Nasveti za mamice, ocke, babice, vse ...




Jupiiu

Za negovane malcke
od glave do pet

Preverite lupilu ponudbo na Preprosto
lidl.si/lupilu vecé za vas

Tone Pavéek

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

Svet naokrog je vabljiv in vonljiv,
¢udno resen in nemalo slovesen:
nekdo se je pravkar rodil.

In to je najlep$a pesem.

Stopite narahlo in pustite k nebesom
odprta vrata.

Naj skoznje lije botrinja bogata -
novorojenceva pesem.




Prvi vtisi

Mamica po porodu

Pomembnost vitaminov in mineralov
Toplina in neznost

Majhne in velike nevarnosti

Dojencki pac jocejo ...

Dojenje je naravni nacin prehrane

Otrokov koti¢ek

Da bo dobro spal

Previjanje

Priénimo z var€evanjem za svojega malcka
Seznam za novorojencka

Nega koze in njene tezave

Kako dojencku ublaziti krée

Kopanje

Prehlad pri dojenckih in otrocih

Krepitev imunskega sistema pri dojenckih in otroci
Kdaj pric¢eti z otrosko hrano

Uvajanje mesane prehrane

Prvi zobki

Cepljenje

Kako ostati aktivna mamica po porodu
Porodniski dopust ter dopust za nego in varstvo otroka

Zdravstveni dnevnik

Tone Pavcek

Mama

Vsaka mama je prava mama
dana za sre¢o in na veselje.
Prava. In ena sama.

Za vse zivljenje.




Konéno je tu, drzite ga v narocju .. KakSen cudez!
Vse ima: dve rocici, dve nozici, deset prstkov .. Vas
dojencek je najlepSi na svetu. Gladek, okrogel,
roznat .. ne? Ce $e ni, potem pa bo taksen v neka;j
dneh. Zaenkrat ima morda Se ...

.. kozo, pokrito z belo sluzasto oblogo. To je verniks,
po slovensko sirasta maz. Tako je bila pokrita
njegova koza za boljSo zascito. S pomocjo verniksa
je tudi »lazje 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 kozo. Gre za zlatenico novorojenckov,
pojav, ki govori o propadanju nekaterih eritrocitov
(rdecih krvnih telesc), ki so postali nekoristni in ta
pojav v svoji obic¢ajni obliki ne terja nikakrSnega
zdravljenja.

. veliko glavo, nekoliko razoblic¢eno, asimetriéno,
neravne povrsSine. Glava novorojencka je videti
zelo velika v primerjavi z odraslimi, saj predstavlja
dosti vecji delez njegovega telesa (Cetrtino njegove
velikosti). Poleg tega lobanjske kosti Se niso zrasle
in se zaradi pritiskov med porodom lahko nekoliko
deformirajo. Potem se same vrnejo na svoje mesto.

.. bujne ¢rne lase in dlake na ramenih, hrbtu, ¢elu in
useskih. Tudi to je pogost pojav, ki se uredi sam od
sebe: dlake odpadejo v nekaj tednih... drobne bele
pikice po nosu in rdece pikaste madeze po obrazu in
na tilniku. Tudi ti bodo izginili, prvi nekoliko prej kot
drugi, na vratu jih bodo kmalu prekrili laski.

.. temne modrosive ocke. To ne pomeni, da bo ostal
modrook. Preteklo bo kar nekaj mesecev, vcasih
tudi let, preden se bodo oci obarvale v dokonénem
odtenku.

Vse to so znaki, ki naj vas prav ni¢ ne vznemirjajo.

Gre za naravne pojave, ki vec¢inoma izginejo sami od
sebe. Vas dojencek je zares edinstven na tem svetu.
Vidi vas, slisi vas, rad ima vase ljubkovanje, spozna
vas po vonju. V nekaj dneh bo zares najlepsi. Takoj
po rojstvu pa vas pogled na novorojencka lahko
nekoliko preseneti .. Ne vznemirjajte se, vse se bo
zelo hitro uredilo.

Otrokov videz

Glavica je pri novorojencki videti velika v
razmerju z ostalim telesom. Dejansko je
precej vec¢ja kot pri odraslem. Postopno
bo dobila lepo okroglo obliko. Nekateri
dojencki se rodijo plesasti, drugi z zelo
obilnim lasis¢em in z dlakami, ki bodo
hitro odpadle.

Vsi novorojencki imajo temne modre
ocke: kon¢na barva se bo pojavila Sele
¢ez nekaj mesecev. Tudi solzice bodo
zacele teci Sele po 4 ali 5 mesecih. V¢a-
sih je potrebno nekaj dni, da novoro-
jen¢kova koza dobi svojo ljubko rozna-
to barvo. Pogosto imajo otroci po koZi
znake pritiskov in odrgnin od poroda, na
zatilju pa madezZe vinske barve. Trajalo
bo od 6 do 18 mesecev, da bodo izginili.
Prvi dan: Vesela sva, da sva se spozna-
la. Pa saj se poznava Ze od prej ... Saj je
jasno, da se je med materjo in dojenck-
om dvogovor vzpostavil Ze med nose¢-
nostjo. Vendar so dnevi, ki jih prezivita v
bolnisnici, idealen ¢as za poglobitev od-
nosa, polnega ljubezni, ko imata ves ¢as
zase.

Takoj po porodu

Dojencka vam poloZzijo na trebuh Se vse-
ga lepljivega, ko je komaj dobro zadihal.
Polozite si ga leze¢ega na trebuscku
nase, z glavo pri prsih, z nozicami, ki se
vas dotikajo. Pokrijte ga z dlanmi in mu
pocasi in nezno masirajte hrbet.

Naj bo njegov prvi stik z vami, z vaso
kozo, stik koZe s kozo, ¢e je to le mogo-
¢e, ne pa z babico ali s pleni¢ko. Ce je
navzo¢ oce, naj se tudi on zelo kmalu
dotakne svojega dojencka, tako da svo-
jo roko polozi poleg vase.

Sprva bo sicer medicinska sestra ali ba-
bica za kratek ¢as odnesla otroka na hi-
ter pregled: da mu bo o¢istila nos in usta,
nakapala kapljice v o¢i, ga ocistila in mu
namestila identifikacijsko zapestnico.

Potem vam ga bodo vrnili in se bosta lah-
ko bolje spoznala. V¢asih ga bodo ocistili
ali kopali ob vasi postelji. Tako se bosta
po uri ali dveh, ¢e gre vse v redu, znasla
skupaj v svoji sobi in se spoznavala po
mili volji.

Naslednje ure

Ce je porod potekal brez zapletov, brez
teZav za enega ali za drugega od udele-
Zencev, ostane dojencek prvi dve uri pri
materi v porodniski sobi. Tudi ¢e je dojen-
¢ek v inkubatorju ali izoleti, lahko prosite,
da jo pripeljejo v vaso neposredno blizi-
no.

Presenetilo vas bo, kako je otrok prebu-
jen, miren in pozoren. Kot da je Ze pozabil
na »nevihtok, iz katere je pravkar izsel. V
tem trenutku je novorojencek ves odprt
za vase poglede, za vase besede in brez
dvoma obcutljivo dojema sprejem, ki ste
mu ga naklonili. Ko bosta mimo ti dve
urici neznega bliznjega stika, vas bodo
odpeljali v sobo, kjer dobite nekaj za pod
zob in se lahko spocijete. Dojenc¢ka boste
spet srecali nekoliko kasneje, Ze oblece-
nega in poloZzenega v posteljico, kjer vas
Zeljan pricakuje tako kot vi njega. Vcéa-
sih kak$en zdravstveni problem, bodisi s
strani matere ali otroka, prepreci, da bi v
polni meri izkoristila prve urice. Ce se vam
je to zgodilo, ne bodite prevec razo¢arani:
¢im bo mogoce, boste lahko nadomesti-
li izgubljen ¢as s Se vecjo pozornostjo in
neznostjo.

Prva sre€anja

Tistih nekaj dni, ki jih prezivita v porodni-
$nici, vas razbremeni vseh odgovornosti
in materialnih skrbi.

Izkoristite jih za to, da:

1. se spocijete;

2. se spoznavate s svojim dojenckom;

3. zastavljate osebju vprasanja, ki se
vam takrat motajo po glavi, tudi ¢e se
vam zdi, da so kar prevec preprosta.




Ne pozabite jih, pomagaijte si tako, da jih sproti
zapisujete: potem jih zastavite sestri, babici
ali zdravniku med vizito.

Kakréna koli so ze pravila v poro-
dnisnici, skusajte od vsega zacet-
ka dobiti otroka k sebi v tistih
kratkih trenutkih, ko je pre-
bujen. V vasem narocju bo
dojencek prepoznal ritem
vasega srca, ki ga je imel
priliko spoznati ze prej, za-
¢enjal razlikovati vas glasin
odkrival vas vonj, ki ga bo
kmalu znal prepoznati iz-

med vseh drugih.

V¢asih zdravstvene tezave
materi ali otroku preprecijo,
da bi od vsega zacetka polno

izkoristila te dneve blizine. Ce se

vam je to zgodilo, ne bodite pre-

vec¢ razocarani. Dogovorite se, da v

dojenckovo posteljico polozijo vas sal

ali majico, ki ima va$ vonj, in pojdite si
otro¢ka pogledat, ¢im bo to mogoce.

Kaj vse Zze zmore novorojencek

Danes zanesljivo vemo, da dojencki zmorejo marsikaj.

* Novorojencek slisi, vidi in se odziva na ljubkovanije.

* Prepoznava vonj in glas matere, kasneje tudi oc¢eta.

* Obcutljiv je na glasove in izre¢ene besede.

e S sluhom, vidom in okusom loci, kaj mu je bolj in kaj manj vsec.
e Kompleksni drazljaji ga priviacijo bolj kot preprosti.

e |8¢e s pogledom in ga fiksira.

e Oponasa obrazno mimiko.

» Ui se prilagajati vedenje situacijam.

e SkuSa komunicirati z drugimi ¢loveskimi bitji.

Najpomembnejsa in najbolj nedvoumna je prav ta zadnja sposobnost.
Dojencek je »sposoben prehitevati svoj lastni razvoj in pokazati, da ima
aktivne in delujo¢e mozgane, Ze od rojstva sposobne za globoko socialno
komunikacijo in izbiro«.

M. Thirion
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Ze prvi dan po porodu se lahko dvi-
gnete, a previdno. Vas$ presredek je od
kon¢ne faze porajanja zelo raztegnjen.
Saj veste, presredek je tisti misi¢ni pre-
del, na katerem lezijo spolni organi in
mokrila. Maternica je Se velika in tezka,
vezi so raztegnjene in zato se lahko na-
gne navzad, ¢e ni dobro podprta. Zato
sicer vstanite iz postelje, opravite toale-
to in le nekaj korakov. Pazite, da ne dvi-
gujete tezkih predmetov.

Ze takoj za¢nite z rehabilitacijo presred-
ka. Brez naglih in sunkovitih gibov, samo

zadnjika in nato okrog spolovila.

Tudi Ce ste rodili brez vseh zapletov, so
se misice presredka raztegnile. Z vajami
postopoma vracate funkcijo tega pre-
dela. Tako boste preprecili, da vam ka-
sneje ne zac¢ne uhajati urin.

Ne obupavajte ob pogledu na svoj zgu-
bani in razsirjeni trebuh. Neverjetno,
kako zelo se je moral razsiriti med no-
secnostjo. Dajte mu ¢as, da se vrne v
staro stanje. Najprej mora dobiti priliko
presredek, da se popolnoma popravi,
za to bo potrebno okrog 6 tednov, po-
tem pa lahko zac¢nete s fizioterapijo pre-
sredka.

Ko boste enkrat popolnoma neha-
li krvaveti in bo zunanje spolovilo ¢i-
sto zaceljeno, $e zlasti ¢e ste imele epi-
ziotomijo, pojdite ¢im veckrat plavat v
bazen. Ce boste poskrbeli tudi za urav-

notezeno prehrano, se vam bo na ta na-
¢in postava prej popravila.

Materni¢ni vrat in noznica sta takoj po
porodu obcutljiva. Noznica kmalu pri-
dobi svoj prvotni tonus. Spolni odnosi so
v zgodnjem obdobju po porodu zaradi
morebitnih porodnih poskodb in zmanj-
Sane vlaznosti noZnice pogosto neprije-
tni, zato si prve spolne odnose po poro-
du lahko olajsate z uporabo lubrikanta
na vodni osnovi ter izbiro polozajev, ki
vam najbolj ustrezajo.

Vzroki za glavobol so lahko naslednj
visok krvni tlak, epiduralna analgezija
med porodom, dehidracija, pomanjka-
nje spanja, stresno okolje, napetost, psi-
hi¢ne stiske, povezane s porodom in no-
vimi izzivi itd. Ce teZave ne izzvenijo in od
poroda $e ni minilo Sest tednov, poiscite
pomoc¢ pri zdravniku.

Bolec¢ina ali nelagodni ob¢utki v predelu
hrbta so lahko posledica locitve (diasta-
ze) trebusnih misic. V nekaterih primerih
nastanejo tudi zaradi neustrezne drze
telesa pri dojenju. Svetujemo postopno
izvajanje vaj za krepitev misi¢no-skele-
tnih struktur s pomoc¢jo usposobljene-
ga strokovnjaka (fizioterapevta). Ce so
bolecine v hrbtu povezane s polozajem
pri dojenju, uporabite drug poloZaj oz. si
pomagajte z blazino za dojenje; pri tem
vam lahko svetujejo zdravstveni stro-
kovnjaki.

n



Po porodu se bolecine v predelu sramnic-
nih kosti zaradi zmanj$anja obremenitve
ter povrnitve v hormonsko stanje kot pred
nosec¢nostjo zmanjsajo in obi¢ajno izzve-
nijo v osmih tednih po porodu, lahko pa
trajajo tudi leto dni ali ve¢. Najpomemb-
nejse je mirovanje v postelji, pomaga-
te pa si lahko tudi z medeni¢nim ali pel-
viénim pasom, ki stisne medenico v visini
kolkov. Posvetujete se s fizioterapevtom
ali fiziatrom, saj bole¢ina lahko izvira tudi
v hrbtenici, ki je med porodom prav tako
izpostavljena.

Dojke so po porodu obi¢ajno bolj ob¢u-
tljive, posebno tretji ali Cetrti dan lahko
obcutite napetost, saj takrat pod vplivom
hormonov pride do »navala« mleka. Po-
sebno pozornost namenite higieni rok.
Otroka pristavite vsakic, ko pokaze Zeljo
po dojenju. Posebno pazljivost svetujemo
glede pravilnega pristavljanja, da se izo-
gnete poskodbi bradavic. Dojke si umi-
vajte s Cisto vodo, bradavico po podo-
ju namazite s kapljo lastnega mleka; po
potrebi uporabite tudi lanolin ali kremo,
ki vsebuje pantenol. Ce uporabljate nedr-
¢ek, naj ta dojke dobro podpira, ne sme
pa biti pretesen. Med enim in drugim do-
jenjem naj bodo bradavice ¢im bolj suhe,
pri tem si lahko pomagate s posebnimi
blazinicami, ki jih redno menjavaijte.

V prvih urah po porodu je odvajanje uri-
na lahko otezeno zaradi razliénih vzro-
kov. Vsaka Zenska naj bi prvi¢ urinirala v
treh oziroma najkasneje v Sestih urah po
porodu. V nasprotnem primeru svetuje-
mo, da si zagotovite intimni prostor in mir
ter si pomagate s prho. Po porodu bodi-
te pozorni, da ne bi nehote zadrzevali uri-
na. Poln mehur oteZuje kréenje maternice.
V prvih dneh po porodu je normalno, da
Zenske teZje nadzorujejo izlo¢anje urina.
Zelo pomembno je izvajanje vaj za kre-
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pitev misic medeni¢nega dna; z njimi zac-
nite takoj po porodu. Svetujemo, da pri
prvem pregledu pri izbranem ginekologu
(8est tednov po porodu) pogovorite tudi o
morebitnih teZzavah pri nadzorovanju uri-
na in o krepitvi misic medeni¢nega dna.

Po porodu se pogosto pojavi zaprtje. Ob
postopnem prilagajanju telesa na novo
stanje svetujemo, da pijete veliko tekocine,
predvsem vode, v prehrano pa vkljucite z
vlakninami bogato hrano, laneno seme ter
namocene suhe slive in fige, kiimajo odva-
jalni u¢inek. Za preprecevanje zaprtja lah-
ko uporabljate tople sedece kopeli (v pri-
blizno 10 cm visoki topli vodi sedite nekje 15
minut veckrat na dan), $e posebno po tem,
ko ste odvajali blato, po posvetu z zdra-
vstvenim strokovnjakom pa lahko upora-
bljate odvajala, ki ne draZijo in ne povzro-
¢ajo kréev. Hemoroidi po porodu pogosto
povzrocajo nevsecnosti, bolecine in po-
sledi¢no zaprtje. Svetujemo, da med leza-
njem na boku uporabite blazino za podpo-
roin s tem omilite bole¢ine. Med dojenjem
lahko za sedenje uporabite obroc iz pene
ali gume. Priporo¢a se pogosto umivanje
zadnji¢ne odprtine s ¢im bolj mrzlo vodo,
ter uporaba sveck in protivnetnega mazi-
la. Svetujemo prehrano, ki preprecuje za-
prtje ter veliko tekocine. Pomagajo pa tudi
kamili¢ne kopeli ali kopeli iz hrastovega lu-
bja, saj pomirjajo vnetje okrog zadnji¢ne
odprtine. Za zmanj$anje oteklin in laj$anje
bole¢in lahko uporabljate tudi ledene ob-
kladke (led zavijete v bombazno krpico) na
podrocju anusa.

Donat s svojo edinstveno mineralno se-
stavo klini¢no dokazano podpira delova-
nje prebave in skrbi za celostno dobro po-
¢utje. Na naraven nacin odpravlja tezave
z zaprtjem in zgago, hkrati pa podpira de-
lovanje tudi drugih delov prebavnega sis-
tema — Zelodca, jeter, Zol¢nika in tankega
crevesa.

Skupaj z uravnotezeno prehrano in zdra-
vim nacinom Zivljenja vsakodnevno pitje
Donata ohranja pravilno delovanje pre-
bave, pomaga k boljsi absorpciji hranil-
nih snovi ter tvorbo Zol¢a in prebavnih
encimov.

Z dojentkom se sre¢no vrnete domov,
kjer vas pri¢akujeta dom in vas partner,
vse kaze najlepse. Ali bi lahko najlepse
kazalo, ko vam ne bi ¢isto nerazloZljivo in
nerazumljivo, padla morala. Nenadoma
vse vidite ¢rno. Celo do otroka, ki ste si ga
tako zelo Zeleli, vam zdaj ni ni¢. To je po-
porodna potrtost ali depresija porodnic.

To nenadno spremenjeno otozZno raz-
poloZzenje je posledica skrajnih hor-
monskih sprememb v organizmu, ki so
sprozile porod; fizioloski vzrok pa je Se
stopnjevala vasa utrujenost po 9 mese-
cih nosec¢nosti, naporih porajanja, pa iz-
guba krvi in moten ritem vasega spanja
zaradi prehranjevanja in nege dojencka.
Da vseh vprasanj, ki si jih lahko zastavlja
ob novorojen¢ku zaskrbljena mlada ma-
mica, sploh ne omenjamo ...

Vedite torej, da je to znano in obi¢ajno
dogajanje, v katerem ni ni¢ sramotnega.
Prav bi bilo, ko bi si va$ partner prihranil
za ta Cas starsevski dopust in mogoce Se
en dodatni teden pla¢anega dopusta, da
bo v tem &asu lahko z vami. Ce to ni mo-
goce, poskusite za ta ¢as dobiti k sebi ma-
ter ali tasco ali prijateljico, ki bo popazila
na dojencka, da boste lahko malo zapu-
stili hiso in se razvedrili.

Ne pustite, da se v vas kar naseli ta po-
trtost. Ce se zgodi, da ob sebi naletite e
na nezadostno razumevanje, lahko pre-
prosta potrtost preide v pravo depresijo.
Ob prvih znakih se obrnite na zdravnika.
Z zdravili vam bo spet pomagal do Zi-
vljenjske energije in smehljaja. In Zivljenje
v troje bo lahko sre¢no steklo.

Lasje so se vam med nosec¢nostjo polep-
Sali. Nosec¢nostni hormoni so preprecili
njihovo naravno izpadanje. Dva do $est
mesecev po porodu vam bodo spet za-
¢eli prirodno izpadati. Izpadli bodo tudi
tisti, ki bi vam bili morali izpasti v devetih
mesecih nosec¢nosti, pa vam niso; odtod
tako poguben vtis, da boste pa zdaj ob
vse svoje lase. Gre za normalno dogaja-
nje. Vse se bo uredilo v nekaj mesecih.

Po porodu se spet vzpostavi normalni ci-
klus in pojavi se prva menstruacija. Ni ¢i-
sto natan¢no dolo¢eno kdaj, odvisno je
tudi od tega, ali dojite ali ne.

Ce dojite, se to zgodi priblizno 4 mese-
ce po porodu. V&asih tudi lahko Ze prej,
a najveckrat kasneje, torej dokler dojite;
razen ¢e ne dojite zelo dolgo.

Ce ne dojite, se zgodi prej. Obi¢ajno 4-6
tednov po porodu, razlike med posame-
znicami pa so lahko precejsnje. Koli¢ina
krvi je pri prvem ponovnem mesecnem
perilu ve¢ja od obi¢ajne.

Obvezen je 6 tednov po porodu, najbo-
lje pa ga je opraviti en mesec po poro-
du. Pregledali vas bodo klini¢no. Ob tem
bo zdravnik preveril, ali so vasi organi
spet na svojem mestu. Pregledal bo doj-
ke, trebusno steno in presredek. Prav je,
da mu omenite vsakréne nepravilnosti,
nadloge in skrbi. Na primer razSirjene
Zile ali hemoroide. Ce tega $e ni storil,
se bo z vami dogovoril o kontracepcij-
ski metodi.



Vitamin D je esencialen za zdravje kosti
in delovanje imunskega sistema. Ta vi-
tamin pomaga pri absorpciji kalcija, ki je
klju¢nega pomena za ohranjanje moc-
nih kosti. Prav tako podpira delovanje
imunskega sistema, ki je po porodu po-
gosto oslabljen. Vitamin D ima tudi vlo-
go pri regulaciji razpolozenja in lahko
pomaga zmanjsati tveganje za poporo-
dno depresijo. Pomanjkanje vitamina D
je povezano s povecanim tveganjem za
poporodno depresijo. Raziskave kazejo,
da Zenske z nizkimi ravnmi vitamina D
po porodu bolj verjetno dozivljajo simp-
tome depresije. Redno preverjanje rav-
ni vitamina D in ustrezno dopolnjevanje
tega vitamina je zato klju¢no za dusevno
zdravje matere po porodu.

Najboljsi naravni vir vitamina D je sonc-
na svetloba, vendar se mnoge Zenske ne
izpostavljajo dovolj soncu, zlasti v zim-
skih mesecih. Med Zivili, bogatimi z vita-
minom D, so mastne ribe, kot so losos,
skusa in tuna, pa tudi jajéni rumenjaki
in obogatena Zivila, kot so mleko in zita.
Dodajanje prehranskih dopolnil z vitami-
nom D je ucinkovita strategija za zagota-
vljanje ustrezne ravni tega pomembne-
ga vitamina.

Zelezo je bistven mineral za tvorbo he-
moglobina, beljakovine v rdecih krvnih
celicah, ki prenasa kisik po telesu. Po po-
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rodu je potreba po Zelezu pogosto pove-
¢ana zaradi izgube krvi med porodom.
Zelezo je klju¢nega pomena za prepre-
¢evanje anemije, ki lahko povzroci utru-
jenost, Sibkost in tezave s koncentracijo.

