
Nasveti∙ za mame∙ za očke∙ za babice∙ za vse

Za vami je čarobna dogodivščina: devet mesecev nosečnosti, ki ste jih 
pravkar preživeli, je storilo svoje. Zdaj ne boste nikoli več takšni, kot 
ste bili pred tem. Otroku ste podarili življenje in zdaj ste za to življenje 
odgovorni.

Ne delajte si skrbi pred prihodnostjo: prepustite se zdravemu razumu in 
ljubezni. Ljubezni, ki jo dajete otroku in ki vam jo bo vračal v dosti večji 
meri, kot si zdaj to lahko predstavljate. 

Anne Bacus

Moj dojenček
Prvo leto



Tone Pavček 

Rojstvo

Stopite narahlo kakor v copatih
naravnost pri glavnih vratih
v ta lepi dan, kot bi šli v pesem.

Svet naokrog je vabljiv in vonljiv,
čudno resen in nemalo slovesen:
nekdo se je pravkar rodil. 
In to je najlepša pesem. 

Stopite narahlo in pustite k nebesom 
odprta vrata. 
Naj skoznje lije botrinja bogata – 
novorojenčeva pesem.
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(P)ostani fit!
Vadbe in recepti na 

lidl.si/vitalnica

Urška Ahac je za vas pripravila nove 
izzive, vadbene programe, recepte 

in predloge za preživljanje časa v 
naravi, ki so primerni tudi za družine 

z dojenčki in majhnimi otroci.

URŠKA
AHAC
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Prvi vtisi

Tone Pavček

Mama
Vsaka mama je prava mama
dana za srečo in na veselje.
Prava. In ena sama.
Za vse življenje.
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Končno je tu, držite ga v naročju … Kak šen čudež! Vse ima: dve ročici, 
dve nožici, deset prstkov … Vaš dojenček je najlepši na svetu. Gladek, 
okrogel, rožnat … ne? Če še ni, potem pa bo takšen v nekaj dneh. Za
enkrat ima morda še …
… kožo, pokrito z belo sluzasto oblogo. To je verniks, po slovensko 
sirasta maz. Tako je bila pokrita njegova koža za boljšo zaščito. S 
pomočjo verniksa je tudi »lažje zdrsnil« skozi porodni kanal. Verniks 
mu odstranijo, ko ga okopljejo, vendar je bolje pustiti, da odpade sam, 
kar se zgodi v enem ali dveh dneh.
… rumeno kožo. Gre za zlatenico novorojenčkov, pojav, ki govori o 
propadanju nekaterih eritrocitov (rdečih krvnih telesc), ki so postali 
nekoristni in ta pojav v svoji običajni obliki ne terja nikakršnega 
zdravljenja.
… veliko glavo, nekoliko razobličeno, asimetrično, neravne površine.
Glava novorojenčka je videti zelo velika v primerjavi z odraslimi, 
saj predstavlja dosti večji delež njegovega telesa (četrtino njegove 
velikosti). Poleg tega lobanjske kosti še niso zrasle in se zaradi pritiskov 
med porodom lahko nekoliko deformirajo. Potem se same vrnejo na 
svoje mesto.
… bujne črne lase in dlake na ramenih, hrbtu, čelu in ušeskih. Tudi to je 
pogost pojav, ki se uredi sam od sebe: dlake odpadejo v nekaj tednih.
… drobne bele pikice po nosu in rdeče pikaste madeže po obrazu in 
na tilniku. Tudi ti bodo izginili, prvi nekoliko prej kot drugi, na vratu jih 
bodo kmalu prekrili laski.
… temne modrosive očke. To ne pomeni, da bo ostal modrook.
Preteklo bo kar nekaj mesecev, včasih tudi let, preden se bodo oči 
obarvale v dokončnem odtenku.
Vse to so znaki, ki naj vas prav nič ne vznemirjajo.
Gre za naravne pojave, ki večinoma izginejo sami od sebe. Vaš 
dojenček je zares edinstven na tem svetu. Vidi vas, sliši vas, rad ima 
vaše ljubkovanje, spozna vas po vonju. V nekaj dneh bo zares najlepši.
Takoj po rojstvu pa vas pogled na novorojenčka lahko nekoliko 
preseneti … Ne vznemirjajte se, vse se bo zelo hitro uredilo.
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Otrokov videz
Glavica je pri novorojenčki videti velika v 
razmerju z ostalim telesom. Dejansko je 
precej večja kot pri odraslem. Postopno 
bo dobila lepo okroglo obliko.
Nekateri dojenčki se rodijo plešasti, 
drugi z zelo obilnim lasiščem in z 
dlakami, ki bodo hitro odpadle.
Vsi novorojenčki imajo temne modre 
očke: končna barva se bo pojavila šele 
čez nekaj mesecev. Tudi solzice bodo 
začele teči šele po 4 ali 5 mesecih.
Včasih je potrebno nekaj dni, da 
novorojenčkova koža dobi svojo ljubko 
rožnato barvo. Pogosto imajo otroci po 
koži znake pritiskov in odrgnin od poroda, 
na zatilju pa madeže vinske barve. Trajalo 
bo od 6 do 18 mesecev, da bodo izginili.
Prvi dan: Vesela sva, da sva se spoznala. 
Pa saj se poznava že od prej … Saj 
je jasno, da se je med materjo in 
dojenčkom dvogovor vzpostavil že 
med nosečnostjo. Vendar so dnevi, ki 
jih preživita v bolnišnici, idealen čas za 
poglobitev odnosa, polnega ljubezni, ko 
imata ves čas zase.

Takoj po porodu
Dojenčka vam položijo na trebuh še 
vsega lepljivega, ko je komaj dobro 
zadihal. Položite si ga ležečega na 
trebuščku nase, z glavo pri prsih, z 
nožicami, ki se vas dotikajo. Pokrijte ga z 
dlanmi in mu počasi in nežno masirajte 
hrbet.
Naj bo njegov prvi stik z vami, z vašo 
kožo, stik kože s kožo, če je to le mogoče, 
ne pa z babico ali s pleničko. Če je navzoč 
oče, naj se tudi on zelo kmalu dotakne 

svojega dojenčka, tako da svojo roko 
položi poleg vaše.
Sprva bo sicer medicinska sestra ali 
babica za kratek čas odnesla otroka 
na hiter pregled: da mu bo očistila 
nos in usta, nakapala kapljice v oči, ga 
očistila in mu namestila identifikacijsko 
zapestnico.
Potem vam ga bodo vrnili in se bosta 
lahko bolje spoznala. Včasih ga bodo 
očistili ali kopali ob vaši postelji. Tako se 
bosta po uri ali dveh, če gre vse v redu, 
znašla skupaj v svoji sobi in se spoznavala 
po mili volji.

Naslednje ure
Če je porod potekal brez zapletov, 
brez težav za enega ali za drugega od 
udeležencev, ostane dojenček prvi dve 
uri pri materi v porodniški sobi. Tudi 
če je dojenček v inkubatorju ali izoleti, 
lahko prosite, da jo pripeljejo v vašo 
neposredno bližino.
Presenetilo vas bo, kako je otrok 
prebujen, miren in pozoren. Kot da 
je že pozabil na »nevihto«, iz katere 
je pravkar izšel. V tem trenutku je 
novorojenček ves odprt za vaše poglede, 
za vaše besede in brez dvoma občutljivo 
dojema sprejem, ki ste mu ga naklonili. 
Ko bosta mimo ti dve urici nežnega 
bližnjega stika, vas bodo odpeljali v 
sobo, kjer dobite nekaj za pod zob in 
se lahko spočijete. Dojenčka boste spet 
srečali nekoliko kasneje, že oblečenega 
in položenega v posteljico, kjer vas 
željan pričakuje tako kot vi njega. Včasih 
kakšen zdravstveni problem, bodisi s 
strani matere ali otroka, prepreči, da bi ...
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v polni meri izkoristila prve urice. Če 
se vam je to zgodilo, ne bodite preveč 
razočarani: čim bo mogoče, boste lahko 
nadomestili izgubljen čas s še večjo 
pozornostjo in nežnostjo.

Prva srečanja
Tistih nekaj dni, ki jih preživita v 
porodnišnici, vas razbremeni vseh odgo
vornosti in materialnih skrbi.
Izkoristite jih za to, da:
1. se spočijete;
2. se spoznavate s svojim dojenčkom;
3. zastavljate osebju vprašanja, ki se vam 
takrat motajo po glavi, tudi če se vam 
zdi, da so kar preveč preprosta.
Ne pozabite jih, pomagajte si tako, da 

jih sproti zapisujete: potem jih zastavite 
sestri, babici ali zdravniku med vizito.
Kakršna koli so že pravila v porodnišnici, 
skušajte od vsega začetka dobiti otroka 
k sebi v tistih kratkih trenutkih, ko je 
prebujen. V vašem naročju bo dojenček 
prepoznal ritem vašega srca, ki ga je imel 
priliko spoznati že prej, začenjal razlikovati 
vaš glas in odkrival vaš vonj, ki ga bo 
kmalu znal prepoznati izmed vseh drugih.
Včasih zdravstvene težave materi ali 
otroku preprečijo, da bi od vsega za
četka polno izkoristila te dneve bli
žine. Če se vam je to zgodilo, ne bodite 
preveč razočarani. Dogovorite se, da v 
dojenčkovo posteljico položijo vaš šal 
ali majico, ki ima vaš vonj, in pojdite si 
otročka pogledat, čim bo to mogoče.

Danes zanesljivo vemo, da dojenčki 
zmorejo marsikaj.
• Novorojenček sliši, vidi in se odziva 

na ljubkovanje.
• Prepoznava vonj in glas matere, 

kasneje tudi očeta.
• Občutljiv je na glasove in izrečene 

besede.
• S sluhom, vidom in okusom loči, 

kaj mu je bolj in kaj manj všeč.
• Kompleksni dražljaji ga privlačijo 

bolj kot preprosti.

• Išče s pogledom in ga fiksira.
• Oponaša obrazno mimiko.
• Uči se prilagajati vedenje situacijam.
• Skuša komunicirati z drugimi člo

veš kimi bitji.
Najpomembnejša in najbolj nedvo
um na je prav ta zadnja sposobnost. 
Dojenček je »sposoben prehitevati 
svoj lastni razvoj in pokazati, da ima 
aktivne in delujoče možgane, že od 
rojstva sposobne za globoko socialno 
komunikacijo in izbiro«. 

M. Thirion

Kaj vse že zmore novorojenček
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ISKRENE ČESTITKE OB 
SREČNEM DOGODKU!

Otroci v naše življenje prinesejo  

nepopisno radost in veselje. 

So naša sreča, pa tudi  

največja skrb. 

Hitro rastejo in  

skupaj z njimi rastejo  

njihove sanje in želje. 

Da bo odraščanje  

varno in 

brezskrbno,  

prepustite skrbi nam.  

Stojimo vam ob strani kot vaš 

vseživljenjski partner.

Več na generali.si I 080 70 77
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kmalu znal prepoznati izmed vseh drugih.
Včasih zdravstvene težave materi ali 
otroku preprečijo, da bi od vsega za
četka polno izkoristila te dneve bli
žine. Če se vam je to zgodilo, ne bodite 
preveč razočarani. Dogovorite se, da v 
dojenčkovo posteljico položijo vaš šal 
ali majico, ki ima vaš vonj, in pojdite si 
otročka pogledat, čim bo to mogoče.

Danes zanesljivo vemo, da dojenčki 
zmorejo marsikaj.
• Novorojenček sliši, vidi in se odziva 

na ljubkovanje.
• Prepoznava vonj in glas matere, 

kasneje tudi očeta.
• Občutljiv je na glasove in izrečene 

besede.
• S sluhom, vidom in okusom loči, 

kaj mu je bolj in kaj manj všeč.
• Kompleksni dražljaji ga privlačijo 

bolj kot preprosti.

• Išče s pogledom in ga fiksira.
• Oponaša obrazno mimiko.
• Uči se prilagajati vedenje situacijam.
• Skuša komunicirati z drugimi člo

veš kimi bitji.
Najpomembnejša in najbolj nedvo
um na je prav ta zadnja sposobnost. 
Dojenček je »sposoben prehitevati 
svoj lastni razvoj in pokazati, da ima 
aktivne in delujoče možgane, že od 
rojstva sposobne za globoko socialno 
komunikacijo in izbiro«. 

M. Thirion

Kaj vse že zmore novorojenček
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ISKRENE ČESTITKE OB 
SREČNEM DOGODKU!

Otroci v naše življenje prinesejo  

nepopisno radost in veselje. 

So naša sreča, pa tudi  

največja skrb. 

Hitro rastejo in  

skupaj z njimi rastejo  

njihove sanje in želje. 

Da bo odraščanje  

varno in 

brezskrbno,  

prepustite skrbi nam.  

Stojimo vam ob strani kot vaš 

vseživljenjski partner.

Več na generali.si I 080 70 77
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Takoj po porodu posteljice začne hipofiza 
izločati hormon laktacije, prolaktin, ki de-
luje neposredno na mlečne žleze. Dva do 
tri dni po porodu se vam bodo dojke na-
pele in otrdele, govorimo o t. i. »dvigova-
nju mleka«. Če ste rodili s carskim rezom, 
bo nastopilo kakšen dan kasneje.
Če dojite, bodo dojke raztegnjene ves čas 
dojenja. Zato si jih dobro podprite z udob-
nim nedrčkom, ki ga nosite dan in noč. Če 
ne dojite, vam bodo preprečili »dvigova-
nje mleka« z nekaj tabletami.

Povratek v normalno življenje
Že prvi dan po porodu se lahko dvignete, a 
previdno. Vaš presredek je od končne faze 
porajanja zelo raztegnjen. Saj veste, presre-

Mamica po porodu
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Mamica po porodu

dek je tisti mišični predel, na katerem ležijo 
spolni organi in mokrila. Maternica je še ve-
lika in težka, vezi so raztegnjene in zato se 
lahko nagne navzad, če ni dobro podprta. 
Zato sicer vstanite iz postelje, opravite toa-
leto in le nekaj korakov. Pazite, da ne dvigu-
jete težkih predmetov.
Že takoj začnite z rehabilitacijo presredka. 
Brez naglih in sunkovitih gibov, samo tako, 
da postopoma krčite mišičje okrog zadnjika 
in nato okrog spolovila.
Tudi če ste rodili brez vseh zapletov, so se mi-
šice presredka raztegnile. Z vajami postopo-
ma vračate funkcijo tega predela. Tako boste 
preprečili, da vam kasneje ne začne uhajati 
urin.
Ne obupavajte ob pogledu na svoj zgubani ...
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in razširjeni trebuh. Neverjetno, kako zelo se 
je moral razširiti med nosečnostjo. Dajte mu 
čas, da se vrne v staro stanje. Najprej mora 
dobiti priliko presredek, da se popolnoma 
popravi za to bo potrebno okrog 6 tednov, 
potem pa lahko začnete s fizioterapijo pre-
sredka.
Ko boste enkrat popolnoma nehali krva veti 
in bo zunanje spolovilo či sto zaceljeno, še 
zlasti če ste imele epi ziotomijo, pojdite čim 
večkrat plavat v bazen. Če boste poskrbeli 
tudi za uravnoteženo prehrano, se vam bo 
na ta način postava prej popravila.

Maternični vrat in nožnica 
Maternični vrat in nožnica sta takoj po po-
rodu občutljiva. Nožnica kmalu pridobi svoj 
prvotni tonus. Spolni odnosi so v zgodnjem 
obdobju po porodu zaradi morebitnih po-
rodnih poškodb in zmanjšane vlažnosti no-
žnice pogosto neprijetni, zato si prve spolne 
odnose po porodu lahko olajšate z uporabo 
lubrikanta na vodni osnovi ter izbiro položa-
jev, ki vam najbolj ustrezajo.

Glavobol po porodu 
Vzroki za glavobol so lahko naslednji: visok 
krvni tlak, epiduralna analgezija med poro-
dom, dehidracija, pomanjkanje spanja, stre-
sno okolje, napetost, psihične stiske, poveza-
ne s porodom in novimi izzivi itd. Če težave 
ne izzvenijo in od poroda še ni minilo šest 
tednov, poiščite pomoč pri zdravniku. 

Bolečine v hrbtu 
Bolečina ali nelagodni občutki v predelu 
hrbta so lahko posledica ločitve (diastaze) 
trebušnih mišic. V nekaterih primerih na-
stanejo tudi zaradi neustrezne drže telesa 
pri dojenju. Svetujemo postopno izvajanje 
vaj za krepitev mišično-skeletnih struktur s 
pomočjo usposobljenega strokovnjaka (fizi-

Mamica po porodu
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oterapevta). Če so bolečine v hrbtu poveza-
ne s položajem pri dojenju, uporabite drug 
položaj oz. si pomagajte z blazino za doje-
nje; pri tem vam lahko svetujejo zdravstveni 
strokovnjaki. 

Bolečine v predelu sramničnih zrasti 
Po porodu se bolečine v predelu sramnič-
nih kosti zaradi zmanjšanja obremenitve ter 
povrnitve v hormonsko stanje kot pred no-
sečnostjo zmanjšajo in običajno izzvenijo v 
osmih tednih po porodu, lahko pa trajajo 
tudi leto dni ali več. Najpomembnejše je mi-
rovanje v postelji, pomagate pa si lahko tudi 
z medeničnim ali pelvičnim pasom, ki stisne 
medenico v višini kolkov. Posvetujete se s fi-
zioterapevtom ali fiziatrom, saj bolečina lah-
ko izvira tudi v hrbtenici, ki je med porodom 
prav tako izpostavljena. 

Dojke in laktogeneza 
Dojke so po porodu običajno bolj občutljive, 
posebno tretji ali četrti dan lahko občutite 
napetost, saj takrat pod vplivom hormonov 
pride do »navala« mleka. Posebno pozor-
nost namenite higieni rok. Otroka pristavite 
vsakič, ko pokaže željo po dojenju. Posebno 
pazljivost svetujemo glede pravilnega pri-
stavljanja, da se izognete poškodbi bradavic. 
Dojke si umivajte s čisto vodo, bradavico po 
podoju namažite s kapljo lastnega mleka; po 
potrebi uporabite tudi lanolin ali kremo, ki 
vsebuje pantenol. Če uporabljate nedrček, 
naj ta dojke dobro podpira, ne sme pa biti 
pretesen. Med enim in drugim dojenjem naj 
bodo bradavice čim bolj suhe, pri tem si lah-
ko pomagate s posebnimi blazinicami, ki jih 
redno menjavajte.

Sečni mehur in izločanje urina 
V prvih urah po porodu je odvajanje urina 
lahko oteženo zaradi različnih vzrokov. Vsa-
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ka ženska naj bi prvič urinirala v treh ozi-
roma najkasneje v šestih urah po porodu. 
V nasprotnem primeru svetujemo, da si za-
gotovite intimni prostor in mir ter si poma-
gate s prho. Po porodu bodite pozorni, da 
ne bi nehote zadrževali urina. Poln mehur 
otežuje krčenje maternice. V prvih dneh po 
porodu je normalno, da ženske težje nad-
zorujejo izločanje urina. Zelo pomembno 
je izvajanje vaj za krepitev mišic medenič-
nega dna; z njimi začnite takoj po porodu. 
Svetujemo, da pri prvem pregledu pri iz-
branem ginekologu (šest tednov po poro-
du) pogovorite tudi o morebitnih težavah 
pri nadzorovanju urina in o krepitvi mišic 
medeničnega dna. 

Zaprtje in hemeroidi 
Po porodu se pogosto pojavi zaprtje. Ob po-
stopnem prilagajanju telesa na novo stanje 
svetujemo, da pijete veliko tekočine, pred-
vsem vode, v prehrano pa vključite z vla-
kninami bogato hrano, laneno seme ter na-
močene suhe slive in fige, ki imajo odvajalni 
učinek. Za preprečevanje zaprtja lahko upo-
rabljate tople sedeče kopeli (v približno 10 
cm visoki topli vodi sedite nekje 15 minut 
večkrat na dan), še posebno po tem, ko ste 
odvajali blato, po posvetu z zdravstvenim 
strokovnjakom pa lahko uporabljate od-
vajala, ki ne dražijo in ne povzročajo krčev. 
Hemoroidi po porodu pogosto povzročajo 
nevšečnosti, bolečine in posledično zaprtje. 
Svetujemo, da med ležanjem na boku upo-
rabite blazino za podporo in s tem omilite 
bolečine. Med dojenjem lahko za sedenje 
uporabite obroč iz pene ali gume. Priporo-
ča se pogosto umivanje zadnjične odprtine 
s čim bolj mrzlo vodo, ter uporaba svečk in 
protivnetnega mazila. Svetujemo prehrano, 
ki preprečuje zaprtje ter veliko tekočine. Po-
magajo pa tudi kamilične kopeli ali kopeli iz 

hrastovega lubja, saj pomirjajo vnetje okrog 
zadnjične odprtine. Za zmanjšanje oteklin in 
lajšanje bolečin lahko uporabljate tudi lede-
ne obkladke (led zavijete v bombažno krpi-
co) na področju anusa.

Za urejeno prebavo
Donat s svojo edinstveno mineralno sestavo 
klinično dokazano podpira delovanje preba-
ve in skrbi za celostno dobro počutje. Na na-
raven način odpravlja težave z zaprtjem in 
zgago, hkrati pa podpira delovanje tudi dru-
gih delov prebavnega sistema — želodca, je-
ter, žolčnika in tankega črevesa.
Skupaj z uravnoteženo prehrano in zdravim 
načinom življenja vsakodnevno pitje Dona-
ta ohranja pravilno delovanje prebave, po-
maga k boljši absorpciji hranilnih snovi ter 
tvorbo žolča in prebavnih encimov. 

Donat je naraven in varen za pitje
Edinstvena naravna kombinacija petih mi-
neralov je skriti recept pozitivnega vpliva 
Donata na pravilno delovanje organizma 
in celotno dobri počutje. Donat deluje po 
principu osmoze —  najprej sulfati posrkajo 
vodo iz celic črevesne stene, zaradi česar se 
volumen vsebine črevesja poveča. Magnezij 
dodatno sprošča mišice prebavnega trakta 
tako kot sulfatom pomaga, da spodbudijo in 
pospešijo peristaltiko. Na učinke Donata se 
naše telo ne navadi, saj so ti mehanski.
Medicinska strokovna javnost priporoča 
Donat pri reševanju različnih težav, pred-
vsem pa za preventivno rabo in preprečitev 
kasnejših zapletov.

Kako piti Donat pri zaprtju?
Zjutraj na prazen želodec: toplo ali sobna 
temperatura; količina od 0,2 - 0,3 l; na hitro.
Pred večerjo: sobna temperatura; količina 
0,2 l, na hitro.

Naravna 
rešitev za 
urejeno 
prebavo.

 Poskrbite za  svojo prebavo,  poskrbite zase.
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Naravna 
rešitev za 
urejeno 
prebavo.

 Poskrbite za  svojo prebavo,  poskrbite zase.
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Kako piti Donat v preventivne namene?
Zjutraj na prazen želodec: sobna tempera-
tura; količina od 0,2 - 0,3 l; počasi.
Pred kosilomo: sobna temperatura; količina 
0,1 l, počasi.
Pred večerjo: sobna temperatura; količina 
0,1 - 0,2 l, počasi.

