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V sodelovanju s slovenskimi pediatri, ginekologi in priznanimi strokovnjaki.
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netArnica je partnerska
specializirana spletna prodajalna
znamke Nosecka®

ZnetArnica

Viaga mreza zoyowga
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Popust ob nakupu izdelkov: A-Derma Dermalibour+, A-Derma Exomega Control, Avéne SUN, Avéne Tolerance,
Ferti-Lily, Bronchomed, Bio-Kult, Dianatal, Hyalofemme, Hyalogin, Revalid, Antimetil, BioGaia, Lactil.

Kupon ne zagotavlja ugodnosti za izdelke v akciji in promocijska pakiranja.
Prav tako ne zagotavlja brezplacne postnine.



Ko sem prvic zanosila, sem imela nesteto vprasanj. Odgovore sem iskala na
spletu, pri prijateljicah, mami, babicah in strokovnjakih. Zelela sem, da bi bile
kliucne informacije o nosecnosti dostopne hitreje, zato sem pred 12 leti usta-
novila spletno mesto Nosecka.net, kateremu je kmalu sledil ta prirocnik.

Pred dvema letoma sem ustanovila spletno Solo za star3e, ki je danes naj-
bolj priliubljena Sola za starse med slovenskimi starsi. Pri snovanju vsebine
so sodelovali priznani strokovnjaki s podrocja ginekologije, pediatrije, fiziote-
rapije, farmakologije, telovadbe, prehrane in vzgoje.

Vem, da si vznemirjena in hkrati malo nervozna - Se posebej, Ce pricaku-
Jes prvega otroka. Po prihodu domov se bodo pojavila nova vprasanja, na
katera morda v porodnisnici nisi niti pomislila. Upam, da ti bo prirocnik v
pomoc pri odgovorih.

Zapomni si, da je vsak otrok edinstven. Veliko odgovorov bo$ nasla, ce bos
poslusala sebe - skrb za dojencka nam je naravno dana. Starsevstvo je uce-
nje, prilagajanje in predvsem ljubezen. Ljubezen do tvoje male Strucke ti bo
vedno pomagala najti pravo pot.

Cudovito potovanje te caka!

Danaja Oblak
ustanoviteljica znamke Nosecka®

NAJINO PRVO LETO, VODNIK ZA MAMICE

Izdan pod znamko Nosecka® ki je last podjetnika Danaja Oblak s.p., Cesta na Brdo 114, Ljubliana
Odgovorna urednica: Danaja Oblak - Telefon: 00 386 40 831 798 - E-posta: danaja@nosecka.eu
Prelom strani: Lea Ziv¢ic¢ « Januar 2026. Vise pravice pridrZane. Za morebitne napake v tisku se opravi¢ujemo

POMEMBNO! Informacije v tem priro¢niku niso nadomestilo za posvet z zdravnikom! Pred uporabo ved-
no preverite pri svojem izbranem ginekologu in/ali pediatru. Prav tako izdajatelj ne odgovarja za tezave,
povezane z uporabo informacij iz Priro¢nika, brez predhodne preverbe pri strokovnjaku - ¢e imas ti ali
tvoj otrok tezave, se posvetuj z zdravnikom. Pred uporabo oglasevanih zdravil v priro¢niku, se posvetuj z
zdravnikom ali farmacevtom.

Za vec informacij obis¢i: www.nosecka.net in www.solazastarse.com



Uvodna beseda ginekologinje

Draga mamica, skrb za novorojencka se ne zacne z rojstvom, temvec Ze mno-
go prej pred njegovim spocetiem. Zdravje in primerne Zivljenjske navade bodoce
mamice so kljucni dejavniki za uspesen zacetek in potek nosecnosti do poroda.
Ginekologi s posebno skrbjo in strokovno natancnostjo bedimo nad dogajanjem
tako vseh 40 tednov nosecnosti kot tudi v Casu rojevanja in po porodu, ko se s
starsi zdruzi novo Zivljenje.

Starsevstvo je najteZji poklic na svetu. Znanje, ki ga za ta poklic pridobimo iz pri-
marne druZine, obicajno ne zadostuje. Vsi, prav vsi se vsakodnevno znajdemo
pred zagatami in razmisljamo o pravilni vzgoji, sprasujemo se, ali smo na pravi
poti. Vsi, prav vsi se v Zivijenju znajdemo pred odlocitvijo, ali popustiti, se pustiti
izsiljevati od otrocka, ki ga ljubimo bolj kot lastno Zivljenje. Vedno ne moremo biti
dosledni, pa naj imamo Se tako dobre namene in jasne cilje.

In prav je tako. Ni potrebno, da jemljemo Zivijenje zelo resno, to spoznamo vsi
starsi, ki imamo vec otrok. Bodimo v okvirih, ki so varni za nas in otroke. Otroci
nas lahko veliko naucijo, obicajno tiste lepe lastnosti, ob katerih se vsi dobro pocu-
timo: hvaleZnost, naklonjenost, prisotnost, potrpljenje in odpuscanje.

Da bi bil predvsem mladim mamicam v prvem letu otrokovega Zivljenja vsak dan
olajSan, kaj storiti, smo se zbrali strokovnjaki z nasveti tako zanjo kot za otroka. Z
liubeznijo smo ti napisali vse, kar upam, da bos uspela prebrati v tistih nekaj tre-
nutkih miru. Mamica, da bo$ mirna, ne smes pozabiti tudi nase, na svoje gineko-
losko zdravje, zdravje svojih prsi in negovanje partnerskega odnosa. V prirocniku
najdes tudi nasvete, kako negovati otroka, kaj kupiti, da mu ne bi skodilo, katero
kremo izbrati, nasvete pediatrinje in babic ter Se in Se ...

Cestitamo ti za starsevstvo. Z zavedanjem, da se dolga skupna pot Sele zacenja.
Naj bo prvo leto VAIINO leto, draga mamica in otrocek!

VaSa primarij Darija Mateja Strah,
dr. med.,, spec. ginekologije in porodnistva
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Otroske zobe moramo skrbno negovati, saj so zaradi tanjse sklenine dovzetnejsi
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K ledariek
Pregledi v nosec¢nosti
po tednih

Pregled: Naredimo neZen ginekolo3ki pregled in ocenimo mater-
nico. Po potrebi odvzamemo bris materni¢nega vratu - PAP test.
Nosecnici izmerimo krvni pritisk in jo stehtamo.

Posvet: Pogovorimo se o pomenu folne kisline v nosecnosti, pravilni
prehrani, telesni aktivnosti in redni vadbi pod strokovnim nadzorom
ter materinski 3oli - izobraZevanju za bodoce star3e.

Prva ultrazvocna preiskava: Z vaginalno sondo (tipalom) ocenimo,
ali se nosecnost razvija v maternici, koliko plodov nosi nosecnica

in ali je plod Ziv (ocenimo bitje srca). Plod izmerimo in tako najbolj
natancno dolocimo pri¢akovani datum poroda (PDP).

Materinska knjiZica: Predstavlja obvezen dokument vsake nosecni-
ce. V njej zapisemo strokovne podatke o boleznih v druzini, alergijah,
operacijah, stanju Zenske pred nosecnostjo, morebitne zaplete
prehodnih nose¢nosti. Po posvetu in pregledu nosecnico uvrstimo v
skupino z nizkim ali velikim tveganjem za zaplete in naredimo nacrt
za vodenje v naslednjih mesecih.

Laboratorijske preiskave: Potrebna je dolocitev: krvna skupina in
& M RhD faktor, ICT test in hemogram, sifilis, tokosplazmoza (protitelesa
1gG in IgM), urin.



Zgodnja morfologija ploda ter ocena tveganja za
kromosomske nepravilnosti - nuhalna svetlina in
dvojni hormonski test, NIPT test

Ultrazvocna preiskava: Opravimo jo preko trebuha. Ocenimo
zgodniji razvoj ploda, tveganje za Downov sindrom in druge
kromosomske nepravilnosti, glede na Zeljo nosecnice opazujemo
plod s 3D/4D prikazom. Nosecnici odvzamemo kri za dvojni
hormonski test (DHT). Pomembno je vedeti, da je zanesljivost izvida
na osnovi ultrazvocne ocene le 80 %, skupaj z DHT pa okoli 90%.
Torej Se vedno ne moremo z gotovostjo trditi, ali ima plod normalne
kromosome, saj v primeru, da kromosomi niso normalni, obstaja
verjetnost za umsko in/ali telesno prizadetost otroka po porodu.

Neinvazivno presejanje s prosto plodovo DNA
NIPT test

NIPT test je napreden presejalni test, kjer z 99,3 % zanesljivostjo
doloc¢imo Downov sindrom in nekatere druge najbolj pogoste
kromosomske nepravilnosti. Test je neinvaziven, za plod ni nevaren,
potrebna je le ena epruveta krvi nosecnice, ki jo posljemo na analizo
v poseben laboratorij v tujino. Izvid je znan v manj kot tednu dni.
Pred odlocitvijo, ali je nosecnica za ta test primerna, moramo

vedno opraviti ultrazvocni pregled zgodnje morfologije ploda in
ocene kromosomskih znakov. Testi, ki jih nosecnica opravi, naj
vedno temeljijo na skupni odlocitvi strokovnega mnenja zdravnika
ginekologa s posebno licenco ter nose¢nice oziroma para.

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmerimo krvni pritisk.
Poslusamo plodove sréne utripe z mini fetonom ali ultrazvokom.

Na Zeljo nosecnice lahko naredimo ultrazvocno preiskavo zgodnje
rasti ploda, vendar tak pregled ni vkljucen v predpisan obisk, torej
ni brezplacen.

V tem tednu je napoved spola Ze mogoca, saj je zunanje spolovilo
dobro vidno. Pregled opravi bodisi zdravnik bodisi medicinska
sestra babica.

Laboratorijske preiskave: urin, a le po potrebi glede na
predhodne izvide.
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Morfologija ploda

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmerimo krvni pritisk.

Ultrazvocna preiskava: Z natan¢no oceno plodovih organskih
sistemov ocenimo pravilen ali nepravilen razvoj - morfologijo

ploda. V tem casu Se lahko spremenimo predviden datum poroda
(PDP), Ce se rast ploda ne ujema z nadimi pri¢akovaniji. Na Zeljo
dologimo spol otroka. Se vedno ocenjujemo morebitne prisotne
znake za kromosomske in druge nepravilnosti, najpogostejSa taka
nepravilnost je Downov sindrom. V primeru sumljivih znakov pri
plodu lahko opravimo dve vrsti preiskav, neinvazivno presejanje s
prosto plodovo DNA - NIPT test ali opravimo diagnosti¢no preiskavo
- amniocentezo. Le ta je invazivna, opravi se v porodnisnici.

NIPT test je napreden presejalni test z zanesljivostjo izvida preko

99 %, potrebujemo le eno epruveto krvi nose¢nice. Amniocenteza je
100 %, vendar nosi tveganje za splav, saj moramo odvzeti majhno
koli¢ino plodovnice s tanko iglo preko trebuha nosecnice.

Specialisticna usmerjena 3D/4D morfologija: Opazujemo plodove
vedenijske vzorce, premike, izraze obraza in ugibamo, komu je
otrocic¢ek podoben.

Laboratorijske preiskave: hemogram, ponovna toksoplazmoza pri
nosecnicah, ki je Se niso prebolele.

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmerimo krvni tlak. Poslusamo
plodove sréne utripe in po potrebi izmerimo velikost trebuha od
vrha sramne kosti do vrha maternice.

Laboratorijske preiskave: urin, ICT test pri RhD negativnih
nosecnicah: 3 dni pred 28. tednom se odvzame kri za preiskavo

in nato nosecnica prejme injekcijo protiteles za zas¢ito do poroda
v primeru, da je preiskava negativna. Tako ni nobene nevarnosti za
plod, €e ima krvno skupino z RhD pozitivnim faktorjem. Nose¢nico
testiramo na morebitno prisotnost nosecnostne sladkorne bolezni
s 75 grami sladkorja v krvi - triurni OGTT test. Meje za normalno
vrednost sladkorja so spremenjene, dovoljeno je manj glukoze kot
pred leti, saj je za plod tako bolj varno.

J B
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Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmerimo krvni tlak. Poslusamo
plodove sréne utripe in po potrebi izmerimo velikost trebuha od
vrha sramne kosti do vrha maternice.

Ultrazvocna preiskava: Lahko opravimo dodatno ultrazvo¢no
preiskavo za oceno rasti ploda. Koli¢ina plodovnice, ocena
delovanja posteljice, plodova lega ter napoved teZe ploda ob
porodu so pomembni podatki o nose¢nosti v tretiem trimesecju.

Laboratorijske preiskave: hemogram in urin.

Napotnice: Nosecnica prejme napotnico za porod v katerikoli
slovenski porodnisnici, nalog za prevoz z reSevalnim vozilom ter
potrdilo za urejanje porodniSkega dopusta in otroSkega paketa.

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmerimo krvni tlak. PosluSamo
plodove srcne utripe in po potrebi izmerimo velikost trebuha od
vrha sramne kosti do vrha maternice. Pregled opravi bodisi zdrav-
nik bodisi medicinska sestra babica.

Laboratorijske preiskave: urin, toksoplazmoza pri nosecnicah, ki
je Se niso prebolele.

Abdominalna dekompresija: Po 32. tednu vsaki nosecnici, ki zelo
zateka, nosecnost olajSa postopek dekompresije. Postopek izvajajo
za izboljSanje krvnega in limfnega pretoka. Nosecnica se bolje po-

Cuti, manj zateka. Za dodatne informacije poklicite v porodnisnice.




Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmerimo krvni tlak. Po
potrebi izmerimo velikost trebuha od vrha sramne kosti do vrha
maternice. Pregled opravi bodisi zdravnik bodisi medicinska
sestra babica.

CTG: Ocena stanja ploda s kardiotokogramom - CTG po presoji
izbranega ginekologa. Nosecnica pociva priblizno 20 minut, preko
trebuha snemamo plodove sréne utripe. Tako ocenimo, ali se
plod dobro pocuti ali je mogoce ogroZen. Preiskavo ponavljamo
do poroda. Tudi med samim porodom plod ravno tako ves ¢as
spremljajo z omenjeno preiskavo za nadzor morebitnih zapletov.

Ultrazvo€na preiskava: dodatno lahko opravimo ultrazvo¢no
preiskavo s pretoki skozi popkovnico za oceno rasti ploda in
delovanje posteljice. S tem izklju¢imo morebitno slabSo rast.
Izmerimo koli¢ino plodovnice, dolo¢imo lego ploda in ocenimo
predvideno teZo ploda ob porodu. Ce plod leZi v medenicni

legi, predlagamo poskus zunanjega obrata, ki ga opravijo v
porodnisnici.

Laboratorijske preiskave: urin, po potrebi se odlo¢imo za
odvzem brisa materni¢nega vratu na patogene bakterije -
Streptokok skupine B. V primeru, da je nosecnica okuzena
(nosecnice med nosecnostjo nikoli ne zdravimo, saj z nobenim
zdravilom nismo uspesni), med porodom prejme intravenozno
ustrezno antibioticno terapijo. Tako uspesno lahko prepre¢imo
hud zaplet zaradi okuZbe pri novorojencku - okuzbo, ki se lahko
kaZe s sepso (zastrupitev celega organizma). Takrat je otrok lahko
zZivljenjsko ogrozen.

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmerimo krvni tlak.

Po potrebi izmerimo velikost trebuha od vrha sramne kosti do
vrha maternice. Pregled opravi bodisi zdravnik bodisi medicinska
sestra babica.

CTG: Ocena stanja ploda s kardiotokogramom - CTG po presoji
osebnega ginekologa.

Laboratorijske preiskave: urin.

11
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Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmerimo krvni tlak.

Po potrebi izmerimo velikost trebuha od vrha sramne kosti
do vrha maternice. Pregled opravi bodisi zdravnik bodisi
medicinska sestra babica.

CTG: Ocena stanja ploda s kardiotokogramom - CTG po presoji
osebnega ginekologa.

Laboratorijske preiskave: urin.

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmerimo krvni tlak.

Ginekolo3ki vaginalni pregled: za oceno morebitnega odpiranja
materni¢nega vratu.

CTG: Ocena stanja ploda s kardiotokogramom - CTG.

Laboratorijske preiskave: urin.

Pregled: Nosecnico stehtamo in ji izmerimo krvni tlak.

Ginekolo3ki vaginalni pregled: za oceno morebitnega odpiranja
materni¢nega vratu. V primeru, da je maternicno ustje Se zaprto
in nezrelo, nosecnico osebni ginekolog preda v dokon¢no varstvo
do poroda v 40. tednu in 6 dni v porodnisnico.

CTG: Ocena stanja ploda s kardiotokogramom - CTG.

Laboratorijske preiskave: urin.

V nosecnosti smo vam posvetili strokovno skrb in vas varno
pripeljali do sre¢nega dogodka. Veseli bom vase povratne vesti o
izidu poroda, novorojencku, vasem stanju in dojenju.

Sest tednov po porodu vas bomo narocili na prvi poporodni pre-
gled, kjer se bomo po ginekoloskem pregledu in pregledu doku-

mentacije o porodu iz€rpno pogovorili o nacinu kontracepcije ter
spremenjeni spolnosti po rojstvu otroka.

Do prvega poporodnega pregleda odsvetujemo spolne odnose.



Radiofrekvenéna terapija
trebuha po porodu

Radiofrekvencna vakuumska terapija po
porodu je priljubljena neinvazivha metoda,
ki pomaga pri obnovi telesa. Po porodu se
pogosto pojavijo ohlapna koZa, strije, po-
vecanje teZe in celulit. Ta terapija izboljsa
videz koZe, poveca njen tonus in ¢vrstost
ter zmanjSa mascobne obloge na trebuhu.

*  Oblikovanje trebuha: Pomaga pri
razgradnji mas¢obnih celic in njiho-
vem izlo¢anju, kar zmanjSa mascob-
ne obloge.

*  Tonus koZe: Stimulira kolagen in
elastin za vecjo Cvrstost in elastic-
nost koZze.

*  Zmanjsanje strij: Obnavlja koZo,
zmanjsuje videz strij in izboljSuje
prekrvavitev.

* Limfna drenaZa: Spodbuja odvaja-
nje tekocin in zmanjsuje otekline.

*  Krvni obtok: IzboljSuje prekrvavitev % ' PETRA STANOVNIK
za hitrejo regeneracijo koZze. ) / vodja terapij za Zenske
POSTOPEK TERAPIJE
+  Traja30-60 minut. NARAVNA RESITEV ZA STRIJE
. Priporoca se 6-10 terapij na 1-2 tedna. IN BRAZGOTINO PO CARSKEM REZU
«  Postopek je neboleg, lahko povzrodi
rahlo rdecico. Microneedling je ucinkovit za zmanj3a-
nje strij, po carskem rezu pa je odlicen
OMEJITVE za zmanj$evanje vidnosti brazgotine
+  Priporocljivo je pocakati 6-8 tednov carskega reza.
po porodu.

