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Ebook plny informaci, které Vam pomohou piné kojit Vase miminko od
jeho prvnich dnd. Dobry zacatek je pro dlouhodobé a bezproblémové
kojeni €asto rozhodujici. Doporuceni v ebooku Vam usnadni pocCatek
kojeni a pomUze Vam vyhnout se kojicim mytim a problémum s
kojenim, které Vas mohou v prvnich dnech a na zacCatku kojeni potkat.

napsala
Zuzana Chovancova Holubova
Certifikovana laktacni poradkyné, ¢lenka Laktacni ligy a poradkyné pro
péc€i o miminka

Pomaham maminkam pfi problémech s kojenim a zaroven v
prvnich krac€cich s péci o jejich miminko. Hledam cesty, ukazuiji
moznosti. Kojeni je snadné, kdyz mate po ruce ty spravné
informace a nékoho, kdo Vas podpofri a ukaze Vam jak na to.

Prohlaseni:

Tento ebook je informacni material. Veskeré jeho Sifeni, nebo poskytovani tfetim stranam je
zakazano a je poruSenim autorského prava. Uvedené informace, doporu€eni a postupy Vam
maji pomoci k pInému kojeni, za jakékoli Vase nezdary pfi pouziti téchto informaci ale
nenesu ani nemohu nést zodpovédnost. Je to na Vas:) Dékuji za pochopeni.
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Nikdo nemUze védét, co znamena Zivot, co znamena svét, nemuize znat vyznam
cehokoli, dokud nema dité a nemiluje ho. A pak se cely jeho svet zméni a nikdy se
uz nic nebude zdat uplné stejné jako driv.

Patrick Lafcadio Hearn
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1. Podékovani
VSem maminkam, které se rozhodly kojit...

Dékuji Vam, ze jste si stahla tento material a jste rozhodnuta plné kojit
své miminko. Dnes v CR pIné koji jen velmi malo Zen doporu¢ovanych
prvnich 6 mésicu (13,6%) a to je velka Skoda. VétSina miminek béhem
této doby dostava umélé mléko a to z vice davodu. Jednim z nich jsou
kojici myty a neuplné, nevhodné nebo rozporuplné informace z rlznych,
Casto neovérenych zdroju, které komplikuji pocatek kojeni a spravnou
kojici techniku.

A protoze téchto zavadéjicich informaci je stale hodné, rozhodla jsem se
napsat alespon 20 dulezitych a zcela nezbytnych informaci a
doporuceni, které Vam usnadni poCatky kojeni a rozhodovani o tom, co
je a neni pro VaSe plné kojeni prospésné.

Prala bych si, aby vice maminek plné a bez problému kojilo a to je také
poslanim mé prace. Chtéla bych Vam timto textem ulehcit kojeni, at’ se
muzete soustfedit na dalSi velmi dllezité aspekty matefstvi a rodiCovstvi
jako je rozpoznavani citovych a dalSich potfeb Vaseho détatka a
budovani laskyplného vztahu s nim.

Krasné ¢teni preje
Vase lakta€ni poradkyné Zuzka

Vice o mné naleznete zde.
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1. JesSté nez zaCnete Cist...

Kojeni je nadherna a obohacujici zkuSenost. Kojenim davate nejen
vyzivu svému miminku, ale také budujete jedineCny vztah mezi Vami...

Milé Zeny, vazme si tohoto uzasného daru, ktery jsme od pfirody dostaly
a s pokorou pfijméme i vSe ostatni, co ke kojeni patfi - citlivost, kfehkost,
vhimavost a tedy i schopnost chapat a rozumét svym miminkim beze
slov.

Vase pocity Vas vedou. Nechte se vést! Jste na uzasné cesté
objevovani uplné jiného svéta - détského svéta plného bezpodminecné
lasky a porozuméni. Jste na cesté objevovani své vlastni kifehkosti a
zranitelnosti.

Dary, které jsme spolu s materstvim od prirody dostaly jsou jedinecné a
krasné, i kdyz v nasi spoleCnosti Casto opomijené. | pfesto maji
potencial zménit celou nasi spolecnost, protoze dlouhodobym kojenim
vybudujete laskyplny vztah se svym détatkem na cely zivot.

Vérim, ze tyto dary pfijmete s pokorou a nebudete se bat sama pred
sebou ani pfed okolim plakat. Protoze kdyz se spusti mléko, spusti se i
slzy a tak to ma byt.

Slzy ocCistuji Vase télo i dusi. OcCistuji i Vase mléko a pocity, které s Vami
sdili Vase miminko. Dovolte sama sobé ocistit se. A vSem, kdo se budou
divit, jednoduse feknéte, ze plakat je normalni, nebo jim dejte preCist
tyto radky:)

Tento material jsem napsala pro vSechny maminky, které chtéji piné kojit
a dobfe se na kojeni pfipravit, protoze bez informaci a pfipravy je velmi
nesnadné se po porodu zorientovat v zaplavé rozporuplnych a obecnych
informaci.
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Ve svoji praci jsem pomohla jiz stovkam Zen, které diky mému vedeni a
konkrétnim informacim pfesly z pfikrmu na plné kojeni, zvysSily si
mnozstvi mléka, odstranily kloboucky a vyfesily rizné jiné kojici
problémy, které je trapily.

