


Upozornuji, Ze elektronickd kniha je dilem chranénym
podle autorského zdkona a je urlena jen pro Vasi osobni
potiebu.

Kniha jako celek ani Z4ddna jeji ¢dst nesmi byt volné Sifena
na internetu ani jinak ddle zvefejiiovédna.

V ptipadé dalsiho Sifeni neoprdvnéné zasahujete do
autorského prdva s duasledky podle platného autorského
zakona a trestniho zakoniku.
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Velmi si vdzim, Ze e-knihu d4l nesitite!

S laskou,

[t



O AUTORCE

Jsem laktacni poradkyné, poradkyné psychomotorického
vyvoje, lektorka kurzli pro nastdvajici rodic¢e a lektorka
kurza kojeneckych masdzi.

Ze vseho nejvic jsem ale maminka nejuizasnéjsi holcicky na
svéte, kterd mé kazdy den udi, jak byt leps$i mdmou a snad i
clovékem.

Mym cilem je s ldskou a respektem pomdhat a podporovat
novopecené rodicCe v jejich zacatcich a pfispivat k tomu,
aby kazdé miminko bylo $tastné a spokojené.

St L

KDE ME NAJDETE:

Email:
lucie.pata@icloud.com

Webové stranky:
www.slaskoukprvnimkruckum.cz

Instagram:
@s_laskou_k_prvnim_kruckum
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PREDMLUVA

Kojeni a vyziva miminka
byvaji
mnozstvim rad, doporuceni a

casto  obklopeny

nékdy i tlakem okoli.

VSechny chceme pro nase
déti to nejlepsi, ale kazdd z
nds ma jiné okolnosti, jiné
télo, jiné miminko a jinou
cestu. A to je naprosto v
poradku.

Odsavani matefského mléka
muzZe byt

nastrojem, ktery Vam tuto

mocnym

cestu usnadni. Nékdy je to
otazka prakticnosti — kdyz
potfebujete na chvili odejit
nebo pldnujete ndvrat do
préce. Jindy je to nezbytny
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prostiedek k tomu, abyste

zajistila svému miminku

matefské  mléko,  kdyz
vyluéné kojeni neni zrovna
mozné. A nékdy muze
odsavani znamenat mozZnost
ulevit pfeplnénym prsim,
predejit  zdnétim  nebo
naopak povzbudit télo k
vyssi tvorbé mléka...

vV 7

Véfim, ze si z tohoto

pruvodce odnesete nejen
praktické  tipy, ale i
uklidnéni. Ze nejste sama. A
Vaseho

kazdé

pfilozeni i kazdé odsati je

ze kazdd kapka

matefského mléka,

obrovskym darem pro Vase
dité.
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PRED VYBEREM ODSAVACKY...

TYPY ODSAVACEK
ODSAVACKA Z DRUHE RUKY?
SPRAVNA VELIKOST NASTAVCE = (LA () ODSAVANI
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JAK SE O ODSAVACKU STARAT?
Péce o ndhradni dily
Jak casto jednotlivé dily ménit?

KDY PORIDIT ODSAVACKU?

®0

JAK CASTO ODSAVAT?
Pfedlasné narozené/nepfisdvajici se miminko
Vylu¢né odsavéani
Odsavéni v obdobi nalitych prsou
Odsévani pro zvy$eni tvorby mléka (power pumping)
JAK DLOUHO ODSAVAT?
JAK CO NEJVIC ZEFEKTIVNIT ODSAVANT{?

6060

SKLADOVANI MATERSKEHO MLEKA
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PRED VYBEREM
ODSAVACRKY..

Abyste pfi odsdvani dosdhla co nejlepsiho vysledku, je potieba
odsavacku vybrat podle toho, jak ji konkrétné budete vyuzivat.
Na zacatek si proto poloZte tyto otazky:

jak Casto budete odsdvat?

vyuZijete pfenosnou, bezkabelovou
odsavacku nebo Vam stadi typ s
pripojenim do sité?

kde budete odsavat?

kolik ¢asu budete mit na odsavani?
daji se vSechny casti odsavacky
snadno vyménit/nahradit novymi? A
jsou tyto ndhradni dily dobfe
dostupné?

06
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DOPORUCEN{ oCIMA
LAKTACNI PORADKYNE I
MAMY, KTERA SAMA VYLUCNE
ODSAVALA.

doporucuji odsavacku, kterd md vice nastavitelnych

@ rychlosti a moZnosti sanf a kterd napodobuje zpisob
L sdni miminka;

odsavacka by meéla mit i nékolik velikosti ndstavca

(nebo moznost dokoupeni vyhovujici velikosti),
@ protoze bradavky a prsa (i jednotlivd) nejsou vSechny
stejné velké a spravna velikost ndstavce je velmi
dulezits;
@ v neposledni fadé doporucuji pfi vybéru odsavacky
dbatina dobré recenze.

' ' ' '
[ 4
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TYPY

ODSAVACERK

ROLERKTOR

« Véc, kterou by méla mit VE VYBAVICCE
KAZDA MAMINKA!

» Vyuziva pfirozeny reflex spousténi mléka
a za pomoci jemného podtlaku efektivné
ZACHYCUJE MLEKO Z NEKOJENEHO
PRSU jiz béhem kojeni nebo odsdvani.

+ Idedlni pro OBDOBI NALITYCH PRSOU
po porodu, kdy mléko casto netece jen z
kojeného prsu, ale zdroven i z prsu
druhého - mléko neptijde nazmar a
neskondi ve vlozce!

e Nebo kdyZz miminku STACI JEN JEDNO
PRSO a Vy po kojeni musite jesSté odsavat
do ulevy. Kolektor udéla prdci za Vds uz
béhem kojeni!

MANUALNT{
ODSAVACRKA

» kompaktni a snadno pfenosnd odsavacka,
IDEALNI NA  CESTY NEBO PRO
PRILEZITOSTNE ODSAVANI.

« manudalni odsavacka je bezkabelovd, pouze na
rucni pohon.

o nékteré manudlni odsavacky vyuzivaji i
dvoufiazovou technologii odsdvani, kterd
napodobuje saci rytmus miminka.
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ELEKTRICKA
ODSAVACEKA

« na trhu najdete elektrické odsavacky jak
na pfipojeni do sité, tak s integrovanou
baterif, ktera vydrzi i nékolik cykla
odsavani.

« a stejné jako manudlni odsavacky, i
nékteré elektrické vyuzivaji dvoufdzovou
technologii odsdvani.

« tento typ odsavadky je VHODNY PRO
KAZDODENNI POUZITI.