Poporodna potrtost
Z dojenčkom se srečno vrnete domov, kjer 
vas pričakujeta dom in vaš partner, vse kaže 
najlepše. Ali bi lahko najlepše kazalo, ko vam 
ne bi čisto nerazložljivo in nerazumljivo, pa-
dla morala. Nenadoma vse vidite črno. Celo 
do otroka, ki ste si ga tako zelo želeli, vam 
zdaj ni nič. To je poporodna potrtost ali de-
presija porodnic.
To nenadno spremenjeno otožno raz-
položenje je posledica skrajnih hor mon skih 
sprememb v organizmu, ki so sprožile po-
rod; fiziološki vzrok pa je še stopnjevala vaša 
utrujenost po 9 mesecih nosečnosti, napo-
rih porajanja, pa izguba krvi in moten ritem 
vašega spanja zaradi prehranjevanja in nege 
dojenčka. Da vseh vprašanj, ki si jih lahko za-
stavlja ob novorojenčku zaskrbljena mlada 
mamica, sploh ne omenjamo …
Vedite torej, da je to znano in običajno do-
gajanje, v katerem ni nič sramotnega. Prav 
bi bilo, ko bi si vaš partner prihranil za ta čas 
starševski dopust in mogoče še en dodatni 
teden plačanega dopusta, da bo v tem času 
lahko z vami. Če to ni mogoče, poskusite za 
ta čas dobiti k sebi mater ali taščo ali prija-
teljico, ki bo popazila na dojenčka, da boste 
lahko malo zapustili hišo in se razvedrili.
Ne pustite, da se v vas kar naseli ta potrtost. 
Če se zgodi, da ob sebi naletite še na nezado-
stno razumevanje, lahko preprosta potrtost 
preide v pravo depresijo. Ob prvih znakih se 
obrnite na zdravnika. Z zdravili vam bo spet 
pomagal do življenjske energije in smehlja-

ja. In življenje v troje bo lahko srečno steklo.

Izpadanje las
Lasje so se vam med nosečnostjo polepšali. 
Nosečnostni hormoni so preprečili njihovo 
naravno izpadanje. Dva do šest mesecev po 
porodu vam bodo spet začeli prirodno izpa-
dati. Izpadli bodo tudi tisti, ki bi vam bili mo-
rali izpasti v devetih mesecih no seč nosti, pa 
vam niso; odtod tako poguben vtis, da boste 
pa zdaj ob vse svoje lase. Gre za normalno 
dogajanje. Vse se bo uredilo v nekaj mesecih.

Ponovna menstruacija
Po porodu se spet vzpostavi normalni ciklus 
in pojavi se prva menstruacija. Ni čisto na-
tančno določeno kdaj, odvisno je tudi od 
tega, ali dojite ali ne.
Če dojite, se to zgodi približno 4 mesece po 
porodu. Včasih tudi lahko že prej, a največ-
krat kasneje, torej dokler dojite; razen če ne 
dojite zelo dolgo.
Če ne dojite, se zgodi prej. Običajno 4–6 te-
dnov po porodu, razlike med posameznica-
mi pa so lahko precejšnje. Količina krvi je pri 
prvem ponovnem mesečnem perilu večja 
od običajne.
Če dojite, pozor! Ne zaupajte tistim, ki širi-
jo izročilo, da žensko, ki doji, dojenje varuje 
pred novo nosečnostjo. To drži le deloma.

Vaš zdravniški pregled
Obvezen je 6 tednov po porodu, najbolje 
pa ga je opraviti en mesec po porodu. Pre-
gledali vas bodo klinično. Ob tem bo zdrav-
nik preveril, ali so vaši organi spet na svojem 
mestu. Pregledal bo dojke, trebušno steno in 
presredek. Prav je, da mu omenite vsakršne 
nepravilnosti, nadloge in skrbi. Na primer 
razširjene žile ali hemoroide. Če tega še ni 
storil, se bo z vami dogovoril o kontracep-
cijski metodi.

Toplina in nežnost
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Toplina in nežnost
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Dojenček je skrajno dojemljiv za to pli no 
in nežnost, ki mu jo izkazujejo ljudje, ki se 
ukvarjajo z njim. Že majhna živčnost ali 
neučakanost ali odsotnost topline v stiku 
je dovolj, da se počuti nesrečnega in da 
joče. 

Telesni stik
Najprej toplina dotika. Dojenček, ki je po-
polnoma odvisen od drugih, je veliko v ro-
kah, ki se ukvarjajo z njim. Preoblačenje, 
menjava pleničk, kopel, obroki, prelaganje 
so vse situacije, ko je otrokovo telo čisto 
dobesedno v vaših rokah. Čuti, če so vaše 
roke tople, mirne, sprejemajoče, pa tudi če 
so mrzle, nekako tehnične, ki se jim mudi, 
da bi čim prej opravile. V tem primeru ...
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Toplina in nežnost

otrok izrazi nezadovoljstvo in hitro posta-
ne razdražljiv. Telesni stik je zanj tako po-
memben in njegova občutljivost za dotik 
tako velika, da ne prenese naglice.
Pomembna je tudi toplina glasu. Tako kot 
otroka hitro očara topel, nežen in samo-
zavesten glas, ki se s prijaznimi besedami 
obrača k njemu, tudi hitro zajoče ali se za-
pre vase, ko zasliši osoren, jezen, kričav ali 
prestrašen glas.
Nekateri otroci so skrajno občutljivi na 
primanjkljaj topline. Če ste opazili, da je 
vaš dojenček eden od njih, ga dobro za-
ščitite pred ljudmi, ki v odnosu do otrok 
niso sposobni izražati topline in ob katerih 
otrok lahko podvomi o prijaznosti sveta, ki 
ga obdaja.
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Temeljne dojenčkove potrebe
Dojenček za skladen razvoj ne potre buj e le 
mleka, ampak še marsikaj drugega. Zagota-
vljam vam, da gre za njegove potrebe, ka-
terih izražanje in zagotavljanje je povsem 
upravičeno in smo mu jih dolžni izpolniti. 
Nikakor ne gre za otrokove muhe. Ko se od-
zivate na njegove potrebe, ga gotovo s tem 
ne boste razvadili, ampak mu boste omo-
gočili, da se razvije v prijaznega, netežavne-
ga otroka prav zato, ker bo bolj srečen.

Ko ga držimo v rokah
V prvih tednih življenja je novorojenček 
tako majhen in videti tako ranljiv, da se ne-
katere matere, še zlasti pa očetje, kar ustra-
šijo in ga ne upajo vzeti v roke. V resnici je 
otrok zelo gibek pa tudi krepak. Osnovni 
pravili pri ravnanju z otrokom sta toplina in 
odločnost. Tako se bo ob vas počutil varne-
ga in vam bo zaupal.

Pomembni napotki
• Ko otrok spi, si privoščite spanec ali vsaj 

počitek tudi vi. Tako podnevi kot pono-
či.

• Zapisujte si, kdaj spi in kdaj jé. Tako se bo-
ste laže znašli v času.

• Ko počivate, izključite telefon ali pri klju-
čite telefonski odzivnik.

• Ne ostajajte sami. Ukvarjajte se tudi sami 
s seboj. Naj vam drugi pomagajo.

• Dajte pripadajoči prostor tudi očetu.

Kako podpiramo glavico
Novorojenček še ne zna držati glave, zato 
je potrebno nekaj pazljivosti. V prvih te-
dnih je važno, da ga nikoli ne dvigujemo, 
ne da bi mu podprli glavico z rokami. Tudi 
če ga držite ob sebi z vzravnanim hrbtom, 
novorojenček vselej potrebuje pod poro 
glavice.

Položaji, ki so mu ljubi …
• Dobro se počuti, kadar vam je čisto blizu, 

ko ga objemata vaša toplina in vonj. Rad 
zakoplje glavico v vaš vrat, ljubo mu je, če 
ga podpirate pod ritko, vendar vas rad 
tudi gleda v obraz, ko ga podržite pred 
seboj.

• Dojenček potrebuje telesni stik. Zado-
voljen bo v vsakem položaju, v katerem 
mu bo udobno in bo v stiku z vami. Le tr-
dno ga držite in ga naslonite tesno k sebi, 
zlasti v prvih tednih: to mu daje občutek 
varnosti. Enako velja tudi za vse ostale 
položaje, kjer je otrokov hrbet vzravnan, 
tako da dobro podprete hrbtenico z ro-
kami pod zadnjico.

… in položaji, ki jih ne mara
Kadar ga dvigujete, glejte, da otroka ne bo-
ste:
• preprosto dvignili tako, da ga boste držali 

samo pod pazduhami;
• zgrabili od zadaj ali tako, da ga bo prese-

netilo, ne da bi mogel predvideti, kaj bo-
ste storili.

Zibanje dojenčka
Včasih so novorojenčki ležali v zibkah, ki so 
bile obešene v zankah, ali pa so jih nežno zi-
bali z nogo. Dojilje in matere so dobro vede-
le, da se otrok, ki se je že v materinem tre-
buhu navadil na zibanje v tekočini, zlahka 
pomiri in bolje spi, če ga zibljemo. Običajno 
je to gibanje spremljalo še nežno popevanje 
ali mrmranje.
Na srečo je mimo čas, ko so odsvetovali zi-
banje dojenčkov, češ da to povzroča »slabe 
razvade«. Če ste od starih staršev podedo-
vali zibelko, potem že veste, da so novoro-
jenčke po običaju nameščali v posteljico, ki 
je ustrezala njegovi velikosti in ki jo je bilo 
mogoče zibati. Prave zibke danes izginjajo: 
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zato naj zibanje prevzamejo starši. Zakaj 
se ne bi človek udobno namestil v gugal-
nik, ki bo hkrati zibal očka ali mamico in 
dojenčka?
Veliko raziskav je dokazalo, da se dojenčki, 
ki jih zibljejo in redno jemljejo v naročje, 
razvijalo bolje in da so mirnejši od drugih. 
Razvijajo zaupno vez s starši, vsakič čutijo 
ljubezen. Zato kar zaupajte svojemu nago-
nu, ki vam prišepetava, da stisnite malčka 
v toplem objemu.

Srčni utripi in materin vonj
Dojenčka ste nahranili in previli, pa še ve-
dno joče. Ne more zaspati. Vzemite ga k 
sebi, tako da bo z ušesom na vaših prsih, na 
levi strani. Zaslišal bo ritmične utripe vaše-
ga srca, ki so ga v vašem trebuhu zibali vseh 
devet mesecev. Njihov zvok ga pomiri. Ne-
žno ga držite v tem položaju in gotovo se 
bo pomiril. Dojenček zdaj že pozna vaš glas: 
poslušal ga je, še preden se je rodil. Pozna 
tudi vonj vaše kože in nežen dotik vaših rok. 
V prvih tednih življenja čuti prav zares po-
trebo, da se spet sreča z vami v tesnem sti-
ku, dovolj blizu, da zazna vaš vonj, da sliši 
vaše srce in vas gleda naravnost v oči (do-
bro vidi morda le 25 cm) in da občuti ne-
žno toplino vaših rok. Pravkar so ga izgnali 
iz raja, edinega kraja, ki mu je bil dotlej znan. 
S telesom ob telesu svoje matere si poma-
ga ustvarjati vez s sedanjim življenjem in ob 
tem doživlja svet, v katerega je vstopil, kot 
dober.

Strastna želja po obrazih in človeškem 
pogledu
Dojenčki so navdušeni nad obrazi, zlasti 
nad obrazom svoje matere, navdušujejo 
pa se tudi nad očmi. Ta del obraza je de-
jansko najbolj kontrasten, torej takšen, ki 
najbolj odstopa od okolice ostalega obra-

za (otroci predvsem vidijo zelo kontrastne 
barve).
Vendar je pogled predvsem tisti del obra-
za, ki je najbolj »zgovoren«.Nasmehi, me-
žikanje, lesk oči, odpiranje in zapiranje vek, 
dela oči večno žive in v stalnem gibanju. 
Dejansko odsevajo stanje duha in so neiz-
črpen vir nebe sedne komunikacije.
Otrok naravnost išče pogled: zato je zelo 
važno, da mu pogleda ne odrečemo. Prav 
nasprotno: za dobre odnose je potrebno 
čim večkrat stopiti v to igro stikov s po-
gledi. Med obrokom seveda, ko mu prigo-
varjate ali ko ga držite pred seboj, še pose-
bej. Te dolge izmenjave pogledov iz oči v 
oči, pogosto brez besed, so trenutki polni 
ljubezni in hvaležnosti. V tem prvem raz-
govoru sodelujejo tudi oče ter bratci in 
sestrice: tudi oni naj si vzamejo čas in se 
dolgo gledajo tako, da jih bo dojenček za-
čel prepoznavati.

Česa vsega je zmožen dojenček: vid
Refleksna dejavnost postaja vse bolj jasno 
izražena in učinkovita. Čim se dotaknemo 
otrokove dlani ali podplata, se tesno opri-
me. Zna celo prijeti pred met v roko, ven-
dar ga bo nehote hitro izpustil. To dokazu-
je, da se je njegov vid že bolj razvil.
Lahko razlikuje obrise predmetov. Njego-
vo vidno polje se je razširilo, vendar mu je 
potrebno predmete vedno prinesti pred 
obraz, od spredaj, na razdalji 30 cm, da si 
jih lahko dobro ogleda. Zna tudi že slediti z 
očmi svetlečemu ali barvnemu predmetu, 
ki se počasi pomika po njegovem vidnem 
polju.
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.Nevarna hrana
Oreščki, koščki trdega sadja in surove ze-
lenjave spadajo med zdravo, za otroke pri-
poročljivo hrano, zato ne pomislimo, da 
so hkrati najbolj nevarni za zadušitve naj-
mlajših otrok. Tudi starejše otroke pouči-
mo, da ne smejo dajati dojenčku nobene 
hrane brez našega dovoljenja, še posebej 
ne trdih bonbonov, oreščkov, grozdja, če-
šnjevega paradižnika, koščkov trdega sad-
ja, zelenjave ali mesa.
Kako namestimo otroka med jedjo?
Dojenčka med hranjenjem vedno držimo 
v naročju, da mu lahko hitro pomagamo, 
če bi se začel dušiti. Šele ko otrok zmo-
re samostojno sedeti in zna jesti koščke 
hrane, lahko začnemo uporabljati stolček 
za hranjenje. Otroka v stolčku za hranje-
nje vedno pripnemo s 5-točkovnim sis-
temom varnostnih pasov. Spodnji trije 
pasovi okrog pasu in med nogami naj se 
čvrsto prilegajo telesu, ramenski pasovi pa 
naj bodo dovolj ohlapni, da se otrok lah-
ko obrača, vendar preprečujejo, da bi na 
stolčku vstajal. Otroka nikoli ne pustimo 
v stolčku brez nadzora odrasle osebe, če-
prav je pripet z varnostnimi pasovi.
Previjalna mizica
Dojenčka ne smete nikoli pustiti samega 
na previjalni mizici, tudi za nekaj sekund 
ne. Če se morate obrniti, da bi nekaj vzeli 
v eno roko, naj druga roka počiva na do-
jenčku. Če ste pozabili obleko v drugi sobi 
ali če morate za radi kakršnega koli razloga 
stran, zavijte otroka v brisačko in ga odne-
site s seboj. Druga rešite: položite ga na tla 
(na preprogo, brisačko,..).Vendar ga v no-

benem primeru ne pustite samega na vi-
šini.
Uporabljamo le otroška oblačila brez tra-
kov in vrvic. Otroku ne obešamo dude na 
vrvici okrog vratu, ker se lahko z vrvico za-
davi. Kadar gremo od doma, lahko dudo 
opremimo s kratkim širokim trakom s 
sponko, ki jo pripnemo na otrokovo oble-
ko. Sponka mora imeti luknje za pretok 
zraka, trak mora pa biti krajši od 22 cm in 
brez nanizanih drobnih delov, s katerimi bi 
se dojenček lahko zadušil.
Majhni predmeti
Ne pustite v dojenčkovi bližini nobene 
stvari, ki bi jo lahko pogoltnil, vtaknil v nos 
ali sluhovode. Preden daste otroku igračo, 
jo dobro preglejte, da ne skriva v sebi no-
bene nevarnosti zanj.
Bodite pozorni, ker se oči plišastih igrač 
lahko odtrgajo, popustijo pa lahko tudi 
pritrditev zvončkov in piščalk v ropotulji-
cah in v plišastih igračah. Preglejte, ali igra-
če ne vsebujejo nevarnih drobnih koscev. 
Bodite pozorni tudi na barvila, ki lahko 
vsebujejo svinec, ki je ob zaužitju strupen. 
Nevarni so predmeti, ki se lahko razbije-
jo in zlomijo (zlasti stekleni), s katerimi se 
otrok lahko zaduši (plastične vrečke, blazi-
ne…), zadavi (vrvice, veliki elastični trako-
vi…), se rani (ostri koti) ali zastrupi (ostanki 
hrane, v katerih se razmnožijo bolezenske 
klice…).
Nevarnost zadušitve: kaj storiti?
Najpogosteje gre za:
• Trde bombone, velike kose mesa, 

korenja,krompirja ali kruha, za češnjeve 
peške ali dražeje;

Majhne in velike nevarnosti
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Informativni primer:
Med igro nogometa na šolskem dvorišču 
je prišlo do trka med Andražem in Joštom. 
Andraž je tožil za bolečinami desne roke. 
Ko se bolečine niso umirile, je bil opravljen 
specialistični pregled in slikanje skeleta, ki 
je pokazalo zlom kosti v zapestju. Starši 
so zavarovalnici posredovali medicinsko 
dokumentacijo, na podlagi katere je 
zavarovalnica uredila izplačilo zloma 
kosti in trajne invalidnosti zaradi nezgode. 
Skupno izplačilo je znašalo 1.200 evrov. 

IZKORISTITE DODATNE MOŽNOSTI 
ZAVAROVANJA
Zavarovanje Varuha zdravja, Vzajemne, 
je kombinacija zdravstvenega in 
nezgodnega zavarovanja, s katerim bo 
imel vaš otrok v primeru nezgode ali težje 
bolezni zagotovljeno celovito obravnavo. 
Zavarovanje poleg običajnih nezgodnih 
kritij omogoča tudi: 
• dnevno nadomestilo za bolnišnično  
• zdravljenje zaradi nezgode,
• dnevno nadomestilo zaradi nezgode,
• izplačilo zavarovalnine za nekatere  
• težje bolezni in
• enkratno nadomestilo za zlome kosti,  
• izpahe ali opekline.
Pri Varuhu zdravja, Vzajemni, so pripravili 
različne pakete zavarovanja, ki so 
prilagojeni posamezni starostni skupini 
otrok in mladostnikov. Višina premije je 
odvisna od izbrane zavarovalne vsote 
in starosti otroka, letne premije se tako 
gibljejo od 10 do 56 evrov. Hitro in 
enostavno lahko zavarovanje sklenete 
na spletni strani www.vzajemna.si, v 
poslovalnicah Varuha zdravja ali na 
brezplačni telefonski številki 080 20 60.

Življenje z dojenčki in malčki je nekaj 
najlepšega, kar se človeku lahko zgodi 
– z njimi preživimo nepozabne trenutke 
in uživamo v sleherni sekundi njihovega 
odraščanja. Ne moremo se načuditi njihovi 
radovednosti in domišljiji, ki jo tako radi 
uporabijo pri igri in odkrivanju njihovega 
malega sveta. Da bo njihovo otroštvo 
lahko sproščeno in igrivo, vi pa brez skrbi, 
pravočasno poskrbite za njihovo varnost z 
nezgodnim zavarovanjem.

DODATNA FINANČNA POMOČ
Nezgod in bolezni otrok in mladostnikov 
včasih žal ne moremo preprečiti, lahko 
pa omilimo finančne posledice, ki 
nastanejo v takšnih nesrečnih primerih. 
Za dodatno finančno varnost v primeru 
nezgode ali bolezni lahko poskrbimo z 
zavarovanjem otrok in mladine Varuha 
zdravja, Vzajemne, saj lahko z izplačano 
zavarovalnino pokrijemo nepričakovane 
stroške zdravljenja. Sklenjeno nezgodno 
zavarovanje Varuha zdravja, Vzajemne, 
zagotavlja visoko zavarovalno zaščito za 
primere, ko zaradi nezgode nastopi težja 
trajna invalidnost. Ob tako hudih življenjskih 
dogodkih nam izplačana zavarovalnina 
omogoči prilagoditev življenjskih pogojev 
novo nastalim potrebam in olajša 
življenje otroku in družini. Varuh zdravja, 
Vzajemna, za vsak odstotek invalidnosti 
nad 50 odstotkov zagotavlja progresivno 
izplačevanje zavarovalne vsote, saj se 
v tem primeru odstotki nad 50 potrojijo. 
Invalidnost otroka je zagotovo ena najtežjih 
življenjskih situacij, o kateri sploh ne želimo 
razmišljati. Vendar je temeljit razmislek o 
zagotavljanju varnosti naših otrok tudi v teh 
primerih še kako potreben in lahko bistveno 
vpliva na kakovost življenja naše družine.

Poskrbimo za varnost 
naših najmlajših

080 20 60
vzajemna.si
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Z rojstvom otroka se rodi tudi starš. Z našimi dojenčki 
in malčki preživimo nepozabne trenutke in uživamo v 
sleherni sekundi njihovega odraščanja. Da bo njiho-
vo otroštvo lahko sproščeno in igrivo, vi pa brez skr-
bi, pravočasno poskrbite za njihovo varnost z nezgo-
dnim zavarovanjem.

ZAGOTOVITE SI DODATNO FINANČNO VAR-
NOST
Nezgod in bolezni otrok in mladostnikov včasih žal 
ne moremo preprečiti, lahko pa omilimo neželene fi-
nančne posledice. Za dodatno finančno varnost lah-
ko poskrbimo z Nezgodnim zavarovanjem za otroke 
Varuha zdravja, Vzajemne, saj lahko z izplačano za-
varovalnino pokrijemo nepričakovane stroške zdra-
vljenja in poskrbimo za prilagoditev življenjskih po-
gojev, kar olajša življenje otroku in družini. Premislek 
o zagotavljanju varnosti naših otrok naj bo na prvem 
mestu, saj lahko bistveno vpliva na kakovost življenja 
naše družine.

IZKORISTITE DODATNE MOŽNOSTI ZAVARO-
VANJA
Zavarovanje Varuha zdravja, Vzajemne, je kombi-
nacija zdravstvenega in nezgodnega zavarovanja, 
s katerim bo imel vaš otrok v primeru nezgode ali tež-

je bolezni zagotovljeno celovito obravnavo. Nje-
gove glavne prednosti poleg dnevnega nadomesti-
la zaradi nezgode vključujejo: 
• kritje za primer nezgodne trajne invalidnosti,
• naraščajoče izplačilo v primeru trajne invalidno-
sti nad 50 odstotki in
• izplačilo zavarovalnine za nekatere težje bole-
zni.
Hitro in enostavno lahko zavarovanje sklenete v 
poslovalnicah Varuha zdravja ali na brezplačni te-
lefonski številki 080 20 60 in na spletni strani www.
vzajemna.si, kjer ob sklenitvi prejmete še 10-odsto-
tni popust.

• Koščke igrač: odtrgano oko medvedka, 
gumb z obleke, frnikola, odtrgani delci 
predmetov;

• Različne predmete iz hiše, ki so oble-
žali nepospravljeni v prostorih: majh-
ni koščki svinčnika, obročki pisal, ka-
menčki, steklenični pokrovčki itd.