Anemija zaradi pomanjkanja Zeleza je
pogosta tezava pri Zzenskah po porodu.
Simptomi vklju¢ujejo bledo kozo, hitrejse
bitje srca, zasoplost in ekstremno utruje-
nost. Pomanjkanje Zeleza lahko tudi ne-
gativno vpliva na razpoloZenje in poveca
tveganje za poporodno depresijo.

Zelezo najdemo v dveh oblikah: hem Ze-
lezo, ki ga najdemo v zivalskih proizvo-
dih, kot so rdece meso, perutnina in ribe,
ter nehem Zelezo, ki ga najdemo v ra-
stlinskih virih, kot so fizol, le¢a, tofu in
obogatena Zita. Hem Zelezo se absorbi-
ra bolje kot nehem Zelezo, vendar lah-
ko vitamin C izboljsa absorpcijo nehem
Zeleza. Dodajanje prehranskih dopolnil z
Zelezom je pogosto potrebno za Zenske
po porodu, Se posebej ¢e so imele vecgjo
izgubo krvi.

Kalcij je klju¢en za ohranjanje zdravih ko-
sti in zob ter za pravilno delovanje misic
in Zivénega sistema. Po porodu je potre-
ba po kalciju poveana, saj telo obnavlja
zaloge, ki so se med nose¢nostjo zmanj-
Sale. Pomanjkanje kalcija lahko vodi do
osteoporoze in oslabljenih zob. Prav tako
lahko povzroc¢i misi¢ne krée in teZave z

Zivénim sistemom. Zadosten vnos kalci-
ja je zato klju¢nega pomena za celovito
zdravje matere po porodu.

Kalcij najdemo v mlecnih izdelkih, kot
so mleko, jogurt in sir, pa tudi v temno
zeleni listnati zelenjavi, kot sta $pinaca
in ohrovt. Oresgki, semena in obogateni
rastlinski napitki so prav tako dober vir
kalcija. Dodajanje prehranskih dopolnil
s kalcijem je priporocljivo, ¢e prehrana
ne zagotavlja dovolj tega minerala.

Magnezij sodeluje v ve¢ kot 300 bioke-
mic¢nih reakcijah v telesu. Pomaga pri
spro$canju misic, uravnavanju krvnega
tlaka in podpori Zivénega sistema. Po
porodu je magnezij Se posebej pomem-
ben, saj pomaga zmanjsati utrujenost in
izboljsati kakovost spanja. Pomanjkanje
magnezija lahko povzroci misi¢ne kree,
Sibkost in povecano utrujenost. Poleg
tega lahko nizke ravni magnezija pri-
spevajo k tezavam s spanjem in pove-
¢anju stresa, kar dodatno obremenjuje
Ze tako iz&rpano telo.

Magnezij najdemo v temno zeleni li-
stnati zelenjavi, oresckih, semenih, pol-
nozrnatih zitih in ribah. Mandlji, $pinaca
in bu¢na semena so $e posebej bogati
viri magnezija. Dodajanje magnezija v
obliki prehranskih dopolnil je lahko kori-
stno, ¢e s prehrano ne zauzijemo dovolj
tega minerala. Uzivanje ustreznih koli-
¢in vitaminov in mineralov je klju¢nega
pomena za zdravje mamice po porodu.
Ta hranila podpirajo telesno in dusevno
zdravje, pomagajo pri obnovi energije in
moci ter zmanjsujejo tveganje za popo-
rodno depresijo.

Vitamin B12 je pomemben za zdravje
Zivénega sistema in tvorbo rdecih krv-
nih celic. Prav tako igra vlogo pri pre-
snovi energije in podpira delovanje

mozganov. Pomanjkanje vitamina B12
lahko povzroc¢i anemijo, utrujenost, Sib-
kost in teZzave s spominom. Prav tako
lahko vodi do nevroloskih tezav, kot so
mravljincenje v rokah in nogah ter teza-
ve z ravnotezjem.

Vitamin B12 najdemo v Zivalskih proi-
zvodih, kot so meso, ribe, jajca in mle¢ni
izdelki. Vegani in vegetarijanci lahko po-
trebujejo dodatke vitamina B12, saj ga
rastlinska prehrana ne vsebuje.

Cink je klju¢ni mineral za delovanje
imunskega sistema, celjenje ran in pre-
snovo beljakovin, mascob in ogljikovih
hidratov. Prav tako podpira zdravo rast
in razvoj. Pomanjkanje cinka lahko pov-
zroci oslabljen imunski sistem, poc¢asno
celjenje ran in teZave s kozo, kot so akne
in ekcemi. Prav tako lahko vpliva na
okus in vonj ter povzroci izgubo apetita.

Cink najdemo v mesu, $koljkah, ores¢-
kih, semenih in stro¢nicah. Bu¢na seme-
na, govedina in ¢i¢erika so odli¢ni viri
cinka. Prehranska dopolnila s cinkom so
lahko koristna, ¢e prehrana ne zagota-
vlja dovolj tega minerala.

Folna kislina je bistvena za tvorbo DNK
in delitev celic. Prav tako je pomembna
za proizvodnjo rdecih krvnih celic in pre-
preCevanje anemije. Pomanjkanje folne
kisline lahko povzro¢i megaloblastno
anemijo, ki povzro¢a utrujenost, Sibkost
in teZzave s koncentracijo. Prav tako lah-
ko vpliva na zdravje las, koZe in nohtov.

Folno kislino najdemo v listnati zeleni
zelenjavi, citrusih, fiZzolu in obogatenih
Zitih. Spinaca, brokoli in le¢a so se po-
sebej bogati viri folne kisline. Dodajanje
prehranskih dopolnil s folno kislino je
priporocljivo, ¢e prehrana ne zagotavlja
dovolj tega vitamina.



Dojencek je skrajno dojemljiv za toplino
in neznost, ki mu jo izkazujejo ljudje, ki se
ukvarjajo z njim. Ze majhna Zivénost ali
neucakanost ali odsotnost topline v stiku
je dovolj, da se pocuti nesre¢nega in da
joce.

Najprej toplina dotika. Dojencek, ki je po-
polnoma odvisen od drugih, je veliko v
rokah, ki se ukvarjajo z njim. Preoblace-
nje, menjava plenick, kopel, obroki, pre-
laganje so vse situacije, ko je otrokovo
telo ¢isto dobesedno v vasih rokah. Cuti,
Ce so vase roke tople, mirne, sprejemajo-
¢e, pa tudi ¢e so mrzle, nekako tehni¢ne,
ki se jim mudi, da bi ¢im prej opravile. V
tem primeru otrok izrazi nezadovoljstvo
in hitro postane razdraZljiv. Telesni stik je
zanj tako pomemben in njegova obcutlji-
vost za dotik tako velika, da ne prenese
naglice.

Pomembna je tudi toplina glasu. Tako
kot otroka hitro o¢ara topel, nezen in sa-
mozavesten glas, ki se s prijaznimi bese-
dami obrac¢a k njemu, tudi hitro zajoce
ali se zapre vase, ko zaslisi osoren, jezen,
kricav ali prestrasen glas.

Nekateri otroci so skrajno obcutljivi na
primanjkljaj topline. Ce ste opazili, da je
vas dojencek eden od njih, ga dobro za-
S¢itite pred ljudmi, ki v odnosu do otrok
niso sposobni izrazZati topline in ob ka-
terih otrok lahko podvomi o prijaznosti
sveta, ki ga obdaja.

Dojencek za skladen razvoj ne potrebuje
le mleka, ampak $e marsikaj drugega.
Zagotavljam vam, da gre za njegove po-
trebe, katerih izrazanje in zagotavljanje
je povsem upravi¢eno in smo mu jih dol-
Zni izpolniti. Nikakor ne gre za otrokove
muhe. Ko se odzivate na njegove potre-
be, ga gotovo s tem ne boste razvadili,
ampak mu boste omogocili, da se razvi-

je v prijaznega, neteZzavnega otroka prav
zato, ker bo bolj srecen.

V prvih tednih Zivljenja je novorojencek
tako majhen in videti tako ranljiv, da se
nekatere matere, $e zlasti pa ocetje, kar
ustrasijo in ga ne upajo vzeti v roke. V re-
snici je otrok zelo gibek pa tudi krepak.
Osnovni pravili pri ravnanju z otrokom
sta toplina in odlo¢nost. Tako se bo ob
vas pocutil varnega in vam bo zaupal.

o Ko otrok spi, si privoscite spanec ali
vsaj pocitek tudi vi. Tako podnevi kot
ponodi.

o Zapisujte si, kdaj spi in kdaj jé. Tako se
boste laze znasli v ¢asu.

« Ko pocivate, izkljucite telefon ali pri-
kljucite telefonski odzivnik.

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

« Dajte pripadajoci prostor tudi ocCetu.

Novorojencek e ne zna drzati glave,
zato je potrebno nekaj pazljivosti. V prvih
tednih je vazno, da ga nikoli ne dviguje-
mo, ne da bi mu podprli glavico z rokami.
Tudi ¢e ga drZite ob sebi z vzravnanim
hrbtom, novorojencek vselej potrebuje
podporo glavice.

« Dobro se pocuti, kadar vam je cisto
blizu, ko ga objemata vasa toplina in
vonj. Rad zakoplje glavico v vas vrat,
ljubo mu je, ¢e ga podpirate pod ritko,
vendar vas rad tudi gleda v obraz, ko
ga podrZite pred seboj.

« Dojencek potrebuje telesni stik. Zado-
volijen bo v vsakem polozaju, v kate-
rem mu bo udobno in bo v stiku z vami.
Le trdno ga drZzite in ga naslonite tesno
k sebi, zlasti v prvih tednih: to mu daje
obc&utek varnosti. Enako velja tudi za
vse ostale polozaje, kjer je otrokov hr-
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bet vzravnan, tako da dobro podprete
hrbtenico z rokami pod zadnjico.

Kadar ga dvigujete, glejte, da otroka ne

boste:

« preprosto dvignili tako, da ga boste dr-
Zali samo pod pazduhami;

« zgrabili od zadaj ali tako, da ga bo pre-
senetilo, ne da bi mogel predvideti, kaj
boste storili.

V¢asih so novorojencki lezali v zibkah,
ki so bile obesene v zankah, ali pa so jih
nezno zibali z nogo. Dojilje in matere so
dobro vedele, da se otrok, ki se je ze v
materinem trebuhu navadil na zibanje
v tekocini, zlahka pomiri in bolje spi, ¢e
ga zibljemo. Obi¢ajno je to gibanje spre-
mljalo $e neZno popevanje ali mrmranje.

Na sreco je mimo ¢as, ko so odsvetova-
li zibanje dojenckov, ¢e$§ da to povzroca
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»slabe razvade«. Ce ste od
starih starSev podedova-
li zibelko, potem Ze veste,
da so novorojencke po
obi¢aju namescali v po-
steljico, ki je ustrezala
njegovi velikostiin ki jo
je bilo mogoce zibati.
Prave zibke danes iz-
ginjajo: zato naj ziba-
nje prevzamejo starsi.
Zakaj se ne bi ¢lovek
udobno namestil v gu-
galnik, ki bo hkrati zibal
oc¢ka ali mamico in do-
jencka?

Veliko raziskav je dokazalo,
da se dojencki, ki jih zibljejo in
redno jemljejo v narogje, razvija-
lo bolje in da so mirnejsi od drugih.
Razvijajo zaupno vez s starsi, vsakic
¢utijo ljubezen. Zato kar zaupajte svoje-
mu nagonu, ki vam prisepetava, da sti-
snite malcka v toplem objemu.

Dojencka ste nahranili in previli, pa Se
vedno joc¢e. Ne more zaspati. Vzemite
ga k sebi, tako da bo z usesom na va-
§ih prsih, na levi strani. Zaslisal bo rit-
mic¢ne utripe vasega srca, ki so ga v va-
Sem trebuhu zibali vseh devet mesecev.
Njihov zvok ga pomiri. Nezno ga drzite
v tem poloZaju in gotovo se bo pomiril.
Dojencek zdaj Ze pozna vas glas: poslu-
Sal ga je, Se preden se je rodil. Pozna
tudi vonj vase koZe in nezen dotik va-
§ih rok. V prvih tednih Zivljenja cuti prav
zares potrebo, da se spet sre¢a z vami
v tesnem stiku, dovolj blizu, da zazna
va$ vonj, da slisi vase srce in vas gle-
da naravnost v oci (dobro vidi morda le
25 cm) in da obcuti nezno toplino vasih
rok. Pravkar so ga izgnali iz raja, edine-
ga kraja, ki mu je bil dotlej znan. S tele-
som ob telesu svoje matere si pomaga
ustvarjati vez s sedanjim Zivljenjem in

ob tem dozivlja svet, v katerega je vsto-
pil, kot dober.

Dojencki so navduseni nad obrazi, zlasti
nad obrazom svoje matere, navdusuje-
jo pa se tudi nad o¢mi. Ta del obraza
je dejansko najbolj kontrasten, torej ta-
ksen, ki najbolj odstopa od okolice osta-
lega obraza (otroci predvsem vidijo zelo
kontrastne barve).

Vendar je pogled predvsem tisti del
obraza, ki je najbolj »zgovoren«. Nasme-
hi, mezikanje, lesk o¢i, odpiranje in zapi-
ranje vek, dela oc¢i ve¢no Zive in v stal-
nem gibanju. Dejansko odsevajo stanje
duha in so neiz¢rpen vir nebesedne ko-
munikacije.

Otrok naravnost is¢e pogled: zato je
zelo vazno, da mu pogleda ne odre-
¢emo. Prav nasprotno: za dobre
odnose je potrebno ¢im vec-
krat stopiti v to igro stikov s
pogledi. Med obrokom se-

veda, ko mu prigovarja-

te ali ko ga drzite pred

seboj, Se posebej. Te

dolge izmenjave po-

gledov iz o¢i v odj,

pogosto brez besed,

so trenutki polni lju-

bezniin hvaleznosti.

V tem prvem raz-

govoru sodelujejo

tudi ocCe ter bratciin

sestrice: tudi oni naj

si vzamejo ¢as in se

dolgo gledajo tako,

da jih bo dojen¢ek za-

Cel prepoznavati.

Refleksna dejavnost postaja
vse bolj jasno izrazena in ucinko-

vita. Cim se dotaknemo otrokove dlani
ali podplata, se tesno oprime. Zna celo
prijeti predmet v roko, vendar ga bo ne-
hote hitro izpustil. To dokazuje, da se je
njegov vid Ze bolj razvil.

Lahko razlikuje obrise predmetov. Nje-
govo vidno polje se je razsirilo, vendar
mu je potrebno predmete vedno pri-
nesti pred obraz, od spredaj, na razda-
lji 30 cm, da si jih lahko dobro ogleda.
Zna tudi Ze slediti z o¢mi svetlecemu ali
barvnemu predmetu, ki se poc¢asi pomi-
ka po njegovem vidnem polju.

Dojencki, ki jih star$i nosijo, so mirnej-
8i, saj so zadovoljene njihove primarne
potrebe.




Otrok je, ko ga nosimo, ob ljubljeni ose-
bi, jo vidi, slisi, voha in tipa, podobno, kot
je to dozivljal v maternici. Mama ga pre-
skrbi s hrano, z dotikom in gibanjem, kar
pozitivno vpliva na nadaljnji nevroloski
razvoj, na zdrav razvoj prebavil in dihal,
na vzpostavitev ravnotezja ter dobrega
misi¢nega tonusa.

Zelo zanimiv je izsledek raziskav, da ze 3
ure no$enja na dan pomembno zmanjsa
jok pri dojencku. Ne bojte se, z nosenjem
vasega otrocicka ne boste razvadilil Roz-
iskave kaZejo namrec¢ ravno nasprotno -
ko dojencek dobi zadostno mero ljubezni
in varnosti, se celo hitreje osamosvoji in
ima vecje samozaupanje. Za postavljanje
mej bo Se veliko ¢asa kasneje.

Otroka lahko pestujemo v rokah, lahko
pa si pomagamo z raznimi nosilkami, ki
omogocajo ergonomski polozaj otroka.
Nosilke nam pomagajo povecati Stevilo
ur na dan, ki jih otrok prezivi v naroc¢ju
starSev. Starsi, ki nosijo svoje otroke, so
s svojimi dojencki tesneje povezani in se
hitro naucijo razbirati otrokovo obrazno
mimiko, geste in njihove Zelje.

Primerne nosilke omogocajo, da otro-
ka nosimo dovolj visoko, dovolj privito
k sebi, v poloZaju, primernem otrokovi
starosti ter razvojnim potrebam, saj je

to pomembno za razvoj kolkov, mede-
nice in hrbtenice. Se posebno pozornost
gre nameniti otrokom do 4. meseca sta-
rosti.

Majhnega dojencka nosimo tako, da sta
hrbet in glavica dobro podprta, v po-
kon¢nem polozaju je otrok vedno obr-
njen proti nam, s koleni dvignjenimi pro-
ti popku, z nogicami podprtimi vse do
kolen in z rokicami pred seboj.

Pomembno:

Odsvetuje se uporaba nosilk, ki so
v sedalnem delu ozke, saj nogice
tako bingljajo ter nimajo zadostne
opore, kar vpliva na celotno drzo
dojencka.

Polozaj, v katerem otrok gleda nav-
zven (stran od starsa), prav tako ni
optimalen in se ga odsvetuje vsaj
do 5. meseca starosti in Se potem
za krajsi ¢as, ko je otrok aktiven, za
spanje pa se ga obrne nazaj. Tudi
v tem polozaju naj bo otrok v er-
gonomskem polozaju in nogice naj
ne visijo navzdol. Mlajsi dojencki, ki
jih nosijo obrnjene navzven, nimajo
moznosti, da bi se odvrnili od dra-
Zljajev iz okolice in lahko tako po-
stanejo pretirano vzdrazeni.

Vir: Boba Inc.

NEPRAVILEN
POLOZAJ: otrokov
obraz je prekrit

NEPRAVILEN
POLOZAJ: otrok
je prenizko
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PRAVILEN
POLOZAJ: otrok je POLOZAJ
skljuéen in brada se
dotika prsi

NEPRAVILEN

Kasneje, ko otrok doseze stabilnost
(vecina do 4. meseca), ga lahko v rutah
z obroc¢i nosimo tudi na boku, kjer bo z
zanimanjem opazoval vse, kar pocne-
mo.

V strukturiranih nosilkah lahko namesti-
mo otroka na hrbet nekje od 6. mese-
ca naprej oziroma ko postane za daljse
sprehode pretezak za noSenje spreda;j
in ko ste na to pripravljeni. Klasi¢ne na-
hrbtnike za noSenje otrok pa lahko upo-
rabljamo od takrat, ko otrok samostoj-
no sedi.

dipl. psih. Urska Podvrsic,
svetovalka za nosenje otrok
(Trageschule Dresden, Nemcija)
www.urskapodvrsic.si

Osebna izkusnja

»Na potovanjih sem vedno z veli-
kim zanimanjem opazovala mami-
ce, ki so svoje otrocicke nosile te-
sno ob sebi, otroCicki pa so mirno
in zvedavo kukali iz varnega naro-
¢ja mamic. Ce dobro pomislim, se
ne spomnim, da bi velikokrat slisala
otroski jok, ¢e sploh. Ze takrat sem
bila nad kulturo noSenja otrok nav-
dusena.”

»Lastna pozitivna izkusnja in pa za-
nimanje drugih, ko so naju s héerko
videli, je Se povecalo moje navdu-
Senje. Kot psihologinjo so me prite-
gnile razne raziskave o pozitivnem
vplivu noSenja predvsem na otroka
in pa tudi na mater/oceta.«

VSE ZA NOSENJE DOJENCKA B,

kibuba

© mamalila



Ores¢ki, kos¢ki trdega sadja in surove ze-
lenjave spadajo med zdravo, za otroke
priporocljivo hrano, zato ne pomislimo,
da so hkrati najbolj nevarni za zadusi-
tve najmlajsih otrok. Tudi starej$e otro-
ke pouc¢imo, da ne smejo dajati dojenc-
ku nobene hrane brez nasega dovoljenja,
Se posebej ne trdih bonbonov, oresckov,
grozdja, ¢esSnjevega paradiznika, kosck-
ov trdega sadja, zelenjave ali mesa.

Dojencka med hranjenjem vedno drzimo
v naroc¢ju, da mu lahko hitro pomagamo,
Ce bi se zacel dusiti. Sele ko otrok zmo-
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re samostojno sedeti in zna jesti kosc¢ke
hrane, lahko za¢nemo uporabljati stolc¢ek
za hranjenje. Otroka v stol¢ku za hranje-
nje vedno pripnemo s 5-toc¢kovnim siste-
mom varnostnih pasov. Spodnji trije pa-
sovi okrog pasu in med nogami naj se
¢vrsto prilegajo telesu, ramenski pasovi
pa naj bodo dovolj ohlapni, da se otrok
lahko obraca, vendar preprecujejo, da bi
na stol¢ku vstajal. Otroka nikoli ne pusti-
mo v stolcku brez nadzora odrasle ose-
be, Ceprav je pripet z varnostnimi pasovi.

Dojencka ne smete nikoli pustiti same-
ga na previjalni mizici, tudi za nekaj se-

kund ne. Ce se morate obrniti, da bi nekaj
vzeli v eno roko, naj druga roka poci-
va na dojencku. Ce ste pozabili obleko
v drugi sobi ali ¢e morate za radi kakr-
Snega koli razloga stran, zavijte otroka
v brisac¢ko in ga odnesite s seboj. Dru-
ga resite: polozite ga na tla (na preprogo,
brisacko,.).Vendar ga v nobenem prime-
ru ne pustite samega na visini.

Uporabljamo le otroska oblacila brez tra-
kov in vrvic. Otroku ne obeSamo dude
na vrvici okrog vratu, ker se lahko z vr-
vico zadavi. Kadar gremo od doma, lah-
ko dudo opremimo s kratkim Sirokim
trakom s sponko, ki jo pripnemo na otro-
kovo obleko. Sponka mora imeti luknje za
pretok zraka, trak mora pa biti krajsi od
22 cm in brez nanizanih drobnih delov, s
katerimi bi se dojencek lahko zadusil.

Ne pustite v dojenckovi blizini nobene
stvari, ki bi jo lahko pogoltnil, vtaknil v
nos ali sluhovode. Preden daste otroku
igraco, jo dobro preglejte, da ne skriva v
sebi nobene nevarnosti zan;.

Bodite pozorni, ker se oci plisastih igrac
lahko odtrgajo, popustijo pa lahko tudi
pritrditev zvonc¢kov in pis¢alk v ropotu-
liicah in v pliSastih igracah. Preglejte, ali
igrace ne vsebujejo nevarnih drobnih ko-
scev.

Bodite pozorni tudi na barvila, ki lahko
vsebujejo svinec, ki je ob zauZitju strupen.
Nevarni so predmeti, ki se lahko razbi-
jejo in zlomijo (zlasti stekleni), s katerimi
se otrok lahko zadusi (plasti¢ne vrecke,
blazine..), zadavi (vrvice, veliki elasti¢-
ni trakovi..), se rani (ostri koti) ali zastru-
pi (ostanki hrane, v katerih se razmnozijo
bolezenske klice...).

Najpogosteje gre za:
¢ Trde bombone, velike kose mesa, ko-

renja, krompirja ali kruha, za ¢esnjeve
peske ali drazeje;

» Koscke igrac: odtrgano oko medved-
ka, gumb z obleke, frnikola, odtrgani
delci predmetov;

* Razlicne predmete iz hise, ki so oble-
zali nepospravljeni v prostorih: majh-
ni kos¢ki svin¢nika, obrocki pisal, ka-
mencki, steklenic¢ni pokrovcki itd.