ELEKTRICKA
HANDSFREE
ODSAVACEKA

pfi odsdvdni nevyzaduje zddnou
podporu. Pouze ji vlozite do
PODPRSENKY, zapnete odsavani,
motorek vlozite do kapsy kalhot a
vénujete se svym ¢innostem.
odsavacka mad integrovanou
baterii, ¢ili pfi odsdvdni nejste
vazand na sezeni u zdroje
napdjeni.

a stejné jako jiné odsavacky, i
nékteré hands free vyuZivaji
dvoufdzovou technologii odsdvani.
tento typ odsavalky je VHODNY
PRO KAZDODENNI POUZITI, a
hlavné pro VYLUCNE ODSAVANTI.




NN S /
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ODSAVACKA Z DRUHE
RUKY?

Pokud pfemyslite nad koupi odsavacky z druhé ruky, tuto
moznost Vam nedoporucuji. Odsavacky nejsou konstruoviny
tak, aby vydrzely déle neZ jeden rok, coz je primérnd doba, po
kterou vétSina matek, které vyluéné odsavaji, takto krmi své
deéti.

Kdyz se odsavacka zalne opotifebovavat, nepfestane jen tak
ndhle fungovat. Mechanismus sdni se rozpadd pomalu, a
zpocatku to prakticky nepozndte. AZ po urcité dobé pocitite, ze
neodsdvite tolik mléka, a sdni Vdm nemusi pfipadat tak silné.

V odsavacce se navic po urcité dobé muze drzet vlhkost, ktera
dé€la dobte bakteriim, plisnim a viram.
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SPRAVNA VELIKOST
NASTAVCE -
OLA () ODSAVANI

Pouzivani odsavacky
matefského mléka by, stejné
jako kojeni, nemélo bolet.
Ale pokud nemdte vhodné
zvolenou velikost ndstavce,
nebo je podtlak ptilis§ vysoky,
bolest a tfeni bradavky o
nastavec mohou vést k

bolavym bradavkdm, coz

muZe mit negativni vliv na
tok mléka.

Jak wurdit velikost ndstavce
pred tim, nez poprvé zacnete
odsavat?

Na  ndsledujici  strance
najdete k vytisténi specidlni
méfidlo, diky kterému si
muzete udé€lat jasno jeSté
pfedtim, nez s odsdvanim
vubec zaénete!
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Velikost

nastavce J ak el @WMM
veliodt
PRSNIHO
NASTAVCE

jesté nez zacnete odsavat

Pfeméite si primér kazdé Vasi
bradavky a vyberte si tak spravnou
velikost prsniho nastavce na

odsavacku.
,/%$ G Vystiihnéte krouzky a

prilozte je k zakladné
bradavky.

Primér bradavky

Zékladna bradavky

Podle nejmensiho

e krouzku, do kterého se
bradavka jesté vejde,
uréite velikost nastavce.

AN

Piklad: s
Bradavka ma primér 21mm —
— nejmensi krouzek je 23mm
— velikost nastavce je 27mm %

www.slaskoukprvnimkruckum.cz

*pro vytisténi stahnéte PDF soubor a pfi tisku zvolte moznost "Skutecnd velikost",
aby se méfici krouzky vytiskly spravné velké.



.

Méfeni bradavek je potfeba
pro prvotni uréeni velikosti
ndstavce. Je ale mozné, Ze
nakonec budete potiebovat
trochu jinou velikost.
Nejdulezitéjsi totiz je, jak
Vam nastavec sedi béhem
odsavani. A jak tu spravnou
velikost zjistite? Nejlepsich
vysledkt obvykle dosdhnete,
bude
nastavce pfiblizné odpovidat
bradavky  pfi

odsévédni{ (viz obrdzek na

pokud velikost

velikosti

dalsi strané).

Pokud je tunel pro bradavku
prilis velky, mtze do néj byt
vtazena prili§ velkd ddst
dvorce, kterd se bude tfit po
sténdch tunelu, coZz muze
zpusobit otok a zarudnuti
nejen dvorce, ale i bradavky,

a ohrozit tok mléka.

WWW.SLASKOUKPRVNIMKRUCKUM.CZ

Pokud je tunel pro bradavku

naopak prilis maly,
bradavka se mize odirat po
strandch nebo se dokonce v
tunelu zaklinit, coZ muze
zpusobit jeji popraskani,

odfeni nebo  naptiklad
stlaceni mlékovodd, coZ opét
muze v koneném dasledku

vést ke snizeni toku mléka.

Pfi  spravné  velikosti
ndstavce se bradavka béhem
odsavani lehce dotykad stén a
pohybuje se zcela volné.
Dulezité je, aby do ndstavce
nebyl vtazen dvorec a aby
odsavani

Viam bylo

pohodlné.
Je také mozné, Ze po cCase
odsavani budete potifebovat

zménit velikost ndstavce, a

toitfebajen najednom prsu.

13
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POHLED ZE STRANY

POHLED SESHORA

oJak poznat dpliavnoe velckodt

béhem odsavani

| a '\
IDEALNI VELIKOST MOC VELKA AZ MOC VELKA
e Do tunelu jde pouze e Muze dojit k poranéni nebo otoku bradavky
bradavka ¢ Bcéhem odsdvani mléko spise kape nebo ho
e Strany bradavky se te¢e meéné nez Ze by strikalo
dotykaji stén tunelu e Bradavka se v tunelu muze pohybovat ze
e Bradavka se v tunelu strany na stranu
malinko pohybuje tam ¢ Odsavani maze trvat dlouho
a zpct e Mizete se setkat s nazory, které jako idealni
e Béhem odsavani doporucuji tyto velikosti nastavce. Nicméné
mléko strika podle novych klinickych dakaz( jsou tyto
e (Odsdvani staci 15-20 velikosti moc velké.

minut (ob€ prsa
soucasng¢)

e (Odsdvani je zcela
bezbolestné,
maximaln¢ s lehkym
zatahanim

*Prevzato a pfeloZeno z https://www.babiesincommon.com/flange-fits-guide
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JAR SE O ODSAVACKU
STARAT?

VSechny ¢asti odsavacky,
které pfisly do kontaktu s
matefskym  mlékem, je
potieba po kazdém pouziti
rozebrat a vycistit podle
pokynt vyrobce. Vétsinou
jde o ruéni umyti vSech dila
horkou mydlovou vodou a
oplachnuti. Néktefi vyrobci
odsavacek uz u konkrétnich

modeld umoziuji myti

medela ¥

jednotlivych dilt i v mycce
nddobi (viz ndvod na pouziti
dané odsavacky).

dezinfekce
dild, kterd

Co se tycCe
jednotlivych

zabezpedi sterilizaci
prislusenstvi od bakterii a
virQ, zde se odborné ndzory

ponékud lisi:
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The Academy of
Breastfeeding

Medicine

uvadi, Ze sterilizace neni

nutna.