V lažjem primeru dušenja otroka zajame 
hud kašelj in ves pordi. Pomagate mu 
lahko tako, da glavo spustite nižje od telesa 
in ga udarite po hrbtu tako, da izkašlja 
predmet, ki ga duši. Huje pa je takrat, ko je 
otrok potegnil vase tujek, ki se je zagozdil 
v grlu. Otrok sega z rokama k vratu. Komaj 
diha ali sploh ne. Ne more govoriti ne 
kašljati. Bled je, nato postane vijoličast. 
Lahko izgubi tudi zavest. Če otrok diha, ga 
spodbujajte h kašlju in ga hitro odpeljite 
v oddelek za nujno medicinsko pomoč 
najbližje bolnišnice. 

Poskrbimo za varnost naših najmlajših

Varnostni ukrepi
• Za nekaj mesecev zaupajte lončnice so-

sedom: že zemlje ni zdravo jesti, poleg 
tega pa so nekateri listi strupeni.

• Ne puščajte po tleh hrane za domače 
živali.

• Nikoli ne pustite otroka samega v kuhi-
nji.

• Navadite se, da vedno obračate ročaje 
kozic proti zidu, tako da ne segajo čez 
rob delovnih površin v kuhinji.

• Pazite na nezaščitene pečice v kuhinji
• Vse snovi, ki jih uporabljate za vzdrže-

vanje v gospodinjstvu spravite na viso-
ko polico ali jo zaprite s ključem.

• Pazite na smeti, na kozmetične izdelke, 
na živobarvno embalažo.
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To je resnica, ki je mnoge mlade mamice 
(pa tudi očetje …) ne poznajo.
V porodnišnici še nekako gre: vzne-
mirjenje, jok drugih otrok … in človek ra-
zume, da je tudi njegov dojenček živčen. 
Ko pa sta doma in se stvari umirijo ter 
začno teči s svojim ritmom, dojenček še 
vedno in celo pogosto joka.

Jok – izraz otrokove potrebe po starše-
vski pozornosti
Novorojenček joče: to je znak slabega po-
čutja ali pa na ta način sprošča no tranjo 
napetost. Postopoma se nauči, da vas jok 
pripravi do tega, da se mu približate in 

spozna, da znate umiriti njegove nepri-
jetne občutke. Tako se med vama razvije 
zaupanje. Ne, dejstvo, da se odzivate na 
novorojenčka, ki joče, ga ne bo razvadilo, 
zaradi tega ne bo postal muhast. To mu 
bo ustvarilo zaupanje v svet, v katerega 
se je pravkar tako naglo rodil.
Postopno boste tudi sami dojeli pomen 
otrokovega joka: kdaj je izraz lakote, 
žeje, da ga zebe ali mu je prevroče, kdaj 
je utrujen, kdaj je moker, kdaj ga kaj boli. 
Otrok dojema neprijetnost s svojim celo-
tnim bitjem in vas kliče, da bi mu poma-
gali. Vi ste tisti, ki določate pomen tega 
joka in iz tega ustvarjate govorico. Seveda ...
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...To je resnica, ki je mnoge mlade mamice 

(pa tudi očetje …) ne poznajo.
V porodnišnici še nekako gre: vzne
mirjenje, jok drugih otrok … in človek 
razume, da je tudi njegov dojenček 
živčen. Ko pa sta doma in se stvari 
umirijo ter začno teči s svojim ritmom, 
dojenček še vedno in celo pogosto joka.

Jok – izraz otrokove potrebe po 
starševski pozornosti
Novorojenček joče: to je znak slabega 
počutja ali pa na ta način sprošča no
tranjo napetost. Postopoma se nauči, 

da vas jok pripravi do tega, da se mu 
približate in spozna, da znate umiriti 
njegove neprijetne občutke. Tako se 
med vama razvije zaupanje. Ne, dejstvo, 
da se odzivate na novorojenčka, ki 
joče, ga ne bo razvadilo, zaradi tega ne 
bo postal muhast. To mu bo ustvarilo 
zaupanje v svet, v katerega se je pravkar 
tako naglo rodil.
Postopno boste tudi sami dojeli pomen 
otrokovega joka: kdaj je izraz lakote, 
žeje, da ga zebe ali mu je prevroče, kdaj 
je utrujen, kdaj je moker, kdaj ga kaj boli. 
Otrok dojema neprijetnost s svojim 
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To je resnica, ki je mnoge mlade mamice 
(pa tudi očetje …) ne poznajo.
V porodnišnici še nekako gre: vzne
mirjenje, jok drugih otrok … in človek 
razume, da je tudi njegov dojenček 
živčen. Ko pa sta doma in se stvari 
umirijo ter začno teči s svojim ritmom, 
dojenček še vedno in celo pogosto joka.

Jok – izraz otrokove potrebe po 
starševski pozornosti
Novorojenček joče: to je znak slabega 
počutja ali pa na ta način sprošča no
tranjo napetost. Postopoma se nauči, 

da vas jok pripravi do tega, da se mu 
približate in spozna, da znate umiriti 
njegove neprijetne občutke. Tako se 
med vama razvije zaupanje. Ne, dejstvo, 
da se odzivate na novorojenčka, ki 
joče, ga ne bo razvadilo, zaradi tega ne 
bo postal muhast. To mu bo ustvarilo 
zaupanje v svet, v katerega se je pravkar 
tako naglo rodil.
Postopno boste tudi sami dojeli pomen 
otrokovega joka: kdaj je izraz lakote, 
žeje, da ga zebe ali mu je prevroče, kdaj 
je utrujen, kdaj je moker, kdaj ga kaj boli. 
Otrok dojema neprijetnost s svojim 
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se to ne bo zgodilo že kar jutri: to je ob-
čutljivo dogajanje, med katerim se bosta 
oba medsebojno spoznavala.

Sredstvo izražanja
Vedimo, da dojenček preživlja dan in noč 
v treh stanjih: spi, ali je mirno prebujen, 
ali je buden in nemiren (joče, kriči itd.). 
Jok je v njegovi starosti edino sredstvo, s 
katerim sporoča, da nekaj ne gre in vas 
skuša pripraviti do tega, da bi razumeli, 
kaj želi. Dejstvo, da otrok joče, je torej po-
zitivno: upa, da ga boste razumeli in raču-
na na vašo pomoč. Sča soma se njegov jok 
diferencira in starši vse bolj razumejo, kaj 
pomeni takšen ali drugačen pojav. Nau-
čijo se, da je potrebno odzvati se na raz-
ličen način, glede na to, kakšen jok slišijo. 
Ta izmenjava je že začetek dvogovora. V 
devetih mesecih življenja v maternici so 
mu bile izpolnjene vse potrebe: ni ga niti
zeblo, niti mu ni bilo vroče, ni bil lačen 
niti žejen, niti ga ni bolel trebušček, niti 
se mu ni mašil nosek. Zdaj pa nenado-
ma, čim pride na svet, odkrije vse te ne-
prijetne občutke, pa še celo vrsto drugih: 
utrujenost, premočne luči, nasilen hrup, 
golo kožo itd.

Da bi bolje razumeli dojenčkov jok
Dojenček se začne »organizirati« šele 
okrog šestega ali sedmega tedna starosti. 
Bolje dojema svoje okolje, navadil se je na 
svoj ritem in na svoje starše, joče redkeje, 
a jok ni vselej enak. Za starše je tedaj lažje, 
ko skušajo razumeti, zakaj se v določenih 
trenutkih pojavljajo obdobja joka. Pojavi 
pa se še kakšen nov, neznan jok, ki ga od 
novorojenčka še niso imeli prilike slišati.

Ostanimo mirni
Včasih je to težko, vendar učinkuje. Otrok 

zaznava napetosti v okolju in se nanje od-
ziva z dodatnim jokom. Pustimo ga, da 
nekaj minut joka, potem pa ga vzame-
mo v naročje in mu ponudimo steklenič-
ko vode, nato pa ga stisnemo k sebi, da 
ga pomiri utrip našega srca. To mu včasih 
zadošča, da se pomiri. Še vedno je bolje 
malo odložiti odziv in ga pustiti jokati kot 
se živčno odzvati.

Kaj storiti?
Čeprav ne veste za pravi vzrok njegove 
slabe volje, sočustvujte z njim. Povejte 
mu, da ste z njim, v njegovi bližini, da ste 
zares razočarani, ker mu ne znate poma-
gati, in ga ne znate potolažiti.
Zibajte ga, nežno mu prigovarjajte, nekaj 
časa ga pustite samega in se spet vrnite 
k njemu. Solzic polni dan morda prepro-
sto pomeni prehod v novo raz voj no ob-
dobje.

Vaš dojenček krčevito joka? 
Če je dojenčkova črevesna mikroflora 
porušena zaradi prehrane, vpliva okužb 
(povzročenih z bakterijami ali virusi) ali 
zaradi jemanja antibiotikov to neravno-
vesje lahko vodi v prebavne težave, ki se 
lahko kažejo kot napenjanje, zaprtje ali 
driska. 

Napenjanje zaradi kolik
S prehrano in osnovno nego lahko v re-
snici proti kolikam storimo le malo, saj 
so vzroki nastanka samih kolik še vedno 
nepoznani. Najprej je potrebno izključiti 
vsa resna črevesna obolenja; otroku nu-
diti najboljšo hrano, med katero je mate-
rino mleko na prvem mestu; pomembni 
sta pravilna osebna nega in higiena; star-...
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ši se moramo pred prihodom otroka v 
družino pripraviti, prebrati dobro litera-
turo; si poiskati pomoč v kriznih trenut-
kih in še bi lahko naštevali.
Nekateri starši navajajo izboljšanje v pri-
meru jemanja kapljic proti nape nja nju ali 
probiotikov, ki pomagajo pri vzpostavlja-
nju zdrave črevesne flore. Vetrove se da 
omiliti tudi s pravilnim pristavljanjem k 
prsim ali s pravilno lego stekleničke med 
obrokom, da otrok golta čim manj zraka. 
Izjemno pomembno po vsakem hranje-
nju je podiranje kupčka.

Otrok ima drisko
Otrok ima drisko, če večkrat na dan od-
vaja vodeno blato. Težava nastane zaradi 
tega, ker dojenček oz. otrok s tem izgu-
blja dragoceno tekočino. Pri otrocih ob-
staja nevarnost dehidracije, zaradi česar 
nekatere sprejmejo tudi v bolnico, kjer 
prejmejo intravenozno dovajanje tekočin.
Driske so najpogosteje posledica virus-
nih, redkeje bakterijskih in parazitskih 
okužb v črevesju. Zdravnika obiščite ob 
pojavu driske pri dojenčku čimprej, pri 
starejših otrocih, ki pijejo zadosti teko-
čin, pa če driska traja več dni. 
Zdravnika obiščite ob pojavu driske pri 
dojenčku čimprej, pri starejših otrocih, 
ki pijejo zadosti tekočin, pa če le-ta traja 
več dni in imate občutek, da se otrokovo 
stanje slabša.  

Zaprtja
Dojeni otroci po navadi precej redno 
odvajajo male količine blata po vsakem 
obroku. Nekateri odvajajo precej manj, 
tudi do vsakih 5 dni. Zalivani otroci od-
vajajo na en do pet dni. Njihovo blato 
je običajno čvrstejše od dojenih otrok, 
večkrat je obarvano zeleno. Praviloma 

je dojenček zaprt tedaj, ko je blato, ki 
ga naposled izloči, tako suho in trdo, da 
povzroča pri izločanju bolečine in teža-
ve.
Pri dojenčkih ob zaprtju dodamo pre-
hrani predvsem več tekočine, odsve-
tujemo pa uživanje večjih količin mle-
ka ter hrane, ki napenja. Če pa ne dojite, 
dajajte otroku prilagojeno mleko z do-
dat kom laktoze, ki poveča volumen bla-
ta in olajša njegovo odvajanje.
Vsekakor pa se pred uporabo pripravkov 
in pri pojavu hujših oblik prebavnih mo-
tenj vedno posvetujte tudi z zdravnikom 
ali s farmacevtom.
Redno uživanje probiotičnih bifido bak-
terij lahko zmanjša pogostnost in jakost 
blagih do zmernih prebavnih motenj 
(zlasti drisk), povezanih s porušenjem 
normalne črevesne mikroflore, in vzdr-
žuje normalno motiliteto črevesja. Pro-
biotike se lahko uporablja tudi za pre-
prečevanje atopičnega dermatitisa in 
kot pomoč pri vzpostavljanju in delo-
vanju črevesnega imunskega sis tema. 
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Dojenje je naravni način prehrane za op-
timalno telesno in duševno rast in razvoj 
dojenčka, saj je materino mleko popolno-
ma prilagojeno potrebam otroka. Pravi-
mo, da je materino mleko za otroka ide-
alna prehrana ter zmanjšuje tveganje za 
okužbe in nekatera kronična obolenja.
Dojenje omogoči materi in dojenčku te-
sno sožitje in trdno čustveno vez. Dojenje 
pomeni tudi prihranek za dru žinski prora-
čun, obenem varuje okolje, saj ne zahteva 
embalaže in dodatne po rabe energije.

Otrok v prvih 6 mesecih v času iz ključnega 
dojenja ne potrebuje ničesar drugega ra-
zen materinega mleka. V materinem mle-
ku se izločajo tudi številne koristne snovi, 

Dojenje je naravni način 
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varujejo pred okužbami. Pri dojenih otro-
cih se zmanj ša možnost alergičnih reakcij, 
celiakije, ulceroznega kolitisa in otroških 
limfomov. Dojenje pri otroku zmanjšu-
je tveganje za bolezni dihal in prebavil v 
otroštvu in ima tudi dolgoročne učinke na 
zdravje posameznika. Tako zmanjšuje tve-
ganje za debelost v kasnejšem življenju in 
zmanjšuje možnost nastanka srčno-žilnih 
in sladkorne bolezni.
Dojenje ima tudi pozitivne vplive na ma-
terino telesno in duševno zdravje. Če mati 
doji, se maternica po porodu lepše krči in 
vrača v svojo osnovno velikost, poleg tega 
omogoča hitrejšo izgubo med nosečno-
stjo pridobljenih kilogramov. Pri ženskah, 
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ki so dojile, se zniža tveganje za nastanek 
raka dojk in raka jajčnikov.

Dojenje ne boli
Če je dojenček dobro pristavljen, dojenje 
ne sme boleti. Mati otroka najlažje dobro 
pristavi tako, da pred začetkom dojenja 
najde zase udoben položaj in si naredi pri-
jetno vzdušje (dobra, tiha glasba …). Nato 
se dotakne otrokove ustnice s svojo prsno 
bradavico. Tako sproži pri otroku iskalni re-
fleks (otrok prične iskati dojko). Počaka, da 
otrok široko odpre usta (kot da bi zazehal). 
Nato pomakne otrokovo zravnano telo k 
dojki (nikakor ne sme približevati dojke k 
otroku, ali mu tiščati glave v dojko).
Dobro pristavljen otrok z usti objema do-
bršen del bradavičnega kolobarja, z brado 
se dotika dojke. Med dojenjem mati pod-
pira dojko najbolje tako, da uporabi C-pri-
jem. To je prijem v obliki črke C, ko je ma-
terin palec nad bradavičnim kolobarjem, 
ostali prsti pa pod njim. Tako ne vleče doj-
ke iz otrokovih ust. Nekateri dojenčki ne 
mo rejo obdržati bradavičnega kolobarja 
v ustih. Tedaj naj mati uporabi plesalčev 
prijem. Med dojenjem naj nežno podpira 
otrokovo brado s palcem, kazalcem in sre-
dincem, dojko pa s spodnje strani s prstan-
cem in mezincem. Tako prepreči, da bi se 
otroku povešala spodnja čeljust in bi mu 
»uhajal« bradavični kolobar iz ust. Plesal-
čev prijem je primeren za dojenje nedo-
nošenčkov in otrok z znižanim mišičnim 
tonusom. Če otrok ni dobro pristavljen in 
dojenje boli, ga naj mati prekine. Umit me-
zinec naj položi v otrokov ustni kot in mu 
nato bradavico potegne iz ust. Otroka po-
novno dobro pristavi in prične dojiti.

Pomen prehrane doječe matere
Zdrava in uravnotežena prehrana doječe 

matere je pomembna tako zanjo kot za 
dojenčka. Doječa mati mora jesti pred-
vsem uravnoteženo in raznovrstno hrano. 
Potrebe po energiji in hranilih so v času 
dojenja večje kot v času nosečnosti.
Povprečna količina nastalega zrelega ma-
terinega mleka znaša od 700 do 800 ml/
dan, pri čemer obstajajo velike posamične 
razlike, tako da znaša razpon od 400 ml/
dan do več kot 1.000 ml/dan. Za tvorjenje 
npr. 800 ml mleka/dan potrebuje mati do-
datnih 750 kcal/dan. Del prispevajo njene 
maščobne zaloge, ki so se nakopičile v času 
nosečnosti, s prehrano pa naj zaužije do-
datnih 500 do 640 kcal/dan.

Priporočila za energijski vnos doječe mate-
re za prve 4 mesece dojenja so 12.477 kJ/
dan (2.985 kcal/dan), v katere je vključe-
nih tudi 2.650 kJ/dan (635 kcal/dan) za iz-
ključno dojenje. Kasneje naj bi mati, ki doji 
delno, zaužila dodatnih 1.189 kJ/dan (285 
kcal/dan).

Potrebe po energiji v času dojenja so v ve-
liki meri odvisne tudi od materine telesne 
aktivnosti. Doječe matere ima jo navadno 
zelo dober tek in lahko pokrijejo omenje-
ne dodatne potrebe po energiji. Številne 
matere želijo že takoj po porodu pričeti 
hujšati, kar lahko neugodno vpliva na se-
stavo mleka. Iz razgradnje maščobnih za-
log matere se namreč v mleko izločajo tudi 
nečistoče.
Potrebe po vitaminih, mineralih in ele-
mentih v sledovih se v času dojenja bistve-
no povečajo, vendar se njihova vsebnost v 
materinem mleku precej spreminja. Spre-
minjanje vsebnosti je izrazito tako med 
mlekom različnih mater, kot tudi v mleku 
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voda, nesladkan zeliščni ali sadni čaj. Narav-
ni sadni sokovi vsebujejo poleg pomemb-
nih vitaminov in mineralov tudi okrog 10 % 
sladkorjev, zato jih je potrebno čim bolj raz-
redčiti z vodo. S povečano količino zaužite 
tekočine doječa mati ne more vzpodbudi-
ti večjega tvorjenja mleka. Večje tvor jenje 
mleka vzpodbudi s po go stej šim dojenjem.

Kožni stik ugodno vpliva na dojenje
Novorojenčka in mamo tesno skupaj ni 
samo lepo videti, temveč ima stik koža-koža 
številne pozitivne učinke:
• zvišuje raven hormona oksitocina (kar de-

luje pomirjevalno in proti bolečinsko),
• izboljšuje nastajanje mleka,
• vpliva na čustveno navezovanje.

V živalskem svetu poznajo idealno možnost, 
kako lahko zdrav nedo nošen mladič varno 
preživi. Kenguru jeva samica namreč prevza-
me skrb za svojega nedonošenega mladiča 
tako, da ga spravi v vrečo na trebuhu, kate-
re okolje mu nudi zavetje, hrano, toploto in 
različne spodbude. Danes tudi v medicini 
ponovno spoznavamo to možnost, pred-
vsem za zdravega nedonošenčka: tesen ko-
žni stik med materjo in otrokom po »meto-
di kengurujčkanja«.
Kengurujčkanje ni nova ideja, saj ob sto jijo 
zdravniški zapisi o revnih indijanskih žen-
skah, kako so skrbele za svoje ne donošene 
otroke v tesnem stiku koža-koža, ne da bi se 
kdajkoli ločile od njih, kako so se ti dojili, če-
prav so tehtali komaj 1000 gramov, in kako 
zadovoljni so se jim zdeli otroci in mame.
V slovenskih porodnišnicah položijo zdra ve 
gole novorojenčke (z izjemo pleničke) mate-
ram na kožo telesa nepo sredno po rojstvu. 
Tako doživi vsak novorojenček v dobrem kli-
ničnem stanju obilo kožnega stika z materjo, 
preden se prvič podoji.

iste matere v različnih obdobjih dojenja.
Na splošno velja, da se potrebe po vitami-
nih (A, E, B1, B2, B6, B12, C, niacin, folna ki-
slina), mineralih (kalcij) in elementih v sle-
dovih (železo, jod) v času dojenja povečajo 
bolj kot potrebe po energiji. To pomeni, da 
potrebujejo doječe matere hranilno bolj 
raznovrstno prehrano. Ni dovolj uživati le 
večjih količin hrane, ampak morajo doje-
če matere izbirati predvsem hranilno bo-
gato hrano oz. živila. Hranilno bogata živi-
la so tista, ki na enoto energije vse bujejo 
veliko hranil, npr. zelenjava, sadje, krom-
pir, polnozrnati izdelki. Hranilno revna ži-
vila so tista, ki vsebujejo veliko maščob in/
ali sladkorjev in le malo hranil, npr. peci-
vo, ocvrta živila, sladkarije. V prehrani do-
ječih mater niso zaželena. Dovoljena so le 
v majhnih količinah v primerih, ko jih do-
ječe matere želijo uživati. 
V prehrani doječih mater, ki ne uživajo do-
volj mleka in mlečnih izdelkov, je po gosto 
lahko kritičen vnos kalcija. Poleg tega so kri-
tične tudi doječe matere, ki so mlajše od 25 
let, kajti vsebnost kalcija v kosteh navadno 
narašča do 25. leta starosti. Premalo kalcija 
v prehrani doječe matere se sicer ne odra-
ža v sestavi mleka, lahko pa ima dolgoroč-
no škodljive posledice na mineralno-kost-
no gostoto v kosteh matere. Tudi prenizka 
količina cinka v prehrani do ječe matere se 
ne odraža v sestavi mleka, lahko pa zmanjša 
materino imun  sko odpornost.
Mleko mater, ki se prehranjujejo redno in z 
uravnoteženo, mešano hrano, obi čajno vse-
buje dovolj vitaminov, da po krije dojenčk-
ove potrebe po njih.
Potrebe doječe matere po tekočini se pove-
čajo od 1,5 litra na dan na 2,5 do 3 litre na 
dan. Ob intenzivnem potenju ali vročini so 
potrebe po tekočini še večje. Najprimernej-
ši napitki so voda ali ne gazirana mineralna 

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
..

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

.



...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..

27

Dojenčke bolj spontano privlačijo sladki 
okusi, zato lahko začnete z uvajanjem sadne 
kašice (jabolko, banana, hruška, marelica, 
breskev), ki mu jo ponudite zvečer po žlički 
ali pa v steklenički. Ker boste v začetku po-
trebovali zelo majhno količino, je najbolje, če 
uporabljate majhne stekleničke kašic, ki jih je 
obilo v trgovinah. Isto velja tudi za zelenjav-
ne kašice.
Kar hitro lahko uvedete tudi zelenjavno ka-
šico. Če je dobro zmešana, jo lahko dodaste 
k mleku v steklenički. Tako se navaja na nov 
okus. Če ponujate otroku samo po eno novo 
jedilo, boste vsakič lahko brez težav oceni-
li, kako se odziva nanj in počakali nekaj dni, 
preden preidete na drugo novost. V vsakem 
primeru pa ne silite otroka, da bi zaužil stvari, 
ki jih ne mara. Včasih se zgodi, da morda ni 
lačen, ali pa zares ne mara določenega oku-
sa. Popolnoma brez koristi in celo nevarno 
je za njegovo kasnejšo prehransko vzgojo, 
če bi obrok zaradi tega spremenili v merje-
nje moči.
Nikoli ne pozabite, da je pri obroku ključna 
stvar užitek, ki ga doživljata otrok in vi, ko 
mu v prijetnih trenutkih zadovoljite njegove 
potrebe in v tem uživate tudi sami.