V laZjem primeru duSenja otroka za-
jame hud kaselj in ves pordi. Pomaga-
te mu lahko tako, da glavo spustite niz-
je od telesa in ga udarite po hrbtu tako,
da izkaslja predmet, ki ga dusi. Huje pa
je takrat, ko je otrok potegnil vase tu-
jek, ki se je zagozdil v grlu. Otrok sega
z rokama k vratu. Komaj diha ali sploh
ne. Ne more govoriti ne kas$ljati. Bled
je, nato postane vijolicast. Lahko izgubi
tudi zavest. Ce otrok diha, ga spodbujaj-
te h kaslju in ga hitro odpeljite v odde-
lek za nujno medicinsko pomo¢ najbliz-
je bolnisnice.

Varnostni ukrepi

o Za nekaj mesecev zaupajte lon¢-
nice sosedom: ze zemlje ni zdravo
jesti, poleg tega pa so nekateri li-
sti strupeni.

o Ne puscajte po tleh hrane za do-
mace zivali.

« Nikoli ne pustite otroka samega v
kuhinji.

« Navadite se, da vedno obracate
rocaje kozic proti zidu, tako da ne
segajo ¢ez rob delovnih povrsin v
kuhinji.

o Pazite na nezascitene pecice v
kuhinji

e Vse snovi, ki jih uporabljate za
vzdrzevanje v  gospodinjstvu
spravite na visoko polico ali jo za-
prite s kljucem.

« Pazite na smeti, na kozmetic¢ne iz-
delke, na Zzivobarvno embalazo.
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Dojencki so vedno bolj gibljivi, zato je po-
membno, da so njihova posteljica in po-
¢ivalnik varno zasnovani. Posteljica mora
imeti trdne stranice ustrezne viSine, da
dojencek ne more pasti ven. Vzmetni-
ca naj bo ravna in trdna, brez dodatnih
odej ali blazin, ki bi lahko povzrocile zadu-
Sitev ali pregrevanje. Pocivalniki in vozi¢ki
morajo imeti varnostne pasove, ki otroka
stabilno pritrdijo in preprecijo padec. Pri
vozicku bodite pozorni, da ga ne pustite
na naklonih brez zavor, saj se lahko ne-
nadzorovano premakne. Otroka v vozi¢-
ku vedno nadzorujte in nikoli ne puscajte
samega.

Varnost dojen¢ka med prevozom je ena
najpomembnejsih prioritet. Otroka je tre-
ba vedno prevazati v ustreznem otroskem
avtosedezu, prilagojenem njegovi starosti
in tezi. SedeZ mora biti pravilno pritrjen v
avto, najbolje proti smeri voznje do dopol-
njenega prvega leta, saj ta polozaj najbo-
lie varuje otrokovo glavo, vrat in hrbtenico
otroka v primeru trka. Ceprav zakon v Slo-
veniji (in EU) dovoljuje namestitev otroske-
ga sedeza tudi na sprednji sedez, je zadnji
sede? - zlasti sredinski (¢e ima 3-tockovni
pas) - na splo$no najvarnejsi.

Da otroku med voznjo ne pade glava
naprej, mora biti sedez nagnjen v pravi-
len polozaj (priblizno 45° za novorojenc-
ke). Veliko sedezev ima indikator nagiba
za pomoc¢ pri pravilni namestitvi. Notraniji
varnostni pasovi lupinice naj bodo ¢vrsto
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zategnjeni - med pas in otrokovo klju¢ni-
co naj ne gre vec¢ kot en prst. Pasovi mo-
rajo biti v visini ramen in nikoli zviti.

Debela oblacila zmanjsajo ucinkovitost
varnostnih pasov. Otroka raje pokrijte
z odejo ¢ez pasove, Ce je hladno, ne pa
podnje.

Ko je dojencek doma, naj bo vedno polo-
Zen na hrbet, kar zmanjsuje tveganje za
sindrom nenadne otroske smrti (SIDS).
Lezis¢e mora biti trdno, z dobro zra¢no
podlago in brez dodatnih predmetov, kot
so odeje, blazine ali plisaste igrace, ki lah-
ko ovirajo dihanje. Otroku naj bo prijetno
toplo, ne pregreto, saj je tudi pregrevanije
tvegan dejavnik za nepri¢akovano smrt.

Lupinica je priro¢no in varno pripomocek
za prevoz novorojencka, ¢e jo uporablja-
mo pravilno. Dojencek mora biti v lupi-
nici pritrjen s pasovi in lupinico je vedno
treba namestiti na stabilno podlago ali
ustrezno pritrditi v avtosedez. Pri noSenju
otroka v rokah bodite pozorni na pravilno
podporo glave in vratu, saj dojencki tega
ne morejo sami drzati. Uporaba nosilk ali
mehkih zavez je prav tako lahko varna, ¢e
so pravilno namesc¢ene in otrok ima do-
volj zraka.

Otroci so radovedni in pogosto skusajo
raziskovati okolico, zato so nevarni elek-
triéni vtici, ki jih je treba vedno zascititi z
varnostnimi pokroveki. Vrvi, trakovi in za-
vese so prav tako nevarni, saj lahko pov-
zrocijo zadusitev, ¢e jih otrok ovije okoli
vratu ali udov. Kopalnica je prostor, kjer
je zelo pomemben stalni nadzor, saj je tla
spolzka, voda predstavlja nevarnost uto-
pitve, zato dojencka nikoli ne smemo pu-
stiti samega med kopanjem, tudi e le za
trenutek.

V

Zavarovanje
zivljenja.

Za vas in tiste,
ki jih imate radi.

triglav

Vse bo v redu

Preverite vec




Novorojencek joce: to je znak slabega po-
Cutja ali pa na ta nacin spros¢a notranjo
napetost. Postopoma se naudi, da vas
jok pripravi do tega, da se mu priblizate
in spozna, da znate umiriti njegove nepri-
jetne obcutke. Tako se med vama razvije
zaupanje. Ne, dejstvo, da se odzivate na
novorojencka, ki jo¢e, 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,
Zeje, da ga zebe ali mu je prevroce, kdaj
je utrujen, kdaj je moker, kdaj ga kaj
boli. Otrok dojema neprijetnost s svojim
celotnim bitjem in vas klice, da bi mu
pomagali. Vi ste tisti, ki dolo¢ate pomen
tega joka in iz tega ustvarjate govorico.
Seveda se to ne bo zgodilo Ze kar jutri: to
je obcutljivo dogajanje, med katerim se
bosta oba medsebojno spoznavala.

Vedimo, da dojencek prezivlja dan in no¢
v treh stanjih: spi, ali je mirno prebujen, ali
je buden in nemiren (joce, krici itd.). Jok je
v njegovi starosti edino sredstvo, s kate-
rim sporoca, da nekaj ne gre in vas skusa
pripraviti do tega, da bi razumeli, kaj Zeli.
Dejstvo, da otrok jocCe, je torej pozitivno:
upa, da ga boste razumeli in rac¢una na
vaso pomoc. S¢asoma se njegov jok dife-
rencira in starsi vse bolj razumejo, kaj po-
meni tak$en ali drugacen pojav. Naucijo
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se, da je potrebno odzvati se na razlicen
nacin, glede na to, kaksen jok slisijo. Ta
izmenjava je Ze zacetek dvogovora. V
devetih mesecih Zivljenja v maternici so
mu bile izpolnjene vse potrebe: ni ga niti
zeblo, niti mu ni bilo vroce, ni bil la¢en niti
Zejen, niti ga ni bolel trebuscek, niti se mu
ni masil nosek. Zdaj pa nenadoma, ¢im
pride na svet, odkrije vse te neprijetne ob-
Cutke, pa Se celo vrsto drugih: utrujenost,
premocne luci, nasilen hrup, golo kozo itd.

Dojen¢ek se zac¢ne w»organizirati« 3ele
okrog Sestega ali sedmega tedna starosti.
Bolje dojema svoje okolje, navadil se je na
svoj ritem in na svoje starse, joce redkeje,
a jok ni vselej enak. Za starse je tedaj lazje,
ko skusajo razumeti, zakaj se v dolocenih
trenutkih pojavljajo obdobja joka. Pojavi
pa se Se kaksen nov, neznan jok, ki ga od
novorojencka $e niso imeli prilike slisati.

V¢casih je to tezko, vendar ucinkuje. Otrok
zaznava napetosti v okolju in se nanje
odziva z dodatnim jokom. Pustimo ga, da
nekaj minut joka, potem pa ga vzamemo
v narocje in mu ponudimo steklenicko
vode, nato pa ga stisnemo k sebi, da ga
pomiri utrip nasega srca. To mu véasih
zados¢a, da se pomiri. Se vedno je bolje
malo odloziti odziv in ga pustiti jokati kot
se zivéno odzvati.

Ceprav ne veste za pravi vzrok njegove

slabe volje, so¢ustvujte z njim. Povejte mu,
da ste z njim, v njegovi blizini, da ste zares
razocarani, ker mu ne znate pomagati, in
ga ne znate potolaZiti. Zibajte ga, nezno
mu prigovarjajte, nekaj ¢asa ga pustite
samega in se spet vrnite k njemu. Solzic
polni dan morda preprosto pomeni pre-

hod v novo razvojno obdobje.

ZdruZenje pediatrov je v raziskavah
ugotovilo, da je tveganje za pomanjka-
nje vitamina D pri dojenckih in otrocih
povecano, zlasti je pomanjkanje najbolj
problemati¢no za otroke do 3. leta staro-
sti. Dojen¢kom in otrokom 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 pomembno
vlogo pri delovanju imunskega sistema.
Njegova najpomembnejsa funkcija je
vzdrZevanje pravilne koncentracije kalcija
in fosforja v krvi. S tem se povecuje njuna
absorpcija v ¢revesju, zagotavlja minera-
lizacija kosti ter rast in razvoj kostnega
tkiva.

Ce je dojenckova ¢revesna mikroflora
porusena zaradi prehrane, vpliva okuzb
(povzrocenih z bakterijami ali virusi) ali za-
radi jemanja antibiotikov to neravnovesje
lahko vodi v prebavne tezave, ki se lahko
kaZejo kot napenjanje, zaprtje ali driska.

Otroske kolike se pogosto pojavijo pri no-
vorojenckih in dojenckih, najpogosteje
med drugim in tretjim mesecem starosti.
Ceprav natan&en vzrok ni povsem znan,
se med drugim domneva, da so lahko po-
vezane z nezrelostjo prebavnega sistema

ali s preobcutljivostjo na dolo¢ene sesta-
vine materinega mleka ali formule. Simp-
tomi kolik vklju€ujejo hudo jokanje in ne-
zadovoljstvo, Se posebej v popoldanskih
in vecernih urah, krée v trebuhu, napenja-
nje in tezave s spanjem.

Rezultati novejsih studij kazejo na vpliv
¢revesne mikrobiote na pojavnost kolik
pri dojenckih. Zanimivo je, da so pri do-
jenc¢kih s kolikami opazili manjsi delez bifi-
dobakterij in laktobacilov v Crevesju oz. v
izlo¢enem blatu. Zato novejse Studije pre-
ucujejo uporabo doloc¢enih vrst teh bak-
terij za pomo¢ pri neutolaZljivem joku do-
jenckov.

Dojenckovo Crevesje je poselieno z mi-
krobi, kar imenujemo ¢revesna mikro-
biota. Ta je sestavljena iz Stevilnih razli¢-
nih vrst bakterij. Nekatere od teh bakterij
50 bolj pogoste in pomembne za zdravje
otroka. Med najpogostejsimi bakterijami,
ki sestavljajo dojenckovo mikrobioto, so
bifidobakterije (kar do 90 % vseh Creve-
snih prebivalcev je iz tega rodu) in pa tudi
laktobacili, proteobakterije, bakteriodete
in druge.

1. Bifidobakterije: Bifidobakterije so ene
najpomembnejsih bakterij pri novoro-
jenckih, Se posebej pri tistih, ki so do-
jeni. Te bakterije pomagajo pri prebavi
sestavin v materinem mleku ter prispe-
vajo k zdravju prebavnega in imunske-
ga sistema dojencka.

2. Laktobacili: Laktobacili poselijo ¢re-
vo malo kasneje v Zivljenju, a so tudi
pomembni predstavniki v dojenc¢kovi
mikrobioti. Pomagajo pri proizvodniji
mlecne kisline, ki lahko zmanjsa kislost
v Crevesju in preprecuje rast skodljivih
bakterij.

3. Bakteroidi: Bakteroidi so skupina bak-
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terij, ki so pomembne za razgradnjo
prehranskih vlaknin in sintezo vitami-
nov v Crevesju.

Otroske kolike so lahko zahtevna izkusnja
tako za dojencka kot za starse, vendar je
pomembno vedeti, da niste sami in da
obstajajo nacini, kako lahko premaga-

te

tezave. Z neznostjo, potrpezljivostjo in

podporo lahko prebrodite najhujse tre-
nutke in poskrbite za sre¢no in zdravo zi-
vljenje tako za svojega dojencka kot zase.
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Masaza trebuha: Nezna masaza tre-
buha lahko pomaga sprostiti napetost
v prebavnem sistemu vasega dojenc-
ka. S kroznimi gibi in neznim pritiskom
lahko pomagate spodbuditi prebavo
in olaj$ati nelagodie.

. Topla kopel: Topla kopel lahko poma-

ga sprostiti misice vasega dojencka in
mu lojsati nelagodje. Dodajanje nekaj
kapljic eteri¢nega olja sivke ali popa-
rek kamilice lahko dodatno pomaga
pri sproscanju.

. Pomirjujo¢a glasba: Poskusite z umir-

jeno glasbo ali zvoki narave, ki lahko
pomagajo pomiriti vasega dojencka in
olaj$ati njegovo nelagodije.

. Pogosto hranjenje: Hranjenje pogo-

steje, vendar z man;jsimi obroki lahko
pomaga prepreciti prekomerno nape-
njanje in nelagodje v prebavnem siste-
mu.

. Nosite svojega dojencka: Nosenje do-

jencka v nosilki lahko pomaga zmanj-
$ati nelagodie, s toplino svojega telesa
in ritmi¢nimi gibi hoje pa ga lahko po-
mirite.

. Dodajanje probiotikov: Pomembno je,

da pri izbiri probiotika za dojencka iz-
berete tistega, ki vsebuje seve bakte-
rij, ki so bile znanstveno raziskane in
dokazano koristne pri lajsanju simpto-
mov kolik. Posvetujte se z zdravnikom
ali s farmacevtom.

Podpora druzine in prijateljev: Ne
oklevajte, prosite za pomo¢. Druzinski
¢lani, prijatelji ali sosedje lahko nudi-
jo moralno podporo ali prakti¢no po-
mo¢, da si lahko vzamete nekaj ¢asa
zase.

Zdravo se prehranjujte in dovolj po-
Civajte: Poskrbite, da boste nasli ¢as
in e naprej skrbeli zase. Zdrava pre-
hrana in dovolj pocitka vam bosta po-
magala pri premagovanju stresa in
iz&rpanosti, ki sta povezana z negova-
njem otroka.

Skupine za podporo: Pogovor z dru-
gimi mamami, ki se soocajo z istimi
tezavami, lahko pomaga pri obcutku
povezanosti in razumevanja. Skupine
za podporo lahko nudijo koristne na-
svete in pomiritev.

Razvedrilo: Poiscite nacine za spro-
§¢anje, kot so meditacija, joga ali bra-
nje knjig. To vam lahko pomaga ohra-
niti zdravo ravnotezje, prav tako pa se
boste lazje spopadli s stresom.
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Otrok v prvih 6 mesecih v casu iz-
klju¢nega dojenja ne potrebuje nicesar
drugega razen materinega mleka. V
materinem mleku se izlo¢ajo tudi Ste-
vilne koristne snovi, najpomembnejsa
so protitelesa, ki otroka varujejo pred
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okuZbami. Pri dojenih otrocih se zmanj-
§a moznost alergi¢nih reakcij, celiakije,
ulceroznega kolitisa in otroskih limfo-
mov. Dojenje pri otroku zmanjsuje tve-
ganje za bolezni dihal in prebavil v otro-
Stvu in ima tudi dolgoro¢ne ucinke na

zdravje posameznika. Tako zmanjSuje
tveganje za debelost v kasnejsem Zzivlje-
nju in zmanjsuje moznost nastanka sré-
no-Zilnih in sladkorne bolezni.

Dojenje ima tudi pozitivne vplive na ma-
terino telesno in dusevno zdravje. Ce
mati doji, se maternica po porodu lepse
kr¢iin vraca v svojo osnovno velikost, po-
leg tega omogoca hitrejSo izgubo med
nosecnostjo pridobljenih kilogramov. Pri
zenskah, ki so dojile, se zniza tveganje za
nastanek raka dojk in raka jajénikov.

Ce je dojencek dobro pristavljen, dojenje
ne sme boleti. Mati otroka najlazje dobro
pristavi tako, da pred zacetkom dojenja
najde zase udoben polozaj in si naredi
prijetno vzdusje (dobra, tiha glasba ..).
Nato se dotakne otrokove ustnice s svojo
prsno bradavico. Tako sprozi pri otroku
iskalni refleks (otrok pri¢ne iskati dojko).
Pocaka, da otrok Siroko odpre usta (kot
da bi zazehal). Nato pomakne otrokovo
zravnano telo k dojki (nikakor ne sme
priblizevati dojke k otroku, ali mu tisc¢ati
glave v dojko).

Dobro pristavljen otrok z usti objema
dobrSen del bradavi¢cnega kolobar-
ja, z brado se dotika dojke. Med doje-
njem mati podpira dojko najbolje tako,
da uporabi C-prijem. To je prijem v obli-
ki ¢rke C, ko je materin palec nad bra-
davi¢nim kolobarjem, ostali prsti pa pod
njim. Tako ne vlece dojke iz otrokovih
ust. Nekateri dojencki ne morejo obdr-
Zati bradavi¢nega kolobarja v ustih. Te-
daj naj mati uporabi plesal¢ev prijem.
Med dojenjem naj nezno podpira otro-
kovo brado s palcem, kazalcem in sre-
dincem, dojko pa s spodnje strani s pr-
stancem in mezincem. Tako prepreci, da
bi se otroku povesala spodnja ¢eljust in
bi mu »uhajal« bradavi¢ni kolobar iz ust.
Plesalcev prijem je primeren za dojenje
nedonos$enckov in otrok z znizanim mi-

gienim tonusom. Ce otrok ni dobro pri-
stavljen in dojenje boli, ga naj mati pre-
kine. Umit mezinec naj poloZi v otrokov
ustni kot in mu nato bradavico potegne
iz ust. Otroka ponovno dobro pristavi in
pricne dojiti.

Zdrava in uravnotezena prehrana dojece
matere je pomembna tako zanjo kot za
dojencka. Doje¢a mati mora jesti pred-
vsem uravnotezeno in raznovrstno hra-
no. Potrebe po energiji in hranilih so v
¢asu dojenja vecje kot v ¢asu nosecnosti.

Povpre¢na koli¢ina nastalega zrelega
materinega mleka znasa od 700 do 800
ml/dan, pri cemer obstajajo velike posa-
micne razlike, tako da znasa razpon od
400 ml/dan do ve¢ kot 1.000 ml/dan. Za
tvorjenje npr. 800 ml mleka/dan potre-
buje mati dodatnih 750 kcal/dan. Del pri-
spevajo njene mascobne zaloge, ki so se
nakopicile v ¢asu nosecnosti, s prehrano
pa naj zauzije dodatnih 500 do 640 kcal/
dan.

Priporocila za energijski vnos do-
jeCe matere za prve 4 mesece do-
jenja so 12.477 kJ/dan (2.985 kcal/
dan), v katere je vklju€enih tudi
2.650 kJ/dan (635 kcal/dan) za iz-
klju¢no dojenje. Kasneje naj bi
mati, ki doji delno, zauzila dodatnih
1.189 kJ/dan (285 kcal/dan).

Potrebe po energiji v ¢asu dojenja so v
veliki meri odvisne tudi od materine te-
lesne aktivnosti. Dojece matere ima-
jo navadno zelo dober tek in lahko po-
krijejo omenjene dodatne potrebe po
energiji. Stevilne matere Zelijo 7e takoj
po porodu pric¢eti hujsati, kar lahko ne-
ugodno vpliva na sestavo mleka. 1z raz-
gradnje mas¢obnih zalog matere se na-
mrec¢ v mleko izlo¢ajo tudi necistoce.
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Potrebe po vitaminih, mineralih in ele-
mentih v sledovih se v ¢asu dojenja bi-
stveno povecajo, vendar se njihova
vsebnost v materinem mleku precej
spreminja. Spreminjanje vsebnosti je
izrazito tako med mlekom razli¢nih ma-
ter, kot tudi v mleku iste matere v razli¢-
nih obdobjih dojenja.

Na splosno velja, da se potrebe po vita-
minih (A, E, B1, B2, B6, B12, C, niacin, fol-
na kislina), mineralih (kalcij) in elemen-
tih v sledovih (Zelezo, jod) v ¢asu dojenja
povecajo bolj kot potrebe po energiji. To
pomeni, da potrebujejo dojece mate-
re hranilno bolj raznovrstno prehrano.
Ni dovolj uZivati le vecjih koli¢in hrane,
ampak morajo doje¢e matere izbira-
ti predvsem hranilno bogato hrano oz.
zivila. Hranilno bogata zivila so tista, ki
na enoto energije vsebujejo veliko hra-
nil, npr. zelenjava, sadje, krompir, polno-
zrnati izdelki. Hranilno revna Zivila so ti-
sta, ki vsebujejo veliko mascob in/ali
sladkorjev in le malo hranil, npr. pecivo,
ocvrta zivila, sladkarije. V prehrani doje-
¢ih mater niso zazelena. Dovoljena so le
v majhnih koli¢inah v primerih, ko jih do-
jeCe matere Zelijo uzivati.

V prehrani doje¢ih mater, ki ne uzivajo
dovolj mleka in mle¢nih izdelkov, je po-
gosto lahko kriticen vnos kalcija. Poleg
tega so kriti¢ne tudi dojec¢e matere, ki
so mlajse od 25 let, kajti vsebnost kal-
cija v kosteh navadno naras¢a do 25.
leta starosti. Premalo kalcija v prehrani
doje¢e matere se sicer ne odraza v se-
stavi mleka, lahko pa ima dolgorocno
Skodljive posledice na mineralno-kost-
no gostoto v kosteh matere. Tudi pre-
nizka koli¢ina cinka v prehrani dojece
matere se ne odraza v sestavi mleka,
lahko pa zmanj$a materino imunsko
odpornost.

Mleko mater, ki se prehranjujejo redno
in z uravnotezeno, mesano hrano, obi-
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¢ajno vsebuje dovolj vitaminov, da po-

krije dojenckove potrebe po njih.

Potrebe dojece matere po tekocini se
povecajo od 1,5 litra na dan na 2,5do 3
litre na dan. Ob intenzivnem potenju ali
vrocini so potrebe po tekocini Se vedje.
Najprimernejsi napitki so voda ali ne-
gazirana mineralna voda, nesladkan ze-
lis¢ni ali sadni ¢aj. Naravni sadni sokovi
vsebujejo poleg pomembnih vitaminov
in mineralov tudi okrog 10 % sladkorjev,
zato jih je potrebno ¢im bolj razredditi
z vodo. S povecano koli¢ino zauzite te-
kocine dojec¢a mati ne more vzpodbuditi
vecjega tvorjenja mleka. Vecje tvorjenje
mleka vzpodbudi s pogostej§im doje-

njem.

Novorojencka in mamo tesno skupaj ni
samo lepo videti, temve¢ ima stik koza-
-koza $tevilne pozitivne ucinke:

« zviSuje raven hormona oksitoci-
na (kar deluje pomirjevalno in proti-
bolecinsko),

« izboljSuje nastajanje mleka,

« vpliva na ¢ustveno navezovanje.