A U.S. Food and Drug
Administration

dokonce
uvadi, Zze "C4sti odsavacky
matefského mléka neni

mozné doma uplné
sterilizovat, 1 kdyz je
vyvarite. Pro zajisténi
bezpedi a hygieny neni nutnd
sterilizace. Toho dosdhnete
dukladnym umytim
choroboplodnych zarodkd a
bakterii tekutym mydlem na

ndadobi a teplou vodou."

WWW.SLASKOUKPRVNIMKRUCKUM.CZ

Nicméné National Health

Service Spojeného krdlovstvi
doporucuje, aby bylo veskeré
vybaveni pro krmeni
sterilizovaino po kazdém
pouziti, a to dokud dité
nedosdhne véku jednoho

roku.

Zde bych tedy doporucila se
opét fidit spiSe ndvodem
daného modelu odsavacky a
pokyny vyrobce k jejimu

cisténi.

16
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At uz se ale jednd o myti
nebo dezinfekci, v obou
pfipadech je potfeba dbat na
to, aby vSechy dily byly
vidy dukladné usuSeny na

vzduchu nebo vysuseny
¢istymi papirovymi
utérkami.

Hadicku odsavacky nemusite
myt po kazdém pourziti, ale
pouze v ptipadé, Ze je v ni

P L L4
2 o
8 8

o
(=]

mléko.

Zirovenn se informujte v
navodu konkrétniho modelu,
hadicku
sterilizovat ¢i nikoli. Nékteré

zda je moZné
hadicky by se pfi styku s
teplem mohly roztavit. Vzdy
pokyny
dal$im

se proto fidte
vyrobce. Pred
pouzitim se ujiStéte, Ze je

hadicka uplné sucha.
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PECE O NAHRADNI DILY

Aby byla zachovdna
odsavacky,
nékteré jeji Casti potifebuji

vykonnost

pravidelné vymeénovat, coz
si spousta maminek bohuzel
hned neuvédomi. Kvuli

opotfebovanym soucdstkdm

coz mnohdy vede k
pochybnostem maminky o
jeji tvorbu mléka... Obvykle
lze tyto problémy snadno
vyfesit pomoci nového dilu.
Pokud si tedy vSimnete, Ze

odsavacka uz nesaje tak jako

muze  pozvolna  klesat dtiv, zkontrolujte jeji
mnozstvi odsatého mléka, jednotlivé dily:
Z ceho de ablada
Kacti S duid nde ,
Okgf Z S ani Mdfd//f{‘; — Lotew
— ()@mét&/z/
/ \
Clentet II: \
Cemmbrdina |

ventitilee If_\
N

Q/&M/Mié@

WWW.SLASKOUKPRVNIMKRUCKUM.CZ

Octranud membrdna
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Opotiebovdvaji se pfedevsim
mékké

obvykle to jsou ochrannd

silikonové dily -

membrdna a ventil (bud je
ventil  silikonovy  /tzv.

kachni/ a ménf se cely, nebo

se proddvd samostatnd
membrana ventilu).
Membrinu  ventilu/ventil

muze byt pfi Castém
odsavéni potfeba vymeénit uz

tydnech, u

membrdny by

po nékolika
ochranné
mélo stacit nékolik mésica.
Vidy je ale tfeba se fidit
konkrétnim  doporucéenim
vyrobce odsavacky a zdrovern
hlidat, jestli

odsavacky nezacina klesat.

vykon

WWW.SLASKOUKPRVNIMKRUCKUM.CZ

Jednou za pul roku je potieba
vymeénit také prsni ndstavec
a lahvicku. Ne z davodu, ze
by jejich opotfebeni
ovliviiovalo vykon
odsavacky, ale protoze se v
nich vytvéreji drobné ryhy,
ve kterych se i pfi sebelepsim
hromadit

¢isténi  zacénou

necistoty.

U hadicky plati, Ze by méla
byt vymeénéna vzdy, pokud
do ni pronikne vlhkost nebo
nedistoty (tomu by méla
normalné zabrdnit ochranna
membrina).
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JAR ¢ASTO MENIT DILY PRI CASTEM NEBO VYLUCNEM ODSAVANTI:

MEMBRANA VENTILU
NEBO KACHNI VENTIL

Jd&é m o KAZDE 2 TYDNY
/. ;I Wé OCHRANNA MEMBRANA

- C/‘) Pl BN KAZDY MESIC
HADICKA
— Vzmé‘ goékupm poé:rcozu;mFi
vy AN ZNECISTENA NEBO JE UVNITR VLHKOST
'NEBOQDSAVANI ) 3 Gl PLISEN
VICE NEZ 3X DENNE /
PRSNi NASTAVCE

JEDNOU ZA PUL ROKU

POZNAMKA:

KAZDA ODSAVACKA JE JINA A MUZE MIT | ROZNE EASTI.
TYTO INFORMACE PROSIM BERTE JAKO ORIENTACHNI.
PRO VYMENU KOMKRETNIHO DILU NA KONKRETNIM

MODELU ODSAVAGKY SE PROSIM INFORMUITE U

VVROBCE ODSAVACKY.

www.slaskoukprvnimkruckum.cz

JAR CASTO MENIT DILY PRI MENE CASTEM ODSAVANI:

MEMBRANA VENTILU
NEBO KACHN{ VENTIL

(%Zéé G‘M L KAZDE 2 MESICE
/. ;I Wé OCHRANNA MEMBRANA

P C) /- Q N KAZDE 3 MESICE
PP '\%@y" = o HADICKA
ODSAVANI MENE =Ly VZDY, POKUD JE POSKOZENA,
5 = ZNECISTENA NEBO JE UVNITR VLHKOST
NEZ 3X DENNE / - &I PLISEN
PRSNiNASTAVCE

JEDNOU ZA PUL ROKU

POZNAMKA:

KAZDA ODSAVACKA JE JINA A MUZE MIT I ROZNE GASTL
TYTO INFORMACE PROSIM BERTE JAKO ORIENTAENI.
PRO VYMENU KONKRETNIHO DILU NA KONKRETNIM

MODELU ODSAVAGKY SE PROSIM INFORMUITE U

VYROBCE ODSAVACKY.

www.slaskoukprvnimkruckum.cz
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RDY PORIDIT
ODSAVACKU?

PRED PORODEM?