. Ni primerno za osebe z nekaterimi Vet informacij na: asteri.si
zdravstvenimi teZavami.
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Vpliv noseénosti in
poroda na Zensko telo

VPLIV NOSECNOSTI NA LEDVENO
HRBTENICO

Med nosecnostjo se Zensko telo spremi-
nja. Najbolj opazna sprememba, ko plod
raste, je povacanje trebuha. Vedno vedji in
vedno teZji plod povzroci spremembno te-

ZiSCa telesa. TezZiSCe se premakne naprej.
Sprememba teZiS¢a najbolj vpliva na misi-
ce in medvretencne diske. MiSice morajo
delati veliko ve¢, da uravnoteZzijo pritisk, ki
ga povzroca sprememba tezisca. Tudi diski
morajo prenasati vedji pritisk (na primer ob
sklanjanju), pritisk je lahko tudi do 20-krat
vedji kot obicajno. Od 6. meseca nose¢nos-
ti dalje se veliko nosecnic sooca z bolecina-
mi v hrbtu ali v predelu medeni¢nega dna,
saj je trebuh Ze obcutno vedji, tezisCe pa je
prestavljeno napre;j.

Uporaba opore za trebuh lajSa tovrstne bo-
leCine. Opora dvigne nosecniski trebuh in
tako sprosti teZzo otroka oz. omogoci, da se
teza trebuha lepSe porazdeli po ve¢jem delu
hrbta. Nudi nezno, a stabilno oporo, kar
sprosca nelagodije v predelu hrbta in trebu-
ha. Stabilizira hrbtenico in trebuh ter izbolj-
Suje telesno drzo.

Da bi preprecili teZave, se svetuje, da je no-
seCnica Ze od zaletka primerno aktivna,
usmerjeno telovadi za miSice hrbta in tre-
buha ter ima primerno drzo.
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VPLIV NOSECNOSTI IN PORODA
NA TREBUH

Ko trebuscek raste, se misice razmikajo in
nekaterim Zenskam se stanje ne vrne v za-
Cetni poloZaj. Pri priblizno tretjini primerov
pride do stanja razmika trebusnih miSic, ki
ga imenujemo diastaza rektusov. Po poro-
du priporo¢amo uporabo pasu za trebuh,
ki skupaj drzi obe strani trebusne stene in
tako pomaga, da se stukture vrnejo v obi-
Cajen polozaj.

Pas za trebuh po porodu drzi trebuh v pra-
vilnem polozaju, mamici pa zagotavlja ob-
Cutek varnosti in udobja. Zagotavlja neZen,
a Se vedno mocan pritisk na trebuSne misi-
ce, ki so oslabljene po porodu. Mami poma-
ga, da se ¢im hitreje vrne k obicajnim aktiv-
nostim. Posebej priporocljiv je po carskem
rezu, saj nudi trebuhu udobje in zascito v
Casu celjenja.

Informacije, podane v ¢lanku, ne nadomesca-
jo diagnoze osebnega zdravnika ali specialista.
Glede zdravstvenega stanja se vedno posvetuj
Z zdravnikom. Upostevaj navodila za upora-
bo izdelkov.

POLONA PODNAR,
dr. med., spec. ginekologije in porodnistva



MVErRACITY

Rezultati
ki jim lahko
zaupate

Vet o testu

Osredotoceno le na rezultate, ki res Stejejo za vas in vaSega otroka

@ PRESEJANJE ZA KLINICNO POMEMBNA GENETSKA STANJA

IZJEMNA GLOBINA ODCITAVANIA
Majgloblja analiza z validacijo od 0.7 MB

KLINICNO VALIDIRANO ZA RAZLICNE VRSTE NOSECNOSTI

Enoplodne in dvoplodne noseénosti, tudi po IVF in z darovanimi celicami

AMBULANTA ZA KLINIENO GENETIKO
VW nagi ambulanti pred odvzemom vzorca apravite )}‘ e d ge n

posvet s strolkovnjabkom kliniEne genetike.
Zvami ze od 2003



Razvoj hormonskega
sistema ploda se za¢ne Ze

pri materi

Hormonski sistem nadzira delovanje telesa
prek hormonoyv, ki uravnavajo rast, metabo-
lizem, krvni sladkor, pritisk, koli¢ino vode v
telesu, obCutek lakote, Custvovanje in cirka-
diane ritme. Razvoj tega sistema se zacne Ze
v zgodnji nosecnosti - hipofiza se razvije v 4.
tednu, S¢itnica, nadledvi¢ne Zleze in trebusna
slinavka pa teden kasneje.

V prvem trimesecju Scitnica in nadledvi¢ne
Zleze zacnejo izlocati hormone, ki usklaju-
jejo presnovo. S¢itni¢ni hormoni so kljuéni
za razvoj plodovega Ziv€nega sistema. Sredi
nosecnosti nadledvicne Zleze proizvajajo hor-
mone, ki vplivajo na razvoj spolnih organov in
stresne odzive. Hormoni za spolno diferenci-
acijo nastajajo Ze po 8. tednu nosecnosti, do
konca drugega trimesecja pa so vse glavne
endokrine Zleze Ze popolnoma razvite.

Motnje v prehrani in hormonskem ravnoves-
ju ploda lahko povzrotijo trajne posledice v
njegovi fiziologiji in metabolizmu ter poveca-
jo tveganje za bolezni, kot so sladkorna bole-
zen, bolezni srca, debelost in motnje nevro-
loSkega razvoja. Zato je za optimalen razvoj
ploda klju¢no, da ima nosecnica uravnotezen
hormonski sistem. S pravilno prehrano, teles-
no aktivnostjo in izogibanjem hormonskim
motilcem lahko sama prispeva k zdravemu
razvoju ploda. Zdravnik pa mora pravocasno
prepoznati morebitne hormonske primanj-
kljaje in jih ustrezno uravnati.
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Hormonsko ravnovesje po porodu je
klju€no obdobje za zdravje matere in
otroka

Hormonski sistem po porodu doZivi velike
spremembe, saj prehaja iz nosecniskega v
poporodno stanje. Ta prehod lahko sprem-
ljajo hormonska nihanja, ki vplivajo na po-
Cutje matere in njeno sposobnost skrbi za
otroka. ZmanjSanje hormonov, kot sta pro-
gesteron in estrogen, lahko povzroci popo-
rodno depresijo, utrujenost in teZzave z do-
jenjem.

V tem obdobju so klju¢ni ustrezna prehra-
na, pocitek in Custvena podpora, saj hor-
monsko neravnovesje vpliva tudi na otrokov
razvoj. Hormoni v materinem mleku igrajo
pomembno vlogo pri otrokovem imunskem
sistemu in metabolizmu, zato je spremljanje
njegovega razvoja bistveno.

Za boljSe razumevanje hormonskega ravno-
vesja so na voljo razli¢ni testi, ki preverjajo
ravni S¢itni¢nih, spolnih in stresnih hormo-
nov. Redno spremljanje lahko pomaga pri
zgodnjem odkrivanju teZav in preprecevanju
dolgorocnih zapletov. Laboratorijske preiska-
ve omogocajo natan¢no oceno hormonske-
ga stanja ter podporo materiin otroku vtem
obcutljivem obdobju.

POLONA PODNAR
dr. med., spec. gin. in porod.
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MJUSA KREVS
magistrica inZenirka prehrane

Vitamini in minerali v
prehrani in prehranskih

dopolnilih

Nosecnost je posebno obdobje, polno pozitivnih, lepih obCutkov. Ker je za nosecnice na voljo
ogromno nasvetov, je pomembno, da Zenske zaupajo verodostojnim informacijam glede pot-

rebnih sprememb v zvezi z vnosom hranil.

KAJ POMENI UREJEN MIKROBIOM

Urejen Crevesni mikrobiom je izjemnega
pomena za imunski sistem. V kolikor ima-
mo urejen mikrobiom, bolje deluje tudi
nas encimski sistem in tako nase telo laz-
je in bolje absorbira vse potrebne hranilne
snovi. Stanje mikrobioma mamice je tudiv
Casu dojenja pomembno za razvoj otroko-
vega mikrobioma, s tem pa za imunski sis-
tem obeh - celice imunskega sistema na-
mrec izvirajo iz Crevesja. Obenem raziskave

kazejo, da imajo otroci manj pogoste aler-
gije in astmo, ¢e ima mati v ¢asu nosenos-
ti urejen Crevesni mikrobiom. Pravilno rav-
novesje med blagodejnimi in Skodljivimi
bakterijami vzdrZzujemo predvsem s pravil-
no prehrano, torej z uZivanjem pestrih in
svezih Zivil, z uzivanjem fermetiranih Zivil in
z dodajanjem omega-3 mascob v prehra-
no. Mikrobiom v ¢asu nosecnosti pri plo-
du povzrodi »imunski odtis«, ki ima vpliv
na razvoj otrokovega imunskega sistema v
mladosti. Stanje v ¢revesnem mikrobiomu
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lahko najhitreje podpremo z uZivanjem
velstopenjsko fermentiranim napitkom z
31-imi izbranimi sevi dobrodejnih mikro-
organizmov, ki posnemajo zdravo Creve-
sno mikrobioto.

V €asu poroda se razli¢ni mikroorganizmi,
ki jih vsebuje mikrobiom mame, preselijo
v vagino, kjer jih plod ob porodu zajame in
ti tvorijo zasnovo za razvoj imunskga sis-
tema dojencka. Ce mama nima uravnote-
Zenega in dovolj pestrega mikrobioma, te
zdrave zasnove ni. Enako mikrobiom vpli-
va na sestavo materinega mleka.

VITAMINI

Za zdravje vaSega malcka je pomembno
predvsem vasSe zdravje. Vitamini, ki si za-
sluZijo najvec pozornosti, so vtem obdob-
ju zagotovo vitamini A, C, D, B in folna kisli-
na, ki jo je potrebno v obliki prehranskega
dopolnila uZivati Ze kakSne 3 mesece pred
zaCetkom nosecnosti.

Dober vir vitamina A in njegovega prekur-
zorja so zivila Zivalskega izvora, kot npr.
ribje olje, pa tudi zelena zelenjava in rde-
e, oranzno in rumeno sadje in zelenjava.
Potrebe po vitaminu D med nosecnostjo
niso dosti povecane, vendar je nasploh
preskrbljenost s tem vitaminom preniz-
ka Ze pri splo3ni populaciji. Dobro je to-
rej vitamin D uZivati v obliki prehranskih
dopolnil, obenem pa ujeti kakSen dodaten
Zarek sonca.

Kot ponavadi, se med pomembnimi znaj-

de tudi vitamin C. Ker je vodotopen, ga
telo ne skladis¢i v vegjih koli¢inah, zato je
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njegov vnos pomemben vsak dan. Poleg tega,
da povecuje absorpcijo Zeleza, je seveda izje-
mnega pomena za rast in razvoj tkiv ploda.
Ob vitaminu C najprej pomislimo na limone
in ostale citruse, a Se veC ga vsebujejo papri-
ka, acerola, brokoli in kivi.

MINERALI

Za pravilen razvoj plodu so zelo pomembni kal-
cij, jod, magnezij in Zelezo, o katerem smo go-
vorili prej. Razvoj Zivénega sistema je najbolj
izrazit v prvem trimesecju, zato je takrat pot-
rebno paziti na primeren vnos joda, ki ga vse-
bujejo kuhana jajca, suhe slive, v olupku pecen
krompir, kozji in ov¢ji jogurt in na primer fiZol.
Vsebujejo ga tudi alge, morski sadezi in jodira-
na sol, vendar ta Zivila niso primerna za uziva-
nje med nosecnostjo.

Vnos kalcija je nasploh pri velikem delu popula-
cije prenizek. Veliko ga vsebujeta sezam in ze-
lena zelenjava (por, brokoli, ohrovt, koromacin
podobno) ter nekatere mineralne vode. Ker je
kalcij zelo pomemben element kosti in zob, je
vnos kalcija Se posebej pomemben, ko se ti zac-
nejo oblikovati, pa vse do poroda, ko plod raste.
Na vnos kalcija torej pazite predvsem, ko plod
doseZe starost 5 tednov in kasneje.

Tudi magnezij je pomemben za izoblikovanje
zob in skeleta, zato je vsekakor pomemben
za plod in njegov razvoj. V ¢asu nosecnosti so
potrebe po magneziju povecane, veliko pa ga
zauZzijemo, Ce v prehrano vklju¢imo polnovr-
edne Zitarice in izdelke iz polnozrnatih Zit, ter
ribe in perutnino. Se boljsi izkoristek ima ma-
gnezij, ki se nahaja v raznovrstni zelenjavi, saj
ta ne vsebuje snovi, ki bi njegovo absorpcijo
zmanjSevale.



OMEGA-3 MASCOBE

Omega-3 so druZina esencialnih ma3¢ob-
nih kislin. Najpomembnejsi vrsti sta DHK
in EPK. Zivila, bogata z omega-3, so pred-
vsem ribe in ribje olje, manjsi deleZz ome-
ga-3 pa najdemo tudi v nekaterih Zivilih ra-
stlinega izvora, kot so lanena semena, chia
semena, laneno olje in razni oreski.

Za nosecnice in dojeCe mamice so Se po-
sebej priporocljive zato, ker uZivanje DHK
v asu nosecnosti in dojenja prispeva k ra-
zvoju moZganov in vida zarodka in kasne-
je dojencka.

O pomembnosti omega-3 mascobnih ki-
slin govori tudi dejstvo, da je postalo obve-
zno celo dodajanje dokozaheksaenojske

kisline (DHK) zacetnim formulam za dojen¢-
ke in nadaljevalnim formulam, da jih prejme-
jo tudi dojencki, ki se iz kateregakoli razloga
ne morejo dojiti.

Poleg Ze dolgo dokazanih ucinkov na vid, mo-
Zgane in srce sedaj Studije kaZejo $e marsi-
katere dobrobiti za nosecnice in novorojenc¢-
ke. Kot kaZe, lahko dodatek omega 3 mascob
med nosecnostjo zmanjsa preobcutljivost na
alergene v hrani, pogostost atopijskega der-
matitisa, pojavljanje astme, Stevilo prezgo-
dnjih rojstev in rojstev otrok s prenizko po-
rodno teZzo. Obenem zmanjsa tveganje za ri-
no-konjunktivitis (sezonsko alergijo) pri otro-
cih in umirja hiperaktivnost predsolskih otrok
- Studija je pokazala da uZivanje 1 g omega-3
mascobnih kislin deluje enako, kot uZivanje
Ritalina®.




Na trziScu je prehranskih dopolnil zomega-3 ogromno, kako se torej premisljeno lo-
titi nakupa, da dobimo zares kakovosten izdelek?

Ob nakupu ribjega olja bi morali premisliti o zadostni koli¢ini EPK/DHK mascobnih kislin,
svezini rib in preverjeni vsebnosti tezkih kovin. Pomembno je tudi, v kaksni obliki je olje:
trigliceridi so naravna oblika, ki se nahaja v ribah in jo telo zlahka in predvsem hitro upo-
rabi, kar pa ne velja za oblike etil-estrov.

Pomembno je, da nosecnica in doje€a mama zauzije dovolj Omega-3. V prenatalnih kapsu-
lah je navadno dovolj samo za plod ali dojencka, ki pa se v tem primeru porabi za mamo
in ne zanj. Zato mora tudi mama nujno uZivati zadosti omega-3. Sele potem bo na voljo
dovolj za dojencka.

Viri ¢lanka:

1. Can Early Omega-3 Fatty Acid Exposure Reduce Risk of Childhood Allergic Disease, Elizabeth
A. Miles and Philip C. Calder.

2. Omega-3 fatty acid addition during pregnancy (Review), Middleton B Gomersall JC, Gould
JF, Shepherd E, Olsen SF, Makrides M

3. EFSA Scientific Opinions: Fish Oil for Human Consumption. Food Hygiene, including
Rancidity (2010)

4. Turner et al.: Are health benefits of the fish oil limited by products of oxidation? (2006)

5. RUBIN Report 196: Potential health benefits of low-oxidized omega-3 oil

6.  Comparison of Therapeutic Effects of Omega-3 and Methylphenidate (Ritalin®) in Treating
Children With Attention Deficit Hyperactivity Disorder. Naser Dashti, Hoda Hekmat, Hamid
Reza Soltani, Abolghasem Rahimdel and Mohammad Javaherchian

7. Probiotic Supplementation During Human Pregnancy Affects the Gut Microbiota and
Immune Status.

8. Yuyi Chen, Zhe Li, Kian Deng Tye, Huijuan Luo, Xiaomei Tang, Yu Liao, Dongju Wang, Juan
Zhou,Ping Yang, Yimi Li, Yingbing Su, and Xiaomin Xiao

9.  Influence of maternal microbiota during pregnancy on infant immunity. D. D. Nyangahu
and H. B. Jaspan
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Slabokrvnost -

napolnite

zaloge Zeleza naravno

Slabokrvnost je v nosecnosti pogost pojav,
Zlasti v zadnjem trimesecju, ko se potrebe po
Zelezu mocno poveclajo. Ko zdravnik ugotovi
nizke zaloge Zeleza, pogosto predpiSe tablete,
ki pa imajo lahko neprijetne stranske ucinke,
kot je zaprtje, kar je v nosecnosti Se posebej
motece. Na sreco lahko Stevilna Zivila in narav-
ni sokovi pomagajo pri poveanju zalog Zeleza
na bolj prijazen nacin.

Dobri viri Zeleza

Priiskanju virov Zeleza najprej pomislimo na
jetrca in rdece meso. Vendar je danes tezko
dobiti kakovostna jetrca zivali, ki so bile hra-
njene naravno in brez Skodljivih dodatkov,
kar je v nosecnosti Se posebej pomembno.
Rdece meso je sicer dober vir Zeleza, ven-
dar ga ni priporocljivo uZivati pogosto, saj
lahko prekomeren vnos vpliva na zdravje
srca in ozilja.

Rastlinski viri Zeleza so zato odli¢na alterna-
tiva. Med najbolj bogate vire spadajo mela-
sa, temna cokolada in kakav, pa tudi temno-
zelena listnata zelenjava, strocnice, oreScki,
semena in suho sadje. S premiSljeno kom-
binacijo teh Zivil lahko nosecnica na naraven
nacin zadosti potrebam po Zelezu.

Absorpcija Zeleza iz hrane

Pogosto sliSimo, da se Zelezo iz rastlinskih
virov slabse absorbira kot iz Zivalskih. Ven-
dar pa je absorpcija Zeleza v veliki meri od-
visna od zdravja &revesne mikrobiote. Ce je
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Crevesje obremenjeno s predelano hrano ali
posledicami jemanja zdravil, se lahko tudi
Zelezo iz mesa slabSe vsrka. V nosecnosti
in ob mocnejsSih menstruacijah je zato po-
membno poskrbeti za zdravo Crevesno flo-
ro. Za dobro vsrkavanje Zeleza v telesu je
priporocljivo redno uZivanje mle¢no-kislin-
sko fermentiranih Zivil, kot so kefir, jogurt,
kislo zelje, repnica, sirotka in kruh z droZmi.
Ce takgnih Zivil ni dovolj v prehrani, lahko
koristne bakterije podprete tudi s fermen-
tirano sirotko.

Pomembno je tudi, da se med uzivanjem Ze-
leza izogibate Zivilom, ki zavirajo njegovo ab-
sorpcijo, kot so kava, pravi ¢aj, vino in neka-
tere Zitarice.

Kdaj poseci po prehranskih dodatkih?
Ce kljub zdravi prehrani in urejeni ¢reve-
sni flori zaloge Zeleza ostajajo nizke, so pre-
hranski dodatki priporocljivi.

V nosecnosti je skoraj nemogoce vzdrzeva-
ti optimalno raven Zeleza zgolj s prehrano,
zato je smiselno izbrati kakovostne dodatke,
ki ne obremenjujejo prebavnega sistema.