V Zivalskem svetu poznajo idealno mo-
znost, kako lahko zdrav nedonoSen
mladi¢ varno prezivi. Kengurujeva sa-
mica namre¢ prevzame skrb za svoje-
ga nedonos$enega miadi¢a tako, da ga
spravi v vre¢o na trebuhu, katere okolje
mu nudi zavetje, hrano, toploto in razli¢-
ne spodbude. Danes tudi v medicini po-
novno spoznavamo to moznost, pred-
vsem za zdravega nedonosencka: tesen
kozni stik med materjo in otrokom po
»metodi kengurujckanja«.

Kenguruj¢kanje ni nova ideja, saj obsto-
jijo zdravniski zapisi o revnih indijanskih
zenskah, kako so skrbele za svoje ne-
donosene otroke v tesnem stiku koza-
-koza, ne da bi se kdajkoli locile od njih,
kako so se ti dojili, ¢eprav so tehtali ko-

maj 1000 gramoy, in kako zadovoljni so
se jim zdeli otroci in mame.

V  slovenskih porodni$nicah poloZijo
zdrave gole novorojencke (z izjemo ple-
nicke) materam na kozo telesa nepo-
sredno po rojstvu. Tako doZivi vsak no-
vorojencek v dobrem klinicnem stanju
obilo koznega stika z materjo, preden
se prvi¢ podoji.

Pozno v nosec¢nosti in nekaj dni po poro-
du je lahko obcutljivost materinih prsnih
bradavic povecana. Vrh doseze tretji do
sedmi dan po porodu in se izboljsa, ko
naraste koli¢ina mleka. Pove¢ana ob-
Cutljivost je posledica povecane prekr-
vavitve in normalnega odpadanja epi-
telnih celic na prsnih bradavicah. Med
iztekanjem mleka se obcutljivost prsnih
bradavic zmanjsa.

Na zacetku dojenja lahko nekatere zen-
ske Cutijo prehodno bolecino tudi zaradi
pomanjkanja keratinskega sloja in raz-
tegnjenih kolagenskih vlaken v podrocju
bradavic. Ko postanejo bradavice bolj
prozZne, se bolecina zmanjsa.

Obc¢utljivost v podrocju bradavic, ki tra-
ja vec¢ kot teden dni in se Cuti ves cas
dojenja, ni normalna in potrebuje ukre-
panje. Najveckrat zadostuje Ze popra-
va pristavljanja in otrokovega poloZaja
med dojenjem.

Kdaj se mleku pridruzi druga
hrana

Ce otroka dojite ali hranite po ste-
klenicki, zados¢a mleko njegovim
potrebam priblizno 3 ali 4 mesece.
Razen izijemoma ni nobene potre-
be, da bi mu ze prej poskusali pre-
hrano narediti bolj pisano.

Ritem, s katerim bomo obogatili njego-
vo prehrano, je odvisen od odziva vsa-
kega otroka, ko se sreca z novo hrano
in okusom ob postopnem uvajanju no-
vih jedil. Do konca prvega leta je mleko
temeljna sestavina njegove prehrane,
ki jo postopno nadomesc¢ajo enakovre-
dni mle¢ni izdelki (sir, jogurt). Prehodno
obdobje bo zato prezivel lazje, ¢e boste
spremembe izvajali postopno, in upo-
Stevali njegov okus, in ¢e ne boste preti-
rano zaskrbljeni.

Dojencke bolj spontano privliacgijo slad-
ki okusi, zato lahko za¢nete z uvajanjem
sadne kasice (jabolko, banana, hruska,
marelica, breskev), ki mu jo ponudite
zvecler po Zlicki ali pa v steklenicki. Ker
boste v zacetku potrebovali zelo majh-
no koli¢ino, je najbolje, ¢e uporabljate
majhne steklenicke kasic, ki jih je obilo
v trgovinah. Isto velja tudi za zelenjav-
ne kasice.

Kar hitro lahko uvedete tudi zelenjavno
kasico. Ce je dobro zmesana, jo lahko
dodaste k mleku v steklenicki. Tako se
navaja na nov okus. Ce ponujate otroku
samo po eno novo jedilo, boste vsaki¢
lahko brez tezav ocenili, kako se odziva
nanj in poc¢akali nekaj dni, preden prei-
dete na drugo novost. V vsakem prime-
ru pa ne silite otroka, da bi zauzil stvari,
ki jih ne mara. V&asih se zgodi, da mor-
da ni la¢en, ali pa zares ne mara dolo-
¢enega okusa. Popolnoma brez koristi
in celo nevarno je za njegovo kasnej$o
prehransko vzgojo, ¢e bi obrok zaradi
tega spremenili v merjenje moci.

Nikoli ne pozabite, da je pri obroku kljuc¢-
na stvar uZitek, ki ga dozivljata otrok in
vi, ko mu v prijetnih trenutkih zadovolji-
te njegove potrebe in v tem uzivate tudi
sami.

Zlata Felc
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Ne glede na to, ali ima otrok svoj sobo
ali jo deli z vami ali s starejSim bratcem
ali sestrico, je bistveno, da ima svoj ko-
ticek, dovolj svetel in miren, kjer ga po
potrebi lahko tudi osamite ali z zasto-
rom ali s premi¢no steno.

Starsi po svojih Zeljah izbirajo slog in
okrasitev otrokovega koticka. Tradi-
cionalne barve kot so bela, svetlomodra
in roznata postopoma prepuscajo pro-
stor toplej$im in bolj dinami¢nim bar-
vam, kar je dobro. Otrok se bolje raz-
vija, Ce je soba urejena veselo in ta vtis
lahko dajejo zive barve na bolj nevtralni
osnovni barvi zidu. Idealna osvetlitev je
lu¢, katere svetlobno mo¢ lahko spremi-
njamo. Ko boste prisli otroka pogledat
ponoci, boste prizgali najsibkejso lu¢ko,
mocnejso svetlobo pa boste potrebova-
li, kadar bo treba izpod posteljice zbe-
zati dudko ...

Ce na oknih ni Zaluzij, obesite dvojne za-
store, da boste sobo lahko popolnoma
zatemnili.

Pohistvo naj bo trdno, prepleskano z ne-
strupenimi barvami, prakti¢no in lahko
za Ciscenje.

Robove in kote pohistva na »otrokovi vi-
Sini« zgladite, zaokrozite ali jim dodajte
S¢itnike. Pohistvo, ki mu je moZno posto-
poma dodajati elemente, je sicer ob na-
kupu nekoliko drazje, vendar se to v na-
slednjih letih izplaca.

Po moznosti izbirajte znamke, ki nosijo
oznako kakovosti in ekoloske neoporec-
nosti in zagotavljajo vec¢letno proizvo-
dnjo, da bo mozno dokupiti posamezne
dele.

Otrokovo posteljica naj bo po moznosti
blizu vrat in zas¢itena pred prepihom. Ve-
liko prostora pustite za spravljanje stvari
(predali, police): otrokova oprema zahte-
va veliko prostoral!

Za majhne igrac¢ke so zelo prakti¢ni pla-
sticni zivobarvni zabojcki na kolesih.

Za spodbujanje vida lahko uporabite:

« plakate, ki jih obesite na zid;

« premicne igracke, ki visijo nad otrokovo
posteljico;

» ogledalo iz nelomljivega stekla, ki ga
obesimo v njegovo bliZzino;

« fluorescentne zvezdice, ki jih nalepite
na strop;

« papirni senc¢nik za lu¢ zivih barv itd.

Ce nimate previjalne mizice, bo temu slu-
Zila lahko tudi velika deska, prekrita s pral-
no povrsino in varno pritrjena na dovolj
visoka stojala. Samo previjalno blazinico
Se polozite nanjo in prostor je pripravljen.

Na dosegu rok boste potrebovali:

o pipo in umivalnik (ni nujno, vendar je
zelo prakti¢no);

« police na ustrezni visini za toaletni pri-
bor;

« ko$ za smeti, ki se zapira (za umazane
plenicke);

« predale za Ciste pleni¢ke, brisace itd.;

« stojalo, na katerega namestite vrtljive
role vpijajo¢ega papirja;

- plakat ali gibljivo igracko, ki bo pritegni-
la otrokovo pozornost;

« obesalnike na zidu za rokavice, brisace,
pizamo.

V otrokovi sobici si pripravite udoben stol
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ali naslanjac¢ z
raztegljivim
naslonom,
dovolj  ni-
zek, omo-
goca  naj
udoben
. poloZaj in
naslon  za
roke, kar bo-
ste e posebej
cenili, ko bo tre-
ba dojiti ob vsaki

uri dneva ali no¢i.

Na zid obesite veliko belo magnetno ta-
blo z magnetnimi gumbi, da boste Iah-
ko imeli pred o¢mi razna sporocila, re-
cepte, babic¢ino razglednico ali stevilko
Nujne pomocdi.

Police so prakti¢ne in koristne, da nanje
spravimo vse, kar ne sme biti v otroko-
vem dosegu, predvsem pa pazite, da jih
ne boste nikoli namesc¢ali nad otroko-
vo posteljo. Vedno obstaja tveganje, da
dobi njihovo vsebino na glavo!

Dobra igracka je preprosta. Ustreza le
tistemu, ki mu je namenjena. Uporablja-
ti jo je moc¢ na vec nacinov. Ustreza ura-
dnim zahtevam po varnosti.

Igra in igracke imajo v dogajanjih, ki
so osnova otrokovega razvoja, bistve-
no vlogo. Za star$e je najboljsa igrac-
ka obi¢ajno taksna, ki jo je moZzno upo-
rabiti na ve¢ nacinov: otrok se z njo igra
pogosto in dolgo. Spodbuja njegov na-
predek. Za otroka je gotovo to igracka,
ki mu nudi najve¢ moznosti za igro tudi
potem, ko je mimo prvi trenutek navdu-
Senja.

Ce tako pogledamo na stvari, ima re-
kord prav gotovo velika prazna karton-
ska Skatla ...

Pri urejanju otroskega koti¢ka hitro ugo-
tovimo, da delo ne kon¢a s postavlje-
no posteljico in zloZzenimi bodiji. Mnogo
stvari se pokaze Sele sproti - zmanjka
plenick-robckov, zmanjka mila, podloga
se raztrga ali pa ugotovimo, da bi bil se
en predalnik zelo dobrodosel. Ob tem
pa vsak odhod v trgovino z dojenckom
pomeni pravo mini odpravo - previjalna
torba, rezervna oblacila, vozicek, par-
kiranje, vreme, usklajevanje z urnikom
spanja, v¢asih tudiiskanje varstva ... Vse
to hitro spremeni tudi preprosto opra-
vilo, kot je skok v trgovino, v logisti¢ni
zalogaj. Zato je dobro razmisliti, kako si
lahko nakupe olajsamo oziroma kako

jih sploh lahko opravimo.

Ena od moZnosti, ki se nam ponuja je
spletno nakupovanje - opravimo ga
lahko takrat, ko otrok spi ali ko imamo
trenutek zase. Nakupujemo lahko tudi
tako, da ko se spomnimo nekaj vrzemo
v kosarico in potem spet in $ele ko smo
pripravljeni opravimo nakup, naroce-
ne stvari pa dobimo na dom. Na ta na-
¢in ostanemo doma, ohranimo rutino,
zmanjsamo stres kar nam omogoca, da
ostanemo osredotocCeni na tisto, kar v
tem obdobju res Steje - skrb za otroka
in sebe.

Dojenckov koticek mora biti varen,
udoben in stimulativen. Potrebujete
uvdobno posteljico, previjalno mizo
z vsemi potrebnimi pripomocki, kot
so plenice, robcki in kreme, ter pro-
stor za shranjevanje oblacil in igrac.
Mehka podloga ali preproga je ide-
alna za igro na tleh, stenska deko-
racija s pomirjujo¢imi barvami pa
spodbuja razvoj ¢utov. Ne pozabite
na noc¢no lu¢ko in varnostne zasci-
te, kot so zasc¢ite za vtic¢nice in ro-
bove.
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Ze v prvih mesecih ugotovimo, da ne-
kateri otroci potrebujejo veliko, drugi pa
malo spanja. Ni¢ ni narobe, ¢e otrok malo
spi, pa je zdrav in se normalno razvija. Pa
tudi ni ni¢ narobe, ¢e zelo dolgo spi, véa-
sih tako, da celo prespi uro svojega obro-
ka. Ni ga treba prebujati: bo Ze lakota sto-
rila svoje. Otroci se razlikujejo med seboj
in dokler ne vzpostavijo ritma, se en dan
lahko $e zelo loc¢i od drugega.

Spodaj povzamemo tabelo, iz katere si
boste ustvarili vtis, koliko ¢asa otrok vsak
dan prebije v spanju. Vklju¢en je tudi no¢-
ni spanec in seveda dnevni spancki.

Novorojencek: 18 - 20 ur
1-3mesecev: 18 -19 ur
4 - 5 mesecev: 16 -17 ur
6 - 8 mesecev: 15-16 ur
9 - 12 mesecev: 14 -15 ur

Ce ste se odlo¢ili za posteljico z ogra-
jico ali kaj drugega, boste potrebova-
li: trdno vzmetnico (posteljni viozek), ne-
premocljivo podlogo in odejico s kraj$o
podlogo, s katero zascitite zgornji del po-
steljice, oziroma zgornji del posteljnega
vlozka vtaknete v previeko blazine. Sin-
teti¢no presito odejico (iz pralnega ma-
teriala), ki jo boste pritrdili na vznozje s
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SCipalkami ali s posebnimi elasti¢nimi
trakovi. Ali pa uporabite zgornjo pizami-
co ali spalno vreco. Izogibajte se blazin,
volnenih odej, resic.

Ce je dojenéek nagnjen k temu, da vee-
krat ali moc¢no poliva, tako da vas je Ze
strah odloziti ga na hrbet, to povejte svo-
jemu zdravniku. Presodil bo, ali bi bil za
otroka koristen kaksen poseben polozaj.

Za novorojencka je dober vsak prostor,
kjer mu je udobno in toplo, kadar je utru-
jen. Lahko zato prenesete njegovo ko-
Sarico v prostor, kjer se nahajate, ali ga
imate ponoci ob svoji postelji. Vegji do-
jencek (od starosti 3 ali 4 mesecev na-
prej) pa potrebuje svoj koticek, po mo-
Znosti zunaj starSevske spalnice, kjer
vsaki¢, ko ga odlozimo spat, lahko sam
iznajde in razvije svoje navade.

Kakrsno koli posteljico ste izbrali (trdno
kosarico, zibelko, posteljico z ograjico ali
kaj drugega), je najbolje, ¢e vanjo name-
stite posteljni viozek iz dovolj trdne pene
in pravih dimenzij. Prekrijte vlozek z rjuho.

V visini dojenckove glave prekrijte lezi-
§&e z manj$o pravokotno previeko. S¢&i-
tila bo posteljnino pred politim ali izbru-
hanim mlekom ter vpijala znoj. V kosarici
rjiuho preganite na pol in jo zatlacite ob

robovih pod vlozek. V vecji posteljici jo
na §tirih koncih pritrdite z varnostnimi
zaponkami.

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 ¢isto odkrije.

Presita odeja ali otrokova spalna vreca,
ki zadrzuje toploto. Preverite, ali so rju-
he in podloge dobro pri¢vrs¢ene in za-
taknjene za rob. Idealna temperatura v
sobi je med 18 in 20 °C.

Nedavne raziskave so pokazale, da ob-
staja povezava med poloZajem spanja
in smrtjo v zibelki. Prve raziskave na to
temo so bile opravljene na Novi Zelandiji,
kasneje pa e v drugih drzavah, vse pa so
dale iste rezultate. Izsledki raziskav so po-
kazali, da se mozZnost te nesrece bistveno
zmanjsa, ¢e dojencek spi na hrbtu.

Vsekakor je bolj varno, da spi na boku
kot na trebuhu, vendar pa so nedavne
raziskave pokazale, da tudi ta polozaj ni
ravno najbolj varen.

V¢asih je veljalo prepri¢anje, da je nevar-
no, ¢e otrok spi na hrbtu, saj bi se lah-
ko v primeru bruhanja zadusil. A tudi e
je otrok bolan, premore toliko moci, da
obrne glavo na stran.

Nih¢e ne more odgovoriti z gotovo-
stjo, vendar pa obstaja vec teorij. Ena
izmed njih pravi. da spanje na trebu-
hu in poloZaj glave preblizu posteljni-

ne povzroc¢ata vdihavanje Ze izdihanega
zraka in zaradi tega nehote pride do po-
manjkanja kisika. Druga teorija je, da se
dojencek lahko zadavi, ¢e spi na meh-
ki posteljnini. Znani so primeri, ko se je
to zgodilo pri spanju na vodni postelji.
Tretja teorija pa se nanasa na mikro-
organizme, ki se nahajajo v Zimnici. Ti
namre¢ lahko oteZujejo dojenckovo di-
hanje.

Nih¢e $e ni do sedaj do potankosti raz-
resil skrivnosti, kar se ti¢e teh nesrec¢nih
dogodkov med spanjem. Edino, kar za-
gotovo drzi, je podatek, da je odstotek
smrti dojen¢kov upadel odkar zdravniki
priporoc¢ajo spanje na hrbtu.

Ko otrok dovolj zraste in se pricne sam
obracati v posteljici, ga preprosto obrni-
te na hrbet. Kasneje pa vam glede tega
ni ve¢ potrebno tako skrbeti.

Ce je va$ dojencek zdrav, potem je pri-
porocljivo, da spi na hrbtu, pri nekaterih
boleznih pa je priporocljivo spanje na
trebuhu. Zdravnik vam bo sam povedal,
kateri poloZaj spanja je priporocljiv za
vasega dojencka.




Ce ima vneto ritko, ga ¢im veckrat pusti-
te z golo koZo na zraku.

Ob previjanju imejte na dosegu roke
obliz (mikropor): nadomestil bo manj-
kajoce ali pomotoma odstranjene lepil-
ne trakce.

Z dezodorantom naprsite dno posode
za smeti, kamor odlagate umazane ple-
nicke.

Otroka nikoli, niti za nekaj trenutkov, ne
pustite samega na previjalni mizici. Se
bolje: vedno imejte eno roko na njem.
Morate nekaj korakov stran? Odlozite
ga na varno. V ¢asu previjanja so po-
skodbe dojenckov zelo pogoste!

Ce mu neZno zmasirate ritko z mandlje-
vim oljem (ali s kak$nim drugim rast-
linskim oljem za masazo), lahko tako
preprecite vnetje koze na ritki.

Previjanje naj bo trenutek za nezen stik
med vama, igrivost, Zgec-
kanje, prepevanje
otroskih iz§tevank.

Vecjega do-
jencka  med
previjanjem
kako zaposli-
te: dajte mu v
roke plastic-
no steklenic-
ko ali krtac-
ko za lase ali
pa mu nad gla-

vo obesite gibljivo
igraco.

40

Vse, kar potrebujete, si pripravite na
dosegu rok: cCisto pleni¢ko, umivalno
krpico ali kopalno rokavico in brisa¢ko
(na potovanju dobro sluzijo flanelaste
krpe, ki jih lahko zavrzete), milo, mla¢-
na voda.

Polozite otroka, da lezi na previjalni bla-
zinici, ki je pokrita z brisaco.

Odstranite umazano pleni¢ko 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 kozne
gube.

Skrbno ga izperite in posusite z brisaco.
Namestite novo plenicko.

Ce ima vneto ritko, naj vam zdravnik
predpise mazili, s katerim ga boste ne-
kaj ¢asa mazali.

V prvih mesecih otrok ne potrebuje

veliko obleke, mora pa imeti:

« Dovolj pajackov, preprostih in pralnih,
po moznosti iz raztegljivega blaga. I1z-
berite taksne, ki se odpirajo spredaj,
tako da otroka ne bo treba obracati
Za previjanje.

« Perilo. Za prvo obdobje so najprimer-
nejSe srajcke s Sirokim ovratnikom
(body), ki jih preoblecete vsakic, ko se
polula (kar pomeni, da je otroka treba
popolnoma preobleci).

« Nogavicke, copatke, zgornjo pizamico
ali spalno vreco.
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Pri¢nimo z varcevanjem za
svojega maléka — Se prehitro
bo postal student!

“~

-
o

-

Al | »

Kako hitro se ob rojstvu nasih malckov pri¢ne odvijati ¢as! Zdi se, kot da odraste-
jo ez noc¢ - Se v€eraj smo se z njimi ucili prvih korakov in preden se zavemo, so nasi
najmlajsi ze v Solski klopi, nato pa brzkone postanejo ponosni Studentje. Vsi ti mejni-
ki odras€anja nas spodbujajo, da razmisljamo o njihovi prihodnosti, o izobrazbi, ka-
rieri in s tem povezanimi finanénimi izzivi.
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Vsak star§ si Zeli zagotoviti svetlo priho-
dnost za svojega otroka. Eden od nacinov,
kako lahko to dosezemo, je nalozbeno
varcevanje Ze od rojstva. Pravilno nacrto-
vanje in pametne nalozbe lahko pomaga-
jo ustvariti finan¢no varnost in omogociti
otroku Stevilne priloZnosti v prihodnosti,
kot so $tudij, nakup stanovanja ali celo la-
stno podijetje.

Vrste nalozbenega varéevanja za otroke
Obstaja vec vrst nalozbenih produktov, ki
so primerni za varcevanije za otroke. Izbira
pravega produkta je odvisna od vasih fi-
nancnih ciljev, casovnega obdobja varce-
vanja in vase nagnjenosti k tveganju.

* Varcevalni racuni
Varcevalni ra¢uni so najpreprostejsa
oblika var¢evanja. Obi¢ajno nudijo nizjo
obrestno mero, vendar so varni in eno-
stavni za uporabo. So dobra izbira za
kratkorocne cilje ali kot zacetni korak v
naloZzbenem var¢evanju.

* Nalozbeni skladi

Nalozbeni skladi omogocajo viaganje v
raznolik portfelj delnic, obveznic in dru-
gih vrednostnih papirjev. Skladi so upra-
vljani s strani strokovnjakov, kar zmanj-
Suje tveganje in omogoca stabilno rast
nalozb. So primerni za srednje- do dol-
gorocne cilje.

* Delnice
Neposredno vlaganje v delnice lahko
prinese visoke donose, vendar je pove-
zano z vi§jim tveganjem. Delnice so pri-
merne za tiste, ki so pripravljeni sprejeti
vecje nihanje trga v zameno za potenci-
alno visje donose.

* Obveznice
Obveznice so bolj varna nalozba v
primerjavi z delnicami. Nudijo redne
obresti in so primerne za vlagatelje, ki
is¢ejo stabilen prihodek in nizje tvega-
nje.

* Pokojninski skladi

Nekatere drzave omogocajo varceva-
nje za izobrazevanje in druge stroske
preko pokojninskih skladov z daveni-
mi olajsavami. Ti skladi so zasnovani
za dolgoro¢no varcevanje in so lahko
odli¢na izbira za varcevanje za Studij
vasega otroka.

Zakaj varéevati v vzajemnih skladih?
Vzajemni skladi so privia¢na oblika var-
¢evanja, ki jo izberejo starsi, ki Zelijo
zgraditi solidno finan¢no osnovo za svo-
jega otroka. Prinasajo Stevilne prednosti,
med katerimi je najpomembnejsa prav
vi§ja pricakovana donosnost na dolgi
rok, kot bi jo dosegli, ¢e bi s sredstvi
varcevali v domacem otroske hranilniku
ali v depozitu. Vzajemni skladi omogo-
¢ajo tudi izjemno razprsitev nalozb, kar
zmanjsuje trzno tveganje. Nad nalozba-
mi bdijo izkuseni finan¢ni strokovnjaki, ki
skrbno spremljajo in prilagajajo naloz-
beno strategijo glede na gibanje trgov
ter tako skusajo doseci najbolj$e rezul-
tate.