Pokud
¢ekate, odsavacka rozhodné

miminko  teprve
nemusi byt soucdsti Vasi
kojici vybavicky, prestoze se
Vds napfiklad influenceti
mohou snazit pfesvédlit o
opaku. (Vice informaci o kojici

vibavico GEEEHETS)

Obdobi nalitych prsou po
porodu je pfirozené, ale
zpusob, jak si ulevit, je hned
nékolik.

informace o

Podrobnéjsi
jednotlivych
moznostech v tomto obdobi

T Y

A pokud jste premyslela o
odsavacky kvali

odstiikdavani kolostra béhem

pofizeni

téhotenstvi, ani v tomto

pripadé ji nepotiebujete.

Odstiikavani

naprosto skvéld véc, kterou

kolostra je

doporucuji kazdé mamince
na svém predporodnim
kurzu. Nicméné! Kolostrum
e vhoné CUEIEIEIER)
a to kvili jeho velmi malému
mnozstvi. Nechceme pfece,

aby se polovina na$i prace

“ztratila” po ceste
odsavackou.
Zajimdte-li se o mozZnost

odstiikdvdni kolostra, pak Vids
srdecné  zvu na  svij

pedporads b @) b &
sakoupent (echadlal) s

toto téma.
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PO PORODU!

Pokud vite, Ze chcete kojit,

pak bych nechala pfipadné
pofizeni odsavacky az na
obdobi po porodu.

V dobé téhotenstvi si miZete
vybrat napt. znacku nebo typ
odsavacky (viz str. 8-9),
pripadné i orientacné zméfit
velikost prsnitho ndstavce.
Samotné pofizeni odsavacky
bych ale nechala az na
obdobi, kdy vite, ze ji
opravdu potifebujete.

WWW.SLASKOUKPRVNIMKRUCKUM.CZ

Duavodd jejtho pofizeni maze
byt hned nékolik:

« momentalné neni
mozné, aby se miminko
kojilo pfimo z prsu
(miminko se narodilo
prilis brzo, je
nemocné,...);

« odstiikdvate vylucné;

« vracite se do préce;

» snazite se vyrazné zvysit
mnozstvi mléka (tipy, jak
zZvySit  mnozstvi  mléka,

‘ngjdete 2e(G);

» snazite se o
znovuobnoveni laktace
nebo laktaci vyvoldvite.
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JAR CASTO
ODSAVAT?

PREDCASNE NAROZENE /
U/ NEPRISAVAJiCT SE
MIMINKO

Pokud se VAdm miminko Jakmile to bude mozné,

narodilo predcasné a zacnéte —
momentdlné neni mozné, — , a to alespon

aby se kojilo pfimo z prsu, kazdé 2 hodiny.

to nejlepsi, co pro néj kromé .
; (s Kdyz pocitite, Ze se mnozstvi

doteku a  klokdnkovani 1}"k P ,'“’l N

. “loe s . mléka navySilo, muZete

muZete udélat, je - odsdvat! VYsto,

odstfikdvat elektrickou

+ odsavackou. Intenzitu

[ \ odsdvani ptres den ponechte

\ Odsdvéni u inkubdtoru | jednou za 2 hodiny, pfes noc
~ nebo u fotky miminka | jednou za 4 hodiny.

bude vice efektivni! j’J



https://www.instagram.com/reel/C6IiaKCLbJl/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/C6IiaKCLbJl/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

VYLUCNE
ODSAVANT

V_prvnich nékolika tydnech
Vaseho

doporuduji odsdvat alespon

zivota miminka

kazdé 2-3 hodiny, pfes noc

jednou za 4 hodiny.
Odsdvdani v noci je
nejefektivnéjsi mezi 2.-5.

hodinou ranni, kdy je hladina
hormonu prolaktinu nejvyssi.

Casté a efektivni
vyprazdiiovani prsou Vv
prvnich tydnech po porodu
Vam zajisti dostatecnou
tvorbu mléka i v pozdéjsich
mésicich.

Klicem k uspéchu je najit si
zpusob, jak zatadit odsavani
do Vaseho denniho rezimu.

WWW.SLASKOUKPRVNIMKRUCKUM.CZ

Odsdvat muzete naptiklad o
pfi vafeni, uklidu, na

cestach,...

A jak uz

nejvétsim pomocnikem Vam

receno,

bylo
v tom bude hands-free
odsavacka na obé prsa.

Jakmile se tvorba mléka
ustdli, obvykle v obdobi 6-12
bude
stacit

tydnd _po porodu,

pravdépodobné
odsdvat méné Casto. Vzidy v
zavislosti na  aktudlnich
potiebdch ditéte a mnozstvi
odsdtého

mléka. Noéni

odsavani by mélo
probéhnout alespoil jednou
za noc.

O vyluéném odsavéni koluje i

v v/

né€kolik mytd. Prelist si je
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ODSAVANf Vv OBDOBI{
NALITYCH PRSOU

Odobi
prichazi vétsinou do 3-5 dna

nalitych prsou

po porodu. Nalitd prsa
muzete mit ale i v pfipadé,
pokud jste se rozhodla
odstavit miminko ze dne na
den, nosite tésné obleceni
(podprsenku), odsdvéte vic
nez je tfeba, nebo madte
naptiklad spavéj$i miminko
nebo nadmérnou produkci
mléka.

Jak uz bylo feceno, velkym
pomocnikem Vidm v tomto
obdobi bude  kolektor
mateiského mléka, ktery

vyuZijete béhem kojeni (vice

viz str. 8).

Pokud by bylo
muZete si

potieba,
pfed kojenim
trochu mléka jesté odsdt,

GO o prive =

pomoci odsavacky.

Jak ruéni odstiikdni, tak

odsavani odsavackou
provadéjte POUZE DO
ULEVY, tedy nikoli do pocitu

Pokud
byste odsdvala prilis, zvysila

prazdnych prsou.

by se produkce mléka a naliti
prsou by se mohlo zhorsit.

Podrobnéjsi informace o
obdobi nalitych prsou si
muZete precist
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ODSAVANI PRO ZVYSENT{
TVORBY MLEKA (POWER

PUMPING)

Power pumping je technika
ke zvysSeni produkce mléka za
odsavacky.  Jeji
nejvétsi vyhodou je, Ze pfi ni

pomoci

neni tieba uZivat dopliky

stravy/léky
suplementy,

nebo  jiné
které se
mnohdy kojicim maminkdm
pro zvySeni tvorby mléka
nabizi.

Power Pumping napodobuje

Casté kojeni = miminka
napiiklad béhem rtstového

spurtu anebo tzv.

Power Pumping je vhodné
provozovat  idedlné  ve
veéernich (nebo noénich)
hodindach, kvali vyssi hladiné
hormonu prolaktinu.

