Edukacni karta: Kojeni

Jak spravné kojit?

1. Za¢néte novorozence kojit co nejdfive - idedIné do 30 minut po porodu.

2. Kojence krmte podle potreby. Otdzka, jak ¢asto kojit, je individuaIni. Zpo¢atku prs miminku nabizejte ¢astéji,
pozdéji zhruba 7 x denné.

3. Miminko kojte pravidelné.

4. Zvolte spréavnou techniku kojeni - dllezitou roli hraje poloha pfi kojenf (viz niZe).

5. Peéujte pfi kojeni o prsy (https://www.jenprotehotne.cz/prsa-v-tehotenstvi-jake-zmeny-vas-cekaji/).

6. Nepouzivejte ndhrazky. Toto pravidlo se tyka dudliku, kloboucku na kojeni i umélé détské vyZivy - miniméalné do 6
mésicd je kojeni pro vade détatko to nejlepsi.
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7. Pozorujte, duverujte, konzultujte.

Vyhody kojeni pro maminku

. Kojené déti rychleji ziskaji spravné spaci navyky, takZe se Iépe vyspi i maminka

. Kojeni mlZe oddélit ndstup menopauzy

. Kojeni zmirni poporodni krvaceni (tzv. oCistky) a urychli zavinuti délohy do normalni velikosti

. Kojeni vadm Castecné také poskytne ochranu pred dal§im pocetim, po dobu 10 tydnu od porodu.
. Kojeni maminku rychleji dostava do formy a poméha zhubnout nadbyteéna kila.

. Maminky, které kojeni uSetfeni penize - a to opravdu dost!

. Maminky, které prestaly béhem téhotenstvi koufit a koji, maji daleko vétsi Sanci, Ze se k tomu
navyku, jiz nikdy nevrati.

8. Kojeni snizuje riziko vzniku rakoviny prsu, vajeénik( a osteoporézy.
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Vyhody kojeni pro dité

1. Imunitni systém: materské mléko snizuje riziko infekce a zadnétu
2. MocCovy méchyr: matefské mléko sniZuje riziko infekci mocovych cest
3. Travici trakt: matefské mléko snizuje riziko vaznych infekci a bolestivych briSek

4. Plice: u kojenych déti je mensi pravdépodobnost, Ze onemocni s astmatem nebo alergii,

kdyz jsou starsi
5. Zuby: u kojenych déti je mensi riziko vzniku zubniho kazu
6. USi: materské mléko snizuje riziko bolestivych zanétl stfedniho ucha
7. Zdravd hmotnost: matefské mléko snizuje riziko vzniku cukrovky II. typu.
8. O¢i: lepsi zrak
9. SIDS: kojeni snizuje riziko vzniku Syndromu nahlého Gmrti kojence

Jako MLADY CLOVEK
mUzete kojeni podpofit mnoha zpUlisoby

1. Vzdélavejte se! Prectéte si o vyhodach kojeni, je to jedna z vaSich nejlepsich
investic, vyuZzivejte rlzné zdroje.

2. Bud'te kreativni! Pouzivejte rizné zplsoby sdileni informaci o kojeni, jak ho
muGzeme chranit a podporovat. VyuZzijte zdroje socidlnich siti a rizné
platformy na podporu kojeni.

3. Zapojte se! Pokud uvidite kojici matku na vefejnosti, chovejte se ohleduplIng,
podpotte ji tfeba jen Gsmévem.

4. Budte slySet - mluvte o této problematice nahlas! Sdilejte ovérené informace.
Zaroven si davejte pozor na fake news, hoaxy a dezinformacni zpravy o kojeni!

5. Vymyslete projekt, zapojte svoji $kolu, budte obhajce této problematiky.

6. Pokud mate ve svém okoli maminku, které koji (napf. sestru, kamaradku), tak
ji podporujte a aktivné ji pomahejte. https://waba.org.my/warm-chain-card
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Dulezité odkazy, na koho se obratit, kde
najdete dalsi informace, rady a navody:

1. Nejvétsi portal o kojeni, pfinasi odborné informace, které jsou
rozdéleny podle zaméreni, naleznete zde online poradnu, seznam
laktacnich poradct apod, www.kojeni.cz

2. Léky a kojeni http://www.kojeni.cz/novinky/leky-a-kojeni-2/

3. Narodni laktacni centrum (NARLAC) je edukacni, Skolici, tréninkové a
poradenské centrum na kojenfi - slouZi jako modelové a koordinaéni
pracovisté kojeni v CR, http://www.ftn.cz/narodni-laktacni-centrum-52/

4. Metodickd doporugeni vlady CR:
http://www.kojeni.cz/zdravotnikum/doporuceni/

5. Polohy pfi kojenti, foto i video navody:
https://www.babyweb.cz/fotonavod-jak-spravne-kojit;
https://www.hipp.cz/mleko/pruvodce/tipy-pro-kojeni/jak-spravne-
kojit/; https://www.alza.cz/maxi/prvni-kojeni-miminka-a-jak-jej-
zvladnout#polohy

6. Komplikace pfi kojeni https://www.maminka.cz/clanek/kdyz-krmeni-
boli-aneb-jak-si-muzete-pomoci

Tato edukaéni karta vznikla za finan&ni podpory Ministerstva zdravotnictvi CR
(projekt 33/22/PPZ In Time 2 - zodpovédné, erudovang, planované a pripravené
k rodi¢ovstvi).
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