. Par to, ka mazais ir édis, liecina ari tas, ka urins ir gaiss,
bez krasas un bez smarzas.

VERO, KA BERNS PIENEMAS SVARA UN AUG! Nesver bérnu péc katras
édienreizes. Pat més pasas neédam katru reizi vienadi. Ja ir Saubas,
kontroles sverSanu var veikt ik pa dazam dienam vai reizi nedé|a.

Péc ka NEVAR drosi spriest,
ka piena par maz:

ATSLAUKTA PIENA DAUDZUMS. Kritim nav piena limenraza. Liekas,
lai izmeritu, cik piena ir krutis, tas janoslauc. Ta¢u ir mammas, kas nevar
atslaukt ne lasi piena, tomeér bérns ir labi paédis. Bérns vienmeér spés
izzist vairak, neka mamma spé€j atslaukt.

BERNS RAUD UN VELAS ZIST. Bérna raudasanai var bt dazadi
iemesli — uztraukums, miegainiba, galvas sapes, jauna attistibas faze,
zobinu naksana. Zizot mazulis sanem “laimes hormonus” - endorfinus,
kas nodrosina vina psihologisko un fizisko komfortu. Tapéc ne vienmér
bérna nemiers liecina par piena trukumu.

Ja tomer izradas, ka piena ir par maz, pirmais risinajums
ir nevis maksligais maisijums, bet gan soli piena
pavairosanai un zidisanas specialista konsultacija!

KA PARLIECINATIES, KA MAZULIM PIENA PIETIEK? 10



DIENAS, KAD PARADAS SAUBAS

Katrai maminai pienak diena, kad paradas Saubas, vai mazulim pietiek
piena: bérnins ir nemierigs un biezak prasa kruti, ir sajuta, ka kratis ir
tuk$as. Ta notiek, kad zidiSana mainas, nonakot “jauna limeni”: klasiskas
“piena krizes” ir 3. diena, 3. nedéla un 3. ménesis. Tacu krize var iestaties
ar lielu pardzivojumu, parguruma vai mammas saslim$anas rezultata, ka
ar cita laika, kad béerns strauji aug. Tomeér neuztraucies! Ja bérns turpina
zist kratis, tajas visu laiku rodas jaunas piena porcijas! Krutis seko
mazula pieprasijumam un sak raZot vairak, vienigi reagéjot uz bieZaku
stimulaciju. Nav cita veida ka kratim nojaust, cik piena vajag - neviena
laktacijas téja vai citi ldzek|i nedarbojas, ja bérns reti ziz kruti.

Lai vairotu piena daudzumu “piena krizes” situacija, atgriezies pie
zidisanas, kas lidziga jaundzimusa bérnina zidiSanai: katra édienreize
dod abas krutis; diena edini bérninu, cik biezi vien prasa, pat ik stundu.
Parasti krizes atrisinas dazu dienu laika. Vislabak Sis dienas pavadit ar
bérnu gulta milojoties, varat abi bt bez apgérba — ada pret adu. Guli ik
bridi, kad bérns to |auj, dzer siltus dzérienus, €d un atputies. TreSaja diena
(vai pat atrak) piena noteikti klUs vairak.
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NEMIERS PIE KRUTS

Aptuveni 3-4 ménesu vecuma bérni biezi sak knosities pie kruts, protestét,
rauties nost un prasit kriiti atkal. Sada uzvediba parasti nav saistita ar
piena trikumu vai kvalitati. Bérns sak vairak pieversties pasaulei un
pilnigi viss spéj novérst vina uzmanibu no zidanas. Saja vecuma zidisana
vislabak izdodas midzinot, miega un uzreiz péc pamosanas. Dazi bérni
(reizém nedaudz vélak, ap 5 ménesiem) sak biezak prasit pienu nakitl.
Mosanas un ésana naktis bérniem nekaite, tiesi otradi, vini ta atrak aug.
Paris menesu laika éSanas reZims atkal stabilizésies.

Svarigakie noteikumi maminai,

lai zid1Sana izdotos

e Tici savam pienam! Esi parliecinata, ka piens ir, tas visu laiku rodas no
jauna un ir labaka maltite mazulim!

® Atrodi laiku miegam un atputai! Kad vien iespéjams, guli diendusu
kopa ar bérnu.

® Ed pietiekami un uznem daudz $kidruma. Ed ierastu, satigu un
veseligu édienu, neatsakies no noteiktiem produktiem, dzer tdeni,
tejas, negazetus dzerienus - piens ir Skidrums, tadel, lai tas veidotos,
pietiekama Skidruma uznemsana ir butiska.

® Jarodas problemas — nekautréjies meklét atbalstu un palidzibu!

Lai izdotos veiksmiga zidisSana, ir vajadziga appnémiba un apkartejo
atbalsts. Nebaidies uzdot jautajumus vai mekleét palidzibu pie
zidisanas specialistiem, maminu atbalsta grupas.

Vairak informacijas par zidiSanas konsultantiem un maminu atbalsta
grupam Latvijas ZidiSanas veicinasanas konsultantu asociacijas majas
lapa www.zidit.lv
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KA LIKT BERNINU
PIE KRUTS?