Poleg tega je varcevanje v vzajemnih
skladih enostavno, prilagodljivo in do-
stopno, saj lahko starsi izbirajo med
razli¢nimi vrstami skladov glede na za-
stavljene cilje in tveganje, ki so ga pri-
pravljeni sprejeti. S tem lahko oblikujejo
nalozbeni portfelj, ki ustreza njihovim
potrebam in Zzeljam. Prav tako so vzaje-
mni skladi likvidna nalozba, kar pomeni,
da starsi lahko, ¢e se pojavi taka potre-
ba, kadarkoli pred¢asno izstopijo iz na-
lozbe.

Kako lahko z varéevanje v vzajemnih
skladih za namen rentnega izplaceva-
nja pomagamo svojemu otroku?

Ce za svojega otroka mese&no varéuje-
mo z namenom plemenitenja sredstev
za Stipendijo ob Studiju, privarcevanih
sredstev ne bomo izplacali naenkrat.
Doba varc¢evanja se zaradi postopnih
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izplacil tako podaljsa. V tem primeru se
lahko trznemu tveganju nekoliko bolj
izpostavimo in izberemo katerega od
dobro razprsenih dinamic¢nih delniskih

podskladov.

Poglejmo si primer:

Natasi in Marku se je rodila hé¢erka
Andreja. Z zavedanjem, kako po-
membno je, da z varéevanjem za
obdobje njenega Studija pri¢neta
¢imprej, sta se oglasila na posve-
tu pri finanénem svetovalcu. Na
koncu pogovora sta se odlocila za
varc¢evanje v dobro razprSenem
delniskem podskladu, v katerega
sta pricela mesecno vplacevati po
100 EUR. Ko bo Andreja stara 18 let
in ko bo napodil ¢as njenega Studi-
ja, pricakujeta, da bosta za njo pri-
varceval dobrih 40.000 EUR* (pri-
¢akovana letna donosnost: 6,5 %).

Privaréevana sredstva bo lahko
Andreja takrat izpla¢ala v celoti
ali pa se odlocila za mesec¢no ren-
tno izplacevanje. V primeru izpla-
¢evanja rente bo lahko naslednjih
deset let mesecno izpla¢evala po
450 EUR. Ta znesek bo verjetno
predstavljal pomembno dopol-
nilo k njenemu osamosvajanju, k
stroSkom morebitnega Studija v
tujini ter tako navsezadnje opazno
dvignil njen zivljenjski standard.
Ce jo bodo tekom dobe rentnega
izplacevanja morebiti preseneti-
li nepri¢akovani izdatki oziroma
se bo odlocila za nek vecji nakup,
bo lahko podala zahtevo za delno
ali celotno izplacilo privaréevanih
sredstev, ki bodo na njen osebni
racun nakazana najkasneje v Se-
stih delovnih dneh od podane zah-
teve za izplacilo.
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Marijina zgodba

Marijini star$i so odprli poseben
nalozbeni ra¢un z namenom varce-
vanja za njen prvi dom. Zaceli so z
zacetnim viozkom 10.000 € in redno
vlagali 200 € mesecno. Po 25 letih je
vrednost nalozb narasla na 150.000
€, kar je Mariji omogocilo nakup pr-
vega stanovanja brez zadolzevanja.

NaloZbeno varcevanje za otroke Ze od
rojstva je eden najboljsih nacinov, kako
zagotoviti njihovo financno varnost in
jim omogociti uspedno prihodnost. S
pravilnim nac¢rtovanjem, doslednostjo in
izobrazevanjem lahko ustvarite mocan
finan&ni temelj, ki bo otrokom sluzil vse
Zivljenje. Ne pozabite, da je vsak korak
k var¢evanju in vlaganju pomemben in
da je klju¢ do uspeha v dolgoro¢nem
pristopu in potrpeZzljivosti. S temi smer-
nicami boste na pravi poti, da svojim
otrokom omogocite svetlo prihodnost.

Tetra plenice 5 - 10 x

Plenice 1 paket

Mandljevo olje

Fizioloska raztopina za &is¢enje noska
70 % alkohol za &is¢enje popka
Hladilno mazilo za ritko

Toto bombazne krpice za kopanje
Vlazilni robci (nevtralni)

Duda

Aspirator za nosek

Bepanten

Termometer za vodo
Termometer za zrak

Palcke za usesa

Skarjice za nohte

Mehka krtaca za temenca
Banjica

Otroska brisaca s kapuco
Previjalna podloga

Kos za plenice

1 paket adaptiranega mleka
(Ce dojenje ne stecCe)

Previjalna miza
Lupinica

Vozicek

Kosara

DeZna previeka
Previjalna torba
Vogalniki za ostre robove
Seitniki za vtiénice
Prenosna posteljica

Komplet za iz porodnisnice
Bodi z dolgimi rokavi na preklop

(50 - 56) - 5-7x
Bodi s kratkimi rokavi na preklop
(50 -56) - 5-7x

Bombazne kapice 4x

Bombazni pajacki / pidzame

(50-56) - 5 x

Slin¢ki 6 - 8x

Nogavicke 5 - 7x

Bombazna jopica 2 - 4 x

Zabice (¢e je dojenéek rojen jeseni/
pozimi, moramo imeti pripravljenih
ve¢ debelejsih Zabic, poleti pa jih ne
potrebujemo)

Kombinezon (za zimo)

Hlace s stopali (50 - 56) 2 - 4x
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Nega kozZe in njene tezave

Otrokova koza potrebuje posebno skrbno nego. V prvih mesecih je mnogo tanjsa
in vsebuje ve¢ vode kot koza odraslih. To pomeni, da je mnogo bolj prepustna za
snovi iz okolja (npr. za alergene, na kozo nanesene pripravke).

NeZno otrosko koZzo je najbolje Cistiti z
mla¢no vodo, ki je lahko tudi prekuha-
na. V prvih mesecih so najprimernejsa
mila Sibko kislega znacaja. Rahla kisla
pH vrednost stabilizira ravnovesje koze.
NezZne otroske koze ni potrebno vsako-
dnevno umivati z mili, saj se koza lahko
prevec izsusi. Pri izbiri kozmeti¢nih sred-
stev bodite pozorni tudi na sestavine, ki
drazijo kozo.

Za plenicno podrocje je najbolj primer-
no hladilno mazilo z olivnim oljem ali
krema z mandljevim oljem. Mazila ima-
jo protivnetno delovanje in so namenje-
na negi zdrave koze. Dojenckovo kozo
lahko negujemo tudi s kremami, mazili
in losjoni z dekspantenolom, ki pospe-
§i obnovo koZe. V primeru razdraZzenosti
svetujemo tudi dodatne izdelke, ki vse-
bujejo smukec, cinkov oksid, kamili¢ni
ekstrakt, ribje olje (praska pasta).

Po najnovejsih spoznanjih otroski pudri
niso primerni za nego, saj z vlago tvorijo
svaljke in tako draZijo kozo.

Popelk negujete enkrat dnevno tako, da
ga ocistite s sterilnim zlozencem namo-
¢enim v fiziolosko raztopino ali alkohol.

Negujemo tudi podrocje za usesi, pod
pazduho, v dimljah, pod koleni. Ta po-
droc¢ja dodatno negujemo npr. z man-
dljevim oljem. Cistilnih rob&kov se poslu-
Zujemo v glavnem samo v situacijah, ko
nimamo v dosegu tekoce vode. 1z uSes
ocistite samo tisto maslo, ki je Ze prite-
klo iz sluhovoda. NIKOLI ne poskusajte
¢istiti uses z vatiranimi pali¢icami!

Ne smemo pozabiti na noselk in ocl
Otroske oci Cistimo s Cisto gazo. V pri-
meru blaZjega solzenja oziroma raz-

drazenosti uporabimo sterilno fiziolosko
raztopino. V kolikor se v o¢esnih kotickih
pojavijo gnojni izlo¢ki, svetujemo obisk
pediatra.

Za cisCenje nosu uporabite fiziolosko
raztopino. Dojen¢ka pri tem nagnite
vznak. Se posebej pomembno je, da to
storite pred dojenjem. Aspirator uporabi-
te samo v primerih, ko gostej$e sluzi ne
morete sprati s kapljicami.

V prvih tednih dobi veliko dojen¢kov po
obrazu drobne mozolje. Ti nastanejo za-
radi spolnih hormonoy, ki jih ima dojen-
¢ek v krvi e iz obdobja pred rojstvom.
Mozolj¢ki postopoma izginejo. Ne smete
jih iztiskati ali nanasati kakrsnekoli kre-
me!

Koza se lusci ali pa je lisasta

Pogosto se dogaja, da na vegjih povrsi-
nah dojenckove koze opazimo, da se nje-
na povrsinska plast [us¢i. Ta sprememba
je nenevarna in kmalu preneha. V¢asih
se na koZi pojavijo tudi rdece do vijoli¢a-
ste in bele kozne lise, posebej pri novo-
rojenckih, kar pomeni, da se dojenckov
krvni obtok $e ni ustalil, zato se deli tele-
sa razlikujejo po barvi koZe. Tudi te lise ali
obarvanost kmalu izginejo.

Toksi¢ni eritem

Med prvim in tretjim dnevom Zivljenja se
na kozi novorojencka lahko pojavijo rde-
¢i madezi z majhnimi belimi zatrdlinami
in morebiti celo rumenkastimi mozolj¢-
ki. Obi¢ajno prizadenejo celotno telo, le
podplatov in dlani ne. A eritem sam po
sebi izgine do 14. dne Zivljenja in ne pov-
zro¢a nobenih dodatnih tezav.

Mongolske lise
So modrikasta prirojena znamenja, ki se
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pri nekaterih otrocih pojavijo na hrb-
tu ali ritki. To nenevarno kopic¢enje pi-
gmenta s¢asoma zbledi.

So majhni ogrci, za bucikino glavico veli-
ke bele pikice, zrnate na otip. Nastanejo
zaradi nezrelih Zlez lojnic, iz katerih iz-
lo¢ki ne morejo izteci, saj nimajo izvo-
dila. Tudi te pustimo pri miru, saj bodo
izginile same.

Ti svetlo rde¢i madeZi se pogosto po-
javljajo na zatilju ali ¢elu in so v osnovi
razsiritve drobnih krvnih Zilic, ki zbledijo
do konca prvega leta otrokove starosti.
Po drugi strani je Zilnjak modrordece, s
krvjo napolnjeno in dvignjeno vozlicasto
krvno tkivo. Tudi ta je nenevaren in izgi-
ne sam od sebe.

Obi¢ajno nastanejo na otrokovi glavici
med Sestim in osmim tednom starosti.
Ker lojnice prekomerno delujejo, se na
lasis¢u oblikujejo luskaste, precej do-
bro pritrjene krastice. Lasi$¢e lahko na-
tremo z otroskim ali olj¢nim oljem in jih
med kopanjem izperemo, lahko tudi Sele
naslednji dan. Pomaga tudi, ¢e otroka
¢eSemo z mehko otrosko krtaco in tako
masiramo kozo na glavi.

Zlatenica pri novorojenckih se poka-
Ze v obliki rumene obarvanosti koze in
ocesne rozenice. Njegovo telo razgra-
juje del rdecih krvnick, ki jih po rojstvu
ne potrebuje vec, zato ne gre za bole-
zen v pravem pomenu besede. Viso-
ko vrednost bilirubina lahko zmanj$a-
mo s fototerapijo oziroma obsevanjem
z ultravijolicno svetlobo. Rumenkasta
obarvanost koze je lahko sicer tudi po-
sledica drugacnih koznih sprememb, ki
zahtevajo pozornost pediatra.
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Ce koza v predelu plenic postane rdeca,
luskasta ali polna mozoljckov, je vzrok
zato lahko glivicna okuzba, ki jo pogo-
sto spremlja tudi okuzba ustne sluznice.
Glivice iz ust namre¢ potujejo na splovi-
la in z blatom okuzijo tudi predel ritke.
Pediater v tem predpiSe mazilo in tink-
turo za usta, znaki okuzbe pa obic¢ajno
izginejo v nekaj dneh.

Mlec¢ne kruste se kazejo kot rumenka-
ste luske ali skorje na lasis¢u novoro-
jencka. Praviloma niso neprijetne ali
srbece, vendar jih lahko obc¢asno oci-
stite s toplo vodo in neznim umivanjem
las z otrogkim samponom. Ce so mle¢-
ne kruste trdovratne ali se $irijo na dru-
ge dele telesa, se posvetujte s pedia-
trom.

* Umivanje: Redno umivajte otroka s
toplo vodo in neznim otroskim milom
ali ¢istilom. Bodite nezni in pazljivi pri
CisCenju gub in pregibov koze. 1zogi-
bajte se pretiranemu umivanju, sqj
lahko prekomerna izpostavljenost
vodi izsusi koZzo.

* Umivanje las: Otroske lase lahko
umivate z blagim otroskim Sampo-
nom. Nezno masirajte lasisce in spe-
rite s toplo vodo. Izogibajte se upora-
bi mocnih Samponov ali pogostemu
umivanju las, razen ¢e je to potrebno.

* Urejena usta: Po hranjenju ocisti-
te otrokova usta s sterilno gazo ali
mehko krpo, da odstranite morebitne
ostanke hrane. To bo pomagalo pre-
preciti kopicenje bakterij.

* Redno menjajte plenice, da prepreci-
te drazenje koze v pleni¢nem predelu.
Ce opazite, da je pleni¢ka mokra ali
umazana, jo takoj zamenjajte.

» Ocistite kozo: Pri menjavi plenic ne-
Zno ocistite otrokovo kozo v plenic-
nem predelu s toplo vodo ali neznimi
otroskimi rob¢ki. Posusite koZo s tap-
kanjem, ne drgnite.

» Uporabite zascitno pleni¢no kremo:
Nanesite tanko plast zascitne ple-
ni¢ne kreme z vsebnostjo cinkovega
oksida na ¢isto in suho koZo, da zasci-
tite pred drazenjem in pleni¢nim izpu-
ScCajem.

» Poskrbite za ustrezno hidracijo: Za
dojencke, ki Ze jedo trdno hrano, je
pomembno zagotoviti tudi zadostno
hidracijo z dojenjem ali stekleni¢ko.
Pri dojenckih, ki Se ne jedo trdne hra-
ne, se posvetujte s pediatrom glede
ustreznega Stevila obrokov mle-
ka.

* Uporabljajte blage otro-
Ske vlazilne kreme ali
losjone, ki so pri-
merni za obcutlji-
vo koZo. Nanesi-
te jih po kopanju /
ali kadar se zdi,
da je otrokova
koza suha. To
bo pomaga-
lo  ohranjati
naravno vla-
Znost koze in
prepreciti  iz-
susitev. Izbe-
rite izdelke, ki
vsebujejo na-
ravne sestavine,
kot so aloe vera,
kamilica ali ovsena
kasa, ki pomirjajo in
vlazijo otrosko koZo.

» Otroska koza je obcutljiva zato jo za-
§Citite pred neposrednimi son&nimi
zarki.

» Uporabljajte otrosko son¢no kremo
z visokim faktorjem za zascito pred
UVA in UVB Zarki vsaki¢, ko je otrok iz-
postavljen soncu. Nanesite jo vsaj 15-
30 minut pred izpostavljanjem soncu
in jo redno ponovno nanasajte vsaki
dve uri ali po kopanju.

» Oblacite otroka v lahka, ohlapna obla-
¢ila, ki pokrivajo vecji del telesa. Upo-
rabljajte dolge rokave, hlace in klobu-
ke s Sirokim robom, ki zas¢itijo obraz,
uSesa in vrat pred son¢nimi zarki. 1zbi-
rajte oblacila iz gostega in tesno tka-
nih materialov, ki nudijo vecjo zas¢ito
pred UV Zarki. Uporabite Siroko pokri-
valo ali robcek in son¢na ocala.




* |zogibajte se uporabi oblacil iz gro-
bega materiala, kot je volna, ki lah-
ko povzro¢i drazenje koZe. Namesto
tega uporabljajte mehka oblacila iz
naravnih materialov, kot so bombaz
ali bambus.

* Preden oblecete otroka, preverite, ali
so oblacila ¢Cista in dobro oprana. Iz-
ogibajte se uporabi izdelkov, ki vsebu-
jejo ostre kemikalije ali disave, saj lah-
ko drazijo koZo.

* Mnogi izdelki za dojencke in otroke
vsebujejo disave in barvila, ki lahko
povzrocijo drazenje koze. Izogibajte
se uporabi taksnih izdelkov in se raje
odlotite za naravne alternative. Pre-

verite etikete izdelkov in se izogibaj-
te tistim, ki vsebujejo umetne disave,
barvila ali druge potencialno drazece
sestavine.

Ko perete oblacila, posteljnino in bri-
saCe za otroke, uporabljajte nezne
pralne praske in mehcalce, ki so po-
sebej formulirani za ob¢utljivo otrosko
koZo, drugace pa se jim izognite. 1zo-
gibajte se uporabi agresivnih ¢istilnih
sredstev ali izdelkov z mo¢nimi disa-
vami, saj lahko drazijo otrosko kozo.
Uporabite lahko naravni mehc&alec
kot je razredcen kis. Prav tako je pri-
porocljivo, da izperete oblacila teme-
ljito, ¢e imate program Sensitive ali
Alergije plus, da se odstranijo vsi mo-
rebitni ostanki detergenta.
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Pri marsikaterem dojencku so zlasti prvi
meseci zaznamovani s Stevilnimi kréi in
intenzivnim jokom. Kako mu lahko po-
magamao?

Krci se obi¢ajno okrepijo v vecernih urah.
Takrat se dojencki, ki imajo s tem tezave,
zvijajo, napenjajo, kréijo in intenzivno jo-
¢ejo. Kréi se lahko pojavijo kmalu po po-
rodu, izzveneli pa naj bi do konca tretjega
meseca. V tem casu se nekoliko bolj raz-
vijejo prebavila, s tem pa se poveca Ste-
vilo prebavnih encimov, ki razkrajajo be-
ljakovine iz mleka. Kr¢&i se v nekoliko hujsi
obliki obi¢ajno pojavijo pri fantkih, izvzeti
pa niso ne dojeci otroci ne tisti, ki so hra-
njeni z umetnim mlekom.

Zaradi bolecine, ki jo kréi povzrocajo, do-
jencki silovito jokajo, to pa situacijo le e
poslabsa. Med jokom namrec hlastajo in
pozirajo dodaten zrak, kar napenjanje
dodatno povecuje.

Med pogostej$e vzroke kréev spada po-
leg Se nerazvitega dojenckovega pre-
bavnega sistema tudi prehrana matere.
Znano je, da kr¢e v veliki meri povzroca-
jo beljakovine, ki jih vsebuje kravje mleko.

Poskusno prenehajte uzivati vse mlec-
ne izdelke (mleko, sir, jogurte, skuto).
Po vsakem dojenju / hranjenju, po-
magajte dojencku »podreti kupcek.
Dojencka poskusajte umiriti z ziba-
njem, ljubkovanjem, petjem. Vcasih
pomaga sprehod po sveZem zro-
ku. Voznja z vozickom otroka hitreje
uspava.

Dojencku ob kr¢ih zelo pomaga masi-
ranje po spodnjem delu trebuscka. Z

dlanjo krozite v smeri urinega kazal-
ca.

Mnogim pomaga tudi razgibavanije.
Dojencka nezno primite za nogici in z
njima zacnite voziti kolo. Pomaga tudi,
¢e ga s trebuhom polozite na svoja
stegna in ga trepljate po hrbtu.

V pomo¢ so vam lahko tudi nekateri
¢aji, kot so komarckov ¢aj, ¢aj janeza
in kumine ter ¢aj iz posusenih kamilic.
Pazite le, da z njim ne boste nadome-
stili mleka, ki ga dojen¢ek mora preje-
ti v zadostnih koli¢inah. Nekateri starsi
navajajo izboljsanje v primeru jema-
nja kapljic proti napenjanju ali probi-
otikov, ki pomagajo pri vzpostavljanju
zdrave Crevesne flore.

V primeru, da so kr¢i nevzdrzni, pogo-
sti in iziemno mocni, se posvetujte s
pediatrom. Pomembno je izkljuciti re-
sna obolenja, kot so npr. vnetje secil in
zapora Crevesja.

»Kréi so za starSe stresni, a obic¢aj-
no ne pomenijo resnejSe bolezni, ce
otrok dobro pridobiva na tezi in se
razvija.« - Nasvet pediatra

Pri marsikaterem dojencku so prvi mese-
ci zaznamovani s Stevilnimi kréi in inten-
zivnim jokom. TeZave se obi¢ajno okrepi-
jo v vecernih urah, ko se dojencki zvijajo,
napenjajo in neutolazljivo jokajo. Krci se
lahko pojavijo kmalu po porodu, najpo-
gosteje pa izzvenijo do konca tretjega
meseca, ko prebavila dozorijo in se po-
veca Stevilo encimov, ki razkrajajo be-
ljakovine iz mleka. Pogosteje se pojavijo
pri fantkih, vendar niso izvzeti ne dojeni

Galex otroska linija, zdaj v novi podobi! Nasa otroska linija prinasa nezne recepture, ki E E ,g
so plod dolgoletnih izkusenj in strokovnega znanja farmacevtov Galex. Ob prvem nakupu E |
_ galex

na nasi spletni strani vam podarimo 10 % popusta. Uporabite kodo MOJDOJENCEK10. 51



otroci ne tisti, ki so hranjeni z adaptiranim
mlekom.

Zaradi bolecine, ki jo povzrocajo kr¢i, do-
jencki jokajo $e mocneje, pri tem pa hla-
stajo in pozirajo dodaten zrak, kar nape-
njanje $e poslabsa. Med najpogostejse
vzroke sodita nezrel prebavni sistem in
prehrana matere. Znano je, da beljakovi-
ne kravjega mleka pogosto izzovejo krce,
zato je smiselno, da mati zacasno izloci
mlecne izdelke in spremlja otrokovo stanje.

* Po vsakem hranjenju poskrbite, da bo
dojencek podrl kupcek.

* Pomaga zibanje, petje, nezno ljubkova-
nje ali sprehod na svezem zraku.

* Blagodejna je masaza trebus¢ka s kro-
Znimi gibi v smeri urinega kazalca.

» Razgibavanje nogic v obliki kolesarje-
nja spro$¢a napetost.

» Polozaj na trebuhu in nezno trepljanje
po hrbtu pomagata pri spros¢anju uje-
tega zraka.

* Nekateri starsi uporabljajo ¢aje (ko-
marcek, janez, kumina, kamilica), a ti
nikakor ne smejo nadomestiti mleka.

Hitri nasveti

¢ Vedno pomagajte dojencku
podreti kupcek

e Masirajte trebuscek v smeri
urinega kazalca

* Razgibavajte nogice kot pri
kolesarjenju

¢ Poskusite s sprehodom na
svezem zraku

e Pred dodatki se posvetujte
s pediatrom

V zadnjih letih strokovnjaki vse vec po-
zornosti namenjajo Crevesni flori. Ne-
ravnovesje v prebavilih lahko vpliva na
pogostost in intenzivnost krcev, zato pe-
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diatri pogosto priporo¢ajo probiotike. Te
koristne bakterije pomagajo pri razgra-
dnji mle¢nih sladkorjev, uravnavajo delo-
vanje Crevesja in zmanjsujejo napenjanje.
Na voljo so v obliki kapljic ali praskov, ki
jih starsi enostavno dodajo mleku ali na-
kapajo neposredno v usta.

Pri dojenih otrocih se svetuje spremlja-
nje prehrane matere. Ceprav univerzal-
nih pravil ni, pediatri pogosto priporoc¢ajo
izlocCitev kravjega mleka in mlecnih izdel-
kov za krajse obdobje. Ce se ob tem sta-
nje izboljsa, lahko mati postopno vraca
zivila in opazuje odziv.

Nekateri pediatri omenjajo tudi encimske
pripravke, ki olajsajo razgradnjo beljako-
vin, a naj se jih uporablja premislieno in iz-
klju¢no pod strokovnim nadzorom. Pogo-
sta menjava metod (€aji, kapljice, formule)
lahko prebavila dodatno obremenjuje.