Telesu prijazni so pripravki, ki vsebujejo Ze-
lezov (Il) glukonat, saj se laZje in hitreje ab-
sorbirajo ter ne povzrocajo prebavnih tezav,
kot je zaprtje.

Avtorica ¢lanka: Sabina Topolovec
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Pomen vitamina D

Vitamin D ima v Casu nosecnosti edinstveno vlogo, saj ne deluje le kot vitamin, temvec v telesu
prevzame funkcijo hormona. Njegova prisotnost je kljucna za uravnavanje ravni kalcija in fos-
fatov, kar neposredno vpliva na mineralizacijo okostja tako bodoce mamice kot ploda. Ker so-
dobni Zivijenjski slog pogosto ne omogoca zadostne naravne tvorbe tega vitamina, je njegovo
spremljanje in dodajanje varno zagotovilo za zdravo nosecnost.

Naloge vitamina D med nosecnostjo

Glavna naloga vitamina D je spodbujanje
absorpcije kalcija iz Crevesja, kar je nujno
za izgradnjo mocnih kosti in zob dojencka.
Poleg kostne mase vitamin D pomembno
vpliva na razvoj dojenckovega imunskega
sistema in delitev celic. Pri mamicah za-
dostne ravni vitamina D zmanjSujejo tve-
ganje za nastanek preeklampsije, nosecni-
Ske sladkorne bolezni in nizke porodne teze
novorojencka.

Prav tako igra pomembno vlogo pri ohra-
njanju dobrega razpoloZenja in splosne od-
pornosti organizma.

Naravni viri in izzivi absorpcije

Telo vecino vitamina D proizvede samo, ko
je koZa izpostavljena neposrednim son¢nim
Zarkom (UVB sevaniju). Vendar pa v nasem
geografskem pasu, zlasti med oktobrom in
aprilom, sonce ni dovolj mo¢no za zadostno
tvorbo. Tudi poleti uporaba zas¢itnih krem
s faktorjem in zadrZevanje v zaprtih pro-
storih mo¢no omejita ta naravni proces. S

hrano, kot so mastne ribe, jajéni rumenjak
in obogateni mlecni izdelki, pokrijemo le
majhen del dnevnih potreb, zato je pomanj-
kanje med nosecnicami zelo pogost pojav.

Kdaj in kako varno dodajati vitamin D?

Smernice v Sloveniji svetujejo, da nosecnice
in dojeCe matere preverijo svoje ravni vita-
mina D, zlasti v zimskih mesecih. Pri izbiri
dopolnil je klju¢no posegati po obliki vita-
mina D3 (holekalciferol), ki je telesu najbolj
naravna in se ucinkovito pretvori v aktivno
obliko.

Za optimalno absorpcijo je priporocljivo, da
se vitamin D zauZije skupaj z obrokom, ki
vsebuje zdrave mascobe, saj je to vitamin,
topen v mascobah.

Redno dodajanje zagotavlja stabilne zalo-

ge, ki se prek posteljice prenasajo na plod
in mu omogocajo najboljSi mozni zaletek.
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Kaj so tveganja
pomanjkanja folne kisline

Si Ze v veselem pricakovanju ali pa nosecnost Sele nacrtujes? Potem si verjetno Ze sliSala za folno
kislino. A kaj tocno je in zakaj jo moramo pravzaprav jemati, si lahko preberes v nadaljevanju
tega Clanka. Folna kislina je pomembna pri razlicnih procesih v organizmu.

Iziemno vlogo ima v €asu prvega trimesecja
nosecnosti za pravilno zapiranje plodove
nevralne cevi, iz katere se razvijejo moZgani
in hrbtenjaca. Nevralna cev ploda se zapre
od 21. do 28. dneva po zanositvi, e pa os-
tane odprta, le-to vodi v hudo prizadetost
novorojenega otroka. Pravilen in zadosten
vnos folne kisline pred in med nosecnostjo
dokazano zmanjSa incidenco prirojenih
napak nevralne cevi za veC kot 70%, poleg
tega pa tudi zmanjSuje pogostost nepravil-
nosti na srcu.

Pomembno si je zapomniti, da o folni kisli-
ni govorimo kot izklju¢no sinteti¢ni obliki vi-
tamina B9, ki jo lahko zauZijemo le v obliki
prehranskih dopolnil. DoloCena Zivila na-
mrec ne vsebujejo folne kisline, temvec fo-
late, naravno obliko vitamina B9.

Zenske, ki Zelijo zanositi ali bi lahko zanosi-
le, bi morale zauZiti 400 mikrogramov me-
tilirane folne kisline v obliki prehranskih do-
polnil dnevno, da se preprecijo zgoraj opi-
sane moZne prirojene nepravilnosti pri no-
vorojencku. Z uzivanjem bi morale priceti
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vsaj 8 tednov pred zanositvijo ter nadalje-
vati vse do 12. tedna nosecnosti, priporo-
Cljivo pa je tudi jemanje v ¢asu dojenja. Pri
nekaterih Zenskah obstaja vecje tveganje
za okvare nevralne cevi, zato je verjetno,
da jim bo zdravnik svetoval vegji odmerek.

Vedje tveganje obstaja, ce:

. imas sladkorno bolezen
. imata ti ali tvoj partner okvaro nevral-
ne cevi

+ si imela v prejSnji nosecnosti okvaro
nevralne cevi pri plodu

. imata ti ali tvoj partner druzinsko
anamnezo okvar nevralne cevi

. imas epilepsijo

+  uZivas vegje kolicine alkohola

Poleg rednega jemanja sinteticne folne ki-
sline je seveda vselej, predvsem pa pred in
v €asu nosecnosti pomembna uravnoteze-
na prehrana.V prehrano vkljuci &im manj
predelane hrane in ¢im vel zelenjave in
sadja, ki vsebuje folate.



Zivila, ki vsebuijejo zelo veliko folatov, so na
primer: brsti¢ni ohrovt, brokoli, Spinaca,
pSenicni kalcki, fizol, Sparglji in avokado.

UZivanje folne kisline je torej ucinkovito,
varno in enostavno. Ze ve¢ kot 20 let pa se
kaZe zelo slaba zavzetost za jemanje med
Zenskami kljub znanju, ki ga medicina Siri
med ljudi. Vse uspehe dodajanja folne kisli-
ne v prehrano izni¢imo z lastnim brezbriz-
nim odnosom do dobro dostopnega

vitamina, ki ga lahko kupimo v vsaki lekar-
ni. Po zadnjih podatkih pravilno jemlje fol-
no kislino manj kot 20% slovenskih nosec-
nic. In seveda se posledi¢no rojevajo otroci
z razli¢no stopnjo nevroloske prizadetosti.
Spremenimo torej svoj odnos do folne ki-
sline, zase in za svoje otroke, da bi se roje-
vali kar najbolj zdravi.

Okvara nevralne cevi pri plodu
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Magnezij — klju¢en mineral
Za sprosc¢eno nosec¢nost

Nosecnost je obdobje povecanih potreb po
Stevilnih hranilih, med katerimi ima magne-
Zij osrednjo vlogo. Ta mineral sodeluje v vec
kot 300 encimskih procesih v telesu in je ne-
pogresljiv tako za zdravje bodoce mamice kot
za pravilen razvoj ploda. Ker ga telo ne more
proizvajati samo, je klju¢no, da ga v zadostni
merivnesemo s hrano ali kakovostnimi dopol-
nili, zlasti ko se potrebe v zadnjem trimesecju
mocno povecajo.

Zakaj je magnezij nepogresljiv?

V nosecnosti magnezij skrbi za normalno
delovanje miSic in Ziv€nega sistema. Poma-
ga prepreCevati neprijetne miSicne krce,
zlasti v nogah, ki so pogosta tezava nosec-
nic. Poleg tega ima pomembno vlogo pri
uravnavanju krvnega tlaka in prepreceva-
nju prezgodnjih popadkov, saj deluje blago
sproscujoce na maternico. Za plod je ma-
gnezij nujen za izgradnjo mocnih kosti, zob
in razvoj Ziv€evja.

Kje v prehrani najdemo magnezij?

Najboljsi prehranski viri magnezija prav ze-
lenolistna zelenjava (Spinaca, ohrovt), ores-
¢ki in semena (zlasti bu¢na semena in man-
dlji), polnovredna Zita, stroCnice ter celo
prava ¢rna ¢okolada. Zeljeno je, da nosec-
nica posega po Cimbolj raznoli in polnovr-
edni prehrani.
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Razlicne oblike magnezija

Pogosta tezava pri uZivanju magnezija je
njegova absorpcija. Telo razlicne kemijske
oblike magnezija sprejema na razlicne naci-
ne in jih uporablja za razlicne namene. Zato
je vnosecnosti smiselno uzivati vec razlicnih
virov magnezija.

Vsaka od teh oblik se v telesu sprosca druga-
Ce; nekatere so neznejSe do prebave, druge
pa se hitreje prenesejo do miSic ali Zivénega
sistema. TakSen celovit pristop omogoca te-
lesu, da izkoristi mineral tam, kjer ga v dolo-
Cenem trenutku najbolj potrebuje.

Kdaj poseci po prehranskih dodatkih?

Potrebe po magneziju se v nosecnosti po-
vecajo na priblizno 350-400 mg dnevno.
Ce kljub zdravi prehrani ¢utite utrujenost,
razdrazljivost ali pogoste krce, so kakovo-
stna dopolnila priporocljiva. Pri izbiri bodite
pozorni na izdelke brez nepotrebnih ume-
tnih barvil, arom ali sladil.

Dodatek cinka ter vitaminov C, B1 in B6 lah-
ko Se dodatno podpre delovanje magnezija
in prispeva k zmanjSevanju utrujenosti. Za
zunanjo sprostitev miSic in blagodejno de-
lovanje na koZo se lahko uporabi tudi ma-
gnezijevo olje v obliki prsila.



MgNIFICENT
MAGNEZIJ

Razvito in proizvedeno
v Sloveniji.

Mgnificent
magnezijev napitek

Vec¢ kot samo magnezij. Vsebuje pet kvalitetnih
oblik magnezija z visoko absorbcijo: L

magnezijev bisglicinat, magnezijev taurat,
magnezijev malat, magnezijev glukonat,
magnezijev citrat.

Cink, vitamin C, B1 in B6 dodatno podprejo in
s ]

dopolnijo pozitivhe ucinke napitka. Naravni

~
g

4

izvlecek robidnice in borovnice. Brez konzervansov,
umetnih barvil, umetnih arom in umetnih sladil.
Sladkano z naravnim sladilom stevia.

s am ey PR e

Mgnificent g MAGNESIUMDRINK

magnezijevo olje A ol
e

Popolnoma naravna, visoko i};',‘

koncentrirana vodna raztopina izjemno

nNIHCENT

Cistega magnezijevega klorida brez NN OB

dodanih konzervansoy, kar potrjuje tudi
Certifikat Zechstein Inside. Sprosca,
krepi in deluje blagodejno.

Na voljo v spletni trgovini mgnificent.com ter na vec kot 300 prodajnih mestih po vsej Sloveniji.



Popadki: kako delujejo in
kje ¢utimo boleéino

Kako delujejo popadki

Stena maternice je misica, ki se razteza in
raste skupaj z vas dojenckom. Ko je Cas, da
se vas otrok rodi, se ta miSica zac¢ne ritmic-
no krciti. Temu pojavu pravimo popadki.

Ko se porod in s tem popadki zacnejo, ima
veliko nosecnic obcutek kakor da se je ot-
rok zvil v klobgic.

MozZno je Cutiti tudi bolecino na sprednji
strani stegen.

Nekatere Zenske pravijo, da so popadki po-
dobni menstrualnim ali ¢revesnim kréem.
Druge jih obcutijo bolj kot bolecine v krizu.

Ko so popadki ucinkoviti, se maternicni
vrat tanjSa in mehca. Poleg tega popadki
potiskajo otroka navzdol proti maternicne-
mu vratu. Zaradi tega se maternicni vrat
odpre oz. razsiri.

Ucinkoviti popadki se za¢nejo pri vrhu
maternice in potujejo navzdol.

To lahko obcutite kot kréenje, ki se pricne

pojavljati od zadaj in potuje proti vasi pred-
nji strani.
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Spremljanje (merjenje) popadkov

Merjenje popadkov bo vam in zdravniku po-
magalo spremljati, kaj se dogaja. Potrebno je
vedeti, kako dolgo trajajo (dolzina) in kako po-
gosti so (pogostost).

Trajanje popadka se izmeri tako, da merimo
trajanje kréenja od trenutka, ko ga zacutimo,
do trenutka, ko kréenje popusti. Ta €as se obi-
¢ajno meriv sekundah.

Pogostost popadkov je €as med zacetkom
enega popadka do zacetka naslednjega.
Vklju€uje popadek in obdobje pocitka med
kréenjem vse do zaCetka naslednjega popad-
ka. Ta ¢as se meri v minutah.

Ni potrebe, da smo ves ¢as poroda osredo-
toceni na merjenje popadkov. Kljub temu je
morda dobro, da za¢nete spremljati popad-
ke, ko menite, da se je porod zacel, zato da
preverite, ali se kr¢enje dogaja po doloenem
VZorcu.

Prav tako boste morda Zeleli zaceti spremljati
popadke kadar se zaveste, da je obcutek pri
popadkih drugacen, kakor je bil prej. To vam
lahko pomaga dolociti primeren ¢as pocitka
med vsakim popadkom.



Vzorci popadkov

Redni popadki. Popadki so redni, e sta
trajanje in pogostost v doloenem Casov-
nem obdobju stabilna. To so na primer
popadki, ki trajajo 60 sekund in nastopi-
jo vsakih pet minut v obdobju ene ure.

Neredni popadki. Popadki so neredni,
kadar ni moc dolociti enovitega vzorca.
Primer je serija treh popadkov, ki traja-
jo med 30 in 45 sekundami in nastopijo
najprej po desetih, nato sedmih in potem
petnajstih minutah.

Napredujo¢i popadki. Popadki, ki traja-
jo dlje in postajajo vedno bolj pogosti.
S¢asoma popadki postajajo daljSi, moc-
nejsi in so si blizje skupaj.

Nenapredujoci popadki. Popadki, ki ne
postajajo daljSi, moc¢nejsi in bolj pogosti.
To lahko pomeni, da popadki ne odpirajo
materni¢nega vratu.

Stopnje poroda

1. stopnja: Od prvih popadkov do popolnega
odprtja maternicnega vratu. V tem €asu se kr-
Cenje maternice stopnjuje in je bolj usklajeno.

2. stopnja: Ta stopnja traja od popolne raz-
Siritve materni¢nega vratu do rojstva ploda.
Ponavadi traja 60 minut. Poleg kréenja mater-
ni¢nih misic mora porodnica mocno pritiska-
ti, da je porod lahko spontan.

3. stopnja: Ta stopnja se zacne po porodu
ploda, konca se s porodom placente.

4. stopnja: So Stiri ure po porodu, ko je verje-
tnost zapletov, npr. krvavitve, najvecja.

Vsekakor pa je porod za vsako porodnico
drugacen, prag bolecine je pri vsaki druga-
Cen, prav tako tudi potek poroda. Prav vsaka
mocna bolefina pa izzveni, ko v roke dobis
svojega otrocka.

Obmeocja boleéine med porodom

Jhl fol el

Zatetna stopnja poroda

Pozna stopnja poroda

Zadnja stopnja - iztis
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V PORODNISNICI

Cestitke za novorojencka! Ne glede na to, ali je to tvoj prvi ali tvoj peti otrok, imas zagotovo
kar nekaj vprasanj, ki ne morejo pocakati do naslednjega pregleda pri pediatru. Da bodo prvi
dnevi stekli &im bolj gladko, smo zate pripravili ta prirocnik. Ce bos po prebranem Se vedno
imela vprasanja, pokli¢i svojega pediatra ali patronaZzno sestro.

PRVI DNEVI V PORODNISNICI

V porodnisnici bosta po obi¢ajnem porodu
ostala le dva do tri dni. Prve ure po porodu
sta lahko oba vznemirjena in tedaj je lahko
kar nekaj priloZznosti za prve poskuse doje-
nja. Nato obicajno sledi nekaj ur pocitka, iz-
koristi to fazo, kolikor je le mogoce. V¢asih
je otroku prvi dan precej slabo, celo bruha
in tedaj mu ni do dojenja. Brez skrbi, to ob-
dobje hitro mine, vzpostavi se prebava, ot-
rok veckrat odvaja prvo blato, ki mu pra-
vimo mekonij. Vedno bolj je pripravljen in
zahteva dojenje. V prvih 48 urah obicajno
izgubi do 10 % porodne teze, nato se zac-
ne pridobivanje teze, v sedmih do desetih
dneh se vrne na porodno tezo. Vec o tvo-
jih pregledih si lahko preberesS v poglavju
“Samo za mamico”.

PREGLEDI IN NEGA NOVOROJENCKA V
PORODNI SOBI:

+ oskrba popka,

+ tehtanje, merjenje telesne dolzine in
obsega glavice,

+ dajanje vitamina K - injekcija v miSico je
standardiziran in najbolj u¢inkovit na-
¢in, zadostuje eno samo dajanje.

NA ODDELKU ZA ZDRAVE
NOVOROJENCKE:

vsako jutro umivanje in tehtanje, na dan
odhoda domov tudi ponovna meritev
obsega glavice,

nega in kontrola krna popkovine ob vsa-
kem previjanju,

pregled pediatra prvi dan in na dan od-
hoda domov.

PRESEJALNO TESTIRANJE:

test sluha TEOAE - meritev odziva na
sluSne draZljaje z drobno sondico na
vhodu v sluhovod,

meritev nasic¢enosti krvi s kisikom -

s sondo na prstu roke/noge,
presvetlitev oCesnega ozadja z oftalmo-
skopom (v okviru pregleda pediatra),
jemanje krvi za presejalno testiranje na
bolezni presnove (tretji dan oz. pred
odhodom domov) - ¢e so izvidi v redu,
vam jih ne sporocijo; sporocilo prejme-
te, Ce jih je treba ponoviti, razlogi so ve-
likokrat samo tehnicni, zato se ob klicu
ne ustrasite.
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DOKUMENTI ZA MAMICO IN OTROKA

V porodnisnici bo$ prejela potrdilo o rojstvu
otroka, izpolnila bo$ ustrezne dokumente in
nato v nekaj dneh prejela otrokov rojstni list.
Z njim bo$ na Zavodu za zdravstveno zava-
rovanje uredila zdravstveno zavarovanje za
otroka. Najbolje je to urediti ¢im prej, vtem
¢asu pa seveda za zdravstveno oskrbo zanj
lahko poskrbis s svojo kartico zdravstvene-
ga zavarovanja.
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POT DOMOV

Se pred odhodom iz porodnidnice izberi
otrokovega zdravnika in se naroci na prvi
pregled. Poklici tudi patronaZno sestro, ki te
bo obiskala prvi do tretji dan po prihodu do-
mov. V dneh po porodu, ko si Se v porodni-
3nici, se lahko z vsemi vprasanji obrnes na
zdravstveno osebje. V teh dneh se bo$ nauci-
la, kako previti dojencka, ga nahraniti in kako
mu ocistiti popek. Veliko pocivaj in za spanje
izkoristi vsak trenutek, ko pociva tudi tvoj ot-
rok. Ko te obisce partner, ga nauci drzati do-
jencka, poskusi lahko tudi s previjanjem.