Zlata Felc

Občutljivost prsnih bradavic tik po porodu
Pozno v nosečnosti in nekaj dni po porodu 
je lahko občutljivost materinih prsnih brada-
vic povečana. Vrh doseže tretji do sedmi dan 
po porodu in se izboljša, ko naraste količina 
mleka. Povečana občutljivost je posledica 
povečane prekrvavitve in normalnega od-
padanja epitelnih celic na prsnih bradavicah. 
Med iztekanjem mleka se občutljivost prsnih 
bradavic zmanjša.
Na začetku dojenja lahko nekatere ženske 
čutijo prehodno bolečino tudi zaradi po-
manjkanja keratinskega sloja in raztegnjenih 
kolagenskih vlaken v področju bradavic. Ko 
postanejo bradavice bolj prožne, se bolečina 
zmanjša.
Občutljivost v področju bradavic, ki traja 
več kot teden dni in se čuti ves čas dojenja, 
ni normalna in potrebuje ukrepanje. Naj-
večkrat zadostuje že poprava pristavljanja in 
otrokovega položaja med dojenjem.

Kdaj se mleku pridruži druga hrana
Če otroka dojite ali hranite po steklenički, za-
došča mleko njegovim potrebam približno 3 
ali 4 mesece. Razen izjemoma ni nobene po-
trebe, da bi mu že prej poskušali prehrano 
narediti bolj pisano.

Ritem, s katerim bomo obogatili njegovo 
prehrano, je odvisen od odziva vsakega otro-
ka, ko se sreča z novo hrano in okusom ob 
postopnem uvajanju novih jedil. Do kon-
ca prvega leta je mleko temeljna sestavina 
njegove prehrane, ki jo postopno nadome-
ščajo enakovredni mlečni izdelki (sir, jogurt). 
Prehodno obdobje bo zato preživel lažje, če 
boste spremembe izvajali postopno, in upo-
števali njegov okus, in če ne boste pretirano 
zaskrbljeni.



Otrokov kotiček

Otrokov kotiček
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Izkoristile ste najbrž svoj porodniški dopust, da ste novorojenčku uredile njegov koti-
ček. Prvi dnevi v hiši bodo toliko mirnejši, kolikor je prej že vse pripravljeno na sprejem.
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Otrokov kotiček
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Ne glede na to, ali ima otrok svoj sobo ali 
jo deli z vami ali s starejšim bratcem ali 
sestrico, je bistveno, da ima svoj kotiček, 
dovolj svetel in miren, kjer ga po potre-
bi lahko tudi osamite ali z zastorom ali s 
premično steno.
Starši po svojih željah izbirajo slog in 
okrasitev otrokovega kotička. Tradi-
cionalne barve kot so bela, svetlomodra 
in rožnata postopoma prepuščajo pro-
stor toplejšim in bolj dinamičnim bar-
vam, kar je dobro. Otrok se bolje raz-
vija, če je soba urejena veselo in ta vtis 
lahko dajejo žive barve na bolj nevtralni 
osnovni barvi zidu. Idealna osvetlitev je 
luč, katere svetlobno moč lahko spremi-
njamo. Ko boste prišli otro ka pogledat 
ponoči, boste prižgali najšibkejšo lučko, 
močnejšo svetlobo pa boste potrebova-
li, kadar bo treba
izpod posteljice zbezati dudko …
Če na oknih ni žaluzij, obesite dvojne za-
store, da boste sobo lahko popolnoma 
zatemnili.

Pohištvo
Pohištvo naj bo trdno, prepleskano z ne-
strupenimi barvami, praktično in lahko 
za čiščenje. 
Robove in kote pohištva na »otrokovi 
višini« zgladite, zaokrožite ali jim dodaj-
te ščitnike. Pohištvo, ki mu je možno po-
stopoma do dajati elemente, je sicer ob 
nakupu nekoliko dražje, vendar se to v 
naslednjih letih izplača. 
Po možnosti izbirajte znamke, ki nosijo 
oznako kakovosti in ekološke neoporeč-
nosti in zagotavljajo večletno proizvo-
dnjo, da bo možno dokupiti posamezne 
dele.
Otrokovo posteljica naj bo po možnosti 
blizu vrat in zaščitena pred prepihom. 

Veliko prostora pustite za spravljanje 
stvari (predali, police): otrokova oprema 
zahteva veliko prostora!
Za majhne igračke so zelo praktični pla-
stični živobarvni zabojčki na kolesih.

Okras
Za spodbujanje vida lahko uporabite: 
plakate, ki jih obesite na zid;
• premične igračke, ki visijo nad otroko-

vo posteljico;
• ogledalo iz nelomljivega stekla, ki ga 

obesimo v njegovo bližino;
• fluorescentne zvezdice, ki jih nalepite 

na strop;
• papirni senčnik za luč živih barv itd.

Prostor za previjanje
Če nimate previjalne mizice, bo temu 
služila lahko tudi velika deska, prekrita 
s pralno površino in varno pritrjena na 
dovolj visoka stojala. Samo previjalno 
blazinico še položite nanjo in prostor je 
pripravljen.

Na dosegu rok boste potrebovali:
• pipo in umivalnik (ni nujno, vendar je 

zelo praktično);
• police na ustrezni višini za toaletni pri-

bor;
• koš za smeti, ki se zapira (za umazane 

pleničke);
• predale za čiste pleničke, brisače itd.;
• stojalo, na katerega namestite vrtljive 

role vpijajočega papirja;
• plakat ali gibljivo igračko, ki bo prite-

gnila otrokovo pozornost;
• obešalnike na zidu za rokavice, brisače, 

pižamo.

Drobne rešitve, ki olajšajo življenje
V otrokovi sobici si pripravite udoben 
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stol ali naslanjač z raztegljivim naslo-
nom, dovolj nizek, omogoča naj udoben 
položaj in naslon za roke, kar boste še 
posebej cenili, ko bo treba dojiti ob vsa-
ki uri dneva ali noči.
Na zid obesite veliko belo magnetno ta-
blo z magnetnimi gumbi, da boste lahko 
imeli pred očmi razna sporočila, recep-
te, babičino razglednico ali številko Nuj-
ne pomoči.
Police so praktične in koristne, da nanje 
spravimo vse, kar ne sme biti v otroko-
vem dosegu, predvsem pa pa zite, da jih 
ne boste nikoli nameščali nad otroko-
vo posteljo. Vedno obstaja tveganje, da 
dobi njihovo vsebino na glavo!

Zagotovimo dojenčku varnost
Dokler dojenček ostane tam, kamor 
smo ga položili, je tveganje glede njego-
ve varnosti razmeroma majhno. Vendar 
je treba že od rojstva skrbeti za varnost 
in upoštevati določene varnostne ukre-
pe.
Ne pustite, da vas bo presenetil otrokov 
razvoj.
V starosti 5 ali 6 mesecev se zna obrniti 
okrog svoje osi. Od tega trenutka ne sme 
ostati nikoli več sam na dvignjeni površi-
ni, kot je previjalna mizica, ne da bi eno 
roko držali na njem. Lahko ga samo na 
tleh pustimo nekaj minut samega, če 
smo s tal odstranili vse nevarne predme-
te. Pustimo ga torej lahko samo v poste-
ljici z ograjico ali v stajici, torej le na po-
polnoma varnih krajih.
V specializiranih trgovinah je na voljo 
veliko koristnih predmetov: ščitniki za 
robove miz, varovala za vrata (da ne zdr-
snejo, da ga ne preščipnejo), ključavnice, 
stopniščne pregrade itd.

Igra in igračke
Dobra igračka je preprosta.
Ustreza le tistemu, ki mu je namenjena.
Uporabljati jo je moč na več načinov.
Ustreza uradnim zahtevam po varnosti.

Igra in igračke imajo v dogajanjih, ki so 
osnova otrokovega razvoja, bistve no vlo-
go. Za starše je najboljša igračka običaj-
no takšna, ki jo je možno upo rabiti na 
več načinov: otrok se z njo igra pogosto 
in dolgo. Spodbuja njegov napredek. Za 
otroka je gotovo to igračka, ki mu nudi 
največ možnosti za igro tudi potem, ko je 
mimo prvi trenutek navdušenja.
Če tako pogledamo na stvari, ima rekord 
prav gotovo velika prazna kartonska ška-
tla … 
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...Nega in kopanje

• Tetra plenice 5 – 10 x
• Plenice 1 paket
• Mandljevo olje
• Fiziološka raztopina za čiščenje noska
• 70 % alkohol za čiščenje popka
• Hladilno mazilo za ritko
• Toto bombažne krpice za kopanje
• Vlažilni robci (nevtralni)
• Duda
• Aspirator za nosek
• Bepanten
• Termometer za vodo
• Termometer za zrak
• Palčke za ušesa
• Škarjice za nohte
• Mehka krtača za temenca
• Banjica
• Otroška brisača s kapuco
• Previjalna podloga
• Koš za plenice
• 1 paket adaptiranega mleka 
 (če dojenje ne steče)

Oprema in varnost
• Previjalna miza
• Lupinica
• Voziček
• Košara
• Dežna prevleka
• Previjalna torba
• Vogalniki za ostre robove
• Ščitniki za vtičnice
• Prenosna posteljica

Oblačila
• Komplet za iz porodnišnice
• Bodi z dolgimi rokavi na preklop
 (50 – 56) – 5 – 7x
• Bodi s kratkimi rokavi na preklop 
 (50 – 56) – 5 – 7x
• Bombažne kapice 4x
• Bombažni pajacki / pidžame 
 (50-56) – 5 x
• Slinčki 6 – 8x
• Nogavičke 5 – 7x
• Bombažna jopica 2 – 4 x
• Žabice (če je dojenček rojen jeseni/po-

zimi, moramo imeti pripravljenih več 
debelejših žabic, poleti pa jih ne potre-
bujemo)

• Kombinezon (za zimo)
• Hlače s stopali (50 – 56) 2 – 4x
Gotovo so vam medicinske sestre v po-
rodnišnici razložile, kako dojenčka pra-

Seznam za novorojenčka 

Prihod novorojenčka  
v družino
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Nekaj praktičnih nasvetov
Če ima vneto ritko, ga čim večkrat pusti-
te z golo kožo na zraku.
Ob previjanju imejte na dosegu roke 
obliž (mikropor): nadomestil bo manj-
kajoče ali pomotoma odstranjene lepil-
ne trakce.
Z dezodorantom napršite dno posode 
za smeti, kamor odlagate umazane ple-
ničke.
Otroka nikoli, niti za nekaj trenutkov, ne 
pustite samega na previjalni mizici. Še 
bolje: vedno imejte eno roko na njem. 
Morate nekaj korakov stran? Odložite ga 
na varno. V času previjanja so poškodbe 
dojenčkov zelo pogoste!
Če mu nežno zmasirate ritko z mandlje-
vim oljem (ali s kakšnim drugim rast-
linskim oljem za masažo), lahko tako 
pre prečite vnetje kože na ritki.
Previjanje naj bo trenutek za nežen 
stik med vama, igrivost, žgečkanje, pre-
pevanje otroških izštevank.
Večjega dojenčka med previjanjem kako 
zaposlite: dajte mu v roke plastično ste-
kleničko ali krtačko za lase ali pa mu nad 
glavo obesite gibljivo igračo.

Kako otroka previjemo?
Vse, kar potrebujete, si pripravite na do-
segu rok: čisto pleničko, umivalno krpi-
co ali kopalno rokavico in brisačko (na 
potovanju dobro služijo flanelaste krpe, 
ki jih lahko zavržete), milo, mlačna voda.
Položite otroka, da leži na previjalni bla-

zinici, ki je pokrita z brisačo.
Odstranite umazano pleničko tako, da 
jo zvijete in zalepite. 
Umijte ritko z namiljeno rokavico, ve-
dno tako, da ga najprej umijete spredaj 
in nato zadaj, ne pozabite pa na kožne 
gube.
Skrbno ga izperite in posušite z brisačo.
Namestite novo pleničko.
Če ima vneto ritko, naj vam zdravnik 
predpiše mazili, s katerim ga boste nekaj 
časa mazali.

Kako ga obleči in v kakšnem vrstnem 
redu?
V prvih mesecih otrok ne potrebuje 
veliko obleke mora pa imeti:
• Dovolj pajackov, preprostih in pralnih, 

po možnosti iz raztegljivega blaga. Iz-
berite takšne, ki se odpirajo spredaj, 
tako da otroka ne bo treba obračati za 
previjanje.

• Perilo. Za prvo obdobje so najprimer-
nejše srajčke s širokim ovratnikom 
(body), ki jih preoblečete vsakič, ko se 
polula (kar pomeni, da je otroka treba 
popolnoma preobleči).

• Nogavičke, copatke, zgornjo pižamico 
ali spalno vrečo.

Previjanje
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Ne odlašajmo z otroškim 
varčevanjem! 

- z vplačanimi sredstvi upravlja izkušena 
ekipa finančnih strokovnjakov;

- v primeru nepričakovanih izdatkov 
lahko privarčevana sredstva vedno iz-
plačamo in sicer najkasneje v šestih de-
lovnih dneh;

- za tista sredstva, ki jih v krovnem skla-
du plemenitimo več kot 15 let, smo 
oproščeni plačila davka na dohodek iz 
kapitala. 

Slabosti
- stroški varčevanja (vstopni, izstopni 

stroški in upravljavska provizija), pri 
čemer pa lahko izkoristimo posebno 
ugodnost in za otroke do dopolnje-
nega 18. leta varčujemo brez vstopnih 
stroškov);

- z varčevanjem se izpostavimo tržnemu 
tveganju, da z naložbo ustvarimo dru-
gačno donosnost od pričakovane (pa 
vendar lahko tveganje z dolgoročnim 
varčevanjem bistveno znižamo).

Kako varčevanje izgleda v praksi?
Za večino vlagateljev je dovolj, da sprva 
izberejo enega od dobro razpršenih pod-
skladov. Če varčujejo za svoje otroke, je 
lahko doba njihovega varčevanja rela-
tivno dolga. V tem primeru se lahko bolj 
izpostavijo tržnemu tveganju in izberejo 
katerega od dobro razpršenih delniških 
podskladov. Poglejmo, za kakšno varčeva-
nje sta se za novorojenčico Hano odločila 
starša Maja in Jan.  

Pomena varčevanja za naše otroke se v 
obdobju njihovega razvoja pričnemo 
zavedati vsi starši. Dobro je, da z var-
čevanjem pričnemo čim prej in si tako 
omogočimo, da za naše male zaklade pri-
varčujemo več. Postavke, kot so najstni-
kova otroška soba, nakup avtomobila, 
šolanje v tujini in pomoč pri osamosvo-
jitvi so namreč postavke, ki lahko močno 
izsušijo družinski proračun, zlasti, če nas 
starše ulovijo nepripravljene.

Otroku lahko kmalu po rojstvu odpre-
mo osebni račun in prihranke postopno 
nalagamo nanj. Dvom, ki se nam poraja 
je, ali je to v resnici najbolj ustrezna obli-
ka varčevanja za otroka, ki ima pred seboj 
varčevalno obdobje, dolgo dve desetletji. 
Želimo si, da bi se privarčevana sredstva 
za otroka v tako dolgem obdobju ople-
menitila ter, da nam prihrankov ne bi 
»pojedla« inflacija. Ko iščemo alternativ-
no obliko varčevanja, kaj kmalu zasledimo 
varčevanje v vzajemnih skladih, s katerim 
lahko posredno postanemo delni lastnik 
svetovno znanih družb kot so Apple, Ne-
tflix, Google, Louis Vuitton, Tesla, pa tudi 
slovenskih družb Krke, Petrola in ostalih.

Kakšne so prednosti in kakšne slabosti 
varčevanja v vzajemnih skladih?

Prednosti
- z naložbo lahko dosežemo višjo obre-

stno mero kot pri vezanem depozitu;
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Stopite na pot varčevanja, ki se prilega vašim željam in zmožnosti ter skupaj z našim  
svetovalcem poiščite najustreznejšo kombinacijo vzajemnih skladov za vas.

Naložbena pot vaših ciljev je le korak stran. Ustvarimo jo skupaj.

Skupaj ustvarjamo več priložnosti.

To je tržno sporočilo. Družba NLB Skladi, upravljanje  premoženja, d.o.o. (v nadaljevanju: NLB Skladi), Tivolska cesta 48, 1000 
Ljubljana (info@nlbskladi.si), upravlja krovni sklad NLB Skladi. Storitve trženja in oglaševanja krovnega sklada NLB Skladi poleg 
družbe NLB Skladi izvaja po pooblastilu tudi Nova Ljubljanska banka d.d., Ljubljana. Pred sprejemom katere koli končne naložbene 
odločitve glejte Prospekt krovnega sklada NLB Skladi z vključenimi pravili upravljanja in dokumente s ključnimi podatki za vlagatelje 
za posamezne podsklade krovnega sklada NLB Skladi, ki so vlagateljem v slovenskem jeziku brezplačno dostopni na sedežu družbe 
NLB Skladi na Tivolski cesti 48 v Ljubljani vsak delovni dan med 10. In 12. uro, na pooblaščenih vpisnih mestih (poslovalnice NLB d.d.) 
med njihovim delovnim časom ter na spletni strani www.nlbskladi.si.

nlbskladi.si

Vplačilo 
že od  

40 €
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Maja in Jan sta se ob rojstvu Hane odlo-
čila, da pričneta z varčevanjem, s katerim 
ji bosta pomagala, ko bo prvič kupovala 
lastno nepremičnino. Po pogovoru s fi-
nančnim svetovalcem sta se odločila za 
dobro razpršen delniški portfelj. 
V otroški varčevalni načrt sta brez vsto-
pnih stroškov vplačala 1.000 EUR, ki jih 
je Hana po rojstvu prejela od babic in 
dedkov. Odprla sta tudi trajnik in pričela 
mesečno vplačevati po 150 EUR. Priča-
kujeta lahko, da bosta do Haninega do-
polnjenega 27. leta privarčevala dobrih 
130.000 EUR.  

Svoj izračun, koliko lahko 
privarčujete, če vplačuje-
te poljubne zneske, lahko 
opravite na QR poveza-
vi*:
                                                                       
Kako začnem?
Ključno je, da se zavedamo pomena 
varčevanja za naše otroke in da z varče-
vanjem pričnemo čim prej, ko je lahko 
naša doba varčevanja še zelo dolga. Va-
bljeni, da se tudi vi zglasite na enem od 
vpisnih mest (v kateri koli NLB posloval-
nici ali na sedežu družbe NLB Skladi) in 

s finančnim svetovalcem poiščete obliko 
varčevanja, prilagojeno vašim željam in 
zmožnostim. 

Za vsa dodatna vprašanja smo vam z 
veseljem na voljo na spletni strani www.
nlbskladi.si ali na telefonski številki 01 
476 52 70.

** Predstavljeni scenariji so ocena prihodnjih rezultatov, ki temeljijo na dokazih iz preteklosti o tem, kako se vrednost te naložbe spreminja 
in/ali sedanjih tržnih pogojev in niso natančen kazalnik. Dejanske donosnosti, ki jih realizira vlagatelj, se lahko od pričakovanih tudi v večji 
meri razlikujejo. Kaj boste dobili, bo odvisno od tega, kako uspešen bo trg in kako dolgo boste imeli naložbo/produkt. Krovni sklad NLB 
Skladi je odprt tudi za male vlagatelje. Z vplačilom v krovni sklad NLB Skladi vlagatelj pridobi enote premoženja podsklada in ni nepo-
sredni imetnik izdajateljev vrednostnih papirjev, ki sestavljajo podsklad. Pri varčevanju v podskladih krovnega sklada NLB Skladi vlagatelj 
lahko plača vstopne in izstopne stroške ter upravljavsko provizijo. Navedeni vstopni in izstopni stroški zmanjšujejo prikazani donos. Višina 
davčne stopnje, po kateri bo obdavčena naložba, zmanjšuje prikazan donos in je odvisna od obdobja varčevanja in osebnih okoliščin 
posameznika in se lahko v prihodnosti spremeni. Donosnosti niso zajamčene, odvisne so od gibanja tečajev na kapitalskih trgih, kamor 
nalagajo podskladi krovnega sklada NLB Skladi, ter načina in časa varčevanja. Naložba vlagatelja ni zajeta v sistem zajamčenih vlog bank 
in hranilnic in lahko se zgodi, da vlagatelj zaradi gibanj na finančnih trgih ne dobi povrnjenih vseh sredstev, naloženih v investicijske kupone.

To je tržno sporočilo. NLB Skladi, upravljanje premoženja, d.o.o., Ljubljana. Celotno opozorilo vlagateljem: www.nlbskladi.si/opozorilo-vla-
gateljem.
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Stopite na pot varčevanja, ki se prilega vašim željam in zmožnosti ter skupaj z našim  
svetovalcem poiščite najustreznejšo kombinacijo vzajemnih skladov za vas.

Naložbena pot vaših ciljev je le korak stran. Ustvarimo jo skupaj.

Skupaj ustvarjamo več priložnosti.

To je tržno sporočilo. Družba NLB Skladi, upravljanje  premoženja, d.o.o. (v nadaljevanju: NLB Skladi), Tivolska cesta 48, 1000 
Ljubljana (info@nlbskladi.si), upravlja krovni sklad NLB Skladi. Storitve trženja in oglaševanja krovnega sklada NLB Skladi poleg 
družbe NLB Skladi izvaja po pooblastilu tudi Nova Ljubljanska banka d.d., Ljubljana. Pred sprejemom katere koli končne naložbene 
odločitve glejte Prospekt krovnega sklada NLB Skladi z vključenimi pravili upravljanja in dokumente s ključnimi podatki za vlagatelje 
za posamezne podsklade krovnega sklada NLB Skladi, ki so vlagateljem v slovenskem jeziku brezplačno dostopni na sedežu družbe 
NLB Skladi na Tivolski cesti 48 v Ljubljani vsak delovni dan med 10. In 12. uro, na pooblaščenih vpisnih mestih (poslovalnice NLB d.d.) 
med njihovim delovnim časom ter na spletni strani www.nlbskladi.si.

nlbskladi.si

Vplačilo 
že od  

40 €
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Otrokova koža potrebuje posebno skrbno 
nego. V prvih mesecih je mnogo tanjša in 
vsebuje več vode kot koža odraslih. To po-
meni, da je mnogo bolj prepustna za snovi 
iz okolja (npr. za alergene, na kožo nanese-
ne pripravke).

Nežno otroško kožo je najbolje čistiti z 
mlačno vodo, ki je lahko tudi prekuhana. 
V prvih mesecih so najprimernejša mila 
šibko kislega značaja. Rahla kisla pH vre-
dnost stabilizira ravnovesje kože. Nežne 
otroške kože ni potrebno vsakodnevno 
umivati z mili, saj se koža lahko preveč iz-
suši. Pri izbiri kozmetičnih sredstev bodite 
pozorni tudi na sestavine, ki dražijo kožo. 

Za plenično področje je najbolj primerno 
hladilno mazilo z olivnim oljem ali krema 
z mandljevim oljem. Mazila imajo pro-
tivnetno delovanje in so namenjena negi 
zdrave kože. Dojenčkovo kožo lahko negu-
jemo tudi s kremami, mazili in losjoni z de-
kspantenolom, ki pospeši obnovo kože. V 
primeru razdraženosti svetujemo tudi do-
datne izdelke, ki vsebujejo smukec, cinkov 
oksid, kamilični ekstrakt, ribje olje (praška 
pasta). 