10 MIN.

10 MIN.

10 MIN.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN. 15 MIN.
10 MIN. 10 MIN.
10 MIN. 15 MIN.
10 MIN. 10 MIN.
10 MIN. 15 MIN.
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Odsavat  muzete, kdyz
miminko spi nebo o néj
pecuje  nékdo jiny. A
doporucuji si z odsavani
udélat “chvilku pro sebe”.
Oteviete si knizku, pustte si

seridl,...

A pokud se Vam nepodafi nic
odsdt, nedéste se! Cilem

Power Pumpingu je

WWW.SLASKOUKPRVNIMKRUCKUM.CZ

12 MIN.
12 MINM.
8 MIN.
8 MIN.
8 MIN.
8 MIN.
8 MIN.

8 MIN.

stimulovat Vase télo k vyssi
produkci mléka. Ne naplnit
mrazdk ;-).

Vysledky se u kazdé Zeny
dostavi ve velmi
individudlnim case. Nékdy
po 3 dnech, jindy po 14.
Doporucuji vytrvat a doplnit
Power Pumping také

Lemito radami(g) -
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JAR DLOUHO
ODSAVAT?

Délka odsavani je u kazdé
Zzeny velmi individudlni a
zavisi na:
e kapacité jejich prst a
e typu odsavacky, kterou
pouzivd (napf. na obé
prsa vs. na jedno prso).

KAPACITA
PRSU

Zavisi na mnozstvi prsnich
714z v kazdém prsu, které ma
kazda Zena jinak.

I kdyz md Zena mensi
kapacitu prst, muze béhem
24  hodin

stejné mnozstvi mléka jako

vyprodukovat

Zena s vétsi kapacitou — jen

musi odsavat Castéji.

Potfebujete-li odsdat vice

matefského mléka, odsdvejte

Castéji. Potfebujete-li naopak

snizit  produkci  mléka,

odsavejte ~ méné  Casto.
Kli¢ové je sledovat celkovy
objem odsitého mléka a
podle potieby upravit cetnost

odsdvani.
DELRA
ODSAVANT{

Pti nékolika

odsavdanich

prvnich
doporucuji
sledovat tok mléka, a to po
dobu zhruba 15-20 minut.
Podle toho si pak muzete
upravit dobu odsdvini -
zkratit nebo prodlouzit v
zavislosti na tom, jak dlouho
trvd, nez se prsa uplné
vyprazdni. Vidy ale
doporucuji sledovat spisSe
tok mléka neZ hodiny.

Aby bylo odsavani co nejpohodlnéjsi, doporucuji

pred odsdvanim namazat bradavky
lubrikaénim gelem, lanolinem nebo

olivovym ¢i kokosovym olejem.

WWW.SLASKOUKPRVNIMKRUCKUM.CZ
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JAK CO NEJVIiIC
ZEFERTIVNIT
ODSAVANI?

Jak uz zde zaznélo, zdkladem pro efektivni odsavdani je spravna

velikost prsnich ndstavct a pravidelnda vyména nahradnich
dilt odsavacky.

Kromé toho ale existuji i dalsi zpusoby, jak za relativné kratky
Cas odsdt vic mléka:

NAHRATI

Pfed odsdvanim muZzete FAZE SANI
nahfat jak své prsni ndstavce
(naptiklad pod tekouci
vodou), taki prsa (naptiklad

pomoci teplého obkladu).

Vétsina odsdvacek ma
technologii 2-fdzového
odsavani, kterd napodobuje
zpusob, jakym se miminko
koji:

1.faze - stimulaéni

rezim (rychlejsi, trvd

STIMULACE cca 2 minuty)
" . o 2. fdze - odsdvaci rezim
Pfi odsdvani muzete prsa i
. vl 2 omalejsi
stimulovat mackdnim, (p j81)
masfrovanim nebo jen Vzdy zac¢néte stimula¢nim
lehkym dotykem rezimem, ktery Vam pomuze
spustit ejekéni (let-down)

Tato stimulace pomahad
zlep$it tok mléka a

reflex.

efektivnéji vyprdzdnit prsa.

29
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UROVEN SANI
Abyste dosdhla co nejvétsiho
efektu, neni tfeba nastavit
odsavacku na co nejvyssi saci
drovén (zvysit saci tlak na
maximum). Naopak!

Pokuste se nastavit stejnou
(nebo o stupen vys$si) saci
uroven, jakou ma pfi kojent
Vase miminko.
Odsavani by Vas nemélo

bolet a ani by nemélo byt

nepfijemné!

»
4>
— ' Y
OBE PRSA NAJEDNOU
Odsavéni obou prsou nardz
vede k lepsi hormondlni

reakci, a proto se odsaje vice
mléka.

Pokud tedy pldnujete odsdvat
pravidelné, vyplati se
investice do odsavacky pro

obé prsa zdroven.

Dalsi variantou muze byt
odsavani béhem kojeni.

e
|

.

SPRAVNY CAS

Pokud potfebujete odsdt “do zasoby”,

protoze mate v pldnu sraz s kamaradkou

bez miminka, odsdvejte spiSe rano, kdy

jsou prsa plnéjsi.

Pokud ale odsédvdte pro zvySeni tvorby

mléka, odsavejte spiSe pfed spanim nebo v

noci pfi noénim kojeni, kdy je hladina

prolaktinu (hormonu zodpovédného za

produkci mléka) vyssi.
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SRKLADOVANT{
MATERSKEHO MLERKA

O 0 Kazdou nddobu s matefskym

O Odsaté mléko uchovivejte mlékem nezapomefite popsat
v lahvi¢kéch (£ datem, kdy bylo mléko ods4to,
nebo vk tomu uréenych a poétem odsdtych ml.

séécich@ ~

Pfi plnéni nadoby OQ

myslete na to, abyste ji

neplnila az k okraji,

OO Pokud béhem 24 hodin odsévate protoze micko se

7 - e : oI mrazem rozpina.
vicekrat, jednotlivé varky mléka muzete P

slit do jedné. Nez tak udéldte, zchladte
novou varku mléka na stejnou teplotu,
jakou ma jiz uskladnéné mléko.

31
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JAK MUZE ODSATE MLERO
VYPADAT?

Je normadlni, Ze se odsdté mléko po
néjakém case zacne délit. Na povrchu
muze vzniknout vrstva “smetany”,
nebo muze vypadat hrudkovité, jindy
muze byt u dna az Ciré.

Nicméné vsechy tyto projevy jsou

v poradku.

Pokud by s mlékem nebylo néco v
potadku, jako prvni by Vds upoutal
vyrazny kysely zapach.

JAR SKLADOVAT A ZNOVU
POUZIT MATERSKE MLERO?