€€

Po zakonu mora biti novorojenéek v
lupinici ali primernem avtosedeZu, ki
je obrnjen vzvratno. To se uposteva
Ze pri prvi voznji iz porodnisnice

domovw.

)

Pravilna uporaba avtosedeZa je ena izmed
najpomembnejsih stvari, ki jih lahko stori$
za varnost svojega otroka. Pri izbiri avtose-
deZa se posvetuj s strokovnjakom za var-
nost dojenckov v prometu. Z njim se posve-
tuj tudi o pravilni namestitvi sedeza v avto.
Zavedaj se, da prodajalci v vegjih trgovinah
niso specializirani za avtosedeZze.

Za pravilno namestitev sedeZa se lahko
obrnes tudi na policijo.



Prirojena samozavest.
Novi T-Roc

Emisije CO,: 128-126 g/km. Kombinirana poraba goriva: 5,6-5,51/100 km. Emisijska stopnja: EURO 6. Emisije NO,:
0,0146-0,0120 g/km. Stevilo delcev: 0,0000-0,0000x10". Ogljikov dioksid (CO,) je najpomembnejsi toplogredni

plin, ki povzroca globalno segrevanje. Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k
poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k cezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona,
delcev PM, in PM, . ter dusikovih oksidov. Nekatera prikazana oprema je na voljo opcijsko. PORSCHE SLOVENIJA, d.o.o.



Kaj morate urediti, ko pricakujete otroka?

Ce se vam bo kmalu pridruZil nov druzZinski &lan, morate starsi Ze pred njegovim rojstvom in
tudi v dolocenem asu po njem, urediti vrsto postopkov in dokumentacije za svojega novoro-

Jjencka.

Priznanje ocetovstva

Ze v €asu noseénosti, lahko pa tudi po
rojstvu otroka, mora oce uradno priznati ot-
roka kot svojega, Ce starSa nista porocena.
To lahko uredite pri pristojnem centru za
socialno delo v javni listini, v oporoki ali pa
na upravni enoti pred maticarjem.

Materinski in ocetovski dopust

Vlogo za materinski dopust lahko odda-

te 60 dni pred rokom poroda. Praviloma z
njim zacnete 28 dni pred predvidenim datu-
mom poroda in traja 105 dni. Ce rodite pred
predvidenim rokom, vlogo oddajte ¢im prej.
Ocetje pa lahko uveljavljajo ocetovski do-
pust, in sicer v trajanju 30 koledarskih dni.

StarSevski dopust

Za nadaljnjo nego otroka po izteku materin-
skega in oCetovskega dopusta, lahko starSa
koristita Se starSevski dopust, ki lahko tra-
ja 260 dni.

Po rojstvu

Dolocitev osebnega imena

Izjavo o dolocitvi otrokovega osebnega ime-
na ter izjavo o dolocitvi otrokovega prebi-
valis¢a starsi izpolnite Ze v porodnisnici. Za
to boste potrebovali le osebni dokument
in porocni list, Ce ste s partnerjem poroce-
ni. Za nadaljnje postopke pa potem poskr-
bi porodnisnica, v kateri je otrok rojen. Ime
otroka lahko tudi naknadno prijavite na ka-
terikoli upravni enoti najpozneje v 30-dneh
po rojstvu.
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Maticna Stevilka in rojstni list

Z vnosom novorojenckovih podatkov v ma-
ti¢ni register vas otrok pridobi enotno ma-
ti¢no Stevilko. Skladno s postopkom mati-
ar nato izda rojstni list, ki ga posreduje ma-
teri otroka.

V obcini, kjer Zivite, vam bodo na mati¢cnem
uradu na vaso prosnjo izdali tudi kopijo roj-
stnega lista, ki jo boste kasneje potrebova-

li npr. za osebno izkaznico, vpis v vrtecin za
druge dokumente.

Obvezno zdravstveno zavarovanje

Tisti stars, po katerem bo otrok zavarovan,
mora v roku 60-tih dni po rojstvu novoro-
jencka prijaviti v obvezno zdravstveno zava-
rovanje. Prijavo bo pravzaprav opravil delo-
dajalec na podlagi rojstnega lista otroka, ki
mu ga bo posredoval stars, takoj ko ga prej-
me.

Vloga za otroski dodatek

Najbolje je, da za otroski dodatek zaprosi-
te v 30-tih dneh po porodu. Na ta nacin se
vam bo namre¢ priznal z mesecem otroko-
vega rojstva.

Vec koristnih nasvetov za bodoce star3e in
najpomembnejSe informacije iz Sole za star-
Se poiscite na:

www.nosecka.net
www.solazastarse.com
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Dojencki v materinem trebuscku kisik in hranila dobivajo iz posteljice, ki je na notranji steni
maternice. Posteljica je z otrokom povezana s popkovino, ta pa v otroka vstopa na njegovem
trebusnem predelu, kjer je kasneje popek. Po porodu popkovino stisnejo in prereZejo blizu no-
vorojenckovega telesa. To za novorojencka ni popolnoma nic bolece, saj popkovina ni oZivéena.

Na mestu ostane krn popkovine.

KAKO DOLGO BO IMEL MOJ
NOVOROJENCEK OSTANEK
POPKOVINE?

Ostanek popkovine se bo posusil in odpa-
del v roku sedmih dni, ostanek krna popko-
vine se ponavadi posusi v nekaj dneh.

KAKO SKRBETI ZA POPEK,
KI SE GA SE DRZI OSTANEK POPKOVINE

V prvih dneh po porodu poskrbi, da bo os-
tanek popkovine ves ¢as Cist in suh. Ko bo
odpadel, bos morda opazila sledove krvi na
plenicki - ne skrbi, to je normalno. Vcasih
ostane tudi malce rumenkaste tekocine, vi-
dni so lahko tudi mali kos¢ki tkiva. Ti kos¢-
ki ali granulomi se ponavadi posusijo sami,
v nekaterih primerih pa jih mora odstrani-
ti zdravnik. TeZava z granulomi ni nevarna,
postopek odstranitve je za novorojencka
popolnoma nebolec.

PREDEN POPKOVINA
POPOLNOMA ODPADE:

+ Poskrbi, da bo ostanek popkovine ves
Cas Cist in suh. Plenicko zavihaj tako,
da se ne bo dotikala popka. Tako bosta
popek in ostanek popkovine vecino ¢asa
ostala suha.

+ Do takrat, ko je popek popolnoma suh,
novorojencka umivaj le z gobico in vodo,
ne umivaj ga v banjici.

+ Vtoplem vremenu naj bo novorojencek
oblecen le v plenicko in Siroko majico.
Tako se bo ostanek popkovine hitreje
posusil in odpadel.

* lzogibaj se oprijetim pajackom.

* Nikoli ne poskusaj odtrgati ostanka
popkovine, tudi Ce visi le Se na nitki.
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KAKSNI SO ZNAKI OKUZBE POPKA?

Okuzbe popka so redke. Z zdravnikom se posvetuj, ce:
+ je koZza okoli popka rdeca, izgleda otekla, je na dotik boleca,

*+ ima ostanek popkovine neprijeten vonj in rumen izcedek,
+ Ce krn popka ne odpade po vec kot desetih dneh po rojstvu,
+ izcedek iz predela popka ne poneha v nekaj tednih po odpadlem krnu.

Za CiSCenje popkovine ni treba uporabljati 70
% alkohola, razen ce tako posebej priporoci
zdravnik ali medicinska sestra. V¢asih so pri-

porocali prav ¢i€enje z vatirano palcko in al-
koholom, noveje raziskave pa so pokazale,

da se popkovine, ki jih ne mazemo z alko-
holom, zacelijo enako hitro, nimajo vecjega
tveganja za okuZzbo in izognemo se draZenju
koZe z alkoholom.
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Spanje

Novorojencek spi 20 ur na dan, zato je zelo pomembno, da poskrbis za varno leZisce. Upostevaj
la uposStevaj doma in povsod drugje, kjer bo otrok spal. Podnevi in ponoci. Z navodili seznani
tudi vse druge, ki bodo varovali tvojega otroka.

@ Dojencek naj spi na hrbtu ali na boku, v prvih tednih odsvetujemo spanje na trebuhu,
razen pod nadzorom (npr. pri vas na prsnem kosu).

@ Podlaga mora biti trda. Na varni vzmetnici naj bo rjuha primerne velikosti. Mehke
podlage, kot so odeje in ov¢ja koZa, niso primerne.

@ Odeje, blazine in igrate naj ne leZijo po postelji. Ce je otrok med spanjem zavit, poskrbi,
da ni pretesno zavit in da nima rokic prekrizanih na prsnem ko3u. Oboje oteZuje
dihanje. Po dveh mesecih, ko je otrok Ze bolj aktiven in si odejo lahko povlece ¢ez glavo,
raje uporabi spalno vreco.

@ Nedovoli kajenja v bliZini dojen¢ka. r

@ Zakakovostno spanje dojentka je
najprimernejSe, e ima svojo spalno
povrsino. Nevarno je skupno
spanje na kavcu.

@ Dojencek se med spanjem ne
sme pregreti. Oblecen naj bo v
lahka oblacila, temperatura v sobi
mora biti primerna - priporoca
se temperatura, ki ni visja od 20
stopinj Celzija. Oblecen in pokrit
naj bo v skladu s temperaturo
v prostoru, prepreciti je treba
pregrevanje, saj le-to poveca
nevarnost za smrt v zibki.

(/] Ko je dojencek buden, naj v skladu
s sv0jo starostjo in sposobnostmi
prezivi nekaj ¢asa tudi na trebuhu |
in krepi vratne misice.
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Dojenckovi spalni cikli so precej krajsi od odraslih. Ve¢ asa spijo v REM stanju (lahek spanec, ki ga
lahko hitro zmotimo). To je nujno potrebno za otrokov razvoj mozganov. Med 6. in 8. tednom bo
dojencek podnevi spal krajSa obdobja, nocno spanje se bo pocasi daljSalo. Ponoci se bo zbudil na
kratko, da se naje. Spanec bo postal globlji, manj bo REM stanja.

Mozno je, da bo vas dojencek Ze pri
osmih tednih prespal celo noc. Vsak
dojencek pa je drugacen in ve€ moznosti
je, da bo njegov spanec moten vsaj prvih
nekaj mesecev. Z jasnimi in doslednimi
navadami lahko dojen¢ku pomagamo,
da ¢im prej doseZe zastavljeni cilj. Dobre
spalne navade lahko dojencek razvije ze
od 6. tedna naprej. V tem ¢asu se namrec
zaCenja razvijati spalni ritem. Nekaj
nasvetov s katerimi lahko pripomorete k
hitrejSemu razvoju dobrih spalnih navad.

Prvih 6 do 8 tednov, vas dojencek verjetno
ne bo zdrzal pokonci vec kot dve uri
naenkrat. Ce boste ¢akali ve¢ kot dve uri
preden ga uspavate, bo Ze preutrujen in bo
veliko tezjo zaspal.

- mencanje ocCi

- boZanje uSeska z rokico

- nezni temni krogi okoli o€i

- stokanje in jok

- strmenje

- zehanje in pretegovanje

- izguba zanimanija za ljudi in igrace
- dojencek postane miren in tih

Lahko zacne tudi obracati glavo vstran ali

se zaCne naslanjati na vas prsni koS. Ko
opazite znake utrujenosti, poskusite otroka
poloZiti v posteljico (zibko, lezalnik...) ali ga
uspavajte. Ne skrbite, kmalu boste brez tezav
prepoznavali znake utrujenosti.

Pri okoli treh mesecih, je vas dojencek
sposoben zaspati sam. To seveda ne pomeni,
da tudi bo. Ko opazite znake utrujenosti,
poloZite dojencka v posteljico. Ce Zelite, lahko
ostanete zraven, dokler ne zaspi.

Kako otroka uspavate je zelo pomembno.

Ce bo prvih nekaj tednov zaspal ob hranjenju
ali ob zibanju, bo to pricakoval tudi kasneje.
Nekateri strokovnjaki zato ne priporocajo teh
vrst uspavanja, ampak odlocitev je vasa. Sami
morate najti nacin uspavanja, ki bo najbolj
primeren za vas in vaSega dojencka.

Ce Zelite vzpostaviti dosledno, rutinsko
uspavanje, morate rutini ostati zvesti vsak
vecler. Partner vam lahko pri uspavanju
pomaga, da ne bo prevec za vas. Lahko skopa
dojencka in ga oblece, vi ga nahranite in
skupaj zaspita.

Lahko noc:)
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KAJ POTREBUJEMO V PORODNISNICI?
. Dudo,

[l rokavicke,

[l nastavke za dojenje in

[l b'azinice za dojenje.

KAJ POTREBUJEMO ZA ODHOD DOMOV?

W Plenico (pralno ali za enkratno uporabo),
[ | povijalno plenico,

B zabice/hlacke,

. bodi z dolgimi rokavi Stevilka 52/56,

[ | pajacek (ta lep kompletek),

[ | nogavicke/copatki,

. kapico (navadna, mehka), pozimi: kombinezoncek (z nogicami),

[ | pozimi: toplo odejico za v avtosedez in vozicek,

[ | lupinico.

OPREMA:

[ | previjalna miza - povrSina + predel za potrebscine,
B 'upinica - z vozickom do 9 kg,

. kad - z ravnim dnom,

. postelja,

. 2 rjuhici, posteljnina (spalna vreca),

. 2 vodoodporna vlozka za jogi (Racman),
.voziEek,

. previjalna torba,

. pestunja (Boba, Kenguru, Wallaby),

. elektronska varuska (Angel care ...).




IZDELKI ZA NEGO:

. 2 frotirasti brisaci (lahko s kapuco),

. 20 tetra plenic iz blaga,

. trdo otrosko milo,

[ | mandljevo olje,

. sterilna vata,

[ | Skarjice ali kleScice za nohte (lahko svoje),
. krtaca ali glavnik,

[ | aspirator za CiS€enje zamasSenega noska,
I termometer,

. fizioloSka tekocina (v majhnih steklenickah),
W brisacke za previjanje,

[ | plenice,

B «emaza nego predela pod plenicko,

Il stekienickain cuclji z razliénimi velikostmi luknijic,

. duda, Ce se zanjo odlocite,

[ | sirup ali svecke paracetamola za zniZevanje poviSane telesne temperature.

OBLACILA (OD 1. DO 3. MESECA):

. stirje bodiji v velikosti 56/62 (zapenjajo naj se na strani),
. trije pajacki, ki se zapenjajo na ramenih v velikosti 62,
Il dva ali trije spalni pajacki v velikosti 62,

. od dva do trije pari nogavick in/ali copatkov,

. dva pralna slincka,

. dve jopici,

. dve kapici,

. en podlozen pajacek ali vreca za pozno jesen ali zimo,

. igrace za igrice, ki so vezane na obraz, komunikacijo in telesni stik







Najprej se bos morala odlociti, ali bos dojila ali otroka hranila po steklenicki. Priporo¢amo do-
Jenje, saj je materino mleko narejeno posebej za njenega dojencka. Poleg tega dojenje otroka
S¢iti pred raznimi boleznimi, krepi vez med materjo in dojenckom, pomaga pri izgubi poporod-
nih kilogramov in prihrani veliko denarja. Nekatere mamice se vseeno odlocijo, da ne Zelijo do-
Jiti, nekatere ne morejo, nekje se ne Zeli dojiti dojencek. V teh primerih mora dojencek dobivati
polno prilagojeno mleko (mlecno formulo), ki ga nikakor ne smes nadomestiti z vodo, sokom,
rastlinskim mlekom, kravjim mlekom ali gosto hrano.

Dojenje

Popolnoma zmotno je preprianje, da
bodo Zenskine dojke takoj po porodu pol-
ne mleka. Po devetih mesecih nosecnosti je
Zensko telo dobilo nov izziv. Dojiti.

Dojke so se spremenile Ze v nosecnosti in
se pripravile na izpolnitev svojega namena:
dati otroku hrano. Vsaka mama mora po
porodu vedeti, da je zdaj zanjo ¢as poleza-
vanja, €as cartanja, €as razvajanja. Zakaj?
Ker je to najboljsi ¢as, da se mama in otrok
naucita sporazumevati in sobivati v svetu
dojenja. Dojenje ni le hrana, je energetska
povezava med mamo in otrokom, svet var-
nosti, topline, tolazbe, samozavesti.

Prvi dnevi v porodnisnici so za prenekatero
mamo veliko bolj naporni kot sam porod. V
povsem novi vlogi se pogosto ne znajdemo
in imamo kar nekaj tezav in vprasanj. Prvi¢
smo postavljene v vlogo dojeCe mame in

v rokah drzimo dojencka, ki mu zaupamo,
da bo vedel, kaj poceti z dojko. To ni vedno
tako in hitro lahko za¢nemo dvomiti o sebi
in otroku. Je otrok pravilno pristavljen, ali
napreduje, zakaj mu pada telesna teza, mu
moram dati glukozo, dodatek, je potrebno
Crpati, morda pa moje mleko res ni dovolj
kalori¢no?

Kljub mnozZici mnenj, pogosto diametralno
nasprotnih, mama najveckrat ostane sama
s svojimi mislimi. Otrok zacne izgubljati
teZzo in sprozi se nov dvom. Mleko 3e ni
priteklo. Veliko mam zmotno verjame, da
imajo “samo” mlezivo, torej kolostrum.

Mama na zaCetku Se nima mleka. Ima pa
mlezivo - kolostrum - in to je dovolj. Pogos-
to sliSim, da mleko po porodu Se ni priteklo,
in ker je Ze drugi ali tretji dan od poroda,
svetujejo dodatek, vsaj dokler mleko ne
pride. Mlezivo je najboljsi eliksir, imenovan
tudi tekocCe zlato. Po strukturi in namenu
je tocno tisto, kar novorojencek potrebuje.
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Mlezivo je sestavljeno iz krvi. Vsebuje malo
mascob in je zelo bogato z ogljikovimi hi-
drati, beljakovinami (kar trikrat vecja ko-
licina kot v zrelem materinem mleku) in
protitelesi.

Nekatere matere imajo mlezivo dlje Casa
(3-10 dni), kar je popolnoma v redu. To ni
vzrok za dodajanje umetnega mleka. Kvec-
jemu je prednost in blagoslov, saj otrok v
tem Casu prejema res izjemne snovi, med
drugim tudi imunoglobine, ki ga varujejo
pred virusi in okuzbami. Mlezivo je nasice-
no z minerali in vitamini, topnimi v masco-
bi. In to je vse, kar otrok takoj po porodu
potrebuje. To in mamino varno zavetje,
mamin in oCetov objem, skupno spanje,
sobivanje, stik koZze na kozo. Devet mese-
cev je naredilo vez in edini nacin dobrega
in varnega pocutja za otroka (z veliko manj
stresa) je mamino narocje.
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KAKO V DOJKAH NASTAJA MLEKO?

Kot prvo pomembno pravilo si moramo za-
pomniti, da dojke niso nikoli prazne. Mleko
v dojkah nastaja sproti in nastaja ves cas.
NaSe dojke niso posode, kamor bi se mle-
ko natekalo, da bi morale pocakati zmotne
tri ure in nato otrocka podojiti. Nastajanje
mleka ali laktogeneza se zatne Ze v sredini
nosecnosti, ko zacne nastajati mlezivo. Med
drugim in osmim dnem (v€asih pa tudi ne-
koliko kasneje) po porodu pride v dojkah
do t.i. navala mleka. Naval mleka povzroci,
da dojke postanejo polne, trde in velikok-
rat tudi boleCe. Obicajno se to zgodi med
tretjim ali petim dnem po porodu, v¢asih je
treba pocakati tudi teden dni. Za samo izce-
janje mleka je iziemnega pomena oksitocin
ali po domace hormon srece.