Po najnovejših spoznanjih otroški pudri 
niso primerni za nego, saj z vlago tvorijo 
svaljke in tako dražijo kožo.

Popek negujete enkrat dnevno tako, da ga 
očistite s sterilnim zložencem namočenim 
v fiziološko raztopino ali alkohol.

Negujemo tudi področje za ušesi, pod 
pazduho, v dimljah, pod koleni. Ta podro-
čja dodatno negujemo npr. z mandljevim 
oljem. Čistilnih robčkov se poslužujemo v 
glavnem samo v situacijah, ko nimamo v 
dosegu tekoče vode. Iz ušes očistite samo 
tisto maslo, ki je že priteklo iz sluhovoda. 
NIKOLI ne poskušajte čistiti ušes z vatirani-
mi paličicami!

Ne smemo pozabiti na nosek in oči. Otro-
ške oči čistimo s čisto gazo. V primeru 
blažjega solzenja  oziroma razdraženosti 
uporabimo sterilno fiziološko raztopino. 
V kolikor  se v očesnih kotičkih pojavijo 
gnojni izločki, svetujemo obisk pediatra.
Za čiščenje nosu uporabite fiziološko raz-
topino. Dojenčka pri tem nagnite vznak. 
Še posebej pomembno je, da to storite 
pred dojenjem. Aspirator uporabite  samo 
v primerih, ko gostejše sluzi ne morete 
sprati s kapljicami.

V prvih tednih dobi veliko dojenčkov po 
obrazu drobne mozolje. Ti nastanejo zara-
di spolnih hormonov, ki jih ima dojenček v 
krvi še iz obdobja pred rojstvom. Mozoljčki 
postopoma izginejo. Ne smete jih iztiskati 
ali nanašati kakršnekoli kreme!
Koža se lušči ali pa je lisasta
Pogosto se dogaja, da na večjih površinah do-
jenčkove kože opazimo, da se njena površinska 
plast lušči. Ta sprememba je nenevarna in kma-
lu preneha. Včasih se na koži pojavijo tudi rde-
če do vijoličaste in bele kožne lise, posebej pri 
novorojenčkih, kar pomeni, da se dojenčkov 

Nega kože in njene težave
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...krvni obtok še ni ustalil, zato se deli telesa razli-

kujejo po barvi kože. Tudi te lise ali obarvanost 
kmalu izginejo.

Toksični eritem
Med prvim in tretjim dnevom življenja se na 
koži novorojenčka lahko pojavijo rdeči ma-
deži z majhnimi belimi zatrdlinami in mo-
rebiti celo rumenkastimi mozoljčki. Običaj-
no prizadenejo celotno telo, le podplatov in 
dlani ne. A eritem sam po sebi izgine do 14. 
dne življenja in ne povzroča nobenih doda-
tnih težav.

Mongolske lise
So modrikasta prirojena znamenja, ki se pri 
nekaterih otrocih pojavijo na hrbtu ali ritki. 
To nenevarno kopičenje pigmenta sčasoma 
zbledi.

Milije
So majhni ogrci, za bucikino glavico velike 
bele pikice, zrnate na otip. Nastanejo zaradi 
nezrelih žlez lojnic, iz katerih izločki ne more-
jo izteči, saj nimajo izvodila. Tudi te pustimo 
pri miru, saj bodo izginile same.

Štorkljin ugriz in žilnjak ali hemagiom
Ti svetlo rdeči madeži se pogosto pojavlja-
jo na zatilju ali čelu in so v osnovi razširitve 
drobnih krvnih žilic, ki zbledijo do konca pr-
vega leta otrokove starosti. Po drugi strani 
je žilnjak modrordeče, s krvjo napolnjeno in 
dvignjeno vozličasto krvno tkivo. Tudi ta je 
nenevaren in izgine sam od sebe

Temenca ali kožni zdrob
Običajno nastanejo na otrokovi glavici med 
šestim in osmim tednom starosti. Ker lojni-
ce prekomerno delujejo, se na lasišču obliku-
jejo luskaste, precej dobro pritrjene krastice. 
Lasišče lahko natremo z otroškim ali oljčnim 

oljem in jih med kopanjem izperemo, lahko 
tudi šele naslednji dan. Pomaga tudi, če otro-
ka češemo z mehko otroško krtačo in tako 
masiramo kožo na glavi. 

Rumena koža
Zlatenica pri novorojenčkih se pokaže v obli-
ki rumene obarvanosti kože in očesne rože-
nice. Njegovo telo razgrajuje del rdečih krv-
ničk, ki jih po rojstvu ne potrebuje več, zato 
ne gre za bolezen v pravem pomenu besede. 
Visoko vrednost bilirubina lahko zmanjšamo 
s fototerapijo oziroma obsevanjem z ultravi-
jolično svetlobo. Rumenkasta obarvanost 
kože je lahko sicer tudi posledica drugačnih 
kožnih sprememb, ki zahtevajo pozornost 
pediatra.

Glivična okužba ali soor
Če koža v predelu plenic postane rdeča, lu-
skasta ali polna mozoljčkov, je vzrok zato 
lahko glivična okužba, ki jo pogosto spremlja 
tudi okužba ustne sluznice. Glivice iz ust na-
mreč potujejo na splovila in z blatom okuži-
jo tudi predel ritke. Pediater v tem predpiše 
mazilo in tinkturo za usta, znaki okužbe pa 
običajno izginejo v nekaj dneh.
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Pri marsikaterem dojenčku so zlasti prvi 
meseci zaznamovani s številnimi krči in in-
tenzivnim jokom. Kako mu lahko pomaga-
mo? 
Krči se običajno okrepijo v večernih urah. 
Takrat se dojenčki, ki imajo s tem težave, 
zvijajo, napenjajo, krčijo in intenzivno joče-
jo. Krči se lahko pojavijo kmalu po porodu, 
izzveneli pa naj bi do konca tretjega mese-
ca. V tem času se nekoliko bolj razvijejo pre-
bavila, s tem pa se poveča število prebavnih 
encimov, ki razkrajajo beljakovine iz mleka. 
Krči se v nekoliko hujši obliki običajno po-
javijo pri fantkih, izvzeti pa niso ne doje-
či otroci ne tisti, ki so hranjeni z umetnim 
mlekom.
Zaradi bolečine, ki jo krči povzročajo, do-
jenčki silovito jokajo, to pa situacijo le še po-
slabša. Med jokom namreč hlastajo in poži-
rajo dodaten zrak, kar napenjanje dodatno 
povečuje.
Med pogostejše vzroke krčev spada poleg 
še nerazvitega dojenčkovega prebavnega 
sistema tudi prehrana matere. Znano je, da 
krče v veliki meri povzročajo beljakovine, ki 
jih vsebuje kravje mleko.

Kaj storiti? 
1. Poskusno prenehajte uživati vse mlečne 

izdelke (mleko, sir, jogurte, skuto).
2. Po vsakem dojenju / hranjenju, pomagaj-

te dojenčku »podreti kupček«.
3. Dojenčka poskušajte umiriti z zibanjem, 

ljubkovanjem, petjem. Včasih pomaga 
sprehod po svežem zraku. Vožnja z vo-
zičkom otroka hitreje uspava.

4. Dojenčku ob krčih zelo pomaga masira-
nje po spodnjem delu trebuščka. Z dla-
njo krožite v smeri urinega kazalca.

5.  Mnogim pomaga tudi razgibavanje. Do-
jenčka nežno primite za nogici in z njima 
začnite voziti kolo. Pomaga tudi, če ga s 
trebuhom položite na svoja stegna in ga 
trepljate po hrbtu.

6. V pomoč so vam lahko tudi nekateri čaji, 
kot so komarčkov čaj, čaj janeža in kumi-
ne ter čaj iz posušenih kamilic. Pazite le, 
da z njim ne boste nadomestili mleka, ki 
ga dojenček mora prejeti v zadostnih ko-
ličinah.

7.  V primeru, da so krči nevzdržni, pogosti 
in izjemno močni, se posvetujte s pedia-
trom. Pomembno je izključiti resna obo-
lenja, kot so npr. vnetje sečil in zapora 
črevesja.

Pomembno je tudi dodajanje vitamina D
Združenje pediatrov je v raziskavah ugoto-
vilo, da je tveganje za pomanjkanje vitami-
na D pri dojenčkih in otrocih povečano, zla-
sti je pomanjkanje najbolj problematično za 
otroke do 3. leta starosti. Dojenčkom in otro-
kom se zato svetuje dodajanje vitamina D v 
prehrano. Vitamin D je od rojstva dalje zelo 
pomemben vitamin v telesu. Potreben je 
za normalno rast in razvoj kosti ter ima po-
membno vlogo pri delovanju imunskega sis-
tema. Njegova najpomembnejša funkcija je 
vzdrževanje pravilne koncentracije kalcija in 
fosforja v krvi. S tem se povečuje njuna ab-
sorpcija v črevesju, zagotavlja mineralizacija 
kosti ter rast in razvoj kostnega tkiva.

Kako dojenčku ublažiti krče?
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Gotovo so vam medicinske sestre v porodnišnici razložile, kako dojenčka pravilno oko-
pati. Nosek, uhlji, oči, popek, lasišče itd. Vendar se vam, ko ste doma, vsa zadeva lahko 
zazdi dosti bolj zapletena.

Dobri pogoji za kopanje
Za umivanje in preoblačenje ste gotovo v kopalnici namestili previjalno mizico. Če je 
nimate, lahko pomaga običajna deska (iz vezane plošče ali iz iverke), ki jo namestite čez 
umivalnik, položite nanjo penasto blazinico, oblečeno v pralno plastično folijo, pa še 
umivalna krpica in ste pripravljeni. Bistveno je, da imate pri roki vse pripomočke, ki jih 
boste potrebovali. 
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Važno pa je, da pomislite še na naslednje:
• v prostoru naj bo toplo (22–24 °C), 

voda naj bo pravšnje temperature (ter-
mometer naj pokaže 36–37 °C), vendar 
boste tudi tu upoštevali otrokove že-
lje),

• imejte pri rokah toaletne pripomočke, 
pleničke in čisto obleko;

• imejte za to rezerviran čas, tako da ko-
pel opravite sproščeno, ne da bi vas 
kdo motil.

Prav tako ni pomembno, ali boste do-
jenčka okopali v umivalniku, v veliki kadi 
ali v mali plastični banjici za dojenčka. Bi-
stveno je, da je otroku pri tem udobno in 
da imata s tem oba veselje.
Vsakodnevno kopanje dojenčka je upra-
vi čeno prav zaradi tega veselja, pa tudi 
potrebno iz higienskih razlogov. Vendar 
si ne očitajte, če nimate časa, da bi otro-
ka vsakič v celoti okopali. Možna je tudi 
vsakodnevna skrajšana inačica kopeli, pri 
kateri:
• z milom operemo ritko;
• mu očistimo obraz, vrat, ročice in tele-

sne gube s koščkom vate, ki smo ga na-
močili v toplo vodo.

Pozor, nevarnosti …
Določeni toaletni pripomočki so, čeprav 
jih ponujajo v trgovinah za dojenčke, v 
najboljšem primeru brez koristi, v naj-
slabšem pa nosijo v sebi tudi tveganje za 
vašega novorojenčka. Pozorni bodite
na naslednje:
• Vatiranih ušesnih paličic (ali na vžigali-

co ali zobotrebec namotane vate) niko-
li ne uporabljajte za čiščenje uhljev ali 
nosnic dojenčka. Čisto dovolj je košček 
zvite vate, ki jo namočite v mlačni vodi. 
Ne tlačite ničesar v nosnice in v sluho-

vode: dovolj je, če očistite zunanjo od-
prtino in okolico.

• Gobice, vseeno, če so sintetične ali na-
ravne, so pravo gnezdo za gojenje mi-
krobov. V tej starosti lahko otroka 
umivate kar z golo roko ali pa z večjim 
koškom hidrofilne gaze. Kasneje bo pri-
šla prav umivalna krpica: ima to pred-
nost, da jo lahko vsak dan zamenjate in 
operete v pralnem stroju.

• Šamponi so v prvih dveh ali treh me-
secih nepotrebni. Glavico otroku lahko 
umivate z istim milom kot ostalo telo. 
Kasneje pa izberite šampon, ki je pose-
bej namenjen dojenčkom.

• Toaletno mleko omogoča bolj po vr-
šinsko čiščenje. Priročna je ste kle   nička 
toaletnega mleka, ker vas lahko reši v 
stiski, zlasti, če niste doma. Za vsak-
danjo uporabo pa je bolj priporočljiva 
mlačna voda z milom. Nekateri dojenč-
ki imajo po sebej občutljivo kožo, ki se 
pri uporabi toaletnega mleka, zlasti če 
to počnemo redno ali pogosto, nadraži, 
ali pa se razvije alergija.

• Toaletna vodica, čeprav ima oznako 
»posebej za dojenčke« in ne vsebuje 
alkohola, vsebuje pa dišave, lahko pri 
nekaterih otrocih izzove alergično re-
akcijo. Pa saj dojenček, ko je čist, že sam 
tako lepo diši …

• Smukec (posip) so včasih na veliko 
uporabljali, danes pa ga močno odsve-
tujejo. Skupaj z urinom preveč razmoči 
kožo v telesnih gubah, kjer se lahko po-
javijo vnetja.

Kopajmo ga tako, kot mu ugaja
Ste ugotovili, da vaš dojenček ne mara 
biti slečen? Niste prepričani, ali ste spo-
sobni, da bi ga zares skopali? Vam manj-
ka časa?
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...V tem primeru ga lahko umijete kar na 

kolenih (pod dojenčka ste seveda polo-
žili veliko vpojno brisačo), ali pa ležečega 
na njegovi previjalni blazinici. Slecite naj-
prej samo zgornji del telesa in ga namilite 
z roko, s koščkom vate ali s čisto kopal-
no rokavico. Nato ga sperite, posušite in 
oblecite. Šele nato mu slecite spodnji del 
telesa.
Vaš dojenček pa se nasprotno prav rad 
potaplja v vodo? V tem primeru ga v celo-
ti namilite, tudi po glavici, že na previjalni 
mizi. Nato ga zelo počasi, tako da mu z 
roko dobro podpirate glavico, z drugo pa 
ritko, potopite v toplo vodo v umivalniku 
ali v njegovi banjici. Roka, ki podpira gla-
vo, naj bo vedno na tem mestu. Umivajte 
ga z drugo roko. Ko je čist in se je naužil 
novih občutkov, ga potegnite ven in zavij-
te v veliko kopalno brisačo.

Pravilna podpora otrokovega telesa
Dojenčka lahko v kadi obrnemo tudi na 
trebušček. Ko je v tem položaju, ga naša 
roka podpira pod prsnim košem, tako da 
ga z dlanjo in s prsti spet primemo za na-
sprotno ramo ter pod pazduho in v tem 
primeru z desno roko držimo levo ramo 
in nasprotno. Rokice dojenčka naj bodo 
iztegnjene naprej čez našo roko, paziti pa 
moramo tudi, da je glavica nad vodo. Že 
trenutek nepozornosti je namreč dovolj, 
da jo potopimo. Če v tem položaju do-
jenček izteguje glavico nazaj, ta položaj 
zanj ni primeren.

Najvarnejši položaj za umivanje dojenčka 
je položaj na boku, nevarnosti, da bi otro-
kovo glavico potopili v vodo, ni, lahko 
pa ga temeljito umijete tako po trebušč-
ku kot po hrbtu, dobro pa lahko umijete 
tudi glavico. Mila z nje ne izpiramo tako, 

da jo v hrbtnem položaju nagibamo nazaj 
v vodo, temveč jo polivamo. Ko imamo 
dojenčka na boku, ga imamo obrnjenega 
z obrazom od sebe. Z roko ga podpiramo 
pod ramo, ki je na spodnji strani, z dlanjo 
iste roke držimo njegovo zgornjo rokico, 
natančneje nadlaket.

Kako pogosto moram okopati svojega 
novorojenčka?
Novorojenčka ni treba kopati vsak dan. 
Trikrat na teden, dokler vaš dojenček ne 
postane bolj gibčen, bo najbrž povsem 
dovolj. Prepogosto kopanje lahko izsuši 
njegovo kožo. Če poskrbite za hitro in te-
meljito menjavo plenic in krpic za podira-
nje kupčkov, s tem sproti čistite dele tele-
sa, na katere morate biti posebej pozorni 
– obraz, vrat in plenični predel.

• Kopanje otroka v prvem let ne sme 
presegati 10-12 minut
Dojenčkova koža je kar petkrat tanjša od 
vaše in je zato toliko bolj občutljiva. Pri 
malčkih do enega leta starosti upoštevaj-
te časovno omejitev 10-12 minut. Kasneje 
pa se zanašajte na otrokovo počutje in ga 
iz vode vzemite, ko opazite, da mu ni več 
prijetno.

Ali je bolje otroka kopati zjutraj ali zve-
čer?
To je odvisno od vas. Izberite čas, ko se 
vam ne bo mudilo in vas pri tem opravilu 
ne bo nihče motil. Nekateri starši se raje 
odločijo za jutranje kopeli, ko so njihovi 
dojenčki budni. Drugi imajo raje, da ko-
peli postanejo del večerne rutine umirja-
nja pred spanjem. Če želite otroka okopa-
ti po hranjenju, malce počakajte, dokler 
se dogajanje v njegovem trebuščku neko-
liko ne umiri.
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Če ima vaš novorojenček lase in imate 
občutek, da jih je potrebno umiti, to lah-
ko storite. S prosto roko nežno vmasiraj-
te kapljico blagega otroškega šampona v 
lasišče vašega dojenčka. Šampon sperite s 
skodelico vode ali ga odstranite z vlažno 
krpo, pri tem pa z dlanjo zaščitite otroko-
vo čelo, da mu milnica je bo prišla v oči.

Ali bo vtiranje losjona po kopeli poma-
galo preprečiti izpuščaje?
Večina novorojenčkov po kopeli ne po-
trebuje losjona. Če je njegova ali njena 
koža zelo suha, na suhe predele nanesi-
te majhno količino neodišavljene vlažilne 
kreme za dojenčke. Masaža lahko vaše-
mu otroku dobro dene. Če je po določe-
nem času koža še vedno suha, je možno, 
da otroka prepogosto kopate.

Nekaj nasvetov
• Nevtralno toaletno milo je najbolj pri-

merno za vse telo, tudi za glavico.
• Za obraz zadošča umivanje z vato, na-

močeno v toplo vodo.
• Zaradi tega, da vam otrok na dnu umi-

valnika ali v banjici ne zdrsne pod vodo, 
na dno položite manjšo brisačo.

• Dokler niste dovolj gotovi vase, natoči-
te le 10 cm vode za kopel.

• Dojenčku bo zelo všeč, če mu pogreje-
te brisačo, v katero ga potem zavijete, 
enako tudi njegova oblačila.

• S sušilnikom za lase posušite gubice 
na vratu, ritki in v podpazduhah, da se 
koža ne bo vnela.

• Oblecite si domačo haljo tako, da se za-
penja zadaj, da boste zaščiti svoje obla-
čilo.

• Nasploh bodite previdni pri uporabi 
toaletnih pripomočkov, ki so videti zelo 

privlačni, so pa neredko nepotrebni in 
lahko izzovejo alergične reakcije.

Še nekaj higienskih napotkov:
• toaleta naj poteka od zgornjega proti 

spodnjemu delu telesa,
• ne kopajte se skupaj z dojenčkom, ra-

zen, če ste se tik pred tem skrbno umili.

Kaj pa če ne mara vode?
Dojenček je devet mesecev preživel v ma-
terinem trebuhu v tekočem okolju. Zato 
pozna občutek dotika vode na koži. Obi-
čajno imajo otroci to zelo radi. To doka-
zuje že prva kopel. Vendar nekateri otro-
ci v prvih dneh ali tednih začnejo vodo 
postopoma sovražiti. Branijo se kopeli in 
kričijo vsakič, ko jih potopimo vanjo.

Nikoli ne silimo otroka, ki nima rad 
vode
Vzeti si boste morali čas in ga postopno 
spet pripraviti, da bo sprejel vodo in se 
tega veselil. Do tedaj pa, če je potreb-
no, kopanje prekinite, ko zaznate, da mu 
ne ugaja. Namesto tega ga lahko umije-
te s kopalno rokavico in milom, sperete 
pa z gobico, ki jo namočite v dovolj to-
plo vodo. Za njegovo higieno to zadošča. 
Če pazite, da ga nikoli popolnoma ne sle-
čete, ampak zaporedoma najprej umijete 
zgornji, potem pa še spodnji del telesa, je 
zelo verjetno, da se bodo stvari postopno 
uredile. 
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Koliko ur otrok prebije v spanju, je individualna značilnost vsakega otroka. Postopoma 
bo iz meseca v mesec potreboval vse manj spanja. Številke, ki jih najdete o tem, so le 
približne informacije. Nekateri dojenčki, ki radi zelo veliko spijo, bodo še pri enem letu 
starosti potrebovali dopoldansko spanje. Drugi pa spijo manj in bodo vseeno zdravi.
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Da bo dobro spal
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Spanje pri najmlajših
Že v prvih mesecih ugotovimo, da neka-
teri otroci potrebujejo veliko, drugi pa 
malo spanja. Nič ni narobe, če otrok malo 
spi, pa je zdrav in se normalno razvija. Pa 
tudi ni nič narobe, če zelo dolgo spi, vča-
sih tako, da celo prespi uro svojega obro-
ka. Ni ga treba prebujati: bo že lakota sto-
rila svoje. Otroci se razlikujejo med seboj 
in dokler ne vzpostavijo ritma, se en dan 
lahko še zelo loči od drugega.

Čas spanja v številkah
Spodaj povzamemo tabelo, iz katere 
si boste ustvarili vtis, koliko časa otrok 
vsak dan prebije v spanju. Vključen je 
tudi nočni spanec in seveda dnevni 
spančki.

Novorojenček: 18 – 20 ur
1 – 3 mesece: 18 – 19 ur
4 – 5 mesecev: 16 – 17 ur
6 – 8 mesecev: 15 – 16 ur
9 – 12 mesecev: 14 – 15 ur

Posteljica
Če ste se odločili za posteljico z ograji-
co ali kaj drugega, boste potrebovali: tr-
dno vzmetnico (posteljni vložek), ne-
pre močljivo podlogo in odejico s krajšo 
podlogo, s katero zaščitite zgornji del po-
steljice, oziroma zgornji del po steljnega 
vložka vtaknete v prevleko bla zine.
Sintetično prešito odejico (iz pralnega 
materiala), ki jo boste pritrdili na vznož-
je s ščipalkami ali s posebnimi elastični-
mi trakovi. Ali pa uporabite zgornjo piža-
mico ali spalno vrečo. Izogibajte se blazin, 
volnenih odej, resic.

Previdnostni ukrepi
Če je dojenček nagnjen k temu, da več-

krat ali močno poliva, tako da vas je že 
strah odložiti ga na hrbet, to povejte svo-
jemu zdravniku. Presodil bo, ali bi bil za 
otroka koristen kakšen poseben položaj.