Najpomembnejse je, da starsi ostanejo
mirni in potrpeZljivi. Dolgotrajno neutola-
Zljivo jokanje je lahko iz¢rpavajoce, zato
je prav, da si starsi medsebojno poma-
gajo, si izmenjujejo no¢ne straze in si pri-
voscijo pocitek. Koristno je tudi druzenje z
drugimi starsi, saj obc¢utek, da niso sami,
prinese veliko olajsanja.

Kr¢i niso posledica napake pri vzgo-
ji, temve¢ naraven proces dozorevanja
prebavil. Najvec, kar lahko starsi ponu-
dijo svojemu otroku, je nezna blizina,
varnost in ljubezen. S¢asoma se preba-
vila umirijo, kr¢i izzvenijo in druZzino ¢a-
kajo sprosc¢eni, nasmejani dnevi.

WAYA’ Biotic

POSKRBI ZA
CREVESJE

IN PRAVO
RAVNOVESJE

Za dnevni vnos koristnih
bakterij pri najmlajsih

S 5

Lactobacillus
rhamnosus GG

C
T q Q GG

. novorojentke,
sjentke in otroke

® MEDIS

REHRANSKO DOPOLNILO
zdelano po farmacevtskem postopk.

vecja koncentracija

KORISTNIH BAKTERLJ

WAYA’ s

Lactobacillus rhomes
(ATCC 53103)

Enostavna

UPORABA

V Crevesju, v primerjavi z ne-mikroenkapsulirano obliko. | Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

WwWWw.waya.si

Na voljo v lekarnah.

@® MEDIS Consumer Health =




k™

54

Za umivanje in preoblacenje ste gotovo v
kopalnici namestili previjalno mizico. Ce
je nimate, lahko pomaga obic¢ajna deska
(iz vezane plosce aliiz iverke), ki jo name-
stite ¢ez umivalnik, poloZzite nanjo pena-
sto blazinico, oble¢eno v pralno plasti¢no
folijo, pa $e umivalna krpica in ste pripra-
vljeni. Bistveno je, da imate pri roki vse
pripomocke, ki jih boste potrebovali.

Vazno pa je, da pomislite e na nasle-

dnje:

« v prostoru naj bo toplo (22-24 °C), voda
naj bo pravsnje temperature (termo-
meter naj pokaze 36-37 °C), vendar
boste tudi tu upostevali otrokove Zelje),

« imejte pri rokah toaletne pripomocke,
pleni¢ke in Cisto obleko;

« imejte za to rezerviran ¢as, tako da ko-
pel opravite spros¢eno, ne da bi vas
kdo motil.

Prav tako ni pomembno, ali boste do-
jencka okopali v umivalniku, v veliki kadi
ali v mali plasti¢ni banjici za dojencka. Bi-
stveno je, da je otroku pri tem udobno in
daimata s tem oba veselje.

Vsakodnevno kopanje dojencka je upra-

viéeno prav zaradi tega veselja, pa tudi

potrebno iz higienskih razlogov. Vendar

si ne ocitajte, ¢e nimate ¢asa, da bi otro-

ka vsaki¢ v celoti okopali. Mozna je tudi

vsakodnevna skrajsana inacica kopeli,

pri kateri:

« z milom operemo ritko;

« mu ocistimo obraz, vrat, rocice in te-
lesne gube s kos¢kom vate, ki smo ga
namocili v toplo vodo.

Dolocgeni toaletni pripomocki so, ¢eprav
jih ponujajo v trgovinah za dojencke, v
najboljSem primeru brez koristi, v naj-
slabSem pa nosijo v sebi tudi tveganje
za vasega novorojencka. Pozorni bodite
na naslednje:

. (ali na vzi-

galico ali zobotrebec namotane vate)
nikoli ne uporabljajte za c&isc¢enje
uhljev ali nosnic dojen¢ka. Cisto dovolj
je koScek zvite vate, ki jo namocite v
mlac¢ni vodi. Ne tlacite ni¢esar v nosni-
ce in v sluhovode: dovolj je, ¢e ocistite
zunanjo odprtino in okolico.

. , vseeno, Ce so sinteticne ali
naravne, so pravo gnezdo za gojenje
mikrobov. V tej starosti lahko otroka
umivate kar z golo roko ali pa z ve-
¢jim koskom hidrofilne gaze. Kasneje
bo prisla prav umivalna krpica: ima to
prednost, da jo lahko vsak dan zame-
njate in operete v pralnem stroju.

. so v prvih dveh ali treh me-
secih nepotrebni. Glavico otroku lahko
umivate z istim milom kot ostalo telo.
Kasneje pa izberite Sampon, ki je po-
sebej namenjen dojenckom.

. omogoca bolj po-
vr§insko cis¢enje. Priro¢na je stekle-
nicka toaletnega mleka, ker vas lahko
resi v stiski, zlasti, ¢e niste doma. Za
vsakdanjo uporabo pa je bolj pripo-
rocljiva mla¢na voda z milom. Neka-
teri dojencki imajo posebej obcutljivo
kozo, ki se pri uporabi toaletnega mle-
ka, zlasti ¢e to po¢nemo redno ali po-
gosto, nadrazi, ali pa se razvije alergi-
ja.

. , Ceprav ima oznako
»posebej za dojencke« in ne vsebuje
alkohola, vsebuje pa disave, lahko pri
nekaterih otrocih izzove alergi¢no re-
akcijo. Pa saj dojencek, ko je Cist, Ze
sam tako lepo disi ...

. (posip) so veasih na veliko
uporabljali, danes pa ga moé¢no od-
svetujejo. Skupaj z urinom prevec raz-
moci koZo v telesnih gubah, kjer se
lahko pojavijo vnetja.

Ste ugotovili, da vas dojencek ne mara
biti slecen? Niste prepric¢ani, ali ste spo-
sobni, da bi ga zares skopali? Vam
manjka ¢asa?
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V tem primeru ga lahko umijete kar na
kolenih (pod dojencka ste seveda polo-
Zili veliko vpojno brisaco), ali pa leze¢ega
na njegovi previjalni blazinici. Slecite naj-
prej samo zgornji del telesa in ga nami-
lite z roko, s kos¢kom vate ali s Cisto ko-
palno rokavico. Nato ga sperite, posusite
in oblecite. Sele nato mu slecite spodniji
del telesa.

Va$ dojencek pa se nasprotno prav rad
potaplja v vodo? V tem primeru ga v ce-
loti namilite, tudi po glavici, Ze na previjal-
ni mizi. Nato ga zelo pocasi, 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 ¢ist in se je nauZil
novih obcutkov, ga potegnite ven in za-
vijte v veliko kopalno brisaco.

Dojenc¢ka lahko v kadi obrnemo tudi na
trebuscek. Ko je v tem polozaju, ga nasa
roka podpira pod prsnim kosem, tako da
ga zdlanjo in s prsti spet primemo za na-
sprotno ramo ter pod pazduho in v tem
primeru z desno roko drzimo levo ramo
in nasprotno. Rokice dojen¢ka naj bodo
iztegnjene naprej ¢ez naso roko, paziti
pa moramo tudi, da je glavica nad vodo.
Ze trenutek nepozornosti je namre¢ do-
volj, da jo potopimo. Ce v tem poloZaju
dojencek izteguje glavico nazaj, ta polo-
ZQj zanj ni primeren.

Najvarnejsi polozaj za umivanje dojenc-
ka je polozaj na boku, nevarnosti, da bi
otrokovo glavico potopili v vodo, ni, lahko
pa ga temeljito umijete tako po trebusc-
ku kot po hrbtu, dobro pa lahko umijete
tudi glavico. Mila z nje ne izpiramo tako,
da jo v hrbtnem poloZaju nagibamo na-
zaj v vodo, temvec jo polivamo. Ko ima-
mo dojenc¢ka na boku, ga imamo obr-
njenega z obrazom od sebe. Z roko ga
podpiramo pod ramo, ki je na spodnji
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strani, z dlanjo iste roke drzimo njegovo
zgornjo rokico, natanéneje nadlaket.

Novorojencka ni treba kopati vsak dan.
Trikrat na teden, dokler vas dojencek ne
postane bolj gib&en, bo najbrz povsem
dovolj. Prepogosto kopanje lahko izsu-
$i njegovo kozo. Ce poskrbite za hitro in
temeljito menjavo plenic in krpic za po-
diranje kupc¢kov, s tem sproti Cistite dele
telesa, na katere morate biti posebej
pozorni - obraz, vrat in pleni¢ni predel.

Kopanje otroka v prvem let ne sme
presegati 10-12 minut

Dojenckova koZa je kar petkrat tanjsa
od vase in je zato toliko bolj obcutljiva.
Pri malckih do enega leta starosti upo-
Stevajte casovno omejitev 10-12 minut.
Kasneje pa se zanas$ajte na otrokovo
pocutje in ga iz vode vzemite, ko opazi-
te, da mu ni vec prijetno.

To je odvisno od vas. Izberite ¢as, ko se
vam ne bo mudilo in vas pri tem opra-
vilu ne bo nih¢e motil. Nekateri starsi se
raje odlocijo za jutranje kopeli, ko so nji-
hovi dojencki budni. Drugi imajo raje,
da kopeli postanejo del vecerne rutine
umirjanja pred spanjem. Ce Zelite otro-
ka okopati po hranjenju, malce pocakaj-
te, dokler se dogajanje v njegovem tre-
buscku nekoliko ne umiri.

Ce ima vad novorojencek lase in imate
obc¢utek, da jih je potrebno umiti, to lah-
ko storite. S prosto roko nezno vmasiraj-
te kapljico blagega otroskega Sampo-
na v lasis¢e vasega dojencka. Sampon
sperite s skodelico vode ali ga odstra-

nite z vlazno krpo, pri tem pa z dlanjo
zascitite otrokovo ¢elo, da mu milnica je
bo prisla v oci.

Vec&ina novorojenckov po kopeli ne po-
trebuje losjona. Ce je njegova ali njena
koza zelo suha, na suhe predele nane-
site majhno koli¢ino neodisavljene via-
Zilne kreme za dojencke. Masaza lah-
ko vasemu otroku dobro dene. Ce je po
dolo¢enem c¢asu koza $e vedno suha, je
mozno, da otroka prepogosto kopate.

Nekaj nasvetov

« Nevtralno toaletno milo je naj-
bolj primerno za vse telo, tudi za
glavico.

e Za obraz zados¢a umivanje z
vato, namoceno v toplo vodo.

o Zaradi tega, da vam otrok na
dnu umivalnika ali v banjici ne
zdrsne pod vodo, na dno polozi-
te manjsobrisaco.

« Dokler niste dovolj gotovi vase,
natocite le 10 cm vode za kopel.

« Dojencku bo zelo vie¢, ¢e mu po-
grejete brisaco, v katero ga po-
tem zavijete, enako tudi njegova
oblacila.

« S suSilnikom za lase posusite gu-
bice na vratu, ritki in v podpaz-
duhah, da se koza ne bo vnela.

« Oblecite si domaco haljo tako,
da se zapenja zadaj, da boste
zasciti svoje oblacilo.

« Nasploh bodite previdni pri upo-
rabi toaletnih pripomockov, ki so
videti zelo privlacni, so pa nered-
ko nepotrebni in lahko izzovejo
alergicne reakcije.

« toaleta naj poteka od zgornjega proti

spodnjemu delu telesa,

» ne kopajte se skupaj z dojenc¢kom, ra-
zen, Ce ste se tik pred tem skrbno umili.

Dojencek je devet mesecev prezivel v ma-
terinem trebuhu v tekocem okolju. Zato
pozna obcutek dotika vode na kozi. Obi-
¢ajno imajo otroci to zelo radi. To dokazu-
je ze prva kopel. Vendar nekateri otroci v
prvih dneh ali tednih za¢nejo vodo posto-
poma sovraziti. Branijo se kopeli in kri¢ijo
vsakic, ko jih potopimo vanjo.

Vzeti si boste morali ¢as in ga postopno
spet pripraviti, da bo sprejel vodo in se
tega veselil. Do tedaj pa, ¢e je potrebno,
kopanje prekinite, ko zaznate, da mu ne
ugaja. Namesto tega ga lahko umijete s
kopalno rokavico in milom, sperete pa z
gobico, ki jo namocite v dovolj toplo vodo.
Za njegovo higieno to zados¢a. Ce pazite,
da ga nikoli popolnoma ne slecete, am-
pak zaporedoma najprej umijete zgor-
nji, potem pa Se spodnji del telesa, je zelo
verjetno, da se bodo stvari postopno ure-
dile.
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Pri otrocih in dojenckih so simptomi pre-

hlada podobni kot pri odraslih, vendar se

lahko pojavijo bolj izrazito. Najpogostejsi

simptomi vkljucujejo:

. Najprej je voden in
prozoren, nato postane gostejsi in ru-
menkast ali zelenkast.
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Pogosto kihanje je eden prvih
znakov prehlada.
Tezave z dihanjem za-
radi zatec¢enosti nosne sluznice.
Suh ali moker kaselj, ki lahko
traja vec dni.
Pri

dojenckih in majhnih otrocih lahko pre-
hlad povzroc¢i rahlo povisano telesno
temperaturo.

. Otroci so zaradi
nelagodja bolj razdrazljivi in lahko po-
gosteje jokajo.

. Zamasen nos
lahko otezi sesanje in hranjenje.

Preprecevanje prehladov pri otrocih in
dojenckih je tezavno, vendar lahko z ne-
kaj ukrepi zmanjsamo tveganje za okuz-
bo:

Redno in temeljito umi-
vanje rok z milom in vodo je klju¢nega
pomena.

Omejitev
stikov z osebami, ki imajo prehlad.
Redno ciscenje
igrac¢, kljuk in drugih povrsin, ki jih
otroci pogosto dotikajo.
PrezraCevanje prostorov
in izogibanje zadimljenim ali zaprtim
prostorom.
Uravnotezena
prehrana, dovolj spanja in redna tele-
sna dejavnost krepijo imunski sistem.

Eden najucinkovitejsih nacinov
za lajSanje simptomov prehla-
da in prepre¢evanje zaple-
tov, kot je vnetje srednje-
ga usesaq, je izpiranje nosu
s hipertoni¢no raztopi-
no morske vode. Ta na-
ravna metoda ima vec
prednosti:

Hipertonic-
na raztopina morske
vode pomaga vlaziti
in ¢istiti nosno sluznico,
kar zmanj$uje zastoje in
olajsa dihanje.

Re-
dno izpiranje odstrani od-

vec¢no sluz, alergene in patogene mi-
kroorganizme, ki se kopicijo v nosni
votlini.

Morska voda vse-
buje minerale, ki imajo protivnetne la-
stnosti in pomagajo pri zmanjsevanju
oteklin.

Z zmanjsanjem zamasSenosti
nosu in odstranjevanjem sluzi iz evsta-
hijeve cevi, ki povezuje nosno votlino
in srednje uho, se

Kdaj poiskati zdravnisko pomoc¢?
Vecina prehladov pri otrocih in do-
jenckih mine brez zapletov v enem
do dveh tednih. Vendar pa je v pri-
merih visoke vrocine, tezkega diha-
nja, bolecin v usesih, dolgotrajnega
kaslja, sprememb v obnasanju ali-
pomanjkanja apetita potrebno po-
iskati zdravnisko pomoc.




Dojenje je eden najpomembnejsih naci-
nov za krepitev imunskega sistema do-
jencka. Materino mleko vsebuje Stevilne
protitelesa, ki pomagajo zascititi dojenc-
ka pred okuzbami. Ta protitelesa, zlasti
imunoglobulin A (IgA), tvorijo zad¢itno
plast na sluznici dojenckovega prebav-
nega trakta, kar preprecuje vdor pato-
genov.

Materino mleko
vsebuje protitelesa, ki se prenesejo
z matere na otroka, kar pomaga pri
obrambi pred boleznimi.

Dojenje spodbuja razvoj in delova-
nje dojenc-
kovega

imunskega sistema, kar mu pomaga
hitreje se odzvati na okuzbe.

Materino mleko vsebuje
prebiotike, ki spodbujajo rast koristnih
bakterij v dojenckovem crevesju, kar
krepi ¢revesno floro in s tem imunski
sistem.

Prehrana igra klju¢no viogo pri krepitvi
imunskega sistema otrok. Uravnotezena
prehrana, bogata z vitamini in minerali,
je bistvena za zdrav imunski odziv. Neka-
tera hranila, kot so vitamin C, vitamin D,
cink in Zelezo, so e posebej pomembna
za delovanje imunskega sistema.

Kljuéna hranila in njihovi viri

1. Vitamin C: Pomaga pri proizvodniji be-
lih krvnih celic, ki so klju¢ne za boj proti
okuzbam. Bogati viri vitamina C so ci-
trusi, jagode, kivi, brokoli in paprika.

2. Vitamin D: Klju¢en za delovanje imun-
skega sistema in pomaga pri zmanj-
Sevanju vnetij. Viri vitamina D so sonc-
na svetloba, mastne ribe, obogateni
mlecniizdelki in jajca.

3. Cink: Pomaga pri proizvodnji in delova-
nju imunskih celic. Viri cinka so meso,
Skoljke, stro¢nice, oresc¢ki in semena.

4. Zelezo: Klju¢no za tvorbo hemoglobi-
na, ki prenasa kisik po telesu. Viri Zele-
za so rdece meso, perutning, ribe, fizol
in obogatena zita.

Kakovosten spanec je bistven za zdrav-
je in delovanje imunskega sistema. Med
spanjem telo proizvaja citokine, beljako-
vine, ki pomagajo pri obrambi pred okuz-
bami in vnetji. Pomanjkanje spanja lahko
oslabi imunski sistem in povec¢a dovze-
tnost za bolezni.

Priporocila za spanec

1. Novorojencki (0-3 mesece):
14-17 ur spanja na dan.

2. Dojencki (4-11 mesecev):
12-15 ur spanja na dan.

3. Malcki (1-2 leti):
11-14 ur spanja na dan.

Redna telesna aktivnost spodbuja delova-
nje imunskega sistema in pomaga pri pre-
pre¢evanju bolezni. Telesna dejavnost po-
vecuje cirkulacijo krvi, kar omogoca, da se
imunske celice hitreje premikajo po telesu
in ucinkoviteje opravljajo svoje naloge.

Priporocila za telesno aktivnost

1. Dojencki: Spodbujanje igre in
gibanja na tleh, kot so plazenje
in obracanje.

2. Malcki: Vsaj 3 ure telesne
aktivnosti na dan, vkljuéno
z energi¢nimi dejavnostmi.

Ucenje in spodbujanje dobrih higienskih
navad je kljuénega pomena za preprece-
vanje $irjenja okuzb. Prav tako so ceplje-
nja bistvena za zas¢ito otrok pred resnimi
nalezljivimi boleznimi.

Higiena

1. Pranje rok: Otroke naucite rednega
pranja rok z milom in vodo, zlasti pred
jedjo, po uporabi stranis¢a in po igra-

nju zunaj.

2. Ustna higiena: Redno $¢etkanje zob in
uporaba zobne nitke za prepre¢evanje
okuzb in bolezni ustne votline.

3. Higiena igrac in povrsin: Redno ¢is¢enje
igrac in povrsin, s katerimi se otroci po-
gosto dotikajo.

Cepljenje

1. Rutinska cepljenja: Poskrbite, da so
otroci cepljeni v skladu s priporocili pe-
diatrov in zdravstvenih organizacij.

2. Dodatna cepljenja: Posvetujte se s pedi-
atrom o morebitnih dodatnih cepljenjih,
ki bi lahko bila koristna glede na druzin-
sko zgodovino ali specifi¢ne okolis¢ine.

Stres lahko negativno vpliva na imunski sis-
tem otrok. Pomembno je, da starsi ustvarijo
okolje, ki zmanjsuje stres in spodbuja dobro
pocutje.

Strategije za zmanjSevanje stresa

1. Rutina in stabilnost: Ustvarjanje redne
dnevne rutine, ki otrokom zagotavlja ob-
¢utek varnosti in predvidljivosti.

2. Kvaliteten €as z druzino: PreZivljanje ¢asa
z druZino, sodelovanje v skupnih aktivno-
stih in izkazovanje ljubezni ter podpore.

3. Ucenje tehnik sproscanja: Uc¢enje otrok
tehnik sproscanja, kot so globoko diha-
nje, meditacija ali poslusanje umirjene
glasbe.

Krepitev imunskega sistema pri dojenckih
in otrocih je klju¢nega pomena za njihovo
zdravje in dobro pocutje. S spodbujanjem
dojenja, zagotavljanjem uravnotezene pre-
hrane, zagotavljanjem dovolj spanja, spod-
bujanjem telesne aktivnosti, vzdrzevanjem
higiene, upostevanjem cepljenj in zmanjse-
vanjem stresa lahko starsi pomembno pri-
spevajo k zdravemu razvoju imunskega sis-
tema svojih otrok. Redna skrb za te vidike bo
pomagala otrokom, da se lazje spopadejo z
okuzbami in boleznimi ter bodo rasli zdravi
in moc¢ni.
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Tezko je to¢no dolociti za¢etek hranjenja
otroka s trdo prehrano. Ko mamica
opazi, da je njen dojencek bolj lacen kot
ponavadi, navadno vprasa pediatra o
nadaljinem prehranjevanju. Dojen¢ek bo
svojo lakoto izraZal z dolo¢enimi znaki, vi
ga morate le opazovati in poslusati.

Dojencki zelo hitro rastejo. So trenutki, ko
so bolj la¢ni kot ponavadi, a to Se ni znak,
da rabijo trdo hrano. Ce opazite, da je otrok
vec kot le la¢en, je mogoce pripravijen na
spremembe v prehrani. Ne pozabite pa, da
$e zmeraj rabi tudi dojenje in kasice.

Hranilne snovi, ki jih dojencek potrebuije,
so vec¢inoma v kasicah, pridobi pa jih
tudi prek dojenja, ki je sicer njihov glavni
vir hranilnih  snovi in ga potrebujejo
prvo leto svojega Zivljenja. Teoreti¢no
dojencki lahko zacnejo jesti trdo hrano
med cCetrtim in Sestim mesecem starosti.
A to ne velja vedno: ¢e otrok $e ne kaze
znakov pripravljenosti, ga ne silite, seveda
pa je treba vsakega dojen¢ka drugace
obravnavati. Predstavili vam bomo le
nekaj znakov, ki nakazujejo dojenckovo
pripravljenost na trdo prehrano.

Najbolj pomembno je, da ima otrok
nadzor nad vratom. Ce je videti kot lutka
z mehkim vratom, ni pripravljen na trdo
hrano, saj dojencek z nestabilno glavo ni
zmozZen pogoltniti nicesar gostejsega od
mleka. Trde hrane dojencek ne sme jesti
prehitro in brez primernega nadzora, sqj
se lahko zadavi.

Vsi dojencki avtomati¢no potiskajo stvari
iz svojih ust, in sicer predvsem med

62

hranjenjem s stekleni¢ko ali dojenjem.
Tako se zavarujejo pred davljenjem, ko
pride do refluxa, in prenehajo potiskati
bradavicko ali stekleni¢ko iz svojih ust.

Preden dojencek sploh lahko je, se mora
nauciti Zveciti, do tega pa pride, ko lahko
potisne zadnji del svojega grla v smeri
proti trebuscku, kar ustvari reflux.

Ko se teza vaSega dojen¢ka podvoji, je
pripravijen na trdo hrano. To je nasvet,
ki ga vecina zdravnikov da mamicam.
Znak sam Se ni zadosten, a v kombinaciji
z drugimi indikatorji to postane. Pozorno
opazujte otroka ter o tem povprasaojte Se
svojega pediatra.