VELIKOST ZELODCKA NOVOROJENCKA

Prvi dan je velikost novorojenckovega Zelodca v velikosti ce$nje. Cesnje!
Lahko testiras in poskusi$ spraviti vanjo priblizno 5-7 mililitrov tekocine.
Je pa tudi res, da so nekatere cesSnje vecje, spet nekatere manjse, tako kot
so si razli¢ni nasi Zelodci.

Tretji dan ZelodCek zraste do priblizne velikosti oreha, kar za otroka
pomeni priblizno 10-20 mililitrov na obrok.

Sedmi dan je velikost trebuScka Ze v velikosti vec¢je marelice. Sprejme
priblizno 45-70 mililitrov. V vsakem primeru je najpomembneje vedeti,
da tudi ¢e otrok spije manj, dobi dovolj, saj so lahko podoji pogostejsi.
Zato je najpomembneje, da je novorojencku zagotovljena blizina mame
in konstanten dostop do njenih dojk.

1.dan 3.dan 7.dan 30.dan

5-7ml 10-20ml 45-70 ml 80-150ml

.....................................................................................................
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Za vaSega dojencka bi nazedil: vse.

Privoscite mu le najboljSe in Zelite tudi dojiti, ker veste, da je vase mleko najbolj primerna hrana za dojencka.
Vendar pa ni vedno enostavno. Na nastanek mleka vpliva veliko dejavnikov, zaradi Cesar vas ob¢asno lahko
zaskrhi: “Imam dovolj mleka?" Navadni komarcek in sladki janez v kapsulah Lactil prispevata k nastajanju
mleka pri dojecih mamicah. Kapsule so standardizirane, kar pomeni, da vsaka kapsula vsebuje enako
koliCino sestavin v natan¢no dolocenem odmerku za ugodno delovanje. Poleg tega je uporaba kapsul zelo
prakticna, ker ne zahteva posebne priprave.

Kupite Lactil’, ki vam bo pomagal, da bo va$ dojencek sit, vi pa pomivjent.

Kapsule Lactil so prehransko dopolnilo.
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PRVO PRISTAVLJANJE

Prvo pristavljanje naj bi se zgodilo nekje
v pol ure po rojstvu. Nobene Skode ni, ce
se zaradi okolis¢in to kdaj zgodi kasneje.
Pomembno je, da se pred prvim pristavlja-
njem otroku ne ponudi stekleni¢ka, ume-
tno mleko ali glukoza.

Otrok po rojstvu sodi na mamin trebuscek,
v objem toplote in neZnosti, saj materino
telo deluje kot termostat in mama s svojo
telesno temperaturo greje novorojencka.
Nato se novorojencku da cas, da s svoji-
mi Cutili zazna (velikokrat zavoha), kje je

1 Tvoja bradavicka naj bo v visini

otrokovih oci

Dotakni se otrokovega noska,

dojka. Otrocka postavimo v viSino prsi (ne-
katere mame celo pocakajo, da otrocek
sam pripleza - se z nogami odrine - do
dojke).

Pravilno pristavljen otrok Siroko odpre
usteca in nikoli ne sesa zgolj bradavice,
temvec s spodnjo ustnico prekriva vedji
del spodnjega kolobarja in del zgornjega
kolobarja. Ce je otrok pravilno pristavljen,
bo ustvaril iziemno mocan vakuum in ga
bos3 z dojke praviloma zelo tezko odstavila.
Nato otroku damo ¢as, da okuSa in spoz-
nava, in mami damo ¢as, da se dojenja na-
udi in privadi.

da odpre usta in zacne iskati bradavicko

Prejsnji korak ponavijaj toliko ¢asa, dokler
ne odpre ust dovolj siroko (120°C)

b
* 1120
4
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DOJECA MAMICA

Veliko pij, jej zdravo in privos¢i si veliko po-
¢itka. Ce jemlje$ kaksna zdravila, se o njiho-
vi Skodljivosti za dojencka posvetuj z zdrav-
nikom, saj lahko zdravila prehajajo v mleko.
Vecina Zensk ¢uti, da so njihove dojke prve
dni po zacetku dojenja teZje, bolj trde in
povecane. Te spremembe so normalne in
bodo kmalu izzvenele, vendar se lahko raz-
vijejo v mastitis.

Mastitis nastane, ¢e se v dojkah pojavi
preve¢ mleka. Ko pride do prenapolnje-
nosti, povecaj Stevilo podojev in posku-
si dojiti vsako uro. Nikoli ne presko¢i do-
jenja, Ceprav je lahko bolecina neznosna.

Po vsakem dojenju si dojke obloZi s hladni-
mi obkladki. Nekatere mamice si pred do-
jenjem dojke zmasirajo s toplo brisaco, da
potiskajo mleko proti bradavicam. Dojke
masiraj tudi med dojenjem, posebej tam,
kjer zacutis zatrdline. Masiraj proti bradavi-
ci. Zaradi oteklosti ima lahko otrok teZzavo s
prisesanjem. Ce se teZava pojavi, si najprej
rocno ali s ¢rpalko iz€rpaj manjso koli¢ino
mleka. Med dojenjem menjaj poloZaje, da
bos dojko res do konca izpraznila.

Otekle bradavice so zelo pogosta tezava.
Ponavadi se pojavi, Ce se dojencek na doj-
ko slabo prisesa. Poskusi spreminjati polo-
Zaj tako, da dojencku ne bo treba obracati
glavice in bo pristavljen naravnost na dojko.

54



Poskrbi, da bo dojencek Siroko odprl ustain
se bo prisesal ne samo na bradavico, am-
pak tudi na obmogje okoli bradavice. Dojko
med dojenjem podpri z roko, da ne bo teza

dojke povzrocila zdrsa iz dojenckovih ust.
Ce se stanje ne izbolja, ne obupaj. Preden
se popolnoma odreces dojenju, se obrnina
strokovnjaka. Ne obupaj.

Marina P. FrangeZ, poporodna spremljevalka in svetovalka za dojenje

KAKO POGOSTO NA|

DOJENCEK JE

Dojencek bi moral v Stiriindvajsetih
urah jesti najmanj osem- do dva-
najstkrat. Vseeno je bolj kot urnik
pomembno, da poslusas dojencka
in ga nahrani$, ko je lacen. Znaki
lakote pri dojencku so jok, sesanje
dlani, obracanje glavice, povecano
gibanje, ki izraza nelagodje. V pov-
pre¢ju morajo dojencki jesti na dve

do tri ure, vendar to ni pravilo.

Hranjenje po steklenicki

Ce se odloci$ za hranjene po steklenicki, izberi polno prilagojeno mieko, ki je osnovano na krav-
Jjem mleku in vsebuje veliko pomembnih dodatkov, ki ga po sestavi poskuSajo pribliZati mate-

rinemu mleku.

Pozorno preberi, katere sestavine vsebu-
je, in natan¢no upoStevaj navodila za pri-
pravo. Dodaj to¢no doloceno koli¢ino vode,
saj je lahko premalo ali preve¢ vode 3ko-
dljivo. Voda mora biti €ista, neopore¢na.
Steklenitka mora biti Cista. Mleka ne segre-
vaj v mikrovalovni pecici, ker lahko ustvari

tople tocke in opece dojencka. Vedno zavrzi
mleko, ki je ostalo od hranjenja, saj se v njem
hitro pojavijo bakterije. Steklenicke ne pori-
vaj pregloboko v dojenckova usta, saj lahko
povzrocis dusenje. Dojencek ne sme nikoli
zaspati s steklenicko. Poleg tega da je to sla-
bo za zobe, lahko pride tudi do zadusitve.
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PODIRANJE KUPCKA

Podiranje kupcka pomaga novorojencku
iz trebuscka odstraniti odvecen zrak, ki
ga pogoltne med hranjenjem. Kupcek
lahko podirata med ali po hranjenju,

odvisno od tega, kako se dojencek hra-
ni. Najlazje je kupcek podirati na rami.
NeZno masiraj in potrepljaj dojencka po
hrbtu. Med podiranjem kupcka se bo po-
gosto izlocila tudi manj3a koli¢ina popi-
tega mleka.

Voda

Dojencki ne potrebujejo vode. Ce so polno dojeni oz. hranjeni z mle-
kom po steklenicki, jim vode ni treba dodajati, saj ta ne vsebuje nobe-
nih hranil ali kalorij.

Vitamini

Dojencek v prvih stirih do Sestih mesecev ne potrebuje dodatkov hra-
nil in vitaminov, razen dodatka vitamina D. Materino mleko zagotavlja
vsa hranila in vitamine, potrebne za zdrav razvoj. Ker je dojencek z
materinim mlekom dobro preskrbljen vseh prvih Stiri do Sest mese-
cev, razen v izjemnih primerih uvajanje goste hrane pred to starostjo
ni potrebno. Razpon priporocil za zacetek uvajanja goste hrane med
dopolnjenim Cetrtim in Sestim mesecem starosti otroka omogoca, da
z uvajanjem za¢nemo glede na otrokovo pripravljenost in zanimanje.

Duda

Uporaba dude lahko vpliva na dojenje, zato intenzivna uporaba v prvih
tednih, ko dojenje $e ni dokonéno vzpostavljeno, ni priporocljiva. Med
Cetrtim in osmim tednom, ko dojenje Ze ustaljeno tece, se uporaba
dude priporo¢a za umirjanje ob bolecih posegih in za spanje, saj naj bi
vplivala tudi na manjSo moznost za smrt v zibki.




Uporaba prsne crpalke

Nekatere mamice se Ze v Casu nosecnosti odlocijo, da iz razlicnih razlogov svojega otroka ne
bodo dojile, vseeno pa bi mu Zelele zagotoviti pozitivne lastnosti, ki jih nudi materino mleko. V
tem tem primeru so prsne Crpalke nepogresljive, z njimi pa lahko dojeCa mamica tudi poveluje
svojo koli¢ino mleka v prsih, zato ni ni¢ presenetljivega, da se prsne crpalke vedno znova znaj-
dejo na nakupovalnem seznamu, ko par pricakuje novorojencka.

NajpogostejSi razlogi za uporabo crpalke

+  Zelja po povecanju koli¢ine mleka v prsih (kombiniranje dojenja in ¢rpanja),

. otrok se ne doji, najpogosteje zaradi nepravilnega pristavljanja,

. mamica Zeli shraniti nekaj mleka za Cas, ko je otrok v varstvu pri nekom drugem,
. otrok ne prenasa dobro adaptiranega mleka,

. otrok je slaboten ali nedonosen,

. mama zboli in ji dojenje predstavlja prevelik napor,

+  zaradi zamaSenih mlecnih vodov ali mastitisa

. bradavice lahko postanejo bolece in je potrebno narediti vec premora.

Veckrat nagrajeni izdelki blagovne znamke Pet vrst ¢rpalk, ki posnemajo naravno otrokovo
Medela so v podporo mamam, dojen¢kom sesanje, nastavki za bradavice s katerimi mama

in njihovim druzinam v vznemirljivem in doji, posebne steklenicke za slabotne dojencke,

klju¢nem obdobju Zivljenja. sterilne vrecke za mleko, naravne lanolinske

kreme in vec.
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Natan¢no ne more$ meriti, koliko tvoj otrok poje, lahko pa natan¢no opazuje$ mokre ple-
nice. Novorojencek mora imeti prvi dan enkrat mokro plenico, drugi dan dvakrat in tako
naprej do sedmega dneva. Po enem tednu je normalno, da ima dojencek sedem- do osem-
krat na dan mokro plenico. Ce se pojavijo ve&ja odstopanja, se posvetuj z zdravnikom.

BLATO

Prvih nekaj dni novorojencek izloca mekonij. To je lepljivo zelenkasto-Crno blato. Z vedno
vecjo koli¢ino hranjena postaja blato vse bolj rumeno, grudasto in redko. Verjetno bo na
zacCetku dojencek blato izloCil po vsakem hranjenju, kasneje se odvajanje ustali. Razlike
med dojenimi otroki so lahko zelo velike - od sedemkrat dnevno do enkrat tedensko. Pri
hranjenju z adaptiranim mlekom je priporocljivo, da otrok odvaja blato vsaj vsak drugi dan.

ZNAKI ZAPRTJA

Ce pri dojencku ve¢ kot tri dni ne pride do izlo¢anja blata, pokli¢i pediatra, ki bo svetoval,
kako ravnati. Pediatra poklici tudi, Ce otrok slabo je ali sploh noce jesti, ima mocne pre-
bavne krée ali neustavljivo joka. Ce dojencek ne izlo¢a veliko blata, vendar sicer veliko je
in ne kaze nobenih znakov slabega pocutja, ni razloga za skrb.

TEKOCE BLATO

Blato je lahko pri dojenih otrocih vecino ¢asa precej tekoce. Ce se odvajanje velike koli¢ine
tekocCega blata pojavi pri dojencku, ki je Ze odvajal tre blato, ni posledica menjave vrste
hrane, in posebej, kadar je povezano Se z drugimi tezavami - odklanjanje hrane, bruhanje
ali celo poviSana temperatura, Ce je blatu prime3ana sluz ali sledovi krvi - je to absolutno
razlog za ¢imprejsnji posvet s pediatrom

TEZA

Takoj po porodu vsi novorojencki izgubijo nekaj teze. Zdravnik ali patronazna sestra ti
bosta povedala, ali je otrok le-te izgubil prevec. Do desetega dneva po porodu naj bi no-
vorojencek spet dosegel svojo porodno tezo. Novorojencek v povprecju pridobi 20-30 g
teZe na dan oziroma 150-200 g tedensko.
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Proti driski, prebavnim motnjam in IBS-D .«

Za novorojencke in otroke

Enterosgel je medicinski pripomocek v obliki
gela brez okusa in vonja. Deluje kot »pametna
spuzva«, ki v Crevesju nase selektivno veze
Skodljive snovi ter se izlodi iz telesa po naravni
poti z blatom. Ne prehaja v kri in je popolnoma
varen za uporabo. Zelo hitro bo zaustavil drisko!

Ze vet kot 30 let uporabe in klini¢nih $tudij
dokazujejo njegovo ucinkovitost pri zaustavitvi
driske, prebavnih motenj in blazenju simptomov
IBS-D.

Medicinski pripomocek izpoinjuje

zahteve za oznako c €0|13 ¢



Novorojenckova plenicka mora biti v enem
dnevu mokra $est- do osemkrat. Ce dojig, je
lahko ta Stevilka na zacetku niZja, vse dokler
se prvo mleko oz. mlezivo ne spremeni v zre-
lo materino mleko. Ko je plenicka mokra oz.
polna, je ¢as za previjanje. Odstrani plenicko
in z vlaZno krpo ali toplo vodo dobro ocisti
predel okoli spolovil in ritke. Dobro osusi,
preden nastaviS svezo plenico. S tem in s
skrbjo za Cistoo na previjalni mizi in Cistoco

vseh potreb3cin se bo$ izognila plenicnemu
izpuscaju ali vnetju predela. Uporaba olja ali
pudra ni potrebna. Ce vseeno pride do iz-
puscaja ali rdecice, odstrani plenicko in pre-
del &im pogosteje zradi. Ce rdetica ne izgine
ali se vnetje stopnjuje, se posvetuj z zdravni-
kom, ki ti bo predpisal ustrezno mazilo. Pred
in po previjanju si vedno umij roke. RoZnato-
-oranzni madeZi na plenicki so v prvih dneh
normalen pojav in niso razlog za skrb.

Plenicni predel pri deklicah je lahko na zacetku otecen, prvih nekaj
dni po porodu lahko opazite tudi bel vaginalni izcedek, morda celo z
nekaj krvi. To je posledica delovanja materinih hormonov in ni razlog
za skrb. NeZno umivaj zunanji predel in vedno brisi od spredaj nazaj.

Pri previjanju decka poskrbi, da bo$ dobro odistila tudi predel pod
udom, saj lahko Ze majhna koli¢ina neocisS¢enega blata povzroci

srbecico in vnetje.
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Jok je obicajen pojav pri dojenckih. Mnogokrat se zgodi, da ne vemo, zakaj do njega pride in
zakaj se neha. Nekateri dojencki jokajo vec kot drugi, to Se ne pomeni, da je z njimi kaj narobe.

Ne skrbi, da boS razvadila svojega dojenc-
ka. Ko dojencek joka, mora vedeti, da je
tam nekdo, ki ga bo potolazil in bo poskr-
bel zanj. Ce je dojenéek v varnem okolju in
je zanj poskrbljeno, ni razloga za skrb. Ce
je jok neustavljiv ve¢ kot eno uro ali imas
obcutek, da je otrok zbolel, se posvetuj z
zdravnikom.

Skrb za tvojega dojencka je vecinoma pri-
jetna, véasih pa zelo naporna. Ce dojencek
ne neha jokati, je normalno, da si iz¢rpana.
Zapomni si, da nisi sama in da je jok res
tezko prenasati. Ce se ti zazdi, da joka ne
moreS veC prenesti, polozi otroka v pos-
teljico in se usedi. 20-krat globoko vdihni
in izdihni. Spomni se, kako zelo rada imas

62

svojega dojencka. Pokli¢i sorodnika/co,
prijatelja/ico ali soseda/o, ki mu/ji zaupas
in ga/jo prosi za 30 minut varovanja. Med
tem casom se dobro odpodij in si vzemi
¢as za umiritev in polnjenje baterij. Ta nas-
vet podeli z vsemi, ki kdaj varujejo tvojega
otroka. NIKOLI ne stresaj dojencka, saj ga
lahko poskodujes!

KAKO POMIRIMO DOJENCKA

Ko Zeli§ umiriti svojega dojencka, se loti
ene pomirjevalne tehnike naenkrat. Ce
prva ne deluje, nadaljuj z naslednjo. Kmalu
bo$ ugotovila, katera tehnika deluje na
tvojega dojencka in kdaj.
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NEKAJ TEHNIK, KI POMIRIJO JOKAJOCEGA DOJENCKA:

stik koZa na kozo,

polozi dojencka na svoj prsni kos in globoko in pocasi dihaj (umirjenost je
nalezljiva),

zamenjaj plenicko,

poj ali poslusaj umirjeno glasbo,

vklopi susilnik ali sesalec,

nahrani dojencka,

Se enkrat podri kupcek,

preveri dojenckovo temperaturo, da ni povisana,

odpravita se na sprehod,

vozita se z avtom,

zazibaj dojencka v objemu, zibki ali na gugalniku,

hodi po stanovanju z dojenckom v pokonénem poloZaju (glavica na tvoji
rami),

okopaj dojencka v topli kopeli,

nezno masiraj dojenckove roke in noge,

nosi dojencka v eni roki, obrnjenega na trebuh, in ga z drugo roko boZzaj
po hrbtu,

zatemni prostor, poskrbi za tisino in pusti dojencku malo prostora,
poskusaj se ga ne dotikati,

naj dojencka posku$a umiriti druga oseba, morda si nervozna in utrujena,
pokli¢i pediatra,

poklici nekoga, ki mu lahko zaupas, in ga prosi za pomoc.




Obiski patronaznih
sester

Sistem obiskov patronaznih sester je glede
na obmocdja nekoliko razli¢no urejen - ob
odhodu iz porodniSnice boS prejela tudi
navodila, kako je to urejeno na vaSem kon-
cu - prvi obisk patronazne sestre naj bo Ze
v nekaj dnevih po prihodu domov.