Kje naj dojenček spi?
Za novorojenčka je dober vsak prostor, 
kjer mu je udobno in toplo, kadar je utru-
jen. Lahko zato prenesete njegovo košari-
co v prostor, kjer se nahajate, ali ga ima-
te ponoči ob svoji postelji. Večji dojenček 
(od starosti 3 ali 4 mesecev naprej) pa po-
trebuje svoj kotiček, po možnosti zunaj 
starševske spalnice, kjer vsakič, ko ga od-
ložimo spat, lahko sam iznajde in razvije 
svoje navade.

Pogoji za dobro spanje
Kakršno koli posteljico ste izbrali (trdno 
košarico, zibelko, posteljico z ograjico ali 
kaj drugega), je najbolje, če vanjo name-
stite posteljni vložek iz dovolj trdne pene 
in pravih dimenzij. Prekrijte vložek z rjuho.
V višini dojenčkove glave prekrijte ležišče 
z manjšo pravokotno prevleko. Ščitila bo 
posteljnino pred politim ali izbruhanim 
mlekom ter vpijala znoj. V košarici rjuho 
preganite na pol in jo zatlačite ob robovih 
pod vložek. V večji posteljici jo na štirih 
koncih pritrdite z varnostnimi zaponka-
mi.

Znebite se:
• blazine, ki je nepotrebna in nevarna;
• pernice, ki lahko izzove alergijo;
• rjuh in odej: otrok se lahko zaplete va-

nje ali pa se čisto odkrije.

Kaj nam še ostane?
Prešita odeja ali otrokova spalna vreča, ki 
zadržuje toploto. Preverite, ali so rjuhe in 
podloge dobro pričvrščene in zataknjene 
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...za rob. Idealna temperatura v sobi je med 

18 in 20 °C. 

Zakaj je pomebno, ali otrok spi na hrbtu 
ali trebuhu?
Nedavne raziskave so pokazale, da obsta-
ja povezava med položajem spanja in smr-
tjo v zibelki. Prve raziskave na to temo so 
bile opravljene na Novi Zelandiji, kasneje 
pa še v drugih državah, vse pa so dale iste 
rezultate. Izsledki raziskav so pokazali, da 
se možnost te nesreče bistveno zmanjša, 
če dojenček spi na hrbtu.

Ali lahko dojenček spi na boku?
Vsekakor je bolj varno, da spi na boku kot 
na trebuhu, vendar pa so nedavne raziska-
ve pokazale, da tudi ta položaj ni ravno 
najbolj varen.

Kaj pa, če je otrok bolan in spi na hrbtu?
Včasih je veljalo prepričanje, da je nevarno, 
če otrok spi na hrbtu, saj bi se lahko v pri-
meru bruhanja zadušil. A tudi če je otrok 
bolan, premore toliko moči, da obrne gla-
vo na stran.

Zakaj je varneje, da dojenčki spijo na 
hrbtu?
Nihče ne more odgovoriti z gotovostjo, 
vendar pa obstaja več teorij. Ena izmed 
njih pravi. da spanje na trebuhu in položaj 
glave preblizu posteljnine povzročata vdi-
havanje že izdihanega zraka in zaradi tega 
nehote pride do pomanjkanja kisika. Dru-
ga teorija je, da se dojenček lahko zadavi, 
če spi na mehki posteljnini. Znani so pri-
meri, ko se je to zgodilo pri spanju na vo-
dni postelji. Tretja teorija pa se nanaša na 
mikroorganizme, ki se nahajajo v žimnici. 
Ti namreč lahko otežujejo dojenčkovo di-
hanje.

Nihče še ni do sedaj do potankosti razre-
šil skrivnosti, kar se tiče teh nesrečnih do-
godkov med spanjem. Edino, kar zagotovo 
drži, je podatek, da je odstotek smrti do-
jenčkov upadel odkar zdravniki priporoča-
jo spanje na hrbtu.

Kaj storiti, ko se začne dojenček sam 
obračati?
Ko otrok dovolj zraste in se prične sam 
obračati v posteljici, ga preprosto obrnite 
na hrbet. Kasneje pa vam glede tega ni več 
potrebno tako skrbeti.

Ali morajo vsi dojenčki spati na hrbtu?
Če je vaš dojenček zdrav, potem je pripo-
ročljivo, da spi na hrbtu, pri nekaterih bo-
leznih pa je priporočljivo spanje na trebu-
hu. Zdravnik vam bo sam povedal, kateri 
položaj spanja je priporočljiv za vašega do-
jenčka.

Ker vsak spletni vir ni zanesljiv, vaš otročiček pa potrebuje 
varne rešitve, priporočamo za čas nosečnosti in v prvem 
letu  naslednji »trojček« strokovno preverjenih priročnikov, 
usklajenih s slovenskimi razmerami in postopki. 

Za obdobje, ko mlade starše 
pesti pomanjkanje časa, njihovo 

zanimanje pa se vrti zgolj okoli 
njihovega prvega dojenčka, je ta 

priročnik zasnovan tako, da 
v trenutku najdejo vse bistvene, 

a zanesljive informacije, kako 
»rokovati« z otročičkom 

v njegovem prvem letu življenja.

Popestrite si dolgi čas pričakovanja 
svojega otroka …  naj vaju večerno 
branje o otročičku v vašem telesu 
izobrazi, predvsem pa vaju še bolj 
poveže …

Dojenje je najboljše in najprijetnejše 
hranjenje za oba. Pravilno dojenje tudi 
ne boli – kako vse to doseči, si preberite 
in tudi oglejte v knjižici z bogatim slikovnim 
gradivom. 
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Vabimo vas
v naši knjigarni:
Celje, Prešernova 23
T 03/490-14-20 (21)
Ljubljana, Nazorjeva 1
T 01/244-36-50

info@celjska-mohorjeva.si

Izviren priročnik, ki poleg nasvetov, kako 
negovati oziroma zabavati majhno in nato 
večjo štručko, poseže tudi na področje 
odnosov stari starši – vnukovi starši;  
ti odnosi imajo odločilno vlogo pri tem, 
kako kvaliteten bo odnos starih staršev  
z vnuki.

Nobeno obdobje ni tako pomembno za 
otrokovo prihodnost kakor prva tri leta. 
Zato je prav, da mu starši zdaj posvečajo 

posebno pozornost.
Knjiga upošteva današnje znanje o majhnih 
otrocih, zato bo, upam, pomagala staršem,  

da bodo ravnali pravilno. Vsebuje tudi 
informacije in preverjene nasvete.
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...Težko je točno določiti začetek hranjenja 

otroka s trdo prehrano. Ko mamica 
opazi, da je njen dojenček bolj lačen kot 
ponavadi, navadno vpraša pediatra o 
nadaljnem prehranjevanju. Dojenček bo 
svojo lakoto izražal z določenimi znaki, 
vi ga morate le opazovati in poslušati.

Dojenčki zelo hitro rastejo. So trenutki, 
ko so bolj lačni kot ponavadi, a to še ni 
znak, da rabijo trdo hrano. Če opazite, 
da je otrok več kot le lačen, je mogoče 
pripravljen na spremembe v prehrani. 
Ne pozabite pa, da še zmeraj rabi tudi 
dojenje in kašice.

Hranilne snovi, ki jih dojenček potrebuje, 
so večinoma v kašicah, pridobi pa jih 
tudi prek dojenja, ki je sicer njihov glavni 
vir hranilnih snovi in ga potrebujejo 
prvo leto svojega življenja. Teoretično 
dojenčki lahko začnejo jesti trdo hrano 
med četrtim in šestim mesecem starosti. 
A to ne velja vedno: če otrok še ne kaže 
znakov pripravljenosti, ga ne silite, 
seveda pa je treba vsakega dojenčka 
drugače obravnavati. Predstavili vam 
bomo le nekaj znakov, ki nakazujejo 
dojenčkovo pripravljenost na trdo 
prehrano.

Nadzor nad vratom
Najbolj pomembno je, da ima otrok 
nadzor nad vratom. Če je videti kot lutka 
z mehkim vratom, ni pripravljen na trdo 
hrano, saj dojenček z nestabilno glavo ni 
zmožen pogoltniti ničesar gostejšega od 
mleka. Trde hrane dojenček ne sme jesti 

prehitro in brez primernega nadzora, saj 
se lahko zadavi.

Refluks in žvečenje
Vsi dojenčki avtomatično potiskajo 
stvari iz svojih ust, in sicer predvsem med 
hranjenjem s stekleničko ali dojenjem. 
Tako se zavarujejo pred davljenjem, ko 
pride do refluxa, in prenehajo potiskati 
bradavičko ali stekleničko iz svojih ust. 
Preden dojenček sploh lahko je, se mora 
naučiti žvečiti, do tega pa pride, ko lahko 
potisne zadnji del svojega grla v smeri 
proti trebuščku, kar ustvari reflux.

Pridobitev teže
Ko se teža vašega dojenčka podvoji, je 
pripravljen na trdo hrano. To je nasvet, ki 
ga večina zdravnikov da mamicam. Znak 
sam še ni zadosten, a v kombinaciji z 
drugimi indikatorji to postane. Pozorno 
opazujte otroka ter o tem povprašajte 
še svojega pediatra.

Individualnost
Vsak dojenček je drugačen. Če je vaš star 
skoraj šest mesecev in še ne je trde hrane, 
bodite potrpežljivi. Dojenje in formula 
sta zadostna in tako vam ni treba hiteti. 
Če bo vaš otrok jedel več mleka ali 
formule, mu to ne bo škodilo. Ko bo čas 
za trdo hrano, vam bo vaš dojenček to 
sam na svoj način dopovedal. Nadaljujte 
z opazovanjem znakov in bodite pozorni 
na namige vašega dojenčka.

Kdaj pričeti z otroško hrano?
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Uvajanje mešane prehrane 
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...Ko vaš dojenček dopolni 6. mesecev prič-
nite z uvajanjem mešane prehrane. Pre-
tlačeno, enkrat dnevno, v 4 do 7-dnevnih 
razmikih, da se nanj počasi privadi. Na 
začetku ponudite dojenčku malo jedi na 
koncu žličke, nato, postopoma količino 
povečujte na nekaj polnih jedilnih žlic, 
obrok povečujte. Dobro je, če je ob hra-
njenju dojenček razpoložen, naspan in 
lačen. Pri tem bodite pozorni na morebi-
tne preobčutljivostne reakcije, na primer 
izpuščaji na koži, prebavne težave. Do-
jenčku za začetek ponudite hrano z nev-
tralnim okusom. Pri uvajanju novih oku-
sov bodite potrpežljivi. Uživanje hrane 
naj bo prijeten družinski dogodek. Otro-
ka navajajte na okus, vonj, videz in otip 
posameznega osnovnega živila. Otrok 
naj hrano raziskuje, vonja, okuša, tipa, si 
jo sam nosi v usta. Če vaš dojenček no-
vega živila ne sprejme takoj, vztrajajte in 
ga ponujajte  še večkrat v časovnih raz-
mikih. Nič nenavadnega ni, če otrok v za-
četku zavrača novo živilo. Ko preidite na 
prilagojeno družinsko prehrano, pri tem 
upoštevajte omejitve, povezane z izbi-
ro živil za dojenčka in varnostjo njegove 
hrane. 

6-7 mesec
Od 6 meseca dalje, oziroma prvi mesec 
uvajanja mešane prehrane uvedite ze-
lenjavo. Uporabite sveže sezonsko, če je 
le mogoče, lokalno pridelano zelenjavo. 
Prva dojenčkova jed naj bo kuhana in pre-
tlačena zelenjava blagega okusa, kot so ko-
renje, bučke, koleraba, špinača, koromač, 

cvetača, brokoli. Zelenjavo operite in jo 
skuhajte v majhni količini vode. Lahko jo 
pripravite v sopari. Zelenjavo uvajajte pred 
sadjem. Ko je obrok že večji, lahko v zele-
njavno kašo dodate žličko kakovostnega 
rastlinskega olja. Uporabljajte hladno sti-
skana olja, kot so olivno olje, olje oljne re-
pice, sojino olje, občasno dodajte tudi ma-
slo. Zelenjavo in stročnice, ki povzročajo 
napenjanje, npr. zelje, ohrovt grah, fižol, 
uvajajte postopoma.

Krompir
Krompir olupite, narežite in kuhajte sku-
paj z zelenjavo v majhni količini vode. 
Lahko pa ga pripravite v sopari samega 
in ga ponudite ob zelenjavi, lahko ga ze-
lenjavi primešate ali pa pripravite zele-
njavno-krompirjevo kašo. Ne dodajajte 
soli in sladkorja. Ob postopnem uvajanju 
in ob večanju količine obrok iz zelenjave 
in krompirja z dodatkom olja popolnoma 
nadomesti mlečni obrok. 

Meso
Primerno je meso mladih živalih, peru-
tninsko meso, meso kunca, žrebička ter 
telička. Meso je pomemben vir železa, cin-
ka, beljakovin ter vitaminov B-kompleksa. 
Meso naj bo na jedilniku dojenčka sprva 
dvakrat ali trikrat na teden. Meso skuhaj-
te v majhni količini vode, drobno narežite 
in pretlačite. Obrok iz zelenjave, krompir-
ja in mesa lahko ponudite v obliki ločenih 
jedi ali pretlačene v zelenjavno-krompir-
jevo-mesno kašo. Ko se dojenček navadi 
na uživanje mesa, lahko meso občasno 
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nadomestite z ribami, predvsem z mor-
skimi ribami. 

Žita in mleko
Postopoma in po malem uvedite žita in 
sorodna živila, kot so pšenica, pira, rž, je-
čmen, oves, riž, proso, ajda, koruza, triti-
kala. V dojenčkovo prehrano je živila z 
glutenom, kot so pšenica, pira, rž, ječmen, 
oves, najbolje postopno uvesti med 6. in 
7. mesecem, ko je dojenček še dojen. S 
tem zmanjšamo tveganje za pojav celiaki-
je. Uporabljajte različne oblike, na primer 
kosmiče, kot so ovseni, riževi, koruzni ko-
smiči, vse brez dodatka sladkorja; različne 
moke, različne kaše, kot je prosena kaša, 
in zdrob, kot so pšenični zdrob, koruzni 
zdrob (npr. kot polento); testenine, kuhan 
riž ... Navadno najprej ponudimo mlečno-
-žitno kašo. Ne dodajajte soli in sladkor-
ja. Ob koncu uvajanja mlečno-žitnih kaše 
naj taka kaša nadomesti en mlečni obrok 
v dnevu. Zelenjava, krompir/žita, meso
 
7-8 mesec
Od zaključka sedmega meseca dalje ozi-
roma po enomesečnem uvajanju mešane 
prehrane nadaljujte z večanjem količin in 
uvajajte nova živila. Prvič uvedite sadje. 
Nadaljujte z dojenjem. 
Sadje 
Uvajajte ga, ko otrok že uživa zelenjavo, 
meso in žita. Uporabite sveže sezonsko, če 
je le mogoče, lokalno pridelano sadje: ja-
bolka, hruške, breskve, nektarine, mareli-
ce, borovnice, maline … Banane pretlačite 
skupaj z manj sladkim sadjem. Navadno 
najprej ponudimo mlečno-žitno-sadno 
kašo: mlečno-žitni kaši dodajte pretlače-
no sadje ali sadni sok. Za pripravo lahko 
uporabite materino mleko ali nadaljevalni 
mlečni pripravek. Proti zaključku osmega 

meseca otrok dobi dva do tri obroke me-
šane prehrane na dan. • en obrok iz zele-
njave, krompirja/žita in mesa z dodatkom 
olja, na primer za kosilo • en obrok mleč-
no-žitne kaše • en obrok sadno-žitne kaše 
• ostali obroki: dojenje oziroma nadalje-
valni mlečni pripravek. 

9-10 mesec
V devetem in desetem mesecu dojenčka 
še naprej seznanjajte z dodatnimi novimi 
okusi zelenjave, žit, sadja, mesa in rib in z 
novimi teksturami hrane. Količino obro-
ka postopoma povečujte. Nadaljujte z do-
jenjem. Proti zaključku desetega meseca 
otrok dobi štiri do pet obrokov mešane 
prehrane na dan. • en obrok iz zelenjave, 
žita/krompirja in mesa z dodatkom olja, 
na primer za kosilo • en obrok mlečno-ži-
tne kaše, na primer za večerjo • dva obro-
ka sadno- žitne kaše ali sadje/sadni sok, na 
primer za zajtrk ali malico • en obrok do-
jenje oziroma nadaljevalni mlečni pripra-
vek ali mlečno-žitne kaše. 

11-12 mesec
V enajstem in dvanajstem mesecu otrok 
prehaja na prilagojeno mešano družinsko 
prehrano v petih obrokih: • zajtrk, • do-
poldanska malica, • kosilo, • popoldan-
ska malica, • večerja. Uvedite novo živilo: 
kruh. Nadaljujte z dojenjem. Med obroki 
dojenčkom ne ponujajte prigrizkov in ve-
čjih količin tekočine, da bo otrok ob času 
obroka primerno lačen.
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Prvi zobki
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IZRAŠČANJE MLEČNIH ZOB

spodnja  
prva  

sekalca

zgornja  
prva  

sekalca

zgornji in  
spodnji drugi 

sekalci

prvi  
kočniki

podočniki drugi  
kočniki

22. - 28. MESEC16. - 22. MESEC12. - 16. MESEC10. - 14. MESEC8. - 12. MESEC6. - 8. MESEC

Če ima otrok pordela lička, močno sesa 
pest in se slini, dlesni pa so nabrekle in se 
zdi, da trpi, je zelo verjetno, da mu izrašča 
prvi zob. To se lahko zgodi že pri petem 
mesecu, lahko pa šele po dopolnjenem pr-
vem letu. Zaradi tega se ni treba vznemir-
jati. Ni otrok, ki jim zobje ne bi zrasli. In da-
tum, ko izraste prvi zobek, navsezadnje ni 
tako pomemben, saj ni v nobeni povezavi 
s siceršnjim otrokovim razvojem. 

Razvoj zob
Razvoj zob pri ljudeh je kompleksen in 
dolgotrajen proces, ki se začne že pri za-
rodku okoli sedmega tedna nosečnosti 
s pojavom prvih zametkov mlečnih zob, 
zaključi pa se približno pri dvajsetih le-
tih, ko se dokončno izgradijo korenine 
modrostnih zob. Večina tega procesa se 
dogaja že pred začetkom izraščanja zob. 
Takrat se pod površino dlesni razvija 
struktura tako mlečnih kot stalnih zob. 
Nadaljuje pa se v celotnem obdobju rasti 
in odraščanja.

Izraščanje
Pomembno je vedeti, da je izraščanje na-
ravni proces, ki je biološko programiran 
tako, da zob izraste skozi sluznico dlesni 
brez poškodb in brez vnetja. Dlesni pa so 
zaradi procesov med izraščanjem lahko 
nabrekle in srbeče, kar pri malčkih vzbu-
ja potrebo po drgnjenju dlesni na mestu 
prodiranja. 
Zob prodira skozi ustno sluznico tako, da 
bakterije ne morejo prodreti v pozobni-
co in organizem, da ostaja spodaj leže-
ča kost, na katero je s pozobnico pripet 
zob, ves čas zaščitena pred okužbo. Kljub 
temu prodiranje zoba v ustno votlino 
pogosto spremljajo bolečina, čezmerno 
slinjenje, prebavne težave in zvišana te-

lesna temperatura. Te znake povzročijo 
poškodbe sluznice nad prodirajočim zo-
bom, povzročene s prsti, trdimi predme-
ti ali hrano, čemur se lahko pridruži še 
okužba. Večina omenjenih simptomov je 
torej posledica zunanjih dejavnikov, ne pa 
samega procesa izraščanja.

Zaporedje izraščanja
Najprej zrasteta spodnja sekalca, nato 
zgornja. Sledijo največkrat zgornji stran-
ski sekalci, zadnji pa so spodnji stranski 
sekalci.

Lajšanje tegob
Za lajšanje naštetih simptomov z geli za 
izraščanje je torej pomembno, da vsebu-
jejo učinkovine, ki mehčajo dlesen in pri-
pomorejo k lažjemu izraščanju, hkrati pa 
učinkovito blažijo vnetje, pospešujejo ce-
ljenje ter aktivno ščitijo dlesen na mestu 
izraščanja pred vdorom bakterij in posle-
dično okužbo. Dobro je, da učinkovine 
gela ščitijo tudi novoizrasle zobke pred 
zobnimi oblogami, tako da ga lahko upo-
rabljamo še za ščetkanje. 
Ker je proces izraščanja dolgotrajen, je 
Ameriška agencija za hrano in zdravila 
FDA že leta 2014 odsvetovala uporabo iz-
delkov z lokalnimi anestetiki,* saj pri dol-
gotrajni uporabi lahko povzročajo preob-
čutljivost in neželene učinke. Sprejemljive 
so torej le naravne in telesu lastne učin-
kovine, ki jih otroško telo dobro spreje-
ma, tudi če jih uporabljamo dlje časa.

Uvajanje ustne higiene z igro 
Ob izraščanju zobkov je pomembno, da 
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otroku omogočimo samostojno lajšanje 
tegob izraščanja s pomočjo mehkega, a 
hkrati trpežnega grizala, ki ne povzroča 
poškodb sluznice, staršem pa omogoča 
masažo dlesni in ščetkanje prvih zobkov 
z gelom za blaženje simptomov. S tem 
otroka nezavedno v igri navadimo na re-
dno ustno higieno s pripomočkom, ki je 
hkrati tudi njegova igrača.
Na začetku lahko otroku do izraščanja 
kočnikov zobe čistimo z mehko naprstno 
masažno ščetko in gelom za prve zobke, 
ki poleg hialuronske kisline za mehčanje 
dlesni vsebuje naravne učinkovine za nji-
hovo zaščito in je prijazen do otrokovega 
telesa tudi ob dolgotrajni uporabi. 

Nega izraslih zobkov 
Za zaščito prvih zobkov je najpomemb-
nejše redno in temeljito čiščenje zob, 
pripomore pa še prehrana z nizko vseb-
nostjo ogljikovih hidratov, izogibanje 
prekisli hrani in pijači ter sladkim pija-
čam z mehurčki. Kadar otroku izrašča-
jo zobje, mu ne puščamo vso noč stekle-
ničke z mlekom ali sladkano pijačo, saj 
s tem preveč povečamo tveganje za na-
stanek kariesa. 

Zobna pasta in zaščita zob 
Sklenina novoizraslih zobkov je sicer že 
trdna in stabilna, je pa še rahlo porozna, 
ker še ni povsem mineralizirana. Proces 
dokončne mineralizacije poteka z mine-
rali in snovmi iz sline ter traja približno 
dve ali tri leta. Medtem je sklenina ob-
čutljivejša za karies in kislinsko demine-
ralizacijo. Za hitrejšo mineralizacijo in 
dodatno zaščito novoizraslih zob pred 
kariesom in kislinsko erozijo so na vo-
ljo tudi posebne zobne paste z biomi-
metičnimi hidroksiapatiti in dodanimi 

minerali za pospešeno učvrstitev zob-
ne sklenine na naraven in varen način. 
Take paste so tudi nizkoabrazivne (fak-
tor RDA, nižji od 20), tako da ne poško-
dujejo mlade sklenine, in brez penilcev 
(SLS), ki lahko škodijo zdravju dlesni in 
ustne sluznice.