Bérninu vari zidit gan sédus, gan gulus, pat stavus. Svarigi,
lai izveleta zidiSanas poza butu érta gan maminai, gan
mazulim. Ja kermenis nebus saspringts, tu zidiSanas laika
varési atpusties, bet bérnins — satvert kruti pietiekami
labi, lai ziSana butu efektiva un nesapiga.

lekartojoties zidiSanai,
parliecinies, ka:

e mazula véderins ir pavérsts pret mammu un diezgan
cieSi pieklauts;

® maminas roka netur mazula pakausiti, bet gan
atbalsta skaustu;

® kamer mutite aizverta, bérna deguntins ir mammas
kratsgala liment,

® mazulim ir iespéja atliekt galvu atpakal un
plasi atvert mutiti;

e mutité nonak ne tikai krutsgals, bet ar liela dala
krits areolas;

® ziSanas laika bérna lupinas ir izvérstas uz aru.

Atceries - liec bérninu pie krats, nevis kruti padod
bérninam! Kad esat iekartojusies, ar brivo roku satver
krati, neskarot pasu areolu, lai netraucétu mazulim
kratsgalu meklét un satvert. Ja vajadzigs, nedaudz
saplacini krati, piemérojot to bérna mutitei. Bridi, kad
mazulis muti plasi atvéris, pievelkot bérninu vél tuvak,
ievieto krati mutite.
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GULUS POZAS

Péc dzemdibam, kamér maminai gruti nosédet, zidit gulus biezi vien ir
visértak. ZidiSana gulus dod maminai iespé&ju atpusties un pagulét kopa
ar bérnu diendusas laika un nakt.

BERNINS MAMMAI VIRSU
(“BIOLOGISKA POZA")

Mamina érti atlaidusies ieslipi
uz muguras, bérnins ieslpi gul
vinai uz védera. ST poza ir |oti
komfortabla gan mammai, gan
mazulim. Ja piens no kratim
tek |oti strauji, 81 poza palidz
mazulim tikt gala ar spécigo
plismu.

BERNINS MAMMAI BLAKUS

Mamma gul uz saniem, kajas
viegli saliektas celos. Zem
galvas (bet ne zem pleciem!)
piemérota augstuma spilvens.
Komfortu vairo spilveni starp
celiem un aiz muguras. Bérnins
gul uz saniem, ciesi piespiests
klat maminai. Bérna galvina
atliekta atpakal, mamina ar
roku pietur bérna mugurinu.
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SEDUS POZAS

Zidot bérninu sédus, maminas mugurai jabut atslabinatai - var aiz
muguras aizlikt spilvenu vai érti atlaisties divana. Japieskata kajas: ja
tam ir tendence saspringt, pace|oties pirkstgalos, kajas jauzliek uz zema
solina, citadi ar1 pleci bus saspringusi. Svarigi, lai rokas nenogurtu no
mazula svara, tapéc elkoni zidiSanas laika nepiecieSams atbalstit. Sedus
poza loti noder, kad mamma sak zidit mazuli arpus majas.
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BERNINS
MAMMAI PADUSE
(“FUTBOLBUMBAS
POZA")

Poza piemérota |oti
mazu bérninu zidisanai,
jo labi var redzet, ka
mazulis satver kruti.
Sadi katru no savas
krdts var zidit dvinisus.
Pozu var izmantot
gadijumos, kad
maminai veidojas piena
sastrégumi netalu no
paduses.

KA LIKT BERNINU PIE KRUTS?

BERNINS MAMMAI UZ
ROKAS (“SUPULTVERIENS")

Mazula véders ir cieSi pieklauts
mammas kermenim. Bérna
galvina balstas pret mammas
apaksdelmu. Saja poza mazuli
var zidit arT stavus.
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Konsultanti

LZVKA majaslapa zidit.lv atradisi visu zidiSanas konsultantu sarakstu
pa regioniem. Lielako dalu jautajumu iesp&jams risinat arf attalinati un
to noteikti jaizmanto, tomér péc iesp€jas vispirms ieteicams aplikot
sev fiziski tuvako konsultantu kontaktus. Parasti tas ir majvizites vai
pienems$ana noteikta vieta, kur vari ierasties klatiené kopa ar bérninu
un specialistam ir viss nepiecieSamais veiksmigai konsultacijai. Loti
vélams pieverst uzmanibu art konsultanta pieredzei un sagatavotibai,
ka arm kadam noteiktam prasmém, ipas$i, ja ta ir problémsituacija un
risinajums nepiecieSams specifisks. Pie katra konsultanta varda
atradisi 1su aprakstu par ieguto kvalifikaciju un darba pieredzi, ka arn
kontaktinformaciju. Nekautréjies jautat ari par izmaksam, kas var
atSkirties atkariba no konsultanta staza un papildus kvalifikacijam,
konsulteSanas vietas, tapat, vai vizite ir par fiksétu maksu vai stundas
likme. lesp€jams, bus jaaprunajas ar vairakiem specialistiem Tsa
izzino$a telefona saruna vaijaludz atsauksmes pazinu loka, lai izvéletos
tiesSi savu atbalsta personu. Cilvéciskais faktors spélé lielu lomu, jaspgj
uzticéties un atrast kopigu valodu.
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