Budu rada, kdyZz informace v tomto textu pfispéji k tomu, abyste i Vy
snadno pIné kojila a mohla se radovat z nadhernych pociti napinéni a
lasky, které kojeni prinasi.

Drzim Vam palce at' se kojeni dafi a je pro Vas jen radost!

© 2019 Zuzana Chovancova Holubova, www.kojenihrave.cz



http://www.kojenihrave.cz/

2.

20 veci, které musite vedét o kojeni... idealné pred
porodem

1. Pfed porodem popfemyslejte, kde byste chtéla u Vas
doma kojit a vybavte si toto misteCko pohodinymi i
pevnymi polStari. Kojici polstar volte vzdy pevny. Pofidte
si pohodIné kreslo s podru¢kami, pokud budete chtit kojit v
sedé. Dbejte maximalné na své pohodli pfi kojeni,
protoze zpocatku budete kojenim travit mnoho hodin
denné, tedy vétsSinu dne.

2. Nechte si v téhotenstvi zkontrolovat bradavky, zdali nejsou
vpacené. Pri vpacenych a plochych bradavkach pouzivejte
v téhotenstvi formovace a zjistéte si, jakou podporu pfi
kojeni poskytuje Vami vybrana porodnice.

3. Po porodu si dejte miminko na hrud co nejdfive (bonding)
a nechte jej, aby se pfisalo samo tzv. samoprisati. Pokud
na to nemate prostor, nebo ¢as (samopfisati mize trvat
30min i déle), nechte jej prisat se samo béhem dalSich
dna v porodnici, klidné i vicekrat. Bonding neni otazkou
hodin, ale dni.

4.V prvnich dnech bud'te s miminkem co nejc¢astéji télo
na télo a kojte jej vzdy, kdyz je klidné a bdélé. Tento bod
Je v rozporu s bézZnymi narizenimi vétsiny ceskych
porodnic, kde miminko musite mit obleCené a v postyice. |
to je jednim z ddvodu pro¢ jsou maminky v porodnici tak
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casto nuceny sve déti prikrmovat umélym mléekem, jelikoz
nemaji dostatek kontaktu a poté i mleka.

. Po porodu a béhem celého kojeni nenoste prilis
tésnou nebo Spatné sedici podprsenku. Vyhnete se tim
problémuim s nedostatkem mléka a zadrzovanim mléka -
retenci.

. Nauéte se spravnou techniku kojeni a prikladani jiz
béhem téhotenstvi. Nebudete po porodu tapat a
vystavovat se tak zbyteCnému stresu z toho, ze Vase
miminko nepfibira nebo mate bolestivé bradavky s nimiz
témér nelze kojit. Vice o technice kojeni na mych
konzultacich zde.

. Kdyz po porodu nemate miminko z jakychkoli davodu
u sebe (jste na JIP po cisafi, nebo jiném zakroku, aj),
vyzadejte si v porodnici odsavacku a pravidelné
odsavejte. Pokud ji v porodnici nemaiji, muzete si ji
zapuijcit v laktacni lize, nebo zakoupit v I€karné a na
internetu. Az Vam miminko prinesou, budte s nim v
kontaktu co nejCastéji télo na télo po dlouhou dobu, aby se
Vam co nejdfive spustila laktace.

. Po porodu cisarskym rezem muzete ihned plné kojit,
kdyz budete dodrzovat zasady, které zde uvadim. P¥i
prvnich pfilozenich si nechejte poradit a zkontrolovat
techniku od zkuSené laktacni poradkyné, abyste se
vyhnula pocatecnim problémum, které jsou po cisafi
CastéjSi, a rozkojila se co nejdrive.
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9. Zreknéte se Casto doporuCovaného kojiciho intervalu co 3
hodiny 15 - 20 minut kojeni. VétSina miminek potrebuje
zpocatku kojit castéji a déle. Toto doporuc¢eni mize vést
k postupnému odstaveni miminka.

10. Nepouzivejte rutinné (nebo preventivné) kloboucky.
Pokud je v porodnici rutinné pouzivaji, zeptejte se zdali je
to ve Vasem pripadé opravdu nutné a nebojte se ziskat
vice nazoru na tuto problematiku. S dobrou podporou jsou
vSechny bradavky kojitelné!

11. Kojeni novorozence je nejnarocnejsi kojici disciplinou,
protoze miminko jesté neovlada své télo a spravnou
polohu mu musite zajistit Vy. Proto se jesté pred
porodem pripravte na pécCi o miminko a zjistéte si, jak s
miminkem spravné zachazet. Vice o spravné manipulaci
se dozvite na mych konzultacich. Tyto znalosti Vam
prinesou Vveétsi jistotu pfi kojeni, protoze budete védeét jak
snadno polohovat miminko k prsu.