Prva zobna ščetka in ščetkanje  
Okoli prvega leta izrastejo prvi kočniki. 
Takrat otrokove zobe začnemo ščetkati 
z otroško zobno ščetko. Svetujemo tako 
z izredno mehkimi in gostimi ščetinam 
ter majhno glavo, ki je prilagojena prav 
za otroška usta. Pri ščetkanju zob je po-
membno, da dvakrat na dan nežno in te-
meljito očistimo vse zobne površine. 
Kadar otroku ščetkamo zobke, si ga po-
sedemo v naročje, ko je dovolj velik, pa 
lahko tudi sedi ali stoji, vendar vedno 
ob umivalniku. Preden začnemo umiva-
ti, otroku zagotovimo dober pokončen 
položaj. Ko je otrok v naročju, mi sedi-
mo vzporedno z umivalnikom, otrok pa 
pravokotno na umivalnik. Z eno roko 
ga umivamo, z drugo ga držimo za na-
sprotno ramo, otrok pa naj bo čim bolj 
vzravnan. 
Preden začnemo umivati zobe, vedno 
najprej zmočimo krtačko. V usta jo vsta-
vimo od strani, nikoli na sredini in ve-
dno s hrbtnim delom krtačke. V ustih 
krtačko zasukamo, da pridejo ščetine 
naprej. Umivamo sistematično in vedno 
po istem vrstnem redu, končamo vedno 
tam, kjer smo začeli, v začetnem polo-
žaju. Umivanje vedno začnemo na zuna-
nji strani zob, tako da ščetkamo od zgo-
raj navzdol in od spodaj navzgor. Nato 
ščetkamo notranjo stran zob in na kon-
cu še zobne ploskve. Kadar ščetkamo 
zobe, vedno ščetkamo zobe in dlesni 

GEL ZA IZRAŠČANJE ZOBKOV  
Brez lokalnih anestetikov,  
sladkorja ali alkohola.

 Hitro olajša bolečino v dlesni in nadraženi ustni sluznici.
 Mehča dlesen in pospeši celjenje.
 Zmanjša oteklino nadražene ustne sluznice.

20 ml tuba

   Medicinski pripomoček. Pazljivo preberite opozorila in navodila za uporabo.

Edinstvena kombinacija naravnih učinkovin 
unčikovito blaži tegobe ob izraščanju in ščiti 
izrasle zobke pred oblogami.

OGNJIČ 
(Calendula oficinalis)

SLEZENOVEC 
(Malva Sylvestris)

HIALURONSKA  
KISLINA

Po 7 letih  
raziskav,  

je Curasept  
razvil  

inovativno  
formulacijo  

z biomimetičnim 
hidroksiapatitom.

LINIJA ZA OTROKE IN MLADOSTNIKE

DOKAZANO UČINKOVITA ZAŠČITA  
OD PRVEGA ZOBKA NAPREJ
TVORI NOVO MINERALNO PLAST SKLENINE,  

KI JE ODPORNEJŠA PROTI KARIESU,  
TER ZAVIRA NASTAJANJE ZOBNIH OBLOG.
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Zobna ščetka
BABY 0-3 let

Zobna ščetka
KID 3-6 let

Zobna pasta 
JUNIOR 
7–12 let

Zobna pasta  
BABY-KID 

6 mesecev–6 let
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NAPRSTNA 
MASAŽNA  
ŠČETKA  
Težave lajša z mehkimi 
silikonskimi ščetinami. 
Posebna oblika ščetke 
omogoča tako masažo 
dlesni kot tudi čiščenje 
prvih zobkov.

 200 mehkih ščetin
 100-% silikon
 brez BPA in BPS

 ergonomsko nedrseče držalo
 naprstna ščetka za dojenčke
 idealna za nanašanje gela

Masažna ščketka  
je tudi otroško grizalo.
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skupaj. Otroku med umivanjem vedno 
omogočimo, da vsebino izpljune oziro-
ma pogoltne. S pravilnim umivanjem 
zob vzdržujemo dobro ustno higieno ter 
spodbujamo požiranje, žvečenje in giba-
nje jezika.
Poleg tega smo pozorni na to, da na-
tančno očistimo vse zobe, tudi v najbolj 
skritih kotičkih. Pri letu in pol do dveh 
je priporočljivo začeti uporabljati kako-
vostno zobno pasto, prilagojeno pose-
bej za otroke in dokončno mineralizaci-
jo sklenine njihovih mlečnih zob.

Samostojno umivanje zob 
Ko je otrok dovolj star, ga počasi začne-
mo navajati na samostojno čiščenje zob. 
Začnemo tako, da skupaj držimo ščetko 
(naša roka je položena čez otrokovo) in 
mu pomagamo pri gibih in pri smeri či-
ščenja zob. Starševski nadzor sčasoma 
zmanjšujemo in ko smo prepričani, da 
bo čiščenje zob lahko opravil sam in do-
volj temeljito, otroku to nalogo tudi pre-
pustimo. Naloga staršev je, da na koncu 
preverimo, ali je otrok res temeljito oči-
stil zobe. Seveda pa lahko še vedno, ka-
dar je potrebno, starši pri čiščenju zob-
kov priskočimo na pomoč.
Ob tem ne pozabimo, da po priporočilu 
zobozdravnikov starši preverjamo uspe-
šnost otrokovega umivanja zob oziroma 
primernost ustne higiene do njegovega 
dvanajstega leta.
Poskrbimo tudi za otrokovo zdravo pre-
hrano z veliko sadja in zelenjave. Ome-
jimo uživanje problematične hrane in 
prigrizkov med obroki. Tudi pri svojem 
otroku poskrbimo za redne preglede pri 
zobozdravniku, ki nam lahko zagotovi, 
da se zobje razvijajo normalno. Ob tem 
je dobro, da pogosto še sami preverja-

mo, ali se na otrokovih zobeh pojavlja-
jo manjše luknjice – da jih odkrijemo, še 
preden se razvijejo v resen karies.

asist. dr. Maja Grošelj, dr. dent. med. spec.
Jure Ferlež, univ. dipl. kem.

Viri: 
D. Gašperšič, N. Košir, N. Jevnikar. Razvoj obraza, ustne 
votline in zobnega organa. Ljubljana: Medicinska fakul-
teta, 2002.
*https://www.fda.gov/drugs/drug-safety-and-availabi-
lity/fda-drug-safety-communication-fda-recommends-
-not-using-lidocaine-treat-teething- -pain-and-requires
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V najzgodnejšem otroštvu se položijo temelji za bodoče socialno življenje otroka. Iz pa-
sivnega novorojenčka bo pri letu iz njega že nastal pravi partner za življenje in družin-
ske odnose. Toplina, spoštovanje in zaupanje, ki jih bo razvil v odnosu do staršev, bodo 
model za prijateljske odnose, ki jih bo v prihodnje začel ustvarjati z vrstniki.

Čustveni in socialni razvoj
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Vključite dojenčka v družinsko življenje
Otrokovi čuti delujejo že od rojstva. 
Zgradba njegovih možganov se bo razvi-
jala pod vplivom informacij, ki jih preje-
ma. Umske strukture se lahko zadovoljivo 
izgradijo le, če so na voljo dražljaji, ki jih 
posredujejo čutila.
Zato je za njegovo kasnejšo inteligenco (v 
najširšem pomenu besede) pomemb no, 
da ga ne pustimo ves dan samega v zibel-
ki, ampak da ga vključimo v družinsko ži-
vljenje in ga spodbujamo.
Stiki kože na kožo, ljubkovanja, različne 
vonjave, igra z glasovi in glasbo, nežno 
prigovarjanje, barve, predmeti, oblike, te-
sni stiki z vsemi člani družine, vse to služi 
zadovoljevanju njegovih potreb.
»Dojenček je oseba« – zato ga v celoti 
obravnavajte na ta način.

Nedolgo tega so odkrili, da je navezanost 
na mater (ali na osebo, ki jo nadomešča) 
temeljna potreba za izgrajevanje otroko-
ve osebnosti. Lahko tudi rečemo, da sta 
ljubezen in nežnost prava odziva na situ-
acije, ki jih spremljajo stiske.

Tesni stiki se tkejo zelo zgodaj, prav tako, 
da otrok prepoznava mater z vohom in 
sluhom, pa seveda tudi z izmenjavo po-
gledov in vsakršnimi drugimi nežnimi sti-
ki med njima. Ta vez je tudi odvisna od 
tega, koliko mati zna razumeti otrokove 
potrebe in njegove klice in kako se odzi-
va na to. Zelo pomembno vlogo ima že 
od rojstva tudi oče in drugi družinski čla-
ni, vendar ni dvoma, da igra mati še nekaj 
časa osrednjo vlogo in da je za otroka ta 
posebna navezava nujno potrebna.
Čustva, človeška toplina, odprtost za da-

janje in rednost stikov so dojenčku nuj-
no potrebni. Le na tej osnovi lahko razvije 
občutek varnosti. Pri tistih, ki jim je tega 
primanjkovalo, se pojavijo posledice, ki 
jih je dostikrat zelo težko ozdraviti.

Nežno ljubkovanje
Dojenček, katerega fiziološke potre be 
so bile v celoti pokrite, je devet mesecev 
pred rojstvom živel v tesnem stiku z ma-
terjo, popolnoma v njeni bližini. Zibali so 
ga njeni premiki, očaran je bil od njenega 
glasu, božala ga je amnijska tekočina. Ob 
rojstvu je bil »izgnan« in ta tesni stik se je 
nenadoma prekinil. Mati in dojenček mo-
rata zato zdaj ponovno vzpostaviti nežne 
stike, če si hočeta ostati blizu in to bližino 
občutiti tudi s telesom.
Sesalski mladiči se pogosto oklepajo ko-
žuha svojih mater in tako ostanejo v te-
snem stiku z njimi. Tudi ročice človeške-
ga dojenčka se ob najmanjšem dotiku 
skrčijo v prijem, kar priča o enakih željah. 
Mamice, ne branite se ničesar, kar vam 
pomaga, da obdržite dojenčka blizu, na 
toplem, čim bolj ob sebi (nosilke za do-
jenčke, rute, bisage …). V tesnem tele-
snemu stiku, ki ga pomirja, se dojenček 
počuti varno. Telo njegove matere mu 
pomaga, da določi, kje so meje njegovega 
telesa. Zaupanje v mater se prenese nanj 
in tako zaupa tudi vase.

Mejniki v čustvenem in socialnem 
razvoju
Že od rojstva priča smehljaj, ki se zarisuje 
na otrokovem obrazu, o moč nem ugod-
ju, čeprav še nima svojega jasnega social-
nega pomena. Kriki in jok hitro postanejo 
del govorice, ki izraža neugodje in skuša 
priklicati tisto ali tistega, ki bo znal rešiti 
težavo …
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... otrok začenja prilagajati svetu, ki ga ob-

daja. Ker materina prisotnost ne more 
biti več tako popolna in trajna, kot je bila 
prve dni življenja, otrok postopoma od-
kriva tudi nezadovoljstvo (prikrajšanost) 
in koristi tega stanja. Ker njegova mati 
živi tudi zunaj njega, se bo naučil, kako 
preživeti in postati bolj samostojen. Ker 
se pogovarja z njim, da kliče po imenu in 
zagotavlja, da se bo vrnila ter ga obdaja z 
besedami ljubezni, bo v polni meri postal 
človek, bitje, ki govori. Zahvaljujoč nežno-
sti in govorici, ki bo zapolnila odsotnost, 
bo otrok rasel trdno in z zaupanjem.

Biti mamica se je treba šele naučiti
Dovolj! Popolne matere obstajajo samo 
na straneh ženskih revij.Vi pa se pravkar 
učite postajati prava mati. Potreben je 
čas in napori, pravi občutek in ljubezen. 
To pa se ne zgodi kar takoj od prvega dne. 
Mogoče vam bo pri petem otroku nekoli-
ko lažje. Zdaj ste pač tu, kjer ste. Soočate 
se z običajnimi težavami normalnega do-
jenčka in matere. Da, vaš malček je iz vas 
napravil mater in on vas bo naučil, kako 
postati dobra mati. Do vas je neskončno 
prizanesljiv. Takšna kot ste, s svojimi skrb-
mi in s svojo nerodnostjo, pa tudi z vašo 
neskončno nežnostjo, ste zanj vse na sve-
tu.
Kaj storiti?
Ne primerjajte se: vi, vaš dojenček in 
njegov oče sestavljate edinstveni tercet 
(edinstveno trojico). Skušajte se sprostiti 
in se spočiti. Vzemite si več časa za ljub-
kovanje in pogovor z dojenčkom kot za 
preračunavanje mililitrov mleka, ki ga bo 
zaužil, ali časa, ki ga je prebil v spanju. Za 
tegale otroka ste vi popolna mati: ne bi 
mogel imeti boljše in o drugih niti ne sa-
nja.

Prvi tedni. V starosti 4 do 6 tednov se po-
javijo prvi pravi smehljaji, ki zajamejo ce-
loten obraz in so nedvomno usmerjeni 
na človeka ali predmet, ki se nahaja pred 
otrokom. Poglejte ga v oči, z obrazom na-
ravnost pred njegovim in ga nežno ogo-
varjajte ter se široko nasmehnite; vrnil 
vam bo nasmeh.
V istem času postane njegov jok rednejši 
in za starše lažje razumljiv.
Otrok svoje občutke in izkušnje, vse, kar 
doživi s posredovanjem materinega tele-
sa, ponotranja in se na ta način izgrajuje. 
Udobje, ki ga doživi ob materi, trenutki 
nežnosti in igre, tesnega stika ob hranje-
nju, tako s stekleničko kot pri prsih, vse 
te čudovite izkušnje mu pomagajo zgra-
diti podobo o svetu, v katerem je dobro 
živeti.
Ker lahko ljubi in je ljubljen brez tveganja, 
bo otrok postopoma z zaupanjem krenil 
v odkrivanje sveta okrog sebe in bo zato 
tudi sprejel dejstvo, da se je potrebno od 
matere oddaljiti.

Telesni stik pomaga, da se prilagodi 
zunanjemu svetu
Ni važno le, koliko časa je mati prisotna 
ob dojenčku. Kaj mu lahko prenese mate-
rino telo, ki je izmučeno, izčrpano, nape-
to, in izraža namesto radosti ob srečanju 
predvsem zaskrbljenost in tesnobo? Vsa-
ka nova mamica potrebuje čas, potrebuje 
določeno obdobje, ki se od ene do dru-
ge zelo razlikuje, da s svojim dojenčkom 
ustvari tople in žive čustvene vezi. Čas 
potrebuje zato, da pozabi na dojenčka, o 
katerem je sanjala, in da se prilagodi de-
janskemu dojenčku, temu, ki ga je rodila 
in je tu pred njo, s svojimi smehljaji in s 
svojimi solzami.
V nežnem umirjenem telesnem stiku se 
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Težaven dojenček
Običajno tako označujejo dojenčke, ki jo-
kajo veliko in brez očitnega razloga in ki 
jih ni moč utolažiti na običajen način.
Matere se hitro živčno izčrpajo, doživlja-
jo, da so nesposobne ali celo krive, ker 
ne znajo storiti nečesa, za kar še same ne 
vedo, kaj je. Pravi začarani krog.
Rešitev je v tem, da mati zgradi samoza-
upanje in najde svoj mir npr. tako, da za 
nekaj ur preda dojenčka očetu, stari ma-
teri ali varuški. Važno je dojenčku izraziti 
sočutje in ljubezen, vendar pri tem ohra-
niti nasmeh in počakati na boljše čase, ki 
gotovo niso daleč …

Prva otrokova tesnoba
In zdaj se vaš malček, doslej tako druža-
ben in podjeten, nenadoma začne bati 
vsega in vsakogar. Čim se mu približa tu-
jec se stisne k vam. Če ga ogovorijo, se 
obrne stran. Če ga neznanec nekoliko 
bolj neposredno pogleda v oči, začne kri-
čati ali celo plane v jok. Tudi ob tem, ko se 
v prostoru nenadoma zasmeje ali glasno 
kihne. Doslej zjutraj sploh ni reagiral, če 
ste ga pustili samega v sobi, od danes zju-
traj reagira s solzami in izrazom obupa.
Pri tem pa ga je na srečo moč dokaj hitro 
potolažiti. Ko tujec odide, je otrok spet 
vesel in se igra. Če je dom, z ljudmi, ki jim 
zaupa in jih ljubi, nadaljuje s širjenjem 
meja svojih podvigov in se uči, kako bi še 
bolj učinkovito sam premikal po prosto-
ru. Ali bi se raje plazil ali hodil po štirih? 
Bistveno je, da se lahko vsega dotakne… 
Ni pri vseh otrocih enako močan ta strah 
pred tujci in umik nazaj k materi. Popol-
noma normalno je, da se tesnoba pri ne-
katerih otrocih pojavi prej, pri drugih ka-
sneje in da sta trajanje in moč ter akcije 
različne. Nasploh opažajo, da otroci, ki so 

že nekaj mescev v varstvu, v jaslih ali pri 
varuški, to kritično obdobje preživijo na 
manj izrazit način.
Nasploh opažajo, da otroci, ki so že ne-
kaj mesecev redno v varstvu v jaslih ali pri 
varuški, to kritično obdobje preživijo na 
manj izrazit način: navajeni so že na nove 
obraze, bolj družabni so in postopoma 
so se že naučili, da bo mamica, ko odide, 
prišla nazaj malo kasneje in se bodo spet 
srečali z njo.
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Cepljenje

Pnevmokokne okužbe
Hladno in vlažno vreme v poznih jesen-
skih in zimskih mesecih ustvari ugodne 
pogoje za pojav številnih virusnih in bak-
terijskih okužb. Med najbolj pogostimi 
bakterijskimi okužbami pri otrocih, mlaj-
ših od pet let, so tiste, ki jih povzročajo 
pnevmokoki.

Kaj je pnevmokok in kakšne težave 
povzroča?
Bakterija Streptococcus pneumoniae ali 
krajše pnevmokok povzroča pri otrocih 
različne okužbe od najbolj hudih, kot so 
gnojno vnet je možganskih ovojnic, sepsa 
ali zastrupitev krvi in pljučnica, do manj 
hudih pa zato zelo pogostih, kot je vne-
tje srednjega ušesa. Pnevmokoki pa lahko 
povzročajo tudi okužbe obnosnih votlin, 
sklepov in mehkih tkiv. Pri majhnih otro-
cih je pogosta s pnevmokoki povzročena 
bakteriemija, kar pomeni, da so pnevmo-
koki vdrli v kri, krožijo po organizmu, niso 
pa še povzročili vnetja v posameznem or-
ganu. Bolnik ima povišano temperatu-
ro, mrzlico, izrazito slabo počutje. Mesta 
okužbe sicer ne najdemo, z laboratorijski-
mi preiskavami pa lahko dokažemo bak-
terije v vzorcu krvi. 
Pnevmokoki so zelo odporne bakterije, 
ki se jim nezrel imunski sistem majhnih 
otrok, posebno mlajših od dveh let, zelo 
težko upre. 
Poznamo prek 90 različnih serotipov pnev-
mokokov, od katerih nekateri povzročajo 
hujše okužbe kot drugi, določeni tipi pa 

pogosteje povzročajo okužbe pri otrocih. 

Kako se prenašajo pnevmokoki?
Pnevmokoki se prenašajo s človeka na 
človeka s kužnimi kapljicami, s kihanjem 
in kaš ljanjem. Otrok se lahko okuži v sti-
ku z bolnikom ali z bacilonoscem. Ba-
cilonosec je sicer zdrav otrok, katerega 
nosno-žrelni prostor je poseljen s pnev-
mokoki. Med otroki, mlajšimi od dveh 
let, ki so v kolektivnem varstvu, živijo v 
prenatrpanih prostorih in katerih starši 
kadijo, je bacilonoscev celo do 70%. Pre-
nosi kapljičnih okužb so v teh starostnih 
skupinah pogostejši zaradi tesnih stikov 
med vrstniki in še neustreznih higienskih 
navad.
K sreči ne zbolijo vsi, ki se okužijo. Za na-
stanek bolezni so potrebni ugodni pogo-
ji, kot so zmanjšana splošna odpornost 
gostitelja ali lokalna okvara sluznice, kar 
je lahko posledica predhodne virusne 
okužbe ali delovanja cigaretnega dima v 
vdihanem zraku. Ob ugodnih pogojih se 
pnevmokok lahko širi iz nosno-žrelnega 
prostora lokalno po dihalih, kjer povzroči 
vnetje ušes, sinusov, pljučnico ali pa vdre 
v kri in se razširi po telesu in povzroči 
hude okužbe, kot so vnetje možganskih 
ovojnic in sepsa.

Kdo zboli? 
Zboli lahko vsakdo ne glede na starost, 
vendar pa so nekateri otroci okužbi s 
pnevmokoki bolj izpostavljeni ali pa jih ta 
bolj ogroža. 
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Okužbi s pnevmokoki so bolj izposta-
vljeni otroci, ki obiskujejo vrtec ali drugo 
obliko skupinskega varstva, imajo starej-
šega sorojenca, ki obiskuje šolo ali sku-
pinsko varstvo, pa tudi dojenčki, ki niso 
dojeni oziroma so bili dojeni krajši čas. 
Okužbi pa so bolj izpostavljeni tudi otroci, 
ki živijo v gospodinjstvu s kadilcem, v pre-
natrpanih prostorih ali v slabih socialnih 
razmerah.
Težji potek bolezni pričakujemo pri malih 
bolnikih z okvarjeno imunostjo, okvarje-
nim delovanjem vranice, anemijo srpastih 
celic, sladkorno boleznijo ter kroničnimi 
boleznimi srca, pljuč, jeter, ledvic, živčevja. 
Tveganje za ponovitev bolezni in zaplete je 
večje tudi pri otrocih, ki so pred kratkim 
preboleli hujšo pnevmokokno okužbo, 
izlivno vnetje sred njega ušesa in tistih, ki 
imajo polžev vsadek.

Zdravljenje in preprečevanje 
pnevmokoknih okužb
Bolezni, povzročene s pnevmokoki, zdra-
vimo praviloma s penicilinskimi antibi-
otiki. Pravočasno začeto zdravljenje je 
običajno uspešno. Žal pa povsod po sve-
tu, tudi pri nas, zaradi pretirane in neu-
strezne rabe antibiotikov, posebno pri 
majhnih otrocih, vse bolj narašča de-
lež proti antibiotikom odpornih pnev-
mokokov. Delež odpornih pnevmo-
kokov pri naših otrocih je že presegel  
30 %. Zdravljenje je tako vse bolj zapleteno 
in zato postaja preprečevanje teh okužb 
vse bolj pomembno. Sami lahko pripo-
moremo k preprečevanju prenosa okužb s 
poostrenimi higienskimi ukrepi. Pomemb-
no je pogosto in temeljito umivanje rok 
otrok in oseb, ki skrbijo zanje, pogosto zra-
čenje prostorov, ustrezno čiščenje prosto-
rov in igrač, predvsem pa otroka čim prej 

naučimo pravilne rabe in odstranjevanja 
papirnatih robčkov ter higiene kašlja in ki-
hanja. Dokler otrok ne osvoji ustreznih hi-
gienskih navad, je  prenose zelo težko pre-
prečiti.
Najbolj zanesljivo lahko pnevmokokno 
okužbo preprečimo s cepljenjem. Za do-
jenčke in majhne otroke so primerna le 
konjugirana cepiva, ki omogočijo, da tudi 
malčkov nezrel imunski sistem ustvari do-
bro zaščito. Konjugirano cepivo se lahko 
uporabi že po šestem tednu starosti, za-
radi bolj učinkovite zaščite pa se pripo-
roča otrokom vse do petega leta. Pri nas 
povzroča trinajst sevov pnevmokokov, ki 
so vsebovani v enem od konjugiranih ce-
piv, približno 90 % vseh hudih (invazivnih) 
okužb pri otrocih, mlajših od pet let.
Konjugirano cepivo proti pnevmokoknim 
okužbam se lahko uporablja sočasno z 
drugimi cepivi, ki so vključena v cepilni 
program otrok. Po slovenskem Progra-
mu cepljenja in zaščite z zdravili je  ceplje-
nje priporočeno in brezplačno za otroke, 
ki spadajo v katero od ogroženih skupin. 
Po podatkih iz nekaterih evropskih držav, 
kjer so že uvedli cepljenje proti pnevmo-
koknim okužbam v nacionalne cepilne 
programe dojenčkov, se je delež invazivnih 
pnevmokoknih okužb močno zmanjšal.

