Szoptatás
A természet előkészíti a terepet:
- babának veleszületett reflexei: szopór., keresőr., száj lenyalogatása, nyelés

- anyánál a mell mirigyállománya a terhesség alatt folyamatosan fejlődik (közben a mell zsírszövetei csökkennek)

Tejtermelés:

· lehet előtej, de nem feltétlen van, nem is kell a sikeres szoptatáshoz

· első 2-4. napon beindul a tejtermelés

· a minél többszöri mellretétel, még tej nélkül is, elősegíti a beindulását (már a szülőszobán lehet)

· a méhlepény által termelt hormonok gátolták a tejtermelést, idő kell, míg a tejtermelő hormonok túlsúlyba kerülnek

Amíg be nem indul a tej:

· az első napokon igény szerinti szoptatás, azaz, ha sír, mellre tenni

· a jó technikát a szülésznő, illetve a csecsemősök mutatják meg, mindig tőlük kérdezni, akár százszor is, ha vm nem megy – fontos, hogy a baba is jól tanulja meg

· mindkét mellből próbálgatni

· ha evett egy kicsit a baba (van előtej), mindig büfiztessük meg, ehhez legjobb tartás: hüvelykujj a hóna alá, popsi megtámasztása, esetleg hátát ütögetni a fennmaradó ujjakkal

· közben igen szomjasak lehetünk, ezért mindig legyen innivaló (esetleg ennivaló is) kézközelben

· ha pedig pisilni kell ellenállhatatlanul, akkor a babát oldalra fektetve tegyük le, hogy ha bukik is, kifolyjon a szájából

Tej beindulása után:

· a mellek megnőnek, kemények, esetleg fájnak is

1. mellek felmasszírozása

· mellbimbót két-két ujjal, az óra járásának irányában, kívülről befelé haladva masszírozzuk
· 20-30 perc is lehet, míg felpuhul

· ha közben jön egy kis tej, inkább hagyjuk veszni, mert nehezebb bíbelődni a tálkákkal, edényekkel

2. bimbó masszírozása

· ez a baba dolga: ha már puhára masszíroztuk az előzőek szerint, akkor jöhet a szoptatás

3. újra masszírozás

· szoptatás után nagyon fontos a teljes kiürítés

· ha valahol csomót érzünk, időzzünk ott több ideig, míg el nem tűnik

· sugárirányban a bimbó felé tereljük a tejet

· a végén mellszívóval is rásegíthetünk, de előtte mindig legyen puha a mellbimbó

· túl nagy mennyiség ilyenkor nem lesz (10-20 ml), de ezt már felfoghatjuk vm edénybe

· ha mindezzel kész vagyunk, jót tesz egy zuhanyozás (a tej ragad)

· innentől fogva felváltva szoptatunk a két mellből, a két szoptatás között pedig masszírozás, ha szükség van rá

· lényeg, hogy nem szabad feladni, mert csak a mellretétel+masszírozás+üresre fejéstől fog beindulni rendesen a termelés

· több napig is eltarthat míg rendeződik a kereslet-kínálat

· végső esetben forduljunk csak a tápszerhez, ha muszáj, akkor inkább éjszaka használjuk, a pihenésünk érdekében

· a tápszert inkább pohárból adjuk, mintsem cumiból, mert a baba hozzászokik a könnyen szívható cumihoz, és nem lesz hajlandó megdolgozni a tejért

Testhelyzetek:

1. fekve

· oldalán fekszik a mama és baba is, olyan közel egymáshoz, hogy a baba feje szinte már hátra hajlik
· baba háta mögé lepedőt gyűrhetünk, hogy ne kelljen (annyira) tartani

· mellbimbót összenyomjuk „babaszáj alakúvá”, azaz oválisra, hogy minél könnyebb dolga legyen (középső- és mutató-, vagy mutató- és hüvelykujjal, bimbón kívül fogva)
· mindig az ágy felőli mellből kínáljuk

· mellbimbót a baba szája mellé tesszük, ő ráfordul

· az egész udvart be kell helyezni, mintha „a torkába akarnánk nyomni”

· még ha először igen erősen is kapja be és dolgozza meg, számítsunk rá, ne kapjuk el előle meglepetésünkben

· esetleg lehet először „bemelegíteni” a kisujjal, azt adni a szájába, s mikor azzal már jól megy, átcsempészni a mellbimbót

2. bölcsőtartás

- 
a „klasszikus” póz

· könyök, kar alátámasztva

· kényelmes fotelben

· ha a karfa túl alacsony, lehet a baba alá is párnát tenni

· derék, talp alátámasztva

· ne görnyedjünk, mert kiheverhetetlen hát- és nyakfájást okozhat egy rosszul rögzülő pozíció