12. Miminka po porodu pfirozené ubyvaji na vaze. Tento
ubytek maze byt az 10%. Zpatky jej nabrat trva miminku
2-3 tydny.

13. Prvni mléko se nazyva kolostrum, neboli mlezivo a
obvykle je zlatavé, nebo syté bilé barvy. V prsou jej mate
jen par kapek a je nanejvys dulezité, aby jej miminko
vypilo, protoze je potiebné pro jeho imunitu.

14. Prsa se naliji obvykle 2-5 den po porodu. Poznate to
tak, ze se trochu zvétsi, jsou plngjsi a citliva. Kdyz je naliti
bolestivé, budte s miminkem télo na télo a Casto jej kojte.
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15. Vzdy peélivé zvazte, zdali budete miminko
prikrmovat umélym mlékem. Pro jeho imunitni systém je
nanejvys dulezité matefské miéko. Podle vyzkumu i jedina
stfikaCka umélé vyzivy narusi stfevni mikrofléru (a
imunitu) miminka, kterou matefské mléko pfirozené
buduje.

16. Nechte si v porodnici zkontrolovat spravné prisati a
kojeni zkusenou laktaéni poradkyni. Jen tak zajistite, ze
Vase miminko bude pfibirat a mit dostatek mléka a Vy
budete moci snadno pIné kojit. Také se timto jednoduse
vyhnete bolestivym bradavkam a stresu pfi kojeni. Pokud
potfebujete zkontrolovat spravné pfisati, mizete mé
kontaktovat zde.

17. Pocatecni zvysSena citlivost az bolestivost bradavek
by méla odeznit béhem prvnich 2-4 dni (max. tydne)
po porodu. Pokud bolest pretrvava, je potfeba inned
upravit techniku kojeni a vyhnout se tak bolestivému
poranéni bradavek, které muze vést az k postupnému
odstaveni.

18. AZ budete s miminkem doma, navyknéte jej na
jednoduchy a pravidelne se opakujici rytmus dne.
Vyhnete se tak mnoha pozdéjSim problémdm s kojenim a
nejasnostem o tom, co Vase détatko opravdu chce.

19. Jezte pravidelné, vyvazené a zdraveé. Zni to banalné,
ale €asto se na jidlo v sestinedéli zapomina. BEhem
plného kojeni je vyvazena strava stejné dilezita jako v
téhotenstvi, protoZze miminko stale pIné zivite. Kojeni neni

© 2019 Zuzana Chovancova Holubova, www.kojenihrave.cz



http://kojenihrave.cz/kontakt/
http://www.kojenihrave.cz/

vhodnou dobou pro hubnuti. Vy a Vase miminko
potfebujete vyvazene jist, abyste byli zdravi a citili se
dobre.

20. Plaé neni vzdy znamkou hladu a pokud Vase miminko
pribyva neni divod mu davat dalSi pfikrm a tim ho
prekrmit. Sice prestane plakat, protoze prejedeni vede ke
spanku, ale dostalo doopravdy to, co si prfalo? A co ho tim
naucite? Mrknéte na velikost Zaludku miminka v mém
¢lanku zde. Pla€ miminka si nikdy neberte osobné.
Casto zpod&atku neni snadné odhadnout naturu miminka a
co svym plaCem chce fici. Nékdy si prosté jen potfebuje
postézovat, Ze je vSeho na ngj prilis a své emoce dostat
ven. Jeho jediny emocionalni ventil je plac, respektujte to.
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3. Par slov na zaver:

Chci Vam podékovat, ze jste doCetla az sem.

Kojeni muze byt a je snadné, kdyZ mate po ruce ty spravné informace a
nékoho, kdo Vas podpofi. At uz je to Vase maminka, sestra, pfitelkyné,
manzel, zdravotni sestra v porodnici, znama z predporodniho kurzu,
nebo zkusSena laktacni poradkynée. Podporu prosté potrebujete a
nevahejte o ni pozadat. Maminky bez podpory okoli prestavaiji kojit. Vim
to ze zkuSenosti.

Proto jsem vytvofila tento ebook, abyste alespor ¢ast této podpory
dostala online a vyhla se tak mnoha mytam, které o kojeni uslySite.
Informaci o kojeni je dnes az prespfilis a neni snadné se jimi prokousat,
natoz se v nich vyznat.

Kojeni je souborem mnoha dovednosti, ale nejdulezitéjSi je podpora a
moznost obratit se na nékoho, ke komu mate dlvéru. KdyZz byste kolem
sebe nikoho takového neméla, miZete se obratit na mé. Své klientky
navstévuji pfimo u nich doma a poté jsem pro né nepretrzité k dispozici
na telefonu a mailu, protoze vim, ze kontinualni podpora a konkrétni
overené informace na miru jsou pro plné a dlouhodobé kojeni nezbytné.

Drzim Vam palce at je pro Vas kojeni krasnym zacCatkem laskyplného
vztahu s Vasim ditétem!

Vase lakta¢ni poradkyné
Zuzka
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Vice o mné najdete zde.

Pokud mate otazky ohledné kojeni a péCe o miminko, nebo mate zajem
0 osobni konzultaci, kontaktujte mé mailem: zuzka@kojenihrave.cz,

nebo vyplite formular zde.
Vice informaci o kojeni a péci o miminko najdete na mych strankach:

www.Kkojenihrave.cz
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