16-29°C max. 4 hod.
do 4°C 2-4 dny
-4°C a nizsi 6 mésica

;
e
Kaad

WWW.SLASKOUKPRVNIMKRUCKUM.CZ
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\ / / Jako prvni vzdy pouZzivejte Cerstvé odsaté mléko.
- /  Oproti chlazenému ¢i mrazenému mléku obsahuje nejvice
‘ ~ antioxidantd, vitaming, bilkovin, tukd i probiotik.
—

LEDNICE

MIéko umistéte do spodni casti

Nikoli do dvefi, kde teplota kolisa.

MIléko z lednice muZete miminku ohfat
ve vodni ldzni (max. 40°C, 20 minut)
nebo v oh¥ivaéi lahvi.

\}& lednice, co nejbliZe jeji zadni ¢ésti.

MRAZAR

Nejcitlivéjsim zptusobem, jak rozmrazit D

matefské mléko je ho na noc pfemistit

do lednice a pak ohf4t.

Timto zpiisobem ztrati mléko méne tuku. D

@ DalS$im zplisobem je mléko rozmrazit

ve vodni ldzni.

\\ ' ,I
“Y * PRI PODANI MIMINKU BY MELO MIT MLEKO
TEPLOTU CCA 37°C.

33
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/ Ohfivdni nebo rozmrazovdni matefského mléka v
\i // mikrovlnné troubé se nedoporucuje. Mléko by se
= Z neoht4lo rovnomérné a navic by doslo k vyznamnému
— o snizeni jeho zdravotnich uéinkda.

CO S ROZMRAZENYM MLEKEM?

J Rozmrazené matefské mléko mutzete pouzit po dobu
2 4 24 hodin.

J Toto rozmrazené mléko by nemélo byt ponechdno pfti
2 pokojové teploté déle nez 2 hodiny.

Rozmrazené mléko uz znovu
nezamrazujte.
vy
S L4

C/{ATERSKE MLEKO MUZETE MIMINKU PODAT

PROSTREDNICTVIM (D)

L &


https://www.slaskoukprvnimkruckum.cz/
https://www.instagram.com/reel/DO9AFqgDPqC/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Mo

7
/é’ Y

NN

Odsd4vani matefského
mléka muze byt casové i
ndrocné.

emo¢né velmi

Casto  probihd  mimo
pozornost okoli, v tichu,
mezi povinnostmi, nékdy s
unavou nebo
pochybnostmi. A pfesto —

ma obrovsky vyznam.

@ slaskoukprvnimkruckum.cz
S_LASKOU_K_PRVNIM_KRUCKUM

R, +420724328 940

3 lucie.pata@icloud.com
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Kazdd kapka mléka, kterou
svému miminku ddte, je vic
nez jen vyziva. Proto at uz
odsavidte vylucné, ¢astecné,
nebo jen pfilezitostné, ma
to smysl! I kdyz to neni
vzdy snadné, je to akt
hluboké

zaslouzi uznéni!

St L

péce, ktery si
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	PŘED VÝBĚREM ODSAVAČKY...
	Abyste při odsávání dosáhla co nejlepšího výsledku, je potřeba odsavačku vybrat podle toho, jak ji konkrétně budete využívat. Na začátek si proto položte tyto otázky:
	jak často budete odsávat?
	využijete přenosnou, bezkabelovou odsavačku nebo Vám stačí typ s připojením do sítě?
	kde budete odsávat?
	kolik času budete mít na odsávání?
	dají se všechny části odsavačky snadno vyměnit/nahradit novými? A jsou tyto náhradní díly dobře dostupné?

	DOPORUČENÍ OČIMA LAKTAČNÍ PORADKYNĚ I MÁMY, KTERÁ SAMA VÝLUČNĚ ODSÁVALA.
	doporučuji odsavačku, která má více nastavitelných rychlostí a možností sání a která napodobuje způsob sání miminka;
	odsavačka by měla mít i několik velikostí nástavců (nebo možnost dokoupení vyhovující velikosti), protože bradavky a prsa (i jednotlivá) nejsou všechny stejně velké a správná velikost nástavce je velmi důležitá;
	v neposlední řadě doporučuji při výběru odsavačky dbát i na dobré recenze.

	ODSAVAČKA Z DRUHÉ RUKY?
	Pokud přemýšlíte nad koupí odsavačky z druhé ruky, tuto možnost Vám nedoporučuji. Odsavačky nejsou konstruovány tak, aby vydržely déle než jeden rok, což je průměrná doba, po kterou většina matek, které výlučně odsávají, takto krmí své děti.
	Když se odsavačka začne opotřebovávat, nepřestane jen tak náhle fungovat. Mechanismus sání se rozpadá pomalu, a zpočátku to prakticky nepoznáte. Až po určité době pocítíte, že neodsáváte tolik mléka, a sání Vám nemusí připadat tak silné.
	V odsavačce se navíc po určité době může držet vlhkost, která dělá dobře bakteriím, plísním a virům.

	SPRÁVNÁ VELIKOST NÁSTAVCE =
	A    ODSÁVÁNÍ
	Používání odsavačky mateřského mléka by, stejně jako kojení, nemělo bolet. Ale pokud nemáte vhodně zvolenou velikost nástavce, nebo je podtlak příliš vysoký, bolest a tření bradavky o nástavec mohou vést k bolavým bradavkám, což může mít negativní vliv na tok mléka.
	Jak určit velikost nástavce před tím, než poprvé začnete odsávat?
	Na následující stránce najdete k vytištění speciální měřidlo, díky kterému si můžete udělat jasno ještě předtím, než s odsáváním vůbec začnete!
	Velikost nástavce
	Průměr bradavky
	<11mm
	<14mm

	ještě než začnete odsávat
	<17mm
	<20mm
	<23mm
	<26mm
	Příklad:  Bradavka má průměr 21mm  → nejmenší kroužek je 23mm  → velikost nástavce je 27mm

	www.slaskoukprvnimkruckum.cz



	Jak zjistit správnou velikost
	PRSNÍHO NÁSTAVCE
	Přeměřte si průměr každé Vaší bradavky a vyberte si tak správnou velikost prsního nástavce na odsavačku.
	Vystříhněte kroužky a přiložte je k základně bradavky.
	Podle nejmenšího kroužku, do kterého se bradavka ještě vejde, určíte velikost nástavce.