3. hónaljtartás

· tarkó a tenyérben, lábak a hónunk alatt

4. kutyapóz

· mikor senki sincs otthon…

· baba a hátán, mi felette térdelünk, mell a szájába lóg

· a különböző pozíciókat jó váltogatni, mert különböző mirigyterületeket dolgoznak meg leginkább, így könnyebben kiürül a mell

· a pangó, ki nem ürülő mirigyállomány könnyen begyulladhat, tehát ennek megelőzése: üresre fejés, masszírozás, váltott pozíciók

· bármilyen csomó is van, ki kell masszírozni (esetleg a papa…?), vész esetén csak azt a kicsi területet jegelni is lehet, de ne az egész mellet, mert az apasztja a tejet!

Táplálkozás:

· átlagos, nem szoptató 70 kg-os szervezetnek napi 2,8 l folyadékra van szüksége

· szoptatás alatt ilyen súlynál az igény 3,8-4 l lesz!

· ez lehet:

· (ásvány)víz,  de szénsavmentes

· teák, ami nem fekete és zöld, azaz gyümölcs, hibiszkusz, csipkebogyó, alma stb.

· gyümölcslevek, ezek nagyon kalóriadúsak, ezért lehet higítva is + citromlé

· levesek

· fontos a napi ötszöri étkezés, hogy mindig legyen valami bennünk (állandó tápanyagellátás kell)

· ebből 2 kisebb, de tápláló, 3 normális adag

· ha nincs főzős segítségünk, akkor ételrendelés!

· puffasztó ételeknél figyelni, hogy a baba hogy reagál rá, de semmi sem tilos: ha néhány órával később hasfájós sírása van, akkor gondoljuk végig, hogy mit ettünk
Tejfagyasztás:

· akár tejfölös pohárba is lehet 

· mindig írjuk rá a dátumot, és max. két hétig tartsuk az első adagot

· az első adagot, felengedés után kóstoltassuk meg a babával, lehet, hogy nem szereti…

· ha nagyon sok van, védőnő segít, hogy mit csinálhatunk vele, hol lehet esetleg leadni

· ezt is inkább pohárból, mintsem cumisüvegből adjuk a babának

· ideális pohár: kicsit kifelé hajló szélű, ami ráfekszik a baba alsó ajkára, de jó lehet a cumisüveg alsó része is, ha abba fejünk

· a lefagyasztott tejet fel lehet használni egy anyamentes estén, vagy féléves kora körül a hozzátáplálásnál (zöldségeket, gyümölcsöket pürésíteni, és az anyatejjel „ismerőssé tenni” az ízét

· rendes hűtőben max. 2 napig tároljuk, egy-másfél napig gyűjtögethetjük, utána egybe a fagyasztóba
· felengedés: legegyszerűbb a hűtőbe téve, esetleg melegvízbe tenni a zacskót, vagy csap alá a cumit, de ne melegítsük túl (40 ºC már sok!), mert elvész belőle sok tápanyag!

Egyéb:

· max. 10-15 percet legyen a baba egy mellen, mert különben könnyen kiszárad, kisebesedik a mellbimbó a baba nyálától

· kiszáradt mellbimbó ápolása:

· szabad levegőn megszárítani, levegőztetni

· Bepanten, Neogranormon

· Garmastan – esetleg, de túl nagy az egy tubus

· bimbóvédő (ez jó a ki nem emelkedő bimbóra is!)
· a szoptatást, ki nem emelkedő bimbó esetén lehet bimbóvédővel kezdeni, mert a szívás hatására a bimbó „kiugrik”

· tejserkentő szerek: először várjuk meg, hogy hogy indul be magától, mi a természetes állapot, esetleg akkor lehet alkalmazni, ha épp vm miatt nincs sok tej, de akkor is inkább csak átmenetileg

· szoptatós melltartó: eleinte jó lehet a terhességi is, utána 2-3 hetesen vegyünk melltartót

· használjunk mindig melltartóbetétet, sok kellemetlenségtől kímél meg

· szoptatás alatt mindig legyen mellettünk folyadék, esetleg kis harapnivaló, hogy ne miattunk kelljen félbeszakítani az etetést

· pótlás vízzel: ha hamar jelentkezik a baba evés után, vsz csak szomjas, ilyenkor forralt csapvizet, vagy 2-3 hetes korától Szentkirályi szénsavmentes vizet kaphat (ez inkább csak nagy melegben jellemző)