Prim. mag. Breda Zakotnik, dr. med.
Klinika za infekcijske bolezni 

in vročinska stanja 
UKC Ljubljana

Kako ostati aktivna mamica 
po porodu?
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Zakaj telovaditi?
Trebušne mišice so zaradi nosečnosti ohla-
pne in raztegnjene. Zdaj je pravi čas, da jih 
okrepite. Močne trebušne mišice so dobra 
opora notranjim trebušnim organom in s 
tem preprečite njihovo povešenje.
Trebušne mišice držijo medenico v pra-
vilnem položaju, kar je pogoj za pravilno 
telesno držo in preprečevanje bolečin v 
hrbtenici.
S telovadbo izboljšate krvni obtok, zato 
se zmanjša možnost nastanka krvnih 
strdkov, poškodovana tkiva pa se hitreje 
celijo.
Svetujemo vam, da telovadite toliko, koli-
kor zmorete, da si z vajami ne povzroča-
te bolečin, da vadbo stopnjujete počasi in 
nežno in od svojega telesa ne zahtevate 
preveč.
Telovadba telo tudi sprošča, zmanjšu-
je duševno napetost in vam pomaga, da 
pridobite postavo, kakršno ste imele pred 
nosečnostjo. Zato drage mamice, morate 
poleg posvečanja otroku najti čas tudi za 
svoje dobro počutje. Le zdrava mama bo 
lahko skrbela za novega družinskega čla-
na.
Nosečnost je obdobje, ko pri ženski na-
stopijo velike hormonske spremembe in 
ko narašča teža noseče maternice. Mišice 
medeničnega dna so bolj raztegljive, ker se 
pripravljajo na porod. Včasih začno zara-
di različnih vzrokov tudi popuščati. Temu 
sledi neprijetna težava-uhajanje urina 
predvsem ob naporu, kašlju, smehu.
Zaradi naštetih vzrokov je pomembno 
naučiti žensko pravilnega izvajanja Keglo-
vih vaj. Učenje teh vaj je treba vključiti v 
pred in po porodno telovadbo.

Kdaj začeti s telovadbo?
Če vas porod ni popolnoma izčrpal vam 
priporočamo, da začnete z vajami, ki so 
vam jih priporočali že v porodnišnici, 
čim prej, najbolje že prvi dan po porodu 
in tako začnete postopoma krepiti tre-
bušno steno.
Telovadite lahko vse porodnice, tudi ti-
ste, ki imate šivan presredek. Z vajami 
lahko pričnete že prvi dan po porodu. 
Žene po carskem rezu pa takoj, ko se od-
strani šive – običajno osmi dan po ope-
raciji.
Telovadite toliko, kolikor zmorete, da si z 
vajami ne povzročate bolečin, da vadbo 
stopnjujete počasi in nežno ter od svoje-
ga telesa ne zahtevate preveč.
Ko pa nastopi obdobje šestih tednov po 
porodu (po prvem pregledu pri gineko-
logu), nadaljujte s krepilnimi vajami za 
mišice medeničnega dna in trebušne 
mišice, pričnite pa krepiti tudi vse osta-
le mišice telesa. Če zdravnik ugotovi, da 
ste si po porodu popolnoma opomogli, 
lahko začnete s svojo običajno športno 
dejavnostjo. Za ženske po carskem rezu 
velja enako za obdobje 10 do 12 tednov 
po porodu.
Pomembno je, da z vadbo po porodu ne 
prehitevate, če se ne čutite dovolj spoči-
ti in psihofizično pripravljeni na dodatni 
napor. Vsako pretiravanje, še posebej, če 
že pred in med nosečnostjo niste bili v 
zavidljivi kondiciji, vam bo le škodovalo. 
Preutrujenost je največja nevarnost za 
izgubo mleka, če dojite svojega otroka. 
Zato pazite, da je intenzivnost in količi-
na vadbe prilagojena vaši aktivnosti med 
nosečnostjo in trenutnemu počutju.
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Znaki, da vadite prezgodaj ali prena-
porno:
Če krvavitev iz nožnice postane obilnej-
ša ali pa se pojavi sveža rdeča kri, boleči-
na, neugodje, manjše uhajanje urina, velik 
pritisk na medenično dno med naporom, 
bolečina ali trganje v rani carskega reza ali 
presredka med naporom in izčrpanost.

Napotki pred pričetkom športne vadbe:
Vadite po dojenju in med vadbo nosite 
ustrezen nedrček, da vas polne in poveča-
ne prsi ne bodo ovirale.
Ne pozabite na zadostno nadomeščanje 
tekočine in ustrezno prehrano, saj je to 
odločilnega pomena pri zagotavljanju za-
dosten količine mleka.
Vadite vsaj 2- do 3-krat tedensko, vaje za 
trebušne mišice in mišice medeničnega 
dna (Keglove vaje) pa izvajajte vsak dan 
vsaj šest mesecev po porodu.
Zaradi nege otroka so zelo obremenje-
ne tudi mišice rok in ramenskega obroča. 
Zato poskrbite tudi za ustrezno krepitev 
mišic rok, saj boste le tako otroka lažje dvi-
govali, nosili, držali,..
Nekaj nasvetov:
• Ne delajte vaj, če ste utrujene; ne poza-

bite na počitek
• Leže na hrbtu nikar ne dvigujte obeh 

nog hkrati
• Tekočino pijte pred vajami in po njih, da 

preprečite dehidracijo
• Iz ležečega ali sedečega položaja vstajaj-

te počasi
• Izogibajte se dolgotrajni stoji
• Pomembna je pokončna drža-hodite 

vzravnano
• Nikoli ne dvigujte bremen z upognjeni-

mi hrbtom;težkim bremenom se izogi-
bajte vsaj dva meseca po porodu

• Ne pozabite na vaje za mišice medenič-
nega dna-vaje po Keglu

Vadite skupaj z vašim otrokom
Hoja je prva in osnovna aerobna aktiv-
nost, s katero lahko matere začnejo kmalu 
po porodu. Lahkoten sprehod z otroškim 
vozičkom je poleg tega tudi preprost na-
čin, da sta mati in otrok na svežem zraku. 
Kdaj se mati prvič odpravi na sprehod, je 
odvisno od njenega stanja in počutja po 
porodu, pa tudi od vremenskih razmer. 
Vsekakor naj se prvič odpravi le na lahko-
ten, nekaj minutni sprehod. V ospredju naj 
bosta sprostitev in uživanje v naravi, oziro-
ma »pobeg« iz stanovanja. Dobro je, da se 
mati s hojo ukvarja vsakodnevno, glede na 
hitrost okrevanja po porodu pa lahko čas 
hoje počasi tudi podaljšuje. Najpomemb-
neje je, da med hojo ves čas vzdržuje pra-
vilno telesno držo, s tem pa že krepi mišice 
trupa, ki so bile med nosečnostjo najbolj 
obremenjene.
Počasno hojo lahko kmalu začenjamo na-
domeščati z intervali hitre hoje. Med hojo 
z običajnim počasnim tempom dodamo 
nekaj metrov (ali korakov) hitre, aktivne 
hoje. Dobro si je vedno zadati cilj, npr. hitra 
hoja do naslednjega ovinka, 30 korakov hi-
tre hoje… Ti intervali naj postajajo vedno 
daljši in vse pogostejši, vse dokler ne uspe-
mo celotne poti prehoditi v hitri hoji. 
Vaje s pomočjo otroškega vozička pred-
stavljajo prijetno spremembo aerobnim 
aktivnostim. Njihov namen je krepitev mi-
šičnih skupin, ki so bile obremenjene med 
nosečnostjo, krepitev mišičnih skupin, ki 
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Vsaka mamica po porodu želi ohraniti 
vitalnost, okrepiti telo in začeti novo 
življenje. S preprostimi vajami lahko ne 
samo izoblikujete svoje telo, temveč 
tudi vadite skupaj z vašim otrokom. 
Izkoristite čas porodniškega dopusta za 
popolno preobrazbo.

Počep
A Vzravnano stojimo pred vozičkom s 
stopali v širini bokov in rahlo pokrčenimi 
koleni. Z obema rokama se držimo za 
ročaj vozička.

B Pokrčimo kolena. Spustimo zadnjico 
nazaj, tako da kolena ne gredo preko 
prstov na stopalih. Kolena gledajo 
v smeri stopal. Večji del teže telesa 
prenesemo na pete stopal. Počasi se 
vrnemo v prvotni položaj.

Nagib trupa vstran
A Stojimo vzravnano s stopali v širini 
bokov in rokami ob telesu. Vozičeknaj 
bo ob našem boku.
B Desno roko iztegnemo nad glavo in 
se v boku nagnemo v desno, medtem 
voziček potisnemo vstran. Začutimo 
rahel razteg na levi strani pasu.
C V končnem položaju zadržimo 5 
sekund, nato se počasi vrnemo v začetni 
položaj. Voziček povlečemo k sebi. Vajo 
ponovimo še za drugo stran telesa.
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jih najbolj potrebujemo pri skrbi za do-
jenčka in zavestno vzpostavljanje ter vzdr-
ževanje pravilne telesne drže. Z raztezni-
mi vajami poskrbimo za raztezanje telesa, 
predvsem pa vaje z otroškim vozičkom 
predstavljajo popestritev vadbe. Najpogo-
steje jih vključimo med hojo ali tek z otro-
škim vozičkom. 

Vsaka mamica po porodu želi ohraniti vi-
talnost, okrepiti telo in začeti novo življe-
nje. S preprostimi vajami lahko ne samo 
izoblikujete svoje telo, temveč tudi vadite 
skupaj z vašim otrokom. Izkoristite čas po-
rodniškega dopusta za popolno preobraz-
bo.

Počep
A Vzravnano stojimo pred vozičkom s sto-
pali v širini bokov in rahlo pokrčenimi ko-
leni. Z obema rokama se držimo za ročaj 
vozička.
B  Pokrčimo kolena. Spustimo zadnjico na-
zaj, tako da kolena ne gredo preko prstov 
na stopalih. Kolena gledajo v smeri stopal. 
Večji del teže telesa prenesemo na pete 
stopal. Počasi se vrnemo v prvotni položaj.

Nagib trupa vstran
A Stojimo vzravnano s stopali v širini bo-
kov in rokami ob telesu. Vozičeknaj bo ob 
našem boku.
B Desno roko iztegnemo nad glavo in se v 
boku nagnemo v desno, medtem voziček 
potisnemo vstran. Začutimo rahel razteg 
na levi strani pasu.
C V končnem položaju zadržimo 5 se-
kund, nato se počasi vrnemo v začetni po-
ložaj. Voziček povlečemo k sebi. Vajo po-
novimo še za drugo stran telesa.

Enostavni most z otrokom

A Ležimo na hrbtu s pokrčenimi nogami 
in s podplati na tleh. Otroka držimo v 
višini medenice v sedečem položaju.

B Popek povlečemo navznoter in sta
bi liziramo hrbtenico. Počasi dvig nemo 
medenico navzgor do točke, kjer so 
stegna poravnana v liniji s hrbtom.

C V tem položaju zadržimo 10 sekund 
in medtem za večji učinek stiskamo tudi 
zadnjične mišice.
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Enostavni most z otrokom

A Ležimo na hrbtu s pokrčenimi nogami 
in s podplati na tleh. Otroka držimo v 
višini medenice v sedečem položaju.

B Popek povlečemo navznoter in sta
bi liziramo hrbtenico. Počasi dvig nemo 
medenico navzgor do točke, kjer so 
stegna poravnana v liniji s hrbtom.

C V tem položaju zadržimo 10 sekund 
in medtem za večji učinek stiskamo tudi 
zadnjične mišice.
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Superbaby
A Ležimo na hrbtu, pokrčimo noge, 
otroka položimo na spodnji del nog. 
Otroka držimo z obema rokama. Rahlo 
dvignemo glavo, da lahko opazujemo 
otroka.

B Povlečemo kolena proti prsim, dokler 
nimamo rok povsem iztegnjenih in 
se z otrokom gledamo iz oči v oči (ne 
pozabite na nasmeh). Začutimo, da 
stiskamo trebušne in medenične mišice.

Pobiranje otroka s tal
A Stojimo pokončno. Ves čas imamo 
ravno hrbtenico. Stopala imamo vsaj v 
širini bokov ali širše za lažjo izvedbo.

B Z zadnjico se spustimo nazaj in dol, 
dokler v kolenih ne dosežemo kota 90 
stopinj. Otroka poberemo z obema ro
kama. Z otrokom se dvignemo in po
novimo vajo.
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Superbaby
A Ležimo na hrbtu, pokrčimo noge, 
otroka položimo na spodnji del nog. 
Otroka držimo z obema rokama. Rahlo 
dvignemo glavo, da lahko opazujemo 
otroka.

B Povlečemo kolena proti prsim, dokler 
nimamo rok povsem iztegnjenih in 
se z otrokom gledamo iz oči v oči (ne 
pozabite na nasmeh). Začutimo, da 
stiskamo trebušne in medenične mišice.

Pobiranje otroka s tal
A Stojimo pokončno. Ves čas imamo 
ravno hrbtenico. Stopala imamo vsaj v 
širini bokov ali širše za lažjo izvedbo.

B Z zadnjico se spustimo nazaj in dol, 
dokler v kolenih ne dosežemo kota 90 
stopinj. Otroka poberemo z obema ro
kama. Z otrokom se dvignemo in po
novimo vajo.
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Jahanje konjička

A Ležimo na hrbtu, pokrčimo noge, 
otroka položimo na spodnji del nog. 
Otroka držimo z obema rokama. Rahlo 
dvignemo glavo, da lažje opazujemo in 
ostanemo v stiku z otrokom.

B Kontrolirano dvigujemo in spuščamo 
spodnji del nog in tako zibamo otroka.
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Starševski dopust
•  porodniški dopust traja 105 dni
• očetovski dopust: prvih 15 koledarskih 

dni očetovskega dopusta mora oče iz-
rabiti do šestega meseca otrokove sta-
rosti. Od 1. 1. 2018 ima oče pravico še 
do 15 koledarskih dni plačanega oče-
tovskega dopusta, ki ga mora izrabiti v 
strnjenem nizu po koncu starševskega 
dopusta, najkasneje pa do konca prve-
ga razreda osnovne šole otroka. Pravi-
ce do neplačanega očetovskega dopu-
sta ni več.

  Oče izrabi prvi del očetovskega dopu-
sta v trajanju najmanj 15 koledarskih 
dni v strnjenem nizu v obliki polne ali 
delne odsotnosti z dela od rojstva otro-
ka do najpozneje enega meseca po po-
teku starševskega dopusta v strnjenem 
nizu oziroma pravice do starševskega 
dodatka za tega otroka. Če jih izrabi 
manj kot 15 dni, mu preostanek do 15 
dni propade. Oče lahko izrabi tudi ce-
lotnih 30 koledarskih dni v enem delu, 
npr. ob rojstvu otroka.

•  dopust za nego in varstvo otroka traja 
260 dni

Porodniški dopust:
•  28 dni pred predvidenim datumom po-

roda 
• delodajalca je potrebno obvestiti o 

starševskem dopustu 30 dni pred pred-
videnim datumom nastopa dopusta

Očetovski dopust:
•  28 dni pred predvidenim datumom  

poroda matere
• 30 dni pred predvidenim datumom  

nastopa očetovskega dopusta
• delodajalca je potrebno obvestiti o 

starševskem dopustu 30 dni pred pred-
videnim datumom nastopa dopusta

Dopust za nego in varstvo:
•  hkrati z uveljavljanjem pravice do poro-

dniškega oziroma očetovskega dopusta
•  30 dni pred potekom porodniškega do-

pusta
•  če mati nima pravice do porodniškega 

dopusta in oče ne uveljavlja pravice do 
porodniškega dopusta: 30 dni pred po-
tekom 77 dni starosti otroka

Starševsko nadomestilo
• pomoč ob rojstvu otroka znaša 280 

evrov
• pravico uveljavlja eden od staršev naj-

več 60 dni pred predvidenim datumom 
poroda oziroma najkasneje 60 dni po 
rojstvu otroka

•  porodniško nadomestilo (105 dni)
•  očetovsko nadomestilo (15 dni)
•  nadomestilo za nego in varstvo otroka 

Porodniški dopust ter 
dopust za nego in varstvo 
otroka
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(260 dni)
•  posvojiteljsko nadomestilo (120 ali 150 

dni)

Porodniško nadomestilo:
• 30 dni pred predvidenim datumom 

poroda, najkasneje pa 30 dni po rojstvu 
otroka, da pridobi pravico z dnem roj-
stva otroka, torej v celotnem trajanju 
365 dni

Očetovsko nadomestilo:
• Oče uveljavlja pravico: najkasneje 30 

dni po nastanku dogodka, ki je razlog 
za pridobitev pravice 

Nadomestilo za nego in varstvo:
•  30 dni pred iztekom porodniškega do-

pusta

Posvojiteljsko nadomestilo:
• 30 dni po nastopu posvojiteljskega do-

pusta

Pravica do krajšega delovnega časa:
•  po izteku pravice do dopusta za nego 

in varstvo otroka, kadarkoli do dopol-
njenega 3. leta starosti otroka

• če eden od staršev neguje in varuje dva 
otroka, kadarkoli do dopolnjenega 6. 
leta starosti mlajšega otroka

Pravica do plačila prispevkov za social-
no varnost zaradi starševstva:
•  kadarkoli do dopolnjenega 3. leta staro-

sti otroka
•  če starš neguje in varuje dva otroka, ka-

darkoli do dopolnjenega 6. leta starosti 
mlajšega otroka

•  če starš zapusti trg dela zaradi nege in 
varstva štirih ali več otrok, kadarkoli do 

dopolnjenega 10. leta starosti najmlaj-
šega otroka

• če starš neguje in varuje težje gibalno 
oviranega otroka ali zmerno ali težje 
duševno prizadetega otroka, kadarkoli 
do dopolnjenega 18. leta otroka 

Porodniški dopust se lahko podaljša v 
primerih:
• Če mati rodi dvojčke, se dopust podalj-

ša za 90 dni
• Če mati rodi več hkrati živorojenih 

otrok, se za vsakega nadaljnjega otroka 
podaljša dopust za 90 dni

• Če mati rodi nedonošenčka, se dopust 
podaljša za toliko dni kot je bila noseč-
nost krajša od 206 dni.

• Če ob rojstvu otroka ta potrebuje po-
sebno nego in varstvo, se dopust po-
daljša za 90 dni

• Če starša doma že varujeta najmanj dva 
otroka v starosti do 8 let, so dopust po-
daljša za 30 dni, za tri otroke do 60 dni 
ter za štiri ali več otrok do 90 dni.

Zgoraj naštete pravice se seštevajo.

Del dopusta (največ 75 dni) za nego in 
varstvo lahko starša tudi preneseta in iz-
rabita do osmega leta otrokove starosti.
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Moj izbrani otroški zdravnik    

Moja medicinska sestra    
    
    
    
Telefonska številka ordinacije    
    
    
    
Telefonska številka nujne medicinske pomoči   
 
    
    
Urnik ordinacije   
ponedeljek torek sreda četrtek petek

Sobote, nedelje in prazniki: 

Ob rojstvu
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Zdravstveni dnevnik
Obiski patronažne službe, posvetovalnice in zdravnika

Datum    Ime strokovnjaka
 
Ugotovitve in navodila
 
 
 
 
 
 

Datum    Ime strokovnjaka
 
Ugotovitve in navodila
 
 
 
 
 
 

Datum    Ime strokovnjaka
 
Ugotovitve in navodila
 
 
 
 
 
 

     

Mat. številka

     

Porodna teža Porodna dolžina     
     
     

Obseg glave     
     
     
Točkovanje po Virginiji Apgar     
     
     
Posebnosti ob rojstvu     
     
 

    
 
    
Nasvet ob odpustu iz porodnišnice     
     
 za nego:    
     
     
     
  
   
 za prehrano:    
     
     
     

Ob rojstvu
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Moj koledar cepljenja

Cepivo Starost Datum Kako ga prenašam?

BCG 
(tuberkoloza)

Hepatitis

HIB

DTP
(davica, tetanus, 
oslovski kašelj)

Polio
(otroška paraliza)

OMR
(ošpice, mumps, 
rdečke)

Drugo cepljenje
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številka zoba datum
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7
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10

Številke na sliki prikazujejo zaporedje rasti zob
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Kako se hranim

           

uraDatum čas hranjenja leva dojka desna dojka

  

 .

 .

 .

 

 .
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Dodajanje umetne hrane

           

uraDatum čas hranjenja količina ml vrsta hrane

.
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Ura čas hranjenja leva dojka desna dojka obe

   sem dojila  mesecev.

Gosto hrano smo začeli uvajati pri  mesecih.

Samostojno je začel-a jesti pri  mesecih.

Najraje je  .

Ne mara .

Alergičen-a je na .

Posebnosti 

 .

Kako rastem

Datum Starost Teža Višina Obseg glavice

“
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Raznolika 
ponudba 
izdelkov 
za najmlajše

Prijava na: www.mueller.si/moj-otrok

PRIJAVI SE V

Klub s številnimi ugodnostmi:
⦁ Darilo dobrodošlice
⦁ Kuponi, popusti in posebne
    ugodnosti za vso družino
⦁ Nasveti in informacije
    o novostih

*Ob nakupu izdelkov za prehrano in nego otroka do 1. leta, vam s predložitvijo tega kupona 
priznamo 15% popust, ki se obračuna na blagajni. Popust ne velja na izdelke iz oddelka igrač. 
Kupon lahko koristite le enkrat. Velja le originalni izvod. Izplačilo v gotovini ni mogoče. Kupo-
na ni mogoče kombinirati z drugimi kuponi, akcijami, popusti. Popusti se med seboj ne sešte-
vajo. Velja samo v poslovalnicah Müller v Sloveniji.  Pridržujemo si pravico do napak v tisku. 

MUELLER DROGERIJA D.O.O.
Čopova ulica 40 | 1000 Ljubljana, Slovenija

popust na izdelke za prehrano 
in nego otroka do 1. leta*
Kupon velja do 30.9.2023.15 % 
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Nasveti∙ za mame∙ za očke∙ za babice∙ za vse

Za vami je čarobna dogodivščina: devet mesecev nosečnosti, ki ste jih 
pravkar preživeli, je storilo svoje. Zdaj ne boste nikoli več takšni, kot 
ste bili pred tem. Otroku ste podarili življenje in zdaj ste za to življenje 
odgovorni.

Ne delajte si skrbi pred prihodnostjo: prepustite se zdravemu razumu in 
ljubezni. Ljubezni, ki jo dajete otroku in ki vam jo bo vračal v dosti večji 
meri, kot si zdaj to lahko predstavljate. 

Anne Bacus

Moj dojenček
Prvo leto