Vsak dojencek je drugacen. Ce je vas star
skoraj Sest mesecev in e ne je trde hrane,
bodite potrpezljivi. Dojenje in formula sta
zadostna in tako vam ni treba hiteti. Ce
bo vas otrok jedel ve¢ mleka ali formule,
mu to ne bo Skodilo. Ko bo ¢as za trdo
hrano, vam bo va$ dojencek to sam
na svoj nacin dopovedal. Nadaljujte z
opazovanjem znakov in bodite pozorni
na namige vasega dojencka.
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Na zacetku ponudite dojen¢ku malo jedi
na koncu zlicke, nato, postopoma koli-
¢ino povecujte na nekaj polnih jedilnih
Zlic, obrok povecujte. Dobro je, ¢e je ob
hranjenju dojencek razpolozen, naspan
in la¢en. Pri tem bodite pozorni na mo-
rebitne preobcutljivostne reakcije, na
primer izpuscaji na kozi, prebavne te-
zave.

Dojencku za zacetek ponudite hrano z
nevtralnim okusom. Pri uvajanju novih
okusov bodite potrpeZljivi. Uzivanje hra-
ne naj bo prijeten druzinski dogodek.
Otroka navajajte na okus, vonj, videz
in otip posameznega osnovnega Zivila.
Otrok naj hrano raziskuje, vonja, okusa,
tipa, si jo sam nosi v usta. Ce vas do-
jencek novega Zivila ne sprejme takoj,
vztrajajte in ga ponujajte Se veckrat v
¢asovnih razmikih. Ni¢ nenavadnega ni,
¢e otrok v zacetku zavrac¢a novo Zivilo.

Ko preidite na prilagojeno druZinsko
prehrano, pri tem upostevajte omejitve,
povezane z izbiro zivil za dojencka in

varnostjo njegove hrane.

Od 6. meseca dalje, oziroma prvi mesec
uvajanja mesane prehrane uvedite ze-
lenjavo. Uporabite sveze sezonsko, Ce je
le mogoce, lokalno pridelano zelenja-
vo. Prva dojenckova jed naj bo kuhana
in pretlacena zelenjava blagega okusa,
kot so korenje, bucke, koleraba, $pina-
¢a, koromag, cvetaca, brokoli. Zelenja-
vo operite in jo skuhajte v majhni kolicini
vode. Lahko jo pripravite v sopari. Zele-
njavo uvajajte pred sadjem. Ko je obrok
7e vedji, lahko v zelenjavno kaso doda-
te Zlicko kakovostnega rastlinskega olja.
Uporabljajte hladno stiskana olja, kot so
olivno olje, olje oljne repice, sojino olje,
obc¢asno dodajte tudi maslo. Zelenjavo
in stro¢nice, ki povzro¢ajo napenjanje,
npr. zelje, ohrovt grah, fizol, uvajajte po-
stopoma.
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Krompir

Krompir olupite, narezite in kuhajte sku-
paj z zelenjavo v majhni koli¢ini vode.
Lahko pa ga pripravite v sopari samega
in ga ponudite ob zelenjavi, lahko ga ze-
lenjavi primesate ali pa pripravite zele-
njavno-krompirjevo ka$o. Ne dodajajte
soliin sladkorja. Ob postopnem uvajanju
in ob vec¢anju koli¢ine obrok iz zelenjave
in krompirja z dodatkom olja popolnoma
nadomesti mle¢ni obrok.

Meso

Primerno je meso miladih zivalih, peru-
tninsko meso, meso kunca, Zrebi¢ka ter
telicka. Meso je pomemben vir Zeleza,
cinka, beljakovin ter vitaminov B-kom-
pleksa. Meso naj bo na jedilniku dojen¢-
ka sprva dvakrat ali trikrat na teden.
Meso skuhajte v majhni koli¢ini vode,
drobno narezite in pretlacite. Obrok iz
zelenjave, krompirja in mesa lahko po-
nudite v obliki lo¢enih jedi ali pretlacene
v zelenjavno-krompirjevo-mesno kaso.
Ko se dojenc¢ek navadi na uZivanje mesa,
lahko meso ob¢asno nadomestite z riba-
mi, predvsem z morskimi ribami.

Zita in mleko

Postopoma in po malem uvedite Zita in
sorodna Zivila, kot so p$enica, pira, rz, je-
¢men, oves, riz, proso, ajda, koruza, tri-
tikala. V dojenckovo prehrano je Zivila
z glutenom, kot so psenica, pira, rz, je-
¢men, oves, najbolje postopno uvesti
med 6. in 7. mesecem, ko je dojencek Se
dojen. S tem zmanjSamo tveganje za po-
jav celiakije. Uporabljajte razlicne oblike,
na primer kosmice, kot so ovseni, rizevi,
koruzni kosmici, vse brez dodatka slad-
korja; razlicne moke, razlicne kase, kot je
prosena kasa, in zdrob, kot so pSeni¢ni
zdrob, koruzni zdrob (npr. kot polento);
testenine, kuhan riz .. Navadno najprej
ponudimo mle¢no-zitno kaso. Ne doda-
jajte soli in sladkorja. Ob koncu uvajanja
mlec¢no-zitnih kase naj taka kasa nado-
mesti en mle¢ni obrok v dnevu.

Od zaklju¢ka sedmega meseca dalje ozi-
roma po enomesecnem uvajanju mesa-
ne prehrane nadaljujte z vecanjem koli-
¢in in uvajajte nova zivila. Prvi¢ uvedite
sadje. Nadaljujte z dojenjem.

Sadje

Uvajajte ga, ko otrok Ze uZiva zelenjavo,
meso in Zita. Uporabite sveZe sezonsko,
Ce je le mogoce, lokalno pridelano sadje:
jabolka, hruske, breskve, nektarine, ma-
relice, borovnice, maline .. Banane pre-
tla¢ite skupaj z manj sladkim sadjem.
Navadno najprej ponudimo mle¢no-zi-
tno-sadno kaso: mle¢no-Zzitni kasi dodaj-
te pretlaceno sadje ali sadni sok. Za pri-
pravo lahko uporabite materino mleko
ali nadaljevalni mlec¢ni pripravek.

Proti zaklju¢ku osmega meseca otrok
dobi dva do tri obroke mesane prehra-
ne na dan:

» en obrok iz zelenjave, krompirja/Zita
in mesa z dodatkom olja, na primer
za kosilo,

* en obrok mle¢no-Zitne kase,

* en obrok sadno-Zitne kase,

» ostali obroki: dojenje oziroma
nadaljevalni mlecni pripra-
vek.

V devetem in desetem
mesecu dojencka Se
naprej seznanjajte  z
dodatnimi novimi oku-

si zelenjave, Zit, sadja,
mesa in rib in z novi-

mi teksturami hrane.
Koli¢ino obroka po-
stopoma  povecujte.
Nadaljujte z dojenjem.
Proti zaklju¢ku desete-
ga meseca otrok dobi
Stiri do pet obrokov me-
Sane prehrane na dan:

* en obrok iz zelenjave, Zita/

krompirja in mesa z dodatkom olja, na
primer za kosilo

* en obrok mle¢no-Zitne kase, na primer
za vecerjo

* dva obroka sadno- zitne kase ali sadje/
sadni sok, na primer za zajtrk ali malico
» en obrok dojenje oziroma nadaljevalni
mlecni pripravek ali mle¢no-Zitne kase.

V enajstem in dvanajstem mesecu otrok
prehaja na prilagojeno mesano druzin-
sko prehrano v petih obrokih:

* zajtrk,

» dopoldanska malica,

* kosilo,

 popoldanska malica,

* vecerja.

Uvedite novo Zivilo: kruh. Nadaljujte z do-
jenjem. Med obroki dojen¢kom ne ponu-
jajte prigrizkov in vecjih koli¢in tekocine,
da bo otrok ob ¢asu obroka primerno la-
cen.




Razvoj zob pri ljudeh je kompleksen in
dolgotrajen proces, ki se za¢ne Ze pri
zarodku okoli sedmega tedna nosecno-
sti s pojavom prvih zametkov mlecnih
zob, zakljuci pa se priblizno pri dvajsetih
letih, ko se dokon¢no izgradijo korenine
modrostnih zob. Vecina tega procesa
se dogaja Ze pred zac¢etkom izras¢anja
zob. Takrat se pod povrsino dlesni raz-
vija struktura tako mlec¢nih kot stalnih
zob. Nadaljuje pa se v celotnem obdo-
bju rasti in odrasc¢anja.
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Pomembno je vedeti, da je izras¢anje
naravni proces, ki je biolosko progra-
miran tako, da zob izraste skozi sluznico
dlesni brez poskodb in brez vnetja. Dle-
sni pa so zaradi procesov med izras¢a-
njem lahko nabrekle in srbece, kar pri
malckih vzbuja potrebo po drgnjenju
dlesni na mestu prodiranja.

Zob prodira skozi ustno sluznico tako,
da bakterije ne morejo prodreti v po-
zobnico in organizem, da ostaja spodaj

leze¢a kost, na katero je s pozobnico
pripet zob, ves ¢as zas¢itena pred okuz-
bo. Kljub temu prodiranje zoba v ustno
votlino pogosto spremljajo bolecina,
¢ezmerno slinjenje, prebavne tezave in
zvisana telesna temperatura. Te znake
povzrocijo poskodbe sluznice nad pro-
dirajo¢im zobom, povzrocene s prsti, tr-
dimi predmeti ali hrano, ¢emur se lah-
ko pridruzi e okuzba. Vec¢ina omenjenih
simptomov je torej posledica zunanjih
dejavnikov, ne pa samega procesa iz-
rascanja.

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

1ZRASEANJE MLECNIH ZOB
6.-8.MESEC | 8.-12.MESEC | 10.- 14, MESEC | 12.-16.MESEC | 16.- 22. MESEC | 22.- 28. MESEC

zgorniiin orvi podocniki drugi
j drugi & &

Za lajsanje nastetih simptomov z geli za
izras¢anje je torej pomembno, da vse-
bujejo ucinkovine, ki meh¢ajo dlesen in
pripomorejo k lazjemu izras¢anju, hkrati
pa ucinkovito blaZijo vnetje, pospesujejo
celjenje ter aktivno $¢itijo dlesen na me-
stu izras¢anja pred vdorom bakterij in
posledi¢no okuzbo. Dobro je, da uc¢inko-
vine gela &citijo tudi novoizrasle zobke
pred zobnimi oblogami, tako da ga lah-
ko uporabljamo Se za $¢etkanje.

Ker je proces izras¢anja dolgotrajen, je
Ameriska agencija za hrano in zdravila
FDA ze leta 2014 odsvetovala uporabo
izdelkov z lokalnimi anestetiki,* saj pri
dolgotrajni uporabi lahko povzroc¢ajo
preobc¢utljivost in nezelene ucinke. Spre-
jemljive so torej le naravne in telesu la-
stne ucinkovine, ki jih otrosko telo dobro
sprejema, tudi ¢e jih uporabljamo dlje
casa.

Ob izras¢anju zobkov je pomembno, da
otroku omogoc¢imo samostojno lajsanje
tegob izras¢anja s pomocjo mehkega, a
hkrati trpeznega grizala, ki ne povzroca
poskodb sluznice, starsem pa omogoca
masazo dlesni in $¢etkanje prvih zobkov
z gelom za blaZenje simptomov. S tem
otroka nezavedno v igri navadimo na re-
dno ustno higieno s pripomockom, ki je
hkrati tudi njegova igraca.

Na zacetku lahko otroku do izras¢anja
kocnikov zobe ¢istimo z mehko naprstno
masazno $¢etko in gelom za prve zobke,
ki poleg hialuronske kisline za mehcanje
dlesni vsebuje naravne ucinkovine za nji-
hovo za&¢ito in je prijazen do otrokovega
telesa tudi ob dolgotrajni uporabi.

Za zascito prvih zobkov je najpomemb-
nejse redno in temeljito cis¢enje zob, pri-
pomore pa $e prehrana z nizko vsebno-
stjo ogljikovih hidratov, izogibanje prekisli
hrani in pijaci ter sladkim pija¢am z me-
hurcki. Kadar otroku izras¢ajo zobje, mu
ne pus¢amo vso noc¢ steklenicke z mle-
kom ali sladkano pijaco, saj s tem pre-
vec povec¢amo tveganje za nastanek ka-
riesa.

Sklenina novoizraslih zobkov je sicer ze
trdna in stabilna, je pa $e rahlo porozna,
ker $e ni povsem mineralizirana. Proces
dokon¢ne mineralizacije poteka z mine-
rali in snovmi iz sline ter traja priblizno
dve ali tri leta. Medtem je sklenina ob-
¢utljivejsa za karies in kislinsko demine-
ralizacijo. Za hitrejSo mineralizacijo in
dodatno zas¢ito novoizraslih zob pred
kariesom in kislinsko erozijo so na voljo
tudi posebne zobne paste z biomimetic-
nimi hidroksiapatiti in dodanimi minerali
za pospeseno ucvrstitev zobne sklenine
na naraven in varen nacin. Take paste so
tudi nizkoabrazivne (faktor RDA, nizji od
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20), tako da ne poskodujejo mlade skle-
nine, in brez penilcev (SLS), ki lahko $ko-
dijo zdravju dlesni in ustne sluznice.

Okoli prvega leta izrastejo prvi kocniki.
Takrat otrokove zobe za¢nemo $cetkati
z otrosko zobno $¢etko. Svetujemo tako
z izredno mehkimi in gostimi $¢etinam
ter majhno glavo, ki je prilagojena prav
za otroska usta. Pri §¢etkanju zob je po-
membno, da dvakrat na dan neznoin te-
meljito ocistimo vse zobne povrsine.

Kadar otroku §¢etkamo zobke, si ga po-
sedemo v narocje, ko je dovolj velik, pa
lahko tudi sedi ali stoji, vendar vedno
ob umivalniku. Preden za¢nemo umiva-
ti, otroku zagotovimo dober pokoncen
polozaj. Ko je otrok v naro¢ju, mi sedi-
mo vzporedno z umivalnikom, otrok pa
pravokotno na umivalnik. Z eno roko ga
umivamo, z drugo ga drzimo za naspro-
tno ramo, otrok pa naj bo ¢im bolj vzrav-
nan.

Preden za¢nemo umivati zobe, vedno
najprej zmocimo krtac¢ko. V usta jo vsta-
vimo od strani, nikoli na sredini in vedno
s hrbtnim delom krtacke. V ustih krtac-
ko zasukamo, da pridejo $¢etine naprej.
Umivamo sistemati¢no in vedno po is-
tem vrstnem redu, kon¢amo vedno tam,
kjer smo zaceli, v zacetnem polozaju.
Umivanje vedno za¢nemo na zunanji
strani zob, tako da $¢etkamo od zgoraj
navzdol in od spodaj navzgor. Nato $cet-
kamo notranjo stran zob in na koncu $e
zobne ploskve. Kadar $¢etkamo zobe,
vedno $¢etkamo zobe in dlesni skupaj.
Otroku med umivanjem vedno omogo-
¢imo, da vsebino izpljune oziroma pogol-
tne. S pravilnim umivanjem zob vzdrzuje-
mo dobro ustno higieno ter spodbujamo
poZiranje, Zvecenje in gibanje jezika.

Poleg tega smo pozorni na to, da na-
tan¢no ocistimo vse zobe, tudi v najbolj
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skritih kotickih. Pri letu in pol do dveh je
priporocljivo zaceti uporabljati kakovo-
stno zobno pasto, prilagojeno posebej
za otroke in dokon&no mineralizacijo
sklenine njihovih mle¢nih zob.

Ko je otrok dovolj star, ga pocasi za¢ne-
mo navajati na samostojno Cis¢enje zob.
Zagnemo tako, da skupaj drzimo $cetko
(nasa roka je polozena cez otrokovo) in
mu pomagamo pri gibih in pri smeri Ci-
§¢enja zob. StarSevski nadzor s¢asoma
zmanjsujemo in ko smo prepri¢ani, da
bo ciscenje zob lahko opravil sam in do-
volj temeljito, otroku to nalogo tudi pre-
pustimo. Naloga starsev je, da na koncu
preverimo, ali je otrok res temeljito ocistil
zobe. Seveda pa lahko $e vedno, kadar je

potrebno, starsi pri ¢is¢enju zobkov pri-
skoc¢imo na pomoc.

Ob tem ne pozabimo, da po priporocilu
zobozdravnikov starsi preverjamo uspe-
$nost 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 uZivanje problemati¢ne 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 $e sami preverja-
mo, ali se na otrokovih zobeh pojavlja-
jo manjse luknjice - da jih odkrijemo, Se
preden se razvijejo v resen karies.

asist. dr. Maja Groselj, dr. dent. med. spec.
Jure Ferlez, univ. dipl. kem.

Viri:

D. Gaspersi¢, N. Kosir, N. Jevnikar. Razvoj obraza, ustne vo-
tline in zobnega organa. Ljubljana: Medicinska fakulteta,
2002.
*https://www.fda.gov/drugs/drug-safety-and-availability/
fda-drug-safety-communication-fda-recommends-not-
-using-lidocaine-treat-teething-pain-and-requires

Hladno in vlaZzno vreme v poznih jesen-
skih in zimskih mesecih ustvari ugodne
pogoje za pojav Stevilnih virusnih in bak-
terijskih okuzb. Med najbolj pogostimi
bakterijskimi okuzbami pri otrocih, mlaj-
Sih od pet let, so tiste, ki jih povzro¢ajo
pnevmokoki.

Bakterija Streptococcus pneumoniae ali
krajse pnevmokok povzro¢a pri otrocih
razlicne okuzbe od najbolj hudih, kot so
gnojno vnetje moZganskih ovojnic, sepsa
ali zastrupitev krvi in plju¢nica, do man;j
hudih pa zato zelo pogostih, kot je vnetje
srednjega uSesa. Pnevmokoki pa lahko
povzroc¢ajo tudi okuzbe obnosnih votlin,
sklepov in mehkih tkiv. Pri majhnih otro-
cih je pogosta s pnevmokoki povzroce-
na bakteriemija, kar pomeni, da so pnev-
mokoki vdrli v kri, kroZijo po organizmu,
niso pa $e povzrocili vnetja v posame-
znem organu. Bolnik ima povisano tem-
peraturo, mrzlico, izrazito slabo pocutje.
Mesta okuzbe sicer ne najdemo, z la-
boratorijskimi preiskavami pa lahko
dokazemo bakterije v vzorcu krvi.

Pnevmokoki so zelo odporne
bakterije, ki se jim nezrel imun-
ski sistem majhnih otrok, po-
sebno mlajsih od dveh let, zelo
tezko upre.

Poznamo prek 90 razli¢nih se-
rotipov pnevmokokov, od ka-
terih nekateri povzroc¢ajo hujse
okuzZbe kot drugi, doloceni tipi pa
pogosteje povzrocajo okuzbe pri
otrocih.

Pnevmokoki se prenasajo s ¢loveka na
¢loveka s kuznimi kapljicami, s kihanjem
in kasljanjem. Otrok se lahko okuZzi v sti-
ku z bolnikom ali z bacilonoscem. Baci-
lonosec je sicer zdrav otrok, katerega
nosno-Zrelni prostor je poseljen s pnev-
mokoki. Med otroki, mlajsimi od dveh let,
ki so v kolektivnem varstvu, Zivijo v pre-
natrpanih prostorih in katerih starsi ka-
dijo, je bacilonoscev celo do 70%. Pre-
nosi kaplji¢nih okuzb so v teh starostnih
skupinah pogostejsi zaradi tesnih stikov
med vrstniki in $e neustreznih higienskih
navad.

K sreci ne zbolijo vsi, ki se okuzijo. Za na-
stanek bolezni so potrebni ugodni pogo-
ji, kot so zmanj$ana sploSna odpornost
gostitelja ali lokalna okvara sluznice, kar
je lahko posledica predhodne virusne
okuzbe ali delovanja cigaretnega dima




v vdihanem zraku. Ob ugodnih pogojih
se pnevmokok lahko $iri iz nosno-zrelne-
ga prostora lokalno po dihalih, kjer pov-
zroc¢i vnetje uses, sinusov, plju¢nico ali pa
vdre v kriin se razsiri po telesu in povzro-
¢i hude okuzbe, kot so vnetje mozZgan-
skih ovojnic in sepsa.

Zboli lahko vsakdo ne glede na starost,
vendar pa so nekateri otroci okuzbi s
pnevmokoki bolj izpostavljeni ali pa jih ta
bolj ogroza.

Okuzbi s pnevmokoki so bolj izposta-
vljeni otroci, ki obiskujejo vrtec ali drugo
obliko skupinskega varstva, imajo starej-
§ega sorojenca, ki obiskuje $olo ali sku-
pinsko varstvo, pa tudi dojencki, ki niso
dojeni oziroma so bili dojeni krajsi ¢as.
Okuzbi pa so bolj izpostavljeni tudi otro-
ci, ki Zivijo v gospodinjstvu s kadilcem, v
prenatrpanih prostorih ali v slabih social-
nih razmerah.

Tezji potek bolezni pricakujemo pri malih
bolnikih z okvarjeno imunostjo, okvarje-
nim delovanjem vranice, anemijo srpa-
stih celic, sladkorno boleznijo ter kronic¢-
nimi boleznimi srca, plju¢, jeter, ledvic,
Ziv€evja. Tveganje za ponovitev bolezniin
zaplete je vecje tudi pri otrocih, ki so pred
kratkim preboleli hujso pnevmokokno
okuzbo, izlivno vnetje srednjega usesa in
tistih, ki imajo polZzev vsadek.

Bolezni, povzrocene s pnevmokoki, zdra-
vimo praviloma s penicilinskimi antibi-
otiki. Pravo¢asno zaceto zdravljenje je
obi¢ajno uspesno. Zal pa povsod po sve-
tu, tudi pri nas, zaradi pretirane in neu-
strezne rabe antibiotikov, posebno pri
majhnih otrocih, vse bolj naras¢a de-
lez proti antibiotikom odpornih pnev-
mokokov. Delez odpornih pnevmo-
kokov pri nasih otrocih je Ze presegel
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30 %. Zdravljenje je tako vse bolj zaple-
teno in zato postaja preprecevanje teh
okuzb vse bolj pomembno. Sami lahko
pripomoremo k preprecevanju prenosa
okuzb s poostrenimi higienskimi ukrepi.
Pomembno je pogosto in temeljito umi-
vanje rok otrok in oseb, ki skrbijo zanje,
pogosto zracenje prostorov, ustrezno Ci-
S¢enje prostorov in igra¢, predvsem pa
otroka ¢im prej nau¢imo pravilne rabe
in odstranjevanja papirnatih robckov ter
higiene kaslja in kihanja. Dokler otrok ne
osvoji ustreznih higienskih navad, je pre-
nose zelo tezko prepreciti.

Najbolj zanesljivo lahko pnevmokokno
okuzbo preprecimo s cepljenjem. Za do-
jen¢ke in majhne otroke so primerna le
konjugirana cepiva, ki omogocijo, da tudi
malckov nezrel imunski sistem ustvari
dobro zascito. Konjugirano cepivo se lah-
ko uporabi Ze po Sestem tednu starosti,
zaradi bolj u¢inkovite zascite pa se pripo-
ro¢a otrokom vse do petega leta. Pri nas
povzroca trinajst sevov pnevmokokov, ki
so vsebovani v enem od konjugiranih ce-
piv, priblizno 90 % vseh hudih (invazivnih)
okuzb pri otrocih, mlajsih od pet let.

Konjugirano cepivo proti pnevmokoknim
okuzbam se lahko uporablja soc¢asno z
drugimi cepivi, ki so vklju¢ena v cepilni
program otrok. Po slovenskem Progra-
mu cepljenja in zas¢ite z zdravilije ceplje-
nje priporoceno in brezpla¢no za otroke,
ki spadajo v katero od ogrozenih skupin.
Po podatkih iz nekaterih evropskih drzav,
kjer so ze uvedli cepljenje proti pnevmo-
koknim okuzbam v nacionalne cepilne
programe dojenckov, se je delez invaziv-
nih pnevmokoknih okuzb moé¢no zmanj-
sal.