Obiski dojencka
pri zdravniku

Takoj po prihodu iz porodniSnice poklici
izbranega pediatra in novorojencka naro-
¢i na prvi pregled. Na prvem pregledu bo3
dobila vsa navodila za nadaljnje obiske in
dodatne preiskave.
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KATARINA SLEVEC, mag. psih.

Custva so zapleteni psihofizioloski procesi, ki v nas sproZijo reakcijo na pomembna dogaja-
nja. VkljuCujejo telesne spremembe, izraze, aktivnosti ali teZnjo po aktivnosti in misljenje. Ze
v prvem letu Zivijenja sluZijo prilagajanju na okolje, saj Custvena stanja spodbujajo vedenjske
odzive na zunanje in notranje dogodke. Nadalje so Custveni izrazi pri dojencku komunikacija,
saj usmerjajo pozornost drugih, da se nanj odzovejo.

Ze novorojencki imajo sposobnost posne-
mati enostavne Custvene izraze, ki jih zazna-
jo na obrazih drugih. V prvih mesecih zac¢ne-
jo vse pogosteje usklajevati svoja Custvena
stanja in izraze z izrazi ljudi, s katerimi komu-
nicirajo. Custva, ki jih dojencek izraZa, so di-
rekten prikaz njegovega Custvenega stanja,
saj se sposobnost prikrivanja Custvenih stanj
pojavi Sele v zgodnjem otrostvu.

Ze dojencek izraZa vsa temeljna €ustva (ve-
selje, zanimanje, presenecenje, strah, jezo,
Zalost, gnus), kar lahko sklepamo direk-
tno na podlagi njegovih obraznih izrazov.
Nekateri strokovnjaki dokazujejo, da je ta
Custva mogoce prepoznati ze v prvih tednih
po rojstvu. V priblizno Sestem mesecu do-
jenCek oblikuje povezane vzorce Custve-
nega izrazanja, ki zajemajo obrazne izra-
ze, usklajene z drzo in gibanjem telesa ter
tonom in spremembo glasu. Ti vzorci Cu-
stvenega izrazanja so odvisni od socialnega
konteksta, v katerem se dojencek nahaja.
Tako se v stiku z mamo ali oetom dojencek
navadno odziva z izrazi veselja, povefanjem
gibalne dejavnosti in pozitivno vokalizaci-
jo. Pri neodzivni odrasli osebi so priso-
tni Zalostni izrazi in zmedena vokalizacija,

66

medtem ko se na jezen obraz najpogosteje
odzovejo z jokom ter moc€nimi in nepove-
zanimi gibi. Ze pri dojencku je torej njego-
vo Custveno izrazanje dobro organizirano in
specifi¢no, zato ga je potrebno opazovati,
saj nam veliko pove o njegovih potrebah.

RAZVO) CUSTVENEGA IZRAZANJA

V prvih tednih Zivljenja se novorojencki naj-
pogosteje nasmehnejo, Ce so siti, med REM-
spanjem, ali v odziv na blag dotik (npr. bo-
Zanje, pestovanje) in zvok, ki naj bo prijazen
glas blage intenzitete. Konec prvega mese-
ca se najveckrat nasmehnejo clovekovemu
obrazu ter zanimivim stvarem, ki se giba-
jo. Dojenckov nasmeh kot izraz veselja, se
v tretiem mesecu najpogosteje pojavi med
prijetnim druZenjem z ljudmi, ne glede na
to ali dojencek odraslo osebno pozna ali ne.
Med tretjim in Cetrtim mesecem se dojen-
Cek pricne glasno smejati, sprva kot odziv na
razmeroma mocne in prijetne draZzljaje, kot
je npr. igrica Biba leze. Veselje postaja v dru-
gi polovici prvega leta bolj selektivno. Tako
se dojenfek mnogo pogosteje nasmehne
poznani osebi kot nepoznani, kar predsta-
vlja tudi znak razvoja navezanosti. Nasmeh



pricne dojencek v drugi polovici prvega leta
namerno uporabljati kot socialni signal in pri
druZabniigri s predmeti.

Na neprijetne izkusnje, kot so bolecina, la-
kota, premajhna ali prevelika stimulacija, se
novorojencek odzove s sploSnim distresom.
Na njegovem obrazu lahko Ze v prvih dveh
mesecih med jokom opazimo jezne izraze,
ki do Sestega meseca postopno postajajo
pogostejsi in intenzivnejsi. Dojencek jih zac-
ne uporabljati v raznolikih situacijah, kot so
odvzem njemu zanimivega predmeta, ovira-
nje gibanja, poloZitev v posteljo ... Pogostejsi
Custveni izrazi jeze v prvem letu, predstavlja-
jo dojenckovo prilagojeno odzivanje, saj je
to njegov socialni signal, da se nahaja v ne-
lagodnem stanju in ga je potrebno umiriti.

Kot odziv na bole¢ino, oviranje in locitev
od osebe, na katero je navezan, se dojen-
Cek odzove s ¢ustvom Zalosti, ki pa je manj
pogosto kot jeza. Izraz Zalosti se poveca v
primeru hudo motene komunikacije med
dojenckom in starSem oziroma dolgotrajne
locitve otroka od starsa.

Custvo strahu, podobno kot Zalost, v prvih
Sestih mesecih dojencek izraza le redko, in
sicer v situacijah, ko zazna moc¢ne in nena-
dne draZljaje v okolici. Strah je verjetno pri-
soten, ker dojen¢ek nima razvitih gibalnih
sposobnosti, ki bi mu omogocile oddaljitev
od nevarne situacije. V drugi polovici prve-
ga leta, z razvojem dojenckovih gibalnih,
spoznavnih in socialnih sposobnosti, izraz
strahu postaja pogostejsi. Dojencek posta-
ne bolj zadrZan, ko dobi novo igraco, ali pred
seboj zagleda neznano osebo. Prav tako se z
razvojem samostojnega gibanja pri¢ne bati
globine. Strah je prilagojen odziv, ki otroka
obvaruje pred poskodbami. Po prvem letu
postanejo situacije, ki pri otroku vzbudijo
strah, pogostejSe in bolj raznolike. Vec stra-
hu obcuti zaradi sposobnosti samostojnega
gibanja, boljSe prepoznave potencialne ne-
varnosti, pricakovanja bolecine (npr. nauce-
ni strah pred zdravnikom, zobozdravnikom)
in opazovanja strahu pri drugih ljudeh.

Ko dojencek za¢ne razumeti svoje vede-
nje in vedenje drugih oseb kot namerno,
se zaveda, da lahko nadzoruje svoja deja-
nja in u¢inke, ki jih lahko doseZe. S tem tudi
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prepozna osebo ali predmet, ki mu povzro-
¢a ugodje ali neugodje in posledi¢no nanj
usmeri svoja Custva.

NAVEZANOST

Odnos med mamo in otrokom se zalne s
spocetjem in se krepi skozi obdobje nosec-
nosti, poroda, hranjenja in nege. Dojencek
ne obstaja sam, oziroma nanj ne moremo
gledati kot na samostojno osebo, saj je ved-
no v odnosu z mamo oziroma svojim skrb-
nikom. Pediater Winnicot, ki se je veliko
posvecal raziskavam na podrocju razvoj-
ne psihologije, je govoril o primarni mate-
rinski preokupaciji. Ta pojem pomeni, da
mama po otrokovem rojstvu za nekaj casa
svoje potrebe in Zelje odlozi na stranski tir
ter se posveti skrbi za otroka. Pomembno
je, da zna mati empati¢no predvidevati, kaj
otrok rabi. Nobena mama ni popolna in
tudi kadar se mati in otrok ne ujameta v
komunikaciji, lahko mati naredi popravek,
da ponovno vzpostavi kontakt in zadovolji
otrokovo potrebo.

V materinski negi lahko nastanejo razlicne
napake in motnje, e se mama ni zmozna
odzivati na otrokove potrebe. To pomeni,
da mama ni empati¢no uglaSena na pot-
rebe otroka - ko otrok nekaj rabi, mame
ni tam, da bi zadovoljila njegovo potrebo.
Prav tako ni koristno, da se mama vmesa-
va v stanje otrokovega mirovanja, Ce se ne
pojavi potreba ali Zelja: otrok ne rabi kon-
takta, ko je v fazi mirovanja, stars pa pose-
ga vanj (bolj zaradi sebe kot zaradi otroka).
Obe motnji otrok dozivlja kot tréenje oziro-
ma vtikanje ter lahko negativno vplivata na
otrokov nadaljnji razvoj. Pri tem se otrok
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pogosto zacne prilagajati temu, kar starsi
od njega Zelijo, in ne ve, kaj sam obcuti, kaj
zeli, kdo je.

Zgodnji medosebni odnos med skrbnikom
in otrokom vpliva tudi na razvoj mozgan-
skih struktur. V zgodnjem otroStvu je naj-
bolj bistveno Custveno uglasevanje in re-
gulacija (uravnavanje), kar je temelj varne
navezanosti. V prvem letu otrokovega Ziv-
ljenja uglasevanje pogosteje poteka na ne-
verbalni ravni, saj otrok svojih Zelja in po-
treb Se ne more ubesediti. Pomembno je,
da stars prepozna Custveno stanje otroka in
mu da vedeti, da ga je prepoznal. Prijetna
Custva in ljubec dotik, objem, pogled, »po-
govorg, igra v odnosu med starSem in otro-
kom vplivajo na ustrezen razvoj mozganov
(prefrontalnega korteksa), na zmoznost sa-
moregulacije oziroma samokontrole in na
razvoj socialnih sposobnosti otroka. V prvih
dveh letih je zelo pomembno spodbujanje
pozitivnih ob&utkov in regulacija previsoke
stopnje stimulacije (ko je otrok prevec vzne-
mirjen, prestrasen, tesnoben) s pomiritvijo
otroka, kar zmanjSuje negativna Custvena
stanja v tem obdobju.

Otrok Ze zelo zgodaj razvije nezavedne mo-
dele navezanosti oziroma nezavedno zazna-
vanje, kaksen je on in kaksna je druga ose-
ba. To zajema dozivljanje o tem ali je druga
oseba varna, ali se nanjo lahko zanese in ali
je on sam v redu ali ne. Na podlagi teh ne-
zavednih spominov otrok reagira v kasnej-
Sih odnosih in nanj vplivajo, ne da bi se tega
zavedal. Otrok lahko razvije varno naveza-
nost, ki je opazna tako, da po krajsi locitvi od
starSa in ponovnim snidenjem, iSCe njego-
vo bliZzino in se hitro pomiri. Za razvoj varne



navezanosti je potrebno, da je stars Custve-
no dostopen in ucinkovit pri zadovoljevanju
potreb. Otrok lahko tako Ze v prvem letu raz-
vije dolocCene strategije za uravnavanje stre-
sa (npr. pri locitvi od mame) in ucinkovito
samopomirjanje.

Pri izogibajo¢i navezanosti otrok ob kraj-
Si loCitvi od starSa navzven kaZe nizjo sto-
pnja stresa in ob ponovnem snidenju starsa

ignorira. Raziskave kaZejo, da otrok kljub
navidezni niZji ravni stresa reagira z npr.
povisanim bitjem srca, vendar tega ne po-
kaZe. Pri izogibajoCi navezanosti so starsi
lahko €ustveno nedostopni in neobcutljivi
na otrokove potrebe (hladnost, zavracanje
in brezbriznost), ali pa pretirano vsiljivi in
prevec kontrolirajoci.

Pri anskiozno-ambivalentni navezanosti se
ob separaciji otroka in starsa otrok odzove
z velikim stresom. Pri ponovnem snidenju
iSCe stik s starSem, vendar se ne pomiri hit-
ro in se ne vrne k igri. Otroci so nagnjeni
k prekomernemu vzburjenju (veliko emo-
cij, tesnobe) in se zelo tezko pomirijo, re-
gulirajo. Tudi kasneje v odraslosti so bolj
nagnjeni k visku €¢ustvenih stanj in se teZje
pomirijo. Za razvoj ambivalente navezano-
sti je znacilno, da so starsi nekonsistentni
in nepredvidljivi v nudenju skrbi.

Za dezorganizirano navezanost je znacilno,
da za otroka stars$ ni varna baza, ampak se
ga celo boji, ker je nepredvidljiv, zlorablja-
joC. Otrok lahko deluje, kot da ni prisoten,
saj se zaradi poCutja ogroZenosti odmakne,
disociira stran od sebe, kar mu omogoca,
da ne Cuti te bole€ine. Ta navezanost se je
pokazala kot najbolj povezana z razli¢ni-
mi psihi¢nimi teZavami kasneje v razvoju.
Starsi so v odnosu z otrokom dojeti kot za-
strasujoci, prestraseni in miselno odsotni.

Dojencki in malcki se v kakovosti in inten-
zivnosti v navezanosti na osebo in v Stevilu
oseb med seboj razlikujejo. V najvecji meri
je kakovost odvisna od vedenja star3a do
otroka, v manjsi meri pa seveda tudi od
otrokovega temperamenta.

69






Prvi obisk pediatra

V starosti enega meseca, e prej ni po-
sebnega razloga, z novorojenckom prvic
obiSCeta pediatra. Pediatra bos seznanila z
boleznimi v druZini, s potekom nosecnosti
in poroda, poporodnim dogajanjem v po-
rodnisnici in doma. Opisala bo$ hranjenje,
odvajanje in vedenje otroka (spanje, mo-

HELENA MOLE, dr.med., spec.pediatrije

rebitne kolike, polivanje ...). Dogovorila se
bosta glede nadaljnjega rezima hranjenja
in morebitnih dodatkov - predvsem vitami-
na D. Pediater bo otroka stehtal, izmeril bo
njegovo dolZino in obseg glavice. Pri obisku
se oceni ustreznost napredovanja na teziin
rasti. Ob pregledu pediater oceni delovanje
vseh organskih sistemov, tudi obnasanje,
gibalni razvoj, prisotnost novorojenckovih
avtomatizmov in refleksov.
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Pogoste tezave
novorojencka

+ Temenca,

+ zateCene prsi, spolovila,

* novorojenckove akne,

+ porascenost,

+ milia (male rumene ciste po obrazu).

Zlatenica

Zlatenico prepoznamo po rumeni barvi
koZe in rumenih belo¢nicah. Je zelo pogo-
sta. Pri nekaterih dojenckih je potrebno
zdravljenje, da preprecimo resnejSe teZa-
ve. Zlatenici se lahko izognemo z rednim
dojenjem. Ce se ti zdi, da je otrok rumen ali
oranzen, ga takoj pelji k zdravniku.
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Merjenje
temperature

Temperature ni potrebno meriti, izme-
ri jo samo, Ce imas obcutek, da je otrok
bolan. Standardno merjenje je merjenje
pod pazduho, druga moznost je rektalna
meritev. V vsakem primeru otroka poloZi
na trebuscek in nezno vstavi termometer
pod pazduho ali 0,5 cm globoko v ritko
(lahko malo namazes s kremo ali vlazil-
nim gelom). Do konca meritve pomirjaj
dojencka. Ce je temperatura visja od 38.0
°C in je otrok star manj kot 3 mesece, se
posvetuj z zdravnikom. Ce je otrok starej3i
od treh meseceyv, lahko uporabi$ ustrezno
dozo zdravila, ki ga ima$ - obicajno je to
paracetamol v obliki sveck ali sirupa - in se
glede na nadaljnji potek seveda posvetu;j z
zdravnikom.
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otrok ima tezave z dihanjem, pomodrelost,
otrokova koza in oci so rumene barve (zlatenica),

slabo hranjenje - izguba tezZe, brezvoljnost do hranjenja, tudi ¢e otrok vsakic
zaspi kmalu po zacetku dojenja,

e otrok ni jedel Ze vec kot 5 ur,

Ce je plenica suha vec kot en dan; novorojencek mora imeti prvi dan enkrat
mokro plenico, drugi dan dvakrat in tako naprej do sedmega dneva; po
enem tednu je normalno, da ima dojencek od sedem- do osemkrat na dan
mokro plenico,

brez blata v prvih petih dneh (vsaj enkrat v teh dneh bi morali videti blato),

bruhanje (v loku, velike koli¢ine),

znojenje ob dojenju,

vrocina vec kot 38.0 °C rektalno,
neustavljiv jok, ki traja Ze vec kot eno uro,
izcedek ali neobicajen vonj iz popka,

ko cutis, da ti ne zdrzis vec vseh teh Custev in te zaskrbi, da bi lahko
Skodovala sebi ali otroku,

kadar koli cutis, da s tvojim otrokom nekaj ni v redu.
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IRENA PUNTAREC, DR.MED.
Spec. pediater

O cepljenjih se zadnje Case precej go-
vori, A Se vedno sreCujemo ljudi, ki sov
dvomih, ali cepiti svojega otroka ali ne.
Se vedno obstaja strah pred stranski-
mi ucinki, avtizmom, Se vedno srecu-
jemo starSe, ki pravijo da nimajo do-
volj informacij in se jim zato zdi laZje
izogniti cepljenju, kot se odloCiti zanj.

Po spletu Se vedno kroZi kup nepreverjenih
informacij o Skodljivosti cepiva, in celo tak3ne,
da samo cepivo povzroca bolezen. Namen
mojega clanka je razloZiti, katera cepiva so pri
nas dostopna, katere bolezni na ta nacin pre-
precujemo, kako je to pomembno za nase ot-
roke ter poskusati odgnati neupravicen strah
pred cepljenjem.
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KA} JE CEPLJENJE?

Cepljenje je varen, enostaven in ucinkovit
ukrep za zascito pred pogostimi nalezljivi-
mi boleznimi, za katere ne obstaja vzroc-
no zdravilo in ki lahko povzrocijo zelo hude
in trajne zdravstvene posledice ali pa lahko
privedejo celo do smrti. Cepiva vsebujejo
oslabljene ali unicene bakterije, viruse ali
njihove sestavine, ki ne morejo povzrociti
bolezni. Spodbudijo imunski sistem, da iz-
dela zascitna protitelesa proti povzrocitelju
nalezljive bolezni. Ce pride cepljen otrok v
stik s povzrociteljem te bolezni, ga protitele-
sa prepoznajo in otroka zas¢itijo, podobno
kot da bi bolezen Ze prebolel. Zas¢ita s cep-
ljenjem ni stoodstotna, Ce pa kljub cepljenju



otrok zboli, preboli blaZjo obliko bolezni.
Tezimo k precepljenosti prebivalcev nad
95 %, torej kolektivni zasciti, ker so v tem
primeru pred nalezljivimi bolezni varni tudi
posamezniki, ki zaradi osnovne bolezni ali
drugih razlogov ne smejo biti cepljeni ali po
cepljenju niso razvili zascitnih protiteles. V
primeru, da Stevilo necepljenih oseb zacne
narascati se pojavi veliko tveganje za pojav
epidemij te bolezni. Do sedaj smo z vsemi
ukrepi in visoko precepljenostjo uspeli iz-
koreniniti le virus ¢rnih koz, vse ostale bo-
lezni so nekje po svetu Se prisotne, kar po-
meni, da je cepljenje v danasSnjem casu ve-
likih migracij prebivalstva in potovanja po
celem svetu nujno potrebno. Cepljenje pro-
ti boleznim, ki jih prenasajo Zivali (steklina,
klopni meningoencefalitis) ne moremo iz-
koreniniti, zato je tukaj cepljenje edini zasci-
tni ukrep, ki ga lahko izvajamo. Pomembno
je, da cepljenja opravimo pred vstopom v
vrtec, da zascitimo otroke same, ter otro-
ke, ki zaradi osnovne bolezni ne smejo biti
cepljeni.