	Měření bradavek je potřeba pro prvotní určení velikosti nástavce. Je ale možné, že nakonec budete potřebovat trochu jinou velikost. Nejdůležitější totiž je, jak Vám nástavec sedí během odsávání. A jak tu správnou velikost zjistíte? Nejlepších výsledků obvykle dosáhnete, pokud bude velikost nástavce přibližně odpovídat velikosti bradavky při odsávání (viz obrázek na další straně).
	Pokud je tunel pro bradavku příliš velký, může do něj být vtažena příliš velká část dvorce, která se bude třít po stěnách tunelu, což může způsobit otok a zarudnutí nejen dvorce, ale i bradavky, a ohrozit tok mléka.
	Pokud je tunel pro bradavku naopak příliš malý, bradavka se může odírat po stranách nebo se dokonce v tunelu zaklínit, což může způsobit její popraskání, odření nebo například stlačení mlékovodů, což opět může v konečném důsledku vést ke snížení toku mléka.
	Při správné velikosti nástavce se bradavka během odsávání lehce dotýká stěn a pohybuje se zcela volně. Důležité je, aby do nástavce nebyl vtažen dvorec a aby Vám odsávání bylo pohodlné.
	Je také možné, že po čase odsávání budete potřebovat změnit velikost nástavce, a to i třeba jen na jednom prsu.
	JAK SE O ODSAVAČKU STARAT?
	Všechny části odsavačky, které přišly do kontaktu s mateřským mlékem, je potřeba po každém použití rozebrat a vyčistit podle pokynů výrobce. Většinou jde o ruční umytí všech dílů horkou mýdlovou vodou a opláchnutí. Někteří výrobci odsavaček už u konkrétních modelů umožňují mytí
	jednotlivých dílů i v myčce nádobí (viz návod na použití dané odsavačky).
	Co se týče dezinfekce jednotlivých dílů, která zabezpečí sterilizaci příslušenství od bakterií a virů, zde se odborné názory poněkud liší:

	The Academy of Breastfeeding Medicine uvádí, že sterilizace není nutná.
	A U.S. Food and Drug Administration dokonce uvádí, že "Části odsavačky mateřského mléka není možné doma úplně sterilizovat, i když je vyvaříte. Pro zajištění bezpečí a hygieny není nutná sterilizace. Toho dosáhnete důkladným umytím choroboplodných zárodků a bakterií tekutým mýdlem na nádobí a teplou vodou."
	Nicméně National Health Service Spojeného království doporučuje, aby bylo veškeré vybavení pro krmení sterilizováno po každém použití, a to dokud dítě nedosáhne věku jednoho roku.
	Zde bych tedy doporučila se opět řídit spíše návodem daného modelu odsavačky a pokyny výrobce k jejímu čištění.
	Ať už se ale jedná o mytí nebo dezinfekci, v obou případech je potřeba dbát na to, aby všechy díly byly vždy důkladně usušeny na vzduchu nebo vysušeny čistými papírovými utěrkami.
	Hadičku odsavačky nemusíte mýt po každém použití, ale pouze v případě, že je v ní
	mléko.
	Zároveň se informujte v návodu konkrétního modelu, zda je možné hadičku sterilizovat či nikoli. Některé hadičky by se při styku s teplem mohly roztavit. Vždy se proto řiďte pokyny výrobce. Před dalším použitím se ujištěte, že je hadička úplně suchá.
	PÉČE O NÁHRADNÍ DÍLY
	Aby byla zachována výkonnost odsavačky, některé její části potřebují pravidelně vyměňovat, což si spousta maminek bohužel hned neuvědomí. Kvůli opotřebovaným součástkám může pozvolna klesat množství odsátého mléka,
	což mnohdy vede k pochybnostem maminky o její tvorbu mléka... Obvykle lze tyto problémy snadno vyřešit pomocí nového dílu. Pokud si tedy všimnete, že odsavačka už nesaje tak jako dřív, zkontrolujte její jednotlivé díly:


	Z čeho se skládá
	ODSAVAČKA
	Prsní nástavec
	Lahev  na mléko
	Kachní ventil
	Konektor
	NEBO

	Ventil
	Membrána ventilu
	Hadička
	Ochranná membrána


	Opotřebovávají se především měkké silikonové díly - obvykle to jsou ochranná membrána a ventil (buď je ventil silikonový /tzv. kachní/ a mění se celý, nebo se prodává samostatná membrána ventilu). Membránu ventilu/ventil může být při častém odsávání potřeba vyměnit už po několika týdnech, u ochranné membrány by mělo stačit několik měsíců. Vždy je ale třeba se řídit konkrétním doporučením výrobce odsavačky a zároveň hlídat, jestli výkon odsavačky nezačíná klesat.
	Jednou za půl roku je potřeba vyměnit také prsní nástavec a lahvičku. Ne z důvodu, že by jejich opotřebení ovlivňovalo výkon odsavačky, ale protože se v nich vytvářejí drobné rýhy, ve kterých se i při sebelepším čištění začnou hromadit nečistoty.
	U hadičky platí, že by měla být vyměněna vždy, pokud do ní pronikne vlhkost nebo nečistoty (tomu by měla normálně zabránit ochranná membrána).
	KDY POŘÍDIT ODSAVAČKU?
	PŘED PORODEM?

	PO PORODU!
	Pokud víte, že chcete kojit, pak bych nechala případné pořízení odsavačky až na období po porodu.
	V době těhotenství si můžete vybrat např. značku nebo typ odsavačky (viz str. 8-9), případně i orientačně změřit velikost prsního nástavce. Samotné pořízení odsavačky bych ale nechala až na období, kdy víte, že ji opravdu potřebujete.
	Důvodů jejího pořízení může být hned několik:
	momentálně není možné, aby se miminko kojilo přímo z prsu (miminko se narodilo příliš brzo, je nemocné,...);
	odstříkáváte výlučně;
	vracíte se do práce;
	snažíte se výrazně zvýšit množství mléka (tipy, jak zvýšit množství mléka, najdete zde      );
	snažíte se o znovuobnovení laktace nebo laktaci vyvoláváte.

	JAK ČASTO  ODSÁVAT?
	PŘEDČASNĚ NAROZENÉ / NEPŘISÁVAJÍCÍ SE MIMINKO

	VÝLUČNÉ ODSÁVÁNÍ
	V prvních několika týdnech života Vašeho miminka doporučuji odsávat alespoň každé 2-3 hodiny, přes noc jednou za 4 hodiny. Odsávání v noci je nejefektivnější mezi 2.-5. hodinou ranní, kdy je hladina hormonu prolaktinu nejvyšší.
	Časté a efektivní vyprazdňování prsou v prvních týdnech po porodu Vám zajistí dostatečnou tvorbu mléka i v pozdějších měsících.
	Klíčem k úspěchu je najít si způsob, jak zařadit odsávání do Vašeho denního režimu.
	Odsávat můžete například o při vaření, úklidu, na cestách,...
	A jak už bylo řečeno, největším pomocníkem Vám v tom bude hands-free odsavačka na obě prsa.
	Jakmile se tvorba mléka ustálí, obvykle v období 6-12 týdnů po porodu, bude pravděpodobně stačit odsávat méně často. Vždy v závislosti na aktuálních potřebách dítěte a množství odsátého mléka. Noční odsávání by mělo proběhnout alespoň jednou za noc.
	O výlučném odsávání koluje i několik mýtů. Přečíst si je můžete zde        .