Prim. mag. Breda Zakotnik, dr. med.
Klinika za infekcijske bolezni in vrocinska
stanja, UKC Ljubljana

Trebusne miSice so zaradi nosecnosti
ohlapne in raztegnjene. Zdaj je pravi ¢as,
da jih okrepite. Mo¢ne trebusne misice so
dobra opora notranjim trebusnim orga-
nom in s tem preprecite njihovo povese-
nje.

TrebuSne miSice drzijo medenico v pra-
vilnem polozaju, kar je pogoj za pravilno
telesno drzo in preprecevanje bolecin v
hrbtenici.

S telovadbo izboljsate krvni obtok, zato
se zmanjsa moznost nastanka krvnih
strdkov, poskodovana tkiva pa se hitre-
je celijo.

Svetujemo vam, da telovadite toliko, koli-
kor zmorete, da si z vajami ne povzroca-
te bolecin, da vadbo stopnjujete pocasi in
nezno in od svojega telesa ne zahtevate
prevec.

Telovadba telo tudi sprosc¢a, zmanjsuje
duSevno napetost in vam pomaga, da
pridobite postavo, kakrsno ste imele pred
nosecnostjo. Zato drage mamice, mora-
te poleg posvecanja otroku najti ¢as tudi
za svoje dobro pocutje. Le zdrava mama
bo lahko skrbela za novega druZinskega
¢lana.

Nosecnost je obdobje, ko pri Zzenski na-
stopijo velike hormonske spremembe in
ko narasc¢a teza nose¢e maternice. Mi-
Sice medeni¢nega dna so bolj razteglji-
ve, ker se pripravljajo na porod. V&asih
zacno zaradi razliénih vzrokov tudi po-
puscati. Temu sledi neprijetna tezava-
-uhajanje urina predvsem ob naporu,
kaslju, smehu.

Zaradi nastetih vzrokov je pomembno
nauciti Zzensko pravilnega izvajanja Ke-
glovih vaj. U¢enje teh vaj je treba vkljuciti
v pred in po porodno telovadbo.
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Ce vas porod ni popolnoma iz&rpal vam
priporo¢amo, da zacnete z vajami, ki
so vam jih priporocali Ze v porodnisnici,
¢im prej, najbolje Ze prvi dan po porodu
in tako za¢nete postopoma krepiti tre-
busno steno.

Telovadite lahko vse porodnice, tudi ti-
ste, ki imate Sivan presredek. Z vajami
lahko pri¢nete Ze prvi dan po porodu.
Zene po carskem rezu pa takoj, ko se
odstrani Sive - obi¢ajno osmi dan po

operaciji.

Telovadite toliko, kolikor zmorete, da si z
vajami ne povzrocate bolecin, da vadbo
stopnjujete pocasiin nezno ter od svoje-
ga telesa ne zahtevate prevec.

Ko pa nastopi obdobje Sestih tednov po
porodu (po prvem pregledu pri gineko-
logu), nadaljujte s krepilnimi vajami za
misice medeni¢nega dna in trebusne
misice, pri¢nite pa krepiti tudi vse osta-
le migice telesa. Ce zdravnik ugotovi, da
ste si po porodu popolnoma opomogli,
lahko zac¢nete s svojo obi¢ajno §portno
dejavnostjo. Za Zzenske po carskem rezu
velja enako za obdobje 10 do 12 tednov
po porodu.

Pomembno je, da z vadbo po porodu ne
prehitevate, Ce se ne Cutite dovolj spoci-
ti in psihofizi¢no pripravljeni na dodatni
napor. Vsako pretiravanje, $e posebej,
Ce Ze pred in med nosecnostjo niste bili
v zavidljivi kondiciji, vam bo le Skodova-
lo. Preutrujenost je najvecja nevarnost za
izgubo mleka, ¢e dojite svojega otroka.
Zato pazite, da je intenzivnost in koli¢ina
vadbe prilagojena vasi aktivnosti med
nosecnostjo in trenutnemu pocutju.

Ce krvavitev iz noznice postane obilnej-
$a ali pa se pojavi sveza rdeca kri, bole-
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¢ina, neugodje, manj$e uhajanje urina,
velik pritisk na medeni¢no dno med na-
porom, bole¢ina ali trganje v rani car-
skega reza ali presredka med naporom
inizCrpanost.

Vadite po dojenju in med vadbo nosite
ustrezen nedrcek, da vas polne in pove-
¢ane prsi ne bodo ovirale.

Ne pozabite na zadostno nadomesca-
nje tekocine in ustrezno prehrano, saj je
to odlocilnega pomena pri zagotavlja-
nju zadosten kolicine mleka.

Vadite vsaj 2- do 3-krat tedensko, vaje
za trebusne misice in misSice medeni¢ne-
ga dna (Keglove vaje) pa izvajajte vsak
dan vsaj Sest mesecev po porodu.

Zaradi nege otroka so zelo obremenje-
ne tudi miSice rok in ramenskega obro-
¢a. Zato poskrbite tudi za ustrezno kre-
pitev misic rok, saj boste le tako otroka
lazje dvigovali, nosili, drzali ...

Nekaj nasvetov:

¢ Ne delajte vaj, ¢e ste utrujene;
ne pozabite na pocitek

e Leze na hrbtu nikar ne dvigujte
obeh nog hkrati

e Tekocino pijte pred vajami in po
njih, da preprecite dehidracijo

e |z leze¢ega ali sedec¢ega poloza-
ja vstajajte pocasi

e lzogibajte se dolgotrajni stoji

¢ Pomembna je pokonéna drza-
hodite vzravnano

* Nikoli ne dvigujte bremen z upo-
gnjenimi hrbtom; tezkim breme-
nom se izogibajte vsaj dva me-
seca po porodu

* Ne pozabite na vaje za miSice
medeni¢nega dna-vaje po Keglu

Hoja je prva in osnovna aerobna ak-
tivnost, s katero lahko matere zacne-
jo kmalu po porodu. Lahkoten sprehod
z otroSkim vozickom je poleg tega tudi
preprost nacin, da sta mati in otrok na
svezem zraku. Kdaj se mati prvi¢ odpravi
na sprehod, je odvisno od njenega stanja
in pocutja po porodu, pa tudi od vremen-
skih razmer.

Vsekakor naj se prvi¢ odpravi le na lah-
koten, nekaj minutni sprehod. V ospredju
naj bosta sprostitev in uzivanje v naravi,
oziroma »pobeg« iz stanovanja. Dobro
je, da se mati s hojo ukvarja vsakodnev-
no, glede na hitrost okrevanja po porodu
pa lahko ¢as hoje pocasi tudi podaljsuje.
Najpomembneje je, da med hojo ves ¢as
vzdrzuje pravilno telesno drzo, s tem pa
ze krepi miSice trupa, ki so bile med no-
sec¢nostjo najbolj obremenjene.

Poc¢asno hojo lahko kmalu zacenjamo
nadomescati z intervali hitre hoje. Med
hojo z obi¢ajnim pocasnim tempom do-
damo nekaj metrov (ali korakov) hitre,
aktivne hoje. Dobro si je vedno zadati cilj,
npr. hitra hoja do naslednjega ovinka, 30
korakov hitre hoje .. Ti intervali naj po-
stajajo vedno daljsi in vse pogostejsi, vse
dokler ne uspemo celotne poti prehoditi
v hitri hoji.

Vaje s pomocjo otroskega vozi¢ka pred-
stavljajo prijetno spremembo aerobnim
aktivnostim. Njihov namen je krepitev
misi¢nih skupin, ki so bile obremenjene
med nosecnostjo, krepitev misi¢nih sku-
pin, ki jih najbolj potrebujemo pri skrbi za
dojencka in zavestno vzpostavljanje ter
vzdrZevanje pravilne telesne drze. Z raz-
teznimi vajami poskrbimo za raztezanje
telesa, predvsem pa vaje z otroskim vo-
zickom predstavljajo popestritev vadbe.
Najpogosteje jih vklju¢imo med hojo ali
tek z otroskim vozi¢kom.

Vsaka mamica po porodu Zeli ohra-
niti vitalnost, okrepiti telo in zaceti
novo zivljenje. S preprostimi vaja-
mi lahko ne samo izoblikujete svo-
je telo, temvec tudi vadite skupaj z
vasim otrokom:. Izkoristite ¢as poro-
dniSkega dopusta za popolno pre-
obrazbo.

Vzravnano stojimo pred vozickom s
stopali v $irini bokov in rahlo pokré¢enimi
koleni. Z obema rokama se drzimo za
rocaj vozicka.

Pokr¢imo kolena. Spustimo zadnji-
co nazaj, tako da kolena ne gredo pre-
ko prstov na stopalih. Kolena gledajo v
smeri stopal. Vedji del teze telesa prene-
semo na pete stopal. Pocasi se vrnemo
v prvotni polozaj.
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Stojimo vzravnano s stopali v Sirini bo-
kov in rokami ob telesu. Vozi¢eknaj bo ob
nasem boku.

Desno roko iztegnemo nad glavo in se
v boku nagnemo v desno, medtem vo-
zicek potisnemo vstran. Za¢utimo rahel
razteg na levi strani pasu.

V konénem poloZaju zadrzimo 5 se-
kund, nato se pocasi vrnemo v zacetni
polozaj. Vozi¢ek povle¢emo k sebi. Vajo
ponovimo $e za drugo stran telesa.

74

LeZzimo na hrbtu s pokréenimi nogami
in s podplati na tleh. Otroka drzimo v visi-
ni medenice v sede¢em poloZaju.

Popek povle¢emo navznoter in stabi li-
ziramo hrbtenico. Po¢asi dvig nemo me-
denico navzgor do tocke, kjer so stegna
poravnana v liniji s hrbtom. V tem poloza-
ju zadrzimo 10 sekund in medtem za ve-
¢ji ucinek stiskamo tudi zadnji¢ne misice.

Stojimo pokonéno. Ves ¢as imamo rav-
no hrbtenico. Stopala imamo vsaj v Sirini
bokov ali §irse za lazjo izvedbo.

Z zadnjico se spustimo nazaj in dol, do-
kler v kolenih ne dosezemo kota 90 sto-
pinj. Otroka poberemo z obema rokama.

Z otrokom se dvignemo in ponovimo
vajo.

LeZimo na hrbtu, pokr¢imo noge, otro-
ka polozimo na spodnji del nog. Otroka
drzimo z obema rokama. Rahlo dvigne-
mo glavo, da lazje opazujemo in osta-
nemo v stiku z otrokom.

Kontrolirano dvigujemo in spu$¢amo
spodnji del nog in tako zibamo otroka.

LeZzimo na hrbtu, pokréimo noge, otro-
ka polozimo na spodnji del nog. Otroka
drzimo z obema rokama. Rahlo dvigne-
mo glavo, da lahko opazujemo otroka.

Povle¢emo kolena proti prsim, dokler
nimamo rok povsem iztegnjenih in se z
otrokom gledamo iz oc¢i v o¢i (ne poza-
bite na nasmeh). Za¢utimo, da stiskamo
trebusne in medeni¢ne misice.

Vadba po porodu naj bo nezna, varna in
telesu prijozna - enako pa velja tudi za
oblagila, ki jih pritem nosimo. Po porodu je
telo obcutljivej$e, misice so oslabele, koza
ohlapnejsa, prsi bolj obcutljive, gibanje pa
pogosto nekoliko okorno. Zato je izjiemno
pomembno, da izberemo tak3na Sportna

oblagila, ki nas ne omejujejo, temved nas
podpirajo - tako fizicno kot psihi¢no.

Pajkice so izjemno priljubljen kos Sportne
garderobe in povsem upravi¢eno - udob-
ne so, prilagodljive in nas ne tiscijo tam,
kjer smo po porodu najbolj ob¢utljive. Pri
izbiri poporodnih pajkic pa moramo biti
posebej pozorni na nekaj klju¢nih lastnosti:
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* Visok pas

Pajkice z visokim pasom zagotavljajo ne-
Zno oporo trebusnim misicam, ki so po po-
rodu oslabele in pogosto $e razmaknjene.
Pas naj sega preko popka in naj bo dovolj
elasti¢en, da vas ne tisci, in dovolj stabilen,
da vam daje obcutek varnosti.

* Kompresijska podpora

Lahka kompresija v predelu trebuha in
pasu nudi dodatno stabilnost trupu in
spodbuja boljso telesno drzo. A pazite -
kompresija naj bo zmerna, nikoli pretesna
ali moteca.

* Prijetni, raztegljivi materiali

Izberite materiale, ki dihajo, so mehki na
otip, se ne drgnejo ob koZo in ne ustvarja-
jo tis¢anja v predelu pasu, kolkov ali ste-
gen. Sivi naj bodo ploski ali skriti, da pre-
precijo drgnjenje ali drazenje koze.

* Brez prosojnosti

Ko izvajamo pocep ali se sklanjomo nad
dojencka, si Zzelimo, da se pajkice ne sve-
tijo in niso prosojne. Kakovosten material
bo ostal neprosojen tudi pri raztezanju.

Dojenje in hormonske spremembe po
porodu vplivajo na velikost, ob¢utljivost
in strukturo prsi. Zato je izbira pravega
Sportnega nedrc¢ka izjemno pomembna.
* Brez kosti in zic

Prsni ko§ se Siri, rebra so obcutljivejsa,
zato izberite modele brez Zic. Material ngj
bo mehak, a dovolj oprijemljiv, da prepre-
¢i nezeleno premikanje.

* Z moznostjo dojenja

Ce vadite z dojenckom ali vmes dojite, iz-
berite model z enostavnim odpiranjem
(na zaponke ali prekrizane naramnice).

e Zracen in vpojen material

Prsni predel se lahko hitro pregreje. Mate-
rial naj odvaja vlago in preprecuje vnetja,
Se posebej, Ce dojite.

* Vecplastno oblacenje

Zlasti v prvih tednih, ko je termoregulaci-
ja $e spremenjena, je dobro vaditi v slojih.
Kombinacija topa, dolge majice in jopice
omogoca hitro prilagajanje temperaturi.
* Udobne $portne hlac¢e kot alternativa
pajkicam

Ce se v oprijetih oblagilih ne pocutite prije-
tno, so dobra izbira tudi ohlapne $portne
hlace z elasti¢nim ali nastavljivim pasom.
* Nedrsece nogavice ali mehka obutev
Ce vadite doma ali na blazini, je priporo-
¢ljivo nositi nogavice z nedrsecim podpla-
tom ali vaditi bosi.

Psiholoski ucinek obladil

Oblacila niso le prakti¢cna stvar -
mocno vplivajo tudi na nase razpo-
loZzenje. Udobna, lepo prilegajoca
oblacila, ki vam estetsko ustrezajo,
povecajo motivacijo za gibanje in iz-
boljSajo samozavest. Ni¢ ni narobe,
Ce zelite biti med vadbo videti do-
bro - Se posebej, ¢e vas to dodatno
spodbuja k gibanju.

V prvih mesecih z novim
druzinskim ¢lanom je
vsaka podrobnost
pomembna. LELOSI
razume, kaj pomeni biti
Mmama - in zakaj v tem
casu udobje ni le
dobrodoslo, ampak
nepogresljivo.

Z mehkobo te
podpremo, ko to
najbolj potrebujes - da
se lahko v miru posvetis
najpomembnejsemu.

Obisci nas v nasih trgovinah po Sloveniji in na lelosi.si.
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porodniski dopust traja 105 dni
ocetovski dopust: prvih 15 koledarskih
dni ocetovskega dopusta mora oce
izrabiti do Sestega meseca otroko-
ve starosti. Od 1. 1. 2018 ima oce pravi-
co $e do 15 koledarskih dni pla¢anega
ocCetovskega dopusta, ki ga mora iz-
rabiti v strnjenem nizu po koncu star-
Sevskega dopusta, najkasneje pa do
konca prvega razreda osnovne Sole
otroka. Pravice do neplac¢anega oceto-
vskega dopusta ni vec. Oce izrabi prvi
del ocetovskega dopusta v trajanju
najmanj 15 koledarskih dni v strnjenem
nizu v obliki polne ali delne odsotnosti
z dela od rojstva otroka do najpozneje
enega meseca po poteku starsevske-
ga dopusta v strnjenem nizu oziroma
pravice do starSevskega dodatka za
tega otroka. Ce jih izrabi manj kot 15
dni, mu preostanek do 15 dni propade.
Oce lahko izrabi tudi celotnih 30 kole-
darskih dni v enem delu, npr. ob rojstvu
otroka.

dopust za nego in varstvo otroka traja
260 dni

28 dni pred predvidenim datumom po-
roda

delodajalca je potrebno obvestiti o
starSevskem dopustu 30 dni pred pred-
videnim datumom nastopa dopusta

28 dni pred predvidenim datumom
poroda matere

30 dni pred predvidenim datumom
nastopa ocetovskega dopusta
delodajalca je potrebno obvestiti o

starsevskem dopustu 30 dni pred pred-
videnim datumom nastopa dopusta

Posvajitelji in rejni starsi imajo iste pra-
vice kot bioloski starsi:

160 dni starsevskega dopusta (60 ne-
prenosljivih, 100 prenosljivih), zacetek
najkasneje 15 dni po posvojitvi ali na-
mestitvi.

Mozno podaljSanje enako kot pri biolo-
skih starsih.

hkrati z uveljavljanjem pravice do poro-
dniskega oziroma ocetovskega dopu-
sta

30 dni pred potekom porodniskega do-
pusta

¢e mati nima pravice do porodniskega
dopusta in o¢e ne uveljavlja pravice do
porodniskega dopusta: 30 dni pred po-
tekom 77 dni starosti otroka

pomo¢ ob rojstvu otroka znasa 280
evrov

pravico uveljavlja eden od starSev naj-
vec 60 dni pred predvidenim datumom
poroda oziroma najkasneje 60 dni po
rojstvu otroka

porodnisko nadomestilo (105 dni)
ocetovsko nadomestilo (15 dni)
nadomestilo za nego in varstvo otroka
(260 dni)

posvojiteljsko nadomestilo (120 ali 150
dni)

30 dni pred predvidenim datumom po-
roda, najkasneje pa 30 dni po rojstvu

otroka, da pridobi pravico z dnem roj-
stva otroka, torej v celotnem trajanju
365 dni

Oce uveljavlja pravico: najkasneje 30
dni po nastanku dogodka, ki je razlog
za pridobitev pravice

30 dni pred iztekom porodniskega
dopusta

30 dni po nastopu posvojiteljskega
dopusta

po izteku pravice do dopusta za nego
in varstvo otroka, kadarkoli do do-
polnjenega 3. leta starosti otroka

¢e eden od star$ev neguje in varuje
dva otroka, kadarkoli do dopolnjene-
ga 6. leta starosti mlajsega otroka
eden od stargev (ali rejnik/skrbnik),
ki neguje:

» enega otroka do 3 leta,

« vsaj dva otroka, dokler najmlajsi ne
vstopi v $olo (= do 8 let),

« otroka s posebnimi potrebami do 18
leta

Minimalni delovni ¢as: vsaj 20 ur na
teden (polovi¢ni delovni ¢as)

Skupna omejitev: oba starsa skupaj
uporabljata najvec¢ 20 ur tedensko
Pla¢a in prispevki:

* delodajalec izplaca placo
sorazmerno dejanskemu delu,
 drzava krije prispevke za so-

cialno varnost (minimalno od
sorazmernega dela minimalne
place)

Letni dopust in regres: pravice os-
tanejo enake full-time sorazmerno z
delovnim ¢asom

Postopek:

* pisna vloga z dokazili (rojstni list,
urnik, aneks k pogodbi) CSD-ju,

« vloZiti je mozno najve¢ 30 dni pred
ali 30 dni po zacetku;

» od zacetka velja pravo na prispe-
vke, tudi ¢e je vloga oddana pozneje

« kadarkoli do dopolnjenega 3. leta
starosti otroka

. Ce star§ neguje in varuje dva otro-
ka, kadarkoli do dopolnjenega 6. leta
starosti mlajsega otroka

« Ce star§ zapusti trg dela zaradi nege
in varstva Stirih ali ve¢ otrok, kadar-
koli do dopolnjenega 10. leta starosti
najmlajsega otroka

« e star$ neguje in varuje tezje gibalno
oviranega otroka ali zmerno ali teZje
duSevno prizadetega otroka, kadar-
koli do dopolnjenega 18. leta otroka

« Ce mati rodi dvoj¢ke, se dopust po-
daljsa za 90 dni

« Ce mati rodi ve¢ hkrati Zivorojenih
otrok, se za vsakega nadaljnjega
otroka podalj$a dopust za 90 dni

« Ce mati rodi nedonosencka, se do-
pust podaljSa za toliko dni kot je bila
nosecnost krajsa od 206 dni.

« Ce ob rojstvu otroka ta potrebuje po-
sebno nego in varstvo, se dopust po-
daljsa za 90 dni

« Ce staréa doma Ze varujeta najman;
dva otroka v starosti do 8 let, so do-
pust podaljsa za 30 dni, za tri otroke
do 60 dni ter za Stiri ali ve¢ otrok do
90 dni.

Zgoraj nastete pravice se sestevajo.

Del dopusta (najvec 75 dni) za nego in
varstvo lahko star$a tudi preneseta in
izrabita do osmega leta otrokove sta-
rosti.
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Zdravstveni dnevnik
ob rojstvu




Obisk patronazne sluzbe,

posvetovalnice in zdravnika

Datum Ime strokovnjaka

Ugotovitve in navodila

Datum Ime strokovnjaka

Ugotovitve in navodila

Datum Ime strokovnjaka

Ugotovitve in navodila

Datum Ime strokovnjaka

Ugotovitve in navodila

Datum Ime strokovnjaka

Ugotovitve in navodila

Datum Ime strokovnjaka

Ugotovitve in navodila
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Moj koledar cepljenja Moji zobki
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Kako se hranim Dodajanje umetne hrane




DECKI tezalvisina
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MOJ DOJENCEK
14. prenovljena izdaja

@
Besedila so smiselno okrajsani odlomki iz knjig Celjske Mohorjeve druzbe

Natur 2 put,
(tudi v sozaloZnistvu), kakor sledi:
A. Bacus, Moj prvi dojencek, Celje 2007.

Z. Felc, O dojenju, Celje 2008).

Z. Zupani¢ Slavec in sod., Rojstvo, Ljubljana 2011. v VSA K E

Uredila Polona Mlakar

~
Fotografij:e Arhiv CMD, Adobe Stock in Freepik G R I z LJAJ

Izdala in zalozZila

Svojemu otroku ponudite najbol
DAM MARKETING d.o.0.

n Linija SPAR Natur*pur ponuja ze
Celjska Mohorjeva druzba d.o.o. vec kot 420 izdSIKEHESE_
www. mohorjeva.org nadzorovane ekoloske pridelave.

Novo mesto, Ljubljana, Celje
Brezpla¢ni izvod

SKENIRAJTE QR KODO

IN PREGLEJTE PONUDBO
BIO IZDELKOV.

PrelfuBaby MEHKOBA IN NEZNOST
"I ZA VASE MALEKE

Kozi prijazne in

udobne Prozen in zelo .~
(3) raztegljiv rob test il
3/2025
Zelo vpojno jedro ﬂ i Pretty baby |
s kanali  premium Windeln
(2] el
\_/ //II‘ el
v/ o zelo dobro (82)]]
3%@&@25% Sirok in
R 2 . prilagodljiv
TR sistem
) 5 zapiranja
Z indikatorjem
vliage

SKENIRAJTE QR KODO
IN PREGLEJTE PONUDBO
IZDELKOV PRETTY BABY.
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Za vami je ¢arobna dogodivs¢ina: devet mesecev nosecnosti, ki ste jih
pravkar preziveli, je storilo svoje. Zdaj ne boste nikoli ve¢ taksni, kot
ste bili pred tem. Otroku ste podarili Zivljenje in zdaj ste za to zivljenje
odgovorni.

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

Anne Bacus