STRANSKI UCINKI

Vsa cepiva, ki jih uporabljamo, so podvrze-
na najstrozjim metodam nadzora proizvo-
dnje in kakovosti. Razvita tehnologija omo-
goca vedno vecjo varnost cepiva. Katera ce-
piva bomo uporabljali, dolo¢ata Nacionalni
inStitut za varovanje zdravja ter Ministrstvo
za zdravje in po celotni Sloveniji uporablja-
mo enotna cepiva. Med vsemi zdravili so ce-
piva najbolj varna, nezeleni ucinki so redki,
vecinoma blagi in prehodni. Resni nezeleni
ucinki pa so izjemno redki, prav tako aler-
gijske reakcije kot so urtikarija, Qiunckejev
edem ali anafilaksija. Najbolj pogosto se

pojavljajo slabo pocutje in razdraZljivost
ter oteklina, rde€ina in bolec¢ina na mes-
tu vboda, ki se blaZijo z hladnimi obklad-
ki vode ali fizioloSke raztopine (alkohola ali
ledu ne uporabljajo, ker lokalno reakcijo le
Se poslab3ajo). Nekateri otroci odreagirajo
s poviSano temperaturo, ki se zniZzuje z an-
tipiretiki in traja lahko le nekaj dni po cep-
lijenju. Po cepljenju proti oSpicam, mumpsu
in rdeckam se redko pojavi izpuscaj 10 do
14 dni po cepljenju ali oteklina obuSesnih
Zlez, tudi mesec dni po cepljenju.

ZMOTE IN NERESNICE O CEPLJEN)JU

Se vedno sre¢ujemo informacije, da cep-
lijenje povzroca avtizem, nevroloske bolez-
ni, zaostanek v razvoju, a so te neresnice s
Stevilnimi raziskavami ovrzene in je dokaza-
no, da se te bolezni pojavljajo v enakem od-
stotku pri cepljenih in necepljenih otrocih.
Prav tako je informacija, da cepljenje proti
humanim papilomskim virusom povzroca
neplodnost, popolnoma neresnic¢na in Ze
zdavnaj odvrzena. Strah pred cepljenjem
je torej neutemeljen.

VRSTE CEPIVA IN
PRIPOROCILA ZA UPORABO

Nekaj Casa se Ze uporabljajo kombinirana ce-
piva, kar pomeni da je v eni brizgalki vec cepiv.
Na ta nacin otroku prihranimo dodatne vbo-
de, ter zmanjSamo Stevilo obiskov pri zdravni-
ku. Sedaj je v uporabi 6-valentno cepivo (proti
davici, tetanusu, oslovskem kaslju, okuzbam s
Hemofilusom influence tip B, otroski paraliziin
hepatitisu B). Od zacetka 2025 je cepivo, ki ga
uporabljamo pri enem letu starosti, 4-valentno
(proti o3picam, mumpsu, rdeckam in noricam).
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Cepivo, odvisno od vrste, vbrizgamo pod
kozo ali v miSico, nekatera pa nakapamo
v usta. Otroke, mlajSe od dveh let, cepimo
v miSico na spredniji strani stegna, starej-
Se od dveh let pa v miSico zgornjega dela
nadlahti. Ob prvem letu cepimo pod kozo
v levo nadlahet.

Priporocila, kdaj cepiti otroke in s katerim
cepivom, so dolo¢ena na podlagi Stevil-
nih strokovnih raziskav. V primeru bolez-
ni ali kakdnih drugih opravicenih razlogov,
se razmik med odmerki lahko podaljsa in
se nadaljuje po obicajni shemi. Cepljenja
ni treba pricenjati znova ali dodajati do-
datnih odmerkov. Prilagoditev cepljenja ni
potrebna niti pri prezgodaj rojenih otrocih.
Prav tako se po shemi cepijo otroci z aler-
gijami za hrano, senenim nahodom in ast-
mo, pri kroni¢nih srcnih, pljucnih, ledvi¢nih
ali jetrnih boleznih in stabilnih nevroloskih
stanj. V teh primerih je cepljenje Se bolj pri-
porocljivo, ker otroci z temi boleznimi hit-
reje zbolijo, bolezen poteka tezje in je vec
zapletov.

V primeru blagega prehlada, driske,
zdravljenja z antibiotiki, nizkimi odmerki
kortikosteroidov ali po preboleli akutni bo-
lezni lahko cepimo po programu torej cep-
lijenja ni potrebno prelagati.
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V primeru akutne bolezni (povisana tem-
peratura, bruhanje, angina, vnetje secil...)
cepljenje prelozimo, dokler se bolezen ne
pozdravi.

ZACETEK CEPLJENJA
(PRI 3 MESECIH STAROSTI)

Ob sistematskem pregledu v starosti 3 me-
secev otrok (Ce je zdrav) prejme prvi od-
merek kombiniranega 6-valentnega cepi-
va proti davici, tetanusu, oslovskemu kas-
lju, okuzbi s hemofilusom influence tipa
B (Hib), otrodki paralizi in hepatitisu B.
IstoCasno se starsSi lahko odlocijo za ceplje-
nje proti pnevmokoknim okuzbam. V pri-
meru, da se odlocijo za obe cepljenji, otro-
ka cepimo v miSice stegna na obeh nogicah.

Osnovno cepljenje proti davici, tetanusu,
oslovskemu kaslju, otroski paralizi, okuz-
bi s hemofilusom influence tipa b (Hib) in
hepatitisu B se opravi z dvema odmerko-
ma cepiva pri 3. in 5. mesecu starosti, tret-
ji odmerek pa otrok prejme med 11.in 18.
mesecem starosti. Za obnovitev zascite so
potrebni pozivitveni odmerki proti davici,
tetanusu in oslovskemu kaslju v drugem
razredu osnovne Sole in ob sistematskem
pregledu v sredniji 3oli.



Za zascito pred pnevmokoknimi okuzbami
so potrebni Stirje odmerki cepiva. Prve tri
odmerke otrok prejme pri 3., 5. in 6. mese-
cu starosti, Cetrti (poZzivitveni) odmerek pa
med 11.in 18. mesecem starosti.

PRED KATERIMI BOLEZNIMI NAS SCITI
6-VALENTNO CEPIVO?

1. Davica je bolezen dihalnih poti. V Zrelu,
grlu in sapniku lahko nastanejo membran-
ske obloge, ki povzrocajo bolecine v Zrelu,
hitro zatem tudi tezave pri dihanju. Bakterija
lahko poSkoduje srce, povzro€a motnje sr¢-
nega ritma, v tezkih primerih tudi odpoved
srca. Lahko poskoduje Ziveni sistem, povzro-
i ohromelost ali celo smrt.

2. Tetanus je bolezen, ki prizadene Ziv¢ni sis-
tem, kar lahko privede do hudih misi¢nih kr-
Cev. Prizadete so Zvekalne miSice, pojavijo se
generalizirani krci po vsem telesu, lahko so
prizadeti centri za dihanje in pravilno delo-
vanje srca. Bolezen se lahko kon&a s smrtjo.
Povzroca ga bacil tetanusa, ki ga najdemo v
zemlji (posebno gnojeni), v telo pa pride z
vbodom, preko ran ali koznih opeklin.

3. Oslovski kaSelj je zelo nalezljiva bolezen,
ki povzroca hude napade kaslja, ki trajajo vec
tednov. Zaradi napadov kaslja otroci tezko
jejo in pijejo, tezko dihajo, ob kaslju pogos-
to bruhajo. Lahko se razvije pljucnica, vro-
inski krci, mozganske krvavitve, v najhuj-
Sih primerih bolezen privede tudi do smrti.
Najbolj nevaren je za dojencke, Se posebej
tiste najmlajSe. Zato je priporocljivo tudi
cepljenje noselnic po dopolnjenem 24. ted-
nu nosecnosti, za njihovo zascito in zascito
novorojenca.

4. OtroSka paraliza je virusna bolezen, ki na-
pade zZiv¢ni sistem in lahko povzroci trajno
ohromelost miSic (paralizo). Za¢ne se kot
gripi podobno stanje, pojavijo se hude bo-
leCine v miSicah, bolnik ne more vec pre-
mikati rok ali nog. Ce prizadene miSice
prsnega ko3a ali mozgane, je bolezen lah-
ko smrtna. V Evropi je bila otroSka paraliza
Ze razglaSena za odpravljeno (eliminirano),
vendar bo cepljenje potrebno nadaljeva-
ti, dokler bolezen ne bo izkoreninjena po
vsem svetu.

5. Okuzba z bakterijo hemofilus influen-
ce tipa b (Hib) najpogosteje povzroca pljuc-
nico ali vnetje moZganskih ovojnic (menin-
gitis). Ob okuzbi se lahko razvijejo resni za-
pleti, kot so cerebralna paraliza, gluhost,
delna slepota, epilepsija ali duSevna zao-
stalost. OkuZbe je potrebno hitro zdraviti,
sicer se lahko koncajo s smrtjo.

6. Hepatitis B je virusno obolenje jeter, ki
se lahko kaZe z utrujenostjo, drisko, bruha-
njem in zlatenico. OkuZba lahko poteka tudi
brez ocitnih zdravstvenih teZav, pri ¢emer
okuZena oseba ne ve, da je klicenosec, in
lahko okuzbo prenaSa na druge. V kasnej-
Sem poteku bolezni se lahko razvijeta kro-
ni¢no vnetje jeter in rak jeter.

Pnevmokokne okuZzbe povzroca bakterija
Streptococcus pneumoniae (pnevmokok).
Prenasa se s kuznimi kapljicami. Pri otro-
cih pnevmokok najveckrat povzrodi vnetje
srednjega uSesa, redkeje pljucnico, v€asih
pa tudi invazivne okuZzbe, kot so meningi-
tis, sepsa in invazivna pljucnica, ki se lahko
koncajo tudi smrtno. Najpogosteje zbolijo
otroci stari manj kot dve leti, predvsem ce
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so v jaslih in vrtcih. Pnevmokok je vse bolj
odporen proti Stevilnim antibiotikom, kar
oteZuje zdravljenje okuzb, zato je njihovo
prepreCevanje s cepljenjem Se toliko bolj
pomembno.

STAROST ENEGA LETA

V starosti enega leta (11 - 18 mesecev)
otroke cepimo s kombiniranim 4-valen-
tnim cepivom, ki S¢iti pred oSpicami, mu-
mpsom, rdeckami in noricami. Ob sistemat-
skem pregledu, Ce je otrok zdrav, opravimo
cepljenje pod koZo v levo ramo. Za zascito
sta potrebna dva odmerka, prvi se aplicira
med 11.in 18. mesecem starosti, drugi pa
bo apliciran pri treh letih starosti.

Po dopolnjenem prvem letu starosti pri-
porocamo cepljenje proti klopnemu menin-
goencefalitisu (KME). Osnovno cepljenje se
opravi s tremi odmerki (ki jih krije obvezno
zdravstveno zavarovanje), prvi poZivitveni
odmerek dobijo tri leta po zadnjem odmer-
ku, nato pa so potrebni pozZivitveni odmerki
vsakih pet let.

Klopni meningoencefalitis je virusna bo-
lezen, ki povzroca vnetje mozganskih ovoj-
nic in centralnega Ziv¢nega sistema. Na ¢lo-
veka se virus prenese z vbodom okuZenega
klopa. Klopi Zivijo v gozdni podrasti, grmov-
ju vlaznih meSanih gozdov, travi in na vrtu,
njihovim vbodom pa se lahko izognemo z
ustreznimi oblacili in z uporabo repelen-
tov. Poskrbeti moramo, da klope ¢im prej
in pravilno odstranimo.

V primeru, da je otrok Ze cepljen z dvema
odmerkoma 6-valentnega cepiva in s tremi
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odmerki cepiva proti pnevmokoknim okuz-
bam, med 11.in 18. mesecem starosti dobi
Se pozivitvena odmerka.

PRED KATERIMI BOLEZNIMI NAS SCITI
4-VALENTNO CEPIVO?

1. O3pice so zelo nalezljiva bolezen, ki se
prenasa s kasljanjem ali kihanjem. Znaki
bolezni so poviSana telesna temperatu-
ra, izpuscaji in slabo pocutje. Bolezen traja
pet do deset dni. MozZni zapleti so pljucni-
ca, vroc€inski krci in encefalitis (vnetje moz-
ganov). V zelo resnih primerih lahko oSpice
povzrocijo tudi smrt.

2. Rdecke povzroca virus rdeck. Znaki bo-
lezni so kratkotrajen izpuscaj, otekle bez-
gavke in bolece Zrelo. OkuZba nosecnice z
rdeckami v prvih treh mesecih nosecnosti
ima lahko hude bolezenske posledice za Se
nerojenega otroka. Lahko nastanejo priro-
jene okvare vida, sluha, srca in moZganov
novorojencka kar pri devetih od desetih
okuZenih nosecnic.

3. Mumps povzrodi virus mumpsa. Znaki
bolezni so poviSana telesna temperatura,
glavobol ter oteCene obuSesne in ostale
Zleze slinavke. Bolezen traja sedem do de-
set dni. Lahko povzro€i trajno izgubo slu-
ha, meningitis (vnetje moZganskih ovojnic)
in encefalitis (vnetje moZganov). Redkeje
povzroci boleCo oteklino mod in neplo-
dnost pri moskih.

4. Norice so zelo pogosta otroSka viru-
sna bolezen, ki jo preboli skoraj vsak. Kljub
temu, da je potek noric ve¢inoma lahek
in predvidljiv, pa se pri dveh odstotkih



bolnikov pojavijo zapleti, kot so hude okuz-
be koZe, brazgotine, prizadetost osrednje-
ga ZivCevja (npr. vnetje mozganov), pljucni-
ca, soCasno vnetje srednjega usesa, okuzbe
krvi in prizadetost drugih organov. Virus va-
riele zostra, ki povzroca norice, po prebole-
li bolezni ostane v ZivCevju in lahko kasneje
tekom Zivljenja (pri okoli 15% oseb), povzroci
pasovec oziroma herpes zoster.

PRI TREH LETIH STAROSTI

Otroci, ki so bili cepljeni s Stirivalentnim ce-
pivom proti oSpicam, rdeckam, mumpsu in
noricam, bodo drugi odmerek tega cepiva
prejeli pri treh letih starosti.

CEPLJENJE PO VSTOPU V SOLU

V 2. razredu osnovne 3ole prejmejo otroci

4. odmerek cepiva proti davici, tetanusu in
oslovskemu kaslju. 5. odmerek cepiva proti

Nosecka,

pripravi se z nami!

Obisci: solazastarse.com

davici, tetanusu in oslovskemu kaslju prej-
mejo na sistematskem pregledu v srednji
Soli.

Cepljenje proti humanim papiloma viru-
som (HPV) za deklice in decke poteka v 6.
razredu osnovne Sole. Cepljenje preprecuje
okuZzbe, ki povzrocajo vec vrst raka pri mos-
kih in Zenskah: raka maternic¢nega vratu,
zadnjika, ustnega dela grla, penisa, noznice
in Zenskega zunanjega spolovila. Cepljenje
je najucinkovitejSe v zgodnji mladosti, pred
zaCetkom spolne aktivnosti, saj takrat imun-
ski sistem ustvari boljSo zascito. Do 15. leta
sta potrebna dva odmerka cepiva, po 15.
letu pa trije.

HPV (humani papiloma virusi) so skupina
virusov, ki povzrocajo okuzbe koZe in slu-
znic ter so najpogostejSa spolno prenosljiva
okuzba. Do okuzbe pogosto pride ze kmalu
po zaCetku spolne aktivnosti, najpogosteje
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pri mladostnikih in mlajsih odraslih, starih
od 15 do 25 let. Nekateri tipi HPV povzro-
¢ajo genitalne bradavice, medtem ko dru-
gi povelujejo tveganje za nastanek raka.
V Sloveniji se priblizno 1600 Zensk letno
operativno zdravi zaradi predrakavih spre-
memb na materni¢nem vratu, ki jih povzro-
¢ajo nevarni genotipi HPV.

CEPIVA, KI NISO V REDNEM PROGRAMU
CEPLJENJA

Rotavirusne okuzbe povzrocajo rotavirusi,
ki so najpogostejsi povzrocitelji hude driske
pri dojenckih in majhnih otrocih. S ceplje-
njem zelo ucinkovito zascitimo otroke do 3.
leta starosti.

Cepljenje proti rotavirusnim okuzbam se
opravi s dvema ali tremi odmerki, odvisno
od cepiva. Zacne se lahko od 6. tedna sta-
rosti, zaklju¢eno pa mora biti, odvisno od iz-
branega cepiva, najkasneje do 24. oziroma
32. tedna starosti. Cepivo se v obliki kapljic
daje v usta in je samoplacnisko.

Meningokokni meningitis je nevarna bo-
lezen z nenadnim zacetkom. Znaki so vi-
soka vrocina, mrzlica, glavobol, bruhanje,
krvavitve pod kozo in v notranjih organih.
Hitro napreduje do Soka in odpovedi Ste-
vilnih organov ter se lahko konca s smrtjo.
Povzroca ga bakterija meningokok, ki se
prenasa s kuznimi kapljicami po zraku ali
preko predmetov. Zaradi tezke klini¢ne sli-
ke, pogostih trajnih posledic in visoke smr-
tnosti, je to bolezen treba ¢im prej zaceti
zdraviti z antibiotiki. Tudi osebe, ki so bile
v tesnem stiku z bolnikom, morajo prejeti
antibiotik. Cepljenje proti meningokokom
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je zlasti priporocljivo za otroke s pomanj-
kanjem komplementa ali brez vranice ter
pred potovanjem na obmodja, kjer je ta bo-
lezen zelo pogosta.

Tuberkuloza je resna nalezljiva bolezen, ki
se Siri s kuznimi kapljicami preko bliznjega
stika z okuzeno osebo. Cepljenje je obvezno
le za novorojencke iz druZin, ki so se v zad-
njih petih letih pred rojstvom novorojencka
priselili iz drzav, kjer se tuberkuloza pogos-
to pojavlja in za otroke, katerih matere se
zdravijo zaradi tuberkuloze.

NOVOSTI

Od leta 2025 je v program cepljenja uvede-
no cepljenje proti noricam, ki je brezplac-
no za vse otroke, rojene po februarju 2024.
Hkrati se cepi proti oSpicam, mumpsu in
rdeckam, kar pomeni, da otrok ne potre-
buje dodatnega odmerka ali obiska pri pe-
diatru, da je zaSciten Se proti noricam.

POSEBNA PRIPOROCILA

Otroci, mlajSi od dveh let starosti, spadajo
med tiste skupine prebivalstva, kiimajo vedje
tveganje za zaplete zaradi prebolevanja gri-
pe, zato je za njih cepljenje proti gripi Se po-
sebej priporocljivo. Gripa je akutna okuzba
dihal, ki se zelo hitro Siri v zimskih in spomla-
danskih mesecih. NajpogostejSi zapleti gripe
pri otrocih so bronhitis, bakterijska pljucnica,
vnetje srednjega usesa in vrocinski krci.