	ODSÁVÁNÍ V OBDOBÍ NALITÝCH PRSOU
	ODSÁVÁNÍ PRO ZVÝŠENÍ TVORBY MLÉKA (POWER PUMPING)
	Odsávat můžete, když miminko spí nebo o něj pečuje někdo jiný. A doporučuji si z odsávání udělat “chvilku pro sebe”. Otevřete si knížku, pusťte si seriál,...
	A pokud se Vám nepodaří nic odsát, neděste se! Cílem Power Pumpingu je
	stimulovat Vaše tělo k vyšší produkci mléka. Ne naplnit mrazák ;-).
	Výsledky se u každé ženy dostaví ve velmi individuálním čase. Někdy po 3 dnech, jindy po 14. Doporučuji vytrvat a doplnit Power Pumping také  těmito radami        .
	JAK DLOUHO ODSÁVAT?
	Délka odsávání je u každé ženy velmi individuální a závisí na:
	kapacitě jejích prsů a
	typu odsávačky, kterou používá (např. na obě prsa vs. na jedno prso).
	častěji. Potřebujete-li naopak snížit produkci mléka, odsávejte méně často. Klíčové je sledovat celkový objem odsátého mléka a podle potřeby upravit četnost odsávání.
	KAPACITA PRSŮ
	DÉLKA ODSÁVÁNÍ
	Závisí na množství prsních žláz v každém prsu, které má každá žena jinak.
	I když má žena menší kapacitu prsů, může během 24 hodin vyprodukovat stejné množství mléka jako žena s větší kapacitou – jen musí odsávat častěji.
	Potřebujete-li odsát více mateřského mléka, odsávejte
	Při několika prvních odsáváních doporučuji sledovat tok mléka, a to po dobu zhruba 15-20 minut. Podle toho si pak můžete upravit dobu odsávání – zkrátit nebo prodloužit v závislosti na tom, jak dlouho trvá, než se prsa úplně vyprázdní. Vždy ale doporučuji sledovat spíše tok mléka než hodiny.
	Aby bylo odsávání co nejpohodlnější, doporučuji před odsáváním namazat bradavky
	lubrikačním gelem, lanolinem nebo olivovým či kokosovým olejem.


	ÚROVEŇ SÁNÍ
	Abyste dosáhla co největšího efektu, není třeba nastavit odsávačku na co nejvyšší sací úrověň (zvýšit sací tlak na maximum). Naopak!
	Pokuste se nastavit stejnou (nebo o stupeň vyšší) sací úroveň, jakou má při kojení Vaše miminko.
	Odsávání by Vás nemělo bolet a ani by nemělo být nepříjemné!

	OBĚ PRSA NAJEDNOU
	Odsávání obou prsou naráz vede k lepší hormonální reakci, a proto se odsaje více mléka.
	Pokud tedy plánujete odsávat pravidelně, vyplatí se investice do odsávačky pro obě prsa zároveň.
	Další variantou může být odsávání během kojení.

	SPRÁVNÝ ČAS
	Pokud potřebujete odsát “do zásoby”, protože máte v plánu sraz s kamarádkou bez miminka, odsávejte spíše ráno, kdy jsou prsa plnější.
	Pokud ale odsáváte pro zvýšení tvorby mléka, odsávejte spíše před spaním nebo v noci při nočním kojení, kdy je hladina prolaktinu (hormonu zodpovědného za produkci mléka) vyšší.

	SKLADOVÁNÍ MATEŘSKÉHO MLÉKA
	Každou nádobu s mateřským mlékem nezapomeňte popsat datem, kdy bylo mléko odsáto, a počtem odsátých ml.
	Odsáté mléko uchovávejte v lahvičkách  nebo v k tomu určených sáčcích     .
	Při plnění nádoby myslete na to, abyste ji neplnila až k okraji, protože mléko se mrazem rozpíná.
	Pokud během 24 hodin odsáváte vícekrát, jednotlivé várky mléka můžete slít do jedné. Než tak uděláte, zchlaďte novou várku mléka na stejnou teplotu, jakou má již uskladněné mléko.
	Jako první vždy používejte čerstvě odsáté mléko.  Oproti chlazenému či mraženému mléku obsahuje nejvíce antioxidantů, vitaminů, bílkovin, tuků i probiotik.

	LEDNICE
	Mléko umístěte do spodní části lednice, co nejblíže její zádní části. Nikoli do dveří, kde teplota kolísá.
	Mléko z lednice můžete miminku ohřát ve vodní lázni (max. 40°C, 20 minut) nebo v ohřívači lahví.

	MRAZÁK
	Nejcitlivějším způsobem, jak rozmrazit mateřské mléko je ho na noc přemístit do lednice a pak ohřát. Tímto způsobem ztratí mléko méně tuku.
	Dalším způsobem je mléko rozmrazit ve vodní lázni.


	PŘI PODÁNÍ MIMINKU BY MĚLO MÍT MLÉKO TEPLOTU CCA 37°C.
	Ohřívání nebo rozmrazování mateřského mléka v mikrovlnné troubě se nedoporučuje. Mléko by se neohřálo rovnoměrně a navíc by došlo k významnému snížení jeho zdravotních účinků.
	CO S ROZMRAŽENÝM MLÉKEM?
	Rozmražené mateřské mléko můžete použít po dobu  24 hodin.
	Toto rozmražené mléko by nemělo být ponecháno při pokojové teplotě déle než 2 hodiny.
	Rozmrazené mléko už znovu  nezamrazujte.


	MATEŘSKÉ MLÉKO MŮŽETE MIMINKU PODAT PROSTŘEDNICTVÍM KALÍŠKU
	Jste skvělá máma!
	Odsávání mateřského mléka může být časově i emočně velmi náročné. Často probíhá mimo pozornost okolí, v tichu, mezi povinnostmi, někdy s únavou nebo pochybnostmi. A přesto – má obrovský význam.
	Každá kapka mléka, kterou svému miminku dáte, je víc než jen výživa. Proto ať už odsáváte výlučně, částečně, nebo jen příležitostně, má to smysl! I když to není vždy snadné, je to akt hluboké péče, který si zaslouží uznání!
	- Lucie Pátá
	slaskoukprvnimkruckum.cz
	S_LASKOU_K_PRVNIM_KRUCKUM
	+420 724 328 940
	lucie.pata@icloud.com
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