Cepljenje proti gripi je Se posebej priporo-
Cljivo za otroke, mlajSe od dveh let, in za tiste,
ki imajo dolocena kroni¢na obolenja (kronic-
ne bolezni obtocil, dihal, secil, nevro-misi¢na



bolezen, nekatere maligne neoplazme, slad-
korna bolezen, nekatere bolezni krvi in
krvotvornih organov, bolezni, ki slabijo imun-
ski odziv) ter za otroke, ki so daljsi ¢as zdrav-
ljeni s salicilati. Cepijo se lahko otroci, starej-
Si od 6 mesecev. Otroci, mlajsi od 9 let, ki so
prvic cepljeni proti gripi, prejmejo dva odmer-
ka cepiva v razmiku enega meseca. Otroci, ki
so proti gripi Ze bili cepljeni oz. so stari 9 let
ali ve¢, prejmejo le en odmerek. Cepljenje je
brezpla¢no in ga je treba ponoviti vsako leto.

Cepljenje novorojenckov, katerih matere ima-
jo dokazan hepatitis B, se priporoca takoj po
rojstvu s cepivom proti hepatitisu B. Ce ma-
tere prihajajo iz obmodij, kjer je tuberkuloza
Se prisotna, se priporoca cepljenje proti tu-
berkulozi prav tako takoj po rojstvu. V sta-
rosti 3 in 5 mesecev lahko poleg obveznih in
priporocenih cepljenj cepimo tudi proti me-
ningokoknim okuzbam.

Cepiva proti rotavirusnim in meningokok-
nim okuZzbam so samoplacniska.

Za zascito majhnih dojenckov v prvih mese-
cih Zivljenja, ko $e ne morejo biti cepljeni,
je zelo priporocljivo cepljenje nosecnic proti
oslovskemu kaslju in tudi proti respirator-
nemu sincicijskemu virusu (RSV). Cepljenje
pri nosecnici spodbuja nastanek protiteles,
ki se prek posteljice prenesejo na otroka ter
ga v prvih, najbolj obcutljivih mesecih po
rojstvu Scitijo pred boleznijo. Nosecnicam
se svetuje tudi cepljenje proti gripi. Vsa tri
cepljenja so za nosecnice brezpla¢na.

Za nedonosencke rojene do 28. tedna no-
secnosti, za otroke s komplicirano prirojeno
sréno napako ali kroni¢no plju¢no bolezni-
jo, je predpisana zascita RSV. Ker je to cepi-
vo izredno drago, so kandidati za cepljenje
doloceni le v Porodnisnici ali na Pediatri¢ni
kliniki v Ljubljani in se pri osebnem pediatru
izvaja pod strogo kontrolo terciarnega cen-
tra. Potrebnih je pet ali Sest odmerkov cepi-
va v enomesecnih presledkih v obdobju po-
javljanja tega virusa, obi¢ajno od novembra
do marca.
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Mlade generacije pogosto iS¢ejo informa-
cije na spletu, tudi o cepljenju. Zal splet
vsebuje Stevilne nepreverjene informacije,
neverodostojne vire in mnenja nestrokov-
njakov, ki iz razli¢nih neosnovanih razlogov
nasprotujejo cepljenju. Zato priporo¢amo,
da se o cepljenju pogovorite s svojim pedi-
atrom ali da informacije iScete le na stra-
neh uradnih zdravstvenih institucij, kot je
Nacionalni institut za javno zdravje, kjer

se ves ¢as objavljajo nove, preverjene in z
Stevilnimi raziskavami podkrepljene infor-
macije, ki veljajo v nasi drzavi ter prav tako
v sosednjih razvitih drzavah po Evropi in
ZdruZenih drzavah.

Na koncu ne pozabimo, da so se prvi po-
skusi cepljenj zaceli Ze pred vec¢ kot 200 leti
in je cepljenje v vseh letih do dana3njih dni
resilo Ze nesteto Zivljenj.

Prvo in drugo leto starosti

3 mesece

davica, tetanus, oslovski kaselj,
Hib, otroska paraliza, hepatitis B (1. odmerak)
pnevmokokne okuZbe (1. odmerek)

5 mesecey

davica, tetanus, oslovski kaselj,
Hib, otroZka paraliza, hepatitis B (2. edmerek)
pnevmokokne okuzbe (2. cdmerek)

& meseceyv

pnevmokokne okuzbe (3. odmerek)*

11 do 18 mesecev

eno leto
6 do 23 mesecev

ospice, mumps, rdecke, norice (1. odmerek)**

davica, tetanus, oslovski kaselj, Hib,
otrodka paraliza, hepatitls B (3. cdmersk)
pnevmokokne okuZbe (podivitveni odmerek)

klopni meningoencefalitis (3 odmerki)
gripa (1 ali 2 edmerka v sezoni)

Pred vstopom v Solo
5 do 6 let

ofpice, mumps, rdeéke (2. cdmerek)***
hepatitis B (1. in 2. odmerek) - razen pri etrocih, ki so

Ze bili cepijeni s 6-valentnim cepivom®

Po vstopu v Solo

2. razred 05

6. razred OS5

Ob sistematskem
pregledu v srednji Soli

davica, tetanus, oslovski kaselj (4./5. odmerek)**
hepatitis B (3. cdmerek)”
okuzbe s HPV (1. in 2. odmerek)

davica, tetanus, oslovski kaselj (5./6. cdmerek)**
okuzbe s HPV (3 odmerki)***

Koledar cepljenja (NIjZ, Datum zadnje revizije: december 2024). Koledar velja za Solsko leto
2024/25. Otroci, rojeni v letu 2025, ne bodo v celoti cepljeni po tem koledarju.
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*Vir Euromonitor International Ltd; lepota in osebna nega 2023 glede na kategorijo izdelkov za dojencke in otroke; vsi maloprodajni kanali;
vrednost prodaje pri MPC; podatki za leto 2022.






JANEZ ERCUL) MAG. FARM.
Koncesionar
Lekarna pri Kranjskem orlu

Vsi starsi postavljajo zdravje svojih otrok na prvo mesto. Toliko vecja skrb je opazna pri no-
vorojenckih in kasneje dojenckih, saj vsi vemo, da le-ti niso pomanjSani odrasli posamezniki,
temvec ljudje na zacetku Zivljenja in s tem tudi razvoja.

A prehitro se zgodi, da se star3i ob zdravstve-
ni teZavi, dvomu glede predpisanega zdravi-
la, nacina njegove uporabe ali katerega koli
drugega vpraSanja, povezanega z zdravjem
dojencka, po informacije prepogosto zate-
Cejo na splet, forume in druzabna omreZzja.
Starsi s tem v veri, da delajo dobro za otro-
ka, pogosto naredijo ravno obratno, saj je
verjetnost, da je na nasprotni strani spleta
na druzabnih omrezjih za ustrezen odgovor
kompetentna oseba, dokaj mala. Zato mo-
ramo poudariti, da se v primeru vseh zgoraj

omenjenih vprasanj posvetujes z le¢eim pe-
diatrom ali farmacevtom v lekarni.

A zacnimo lepo po vrsti. Po mednarodnih

merilih je otrok oseba do 12. leta. Ta cas je

razdeljen na dodatna obdobja:

*+ prezgodaj rojen otrok oz. nedono3encek,

* novorojencek do prvega meseca starosti,

+ dojencek med prvim in 24. mesecem
starosti,

+ otrok med drugim in 12. letom.
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Glede na starost otroka vidimo pomembne
razlike v telesni masi, sestavi telesa, razpore-
ditvi in koli¢ini telesnega mascevja, beljakovin
in vode v telesu. Zelo pomembna je razvitost
jeter in ledvic ter s tem tudi encimskih siste-
mov pri otroku, saj je od njih odvisno odmer-
janje mnogih zdravil, ki se lahko iz meseca v
mesec mocno razlikuje.

V Evropski uniji ureja podrocje pediatri¢nih
zdravil uredba 1901/2006 Evropskega parla-
menta in Sveta za uporabo pediatri¢nih zdra-
vil, pripravljen s strani Evropske agencije za
zdravila EMEA.

Zdravila, ki so na trgu, morajo biti varna, ka-
kovostna in ucinkovita. Vsa, ki so na voljo v
Sloveniji, imajo te tri lastnosti nedvoumno
potrjene. A vseeno so primerna zdravila za
uporabo pri dojenckih le doloCena. Ta se iz-
dajajo na predpis specialista pediatra, nekaj
pa jih je na voljo tudi brez recepta v prosti
prodaiji. Zdravila brez recepta so tista, pri ka-
terih se je ez leta pokazalo, da je tveganje za
otroka pri njihovi uporabi najmanjse.
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Zdravnik predpise ustrezno zdravilo, farma-
cevt vam ga izda, ustrezno opremi, oznadi,
svetuje pri izdaji, na tebi pa je, da zdravilo
otroku ustrezno dozira$ in dajeS kot pred-
pisano ter upostevas prejeta strokovna na-
vodila. Le tako bo zdravljenje z zdravilom za
tvojega otroka ucinkovito in varno. Za to je
pomembnih tudi naslednjih sedem podat-
kov, ki jih moras vedeti o otrokovem zdravilu:

1. IME ZDRAVILA

Vsa zdravila imajo svoje zas¢iteno ime kot
tudiime ucinkovine, ki je v zdravilu. Dolo¢ena
zdravila vsebujejo isto u¢inkovino, zas¢iteno
ime pa je razli¢no. V tem primeru se lahko
zgodi, da ob soasnem dajanju dveh zdravil
z isto ucinkovino presezemo maksimalno
priporo€eno dozo za otroka, kar lahko vodi
v zastrupitev.

2. NAMEN UPORABE

Zdravnik ob predpisu zdravila tudi pojasni,
kako bo zdravilo pomagalo vaSemu otroku.
Ce te informacije nisi dobila, o tem povprasaj
farmacevta priizdaji zdravila. Pogosto so vse
informacije na voljo tudi v navodilu za upo-
rabo zdravila, kjer so lahko navedeni tudi
drugacni nacini uporabe istega zdravila, npr.
kapljice za oci se uporabljajo tudi za aplikacijo
v nos, udesa. Ce ima3 vpradanja glede tega,
se obrni na zdravnika ali farmacevta.

3. ODMERJANJE ZDRAVILA

Zdravljenje bo ucinkovito le, ¢e bo3 zdravilo
otroku dajala v pravilnem odmerku, s pravim
razmikom in dovolj dolgo. Predpisani odme-
rek je preracunan na otrokovo starost s strani



pediatra in preverjen tudi pri izdaji s strani
farmacevta. Ce zdravilo daje$ prepogosto,
lahko preseze$ maksimalni odmerek, kar lah-
ko vodi v zastrupitev. V nasprotnem primeru,
ob preredkem dajanju, lahko ne dosezemo
ustrezne koli¢ine zdravila v telesu, kar vodi v
neucinkovito zdravljenje. Ce pozabi$ dati otro-
ku odmerek, mu ga daj takoj, ko je mozno. Ce
je to Ze skoraj ob Casu za nov odmerek, tega
ne podvoji. Za odmerjanje uporabljaj vedno
priloZzene Zlicke in brizge, saj lahko uporaba
drugih povzroci nepravilen odmerek.

4. NACIN UPORABE ZDRAVILA

Ce je zdravnik predpisal zdravilo za uZivanje v
obliki tekocine, tablet, praskov ali sirupa, mora
otrok to zdravilo tudi zauZiti. Inhalacijske raz-
topine so za inhaliranje, kapljice za sluznico
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so namenjene uporabi na sluznici, dermalni
izdelki pa za uporabo na koZi. Ce ima$ vprasa-
nja o uporabi zdravila, povprasaj farmacevta,
npr. ali se lahko tableta zdrobi, kaksen razmik
mora biti med antibiotikom in probiotikom
itn. Pri dajanju bodi potrpeZljiva in vztrajna.

5. POZORNOST PRI UPORABI

Vecinoma zdravila zauZijemo z vodo ali nes-
ladkanim ¢ajem. Upostevamo navodila za uzi-
vanje zdravila, npr. na tesce (to je ponavadi
zgodaj zjutraj eno uro pred zajtrkom), jema-
nje na prazen Zelodec (ura pred ali dve uri po
jedi), s hrano (tik pred, med ali po jedi). Zdravil
ne uzivamo z mlekom, saj ta lahko pri mnogih
antibiotikih zmanjSa njihovo absorpcijo iz Ze-
lodca in s tem tudi delovanje.
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6. NEZELENI UCINKI ZDRAVILA

Pojavijo se lahko ob zacetku dajanja. Lahko
so blagi, srednje izraziti ali mo¢ni. Ob zad-
njih dveh takoj prenehaj z uporabo zdravila
in pois¢i nujno medicinsko pomog, v prvem
primeru pa nadaljuj z zdravljenjem predpi-
san cas. Bodi pozorna na slabost, prebavne
motne, izpuScaje na koZi, srbecico.

7. SHRANJEVANJE ZDRAVILA

Vsako zdravilo ima predpisano tempera-
turo shranjevanja. Sobna temperatura
pomeni temperaturni interval med 15-25
stopinj Celzija. V hladilniku pomeni interval
med 2 in 8 stopinj Celzija ali med 8 in 15
stopinj Celzija. Zdravila shranjuj v originalni
embalazi, stran od dosega otrok, zascitene
pred soncem in v suhem prostoru. Po kon-
¢ani uporabi nesi morebitno neuporabljeno
zdravilo nazaj v lekarno, kjer ga bodo dali v
pravilno uni¢enje. Ce ti ostane zdravilo $e
za nadaljnjo uporabo, upostevaj rok upo-
rabe in oznako uporabnosti po odprtju,
npr. kapljice za oci so uporabne en mesec.
Sirupi za uzivanje so praviloma uporabni tri
mesece po odprtju, razen Ce piSe drugace,
magistralna zdravila, narejena v lekarni, pa
praviloma en mesec po dnevu izdelave.

Zdravila brez recepta uporabljamo samo
za zdravljenje lazjih bolezenskih stanj pri
otrocih, kot je poviSana temperatura, bo-
leCina, kaselj, zamasSen nos, lazje prebavne
teZave. Za njihovo uporabo se odlodi le, ¢e
zna$ dobro prepoznati simptome obolenja,
dolociti primerno stanje za samozdravljenje

88

in Ce izbereS ustrezno zdravilo za le-to. Za
nasvet vstopi v najblizjo lekarno, kjer ti bo
farmacevt z veseljem pomagal in svetoval
pri samozdravljenju in izdal tudi ustrezno
zdravilo. Na primer, zdravila za suh in mo-
ker kaSelj so razli¢cna, laiki pogosto niti ne
logijo suhega in mokrega kaslja. Otrokom,
mlajsim od dveh let, ne daj zdravil za sa-
mozdravljenje brez predhodnega posveta
s pediatrom ali farmacevtom v lekarni. Tudi
mnoga preizkuSena zdravila niso ravno pri-
merna za otroke, npr. Aspirin, ki ga do do-
polnjenega dvanajstega leta odsvetujemo
zaradi povezave z Reyevim sindromom.

Tudi zdravila rastlinskega izvora so lah-
ko Skodljiva, Ce jih uporabljamo napacno.
Kljub naravnim sestavinam lahko vsebujejo
ucinkovine, ki ob nepravilni uporabi lahko
resno ogrozijo zdravje otroka, npr. mentol
ali kafra v mazilih, ki v centru za dihanje v
moZzganih zniZata frekvenco dihanja in lah-
ko privedeta do zadusitve dojencka. Njuna
uporaba je priporocljiva Sele pri otrocih po
Cetrtem letu starosti.

Sodelovanje in zaupanje med starsi, zdra-
vstvenimi delavci in otroki je bistvenega
pomena za njihovo zdravje in varno ter
ucinkovito zdravljenje morebitnih obolen;.
StarSem in zdravstvenim delavcem je nalo-
Zena velika odgovornost za pravilno rabo
in uporabo zdravil pri nasih najmlajsih, ki
so tudi najbolj ranljivi. Spodbujajmo med-
sebojno sodelovanje in ucenje, saj bo kon-
Cen rezultat zdrav malcek z nasmehom na
obrazu:).
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Umivanje in kopanje

Kopanje dojencka je Cas, ko se otrok uci zaznavati dotik, tip, dele svojega telesa, obenem pa je
to Cas, ko lahko pregledas svojega dojencka in opazis moZne spremembe na koZi.

Na vprasanje, kdaj je najboljsi as za kopanje,
ni enotnega odgovora. To je takrat, ko tebiin
dojencku najbolj ustreza. Nekaterim ustreza
kopanje pred hranjenjem, tik pred spanjem,
spet drugim v ¢asu med dvema obrokoma
ali takoj po spanju. Dojencka ni treba kopati
vsak dan, je pa pomembno, da je plenicni del
vedno dist in suh. Pri kopanju se milo lahko
uporabi le enkrat do dvakrat tedensko, sicer
sta dovolj topla voda in brisacka.

Dokler popkovina ne odpade (v prvem tednu
po rojstvu), dojencka umivaj samo z vlazno
krpo. Patronazna sestra ti bo pokazala na-
tancen postopek, tvojega dojencka pa bo tudi
prvi¢ okopala v banjici. Za umivanje enkrat
ali dvakrat tedensko uporabi trdo milo. Po
kopanju moras otroka dobro osusiti.
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POPEK

Popek CistiS tako, da uporabis mehko
sterilno gazo in sterilno fizioloSko raztopino
in dva- do trikrat na dan obrisesS okolico
popka. Izogibati se poskuSamo stiku z uri-
nom ali blatom, zato to preveri pri vsakem
previjanju. Pogosto se v tem predelu pojavi
kak3na kaplja krvi, ki ni razlog za skrb. Ce
pride do vecje krvavitve, jo zaustavi s ste-

rilno gazo in drzi 10 minut. Ce se krvavitev
ne ustavi, pokli¢i zdravnika. Ce pride do
izloanja ali neobicajnega vonja v predelu
popka, najprej ocisti predel in nato poklici
zdravnika.
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Nega prvih zobkov

Bakterije se Se pred prvimi zobki zlahka nabirajo v dojenckovih ustih. Nekatere bakterije povzro-
Cajo gnitje zob, zato je pomembno, da za dojenckova usta poskrbimo Se pred prvimi zobki.
Luknje v zobkih v zgodnjem otroStvu lahko unicijo zobe tvojega otroka in pripeljejo do resne
okuzbe, Ce ne ukrepamo. Zavedati se moramo, da je zobni karies posledica bakterijske okuZzbe

in da te okuZbe lahko preprecimo.

Mamica, tudi tvoje oralno zdravje je
pomembno za zdravje otrokovih zob.
Bakterije v tvojih ustih se lahko prenesejo
na tvojega otroka, zato ne oblizuj njegovega
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pribora ali dude. Ce bo3 skrbela za svoje
zobe, jih umivala in redno obiskovala
zobozdravnika, potem na svojega otroka
ne boS prenesla toliko nevarnih bacilov.

Ce ima3 v ustih karies, je moZnost prenosa
Skodljivih bakterij na otroka zelo povecana.

Dojencek lahko za¢ne dobivati zobke Ze pri
Sestih mesecih in zaradi tega obcuti bolece
dlesni. Dojenckove dlesni nezno masiraj
s Cistim prstom, majhno mrzlo Zlicko ali
mokro gazo. Dojencku za Zvecenje ponudi
Cisto grizalo.

SKRB ZA PRVE ZOBKE

Ponavadi dojencek najprej dobi sprednje
zobke. Zobki se lahko zacnejo kazati tam
okoli Sestega meseca. Vecina otrok ima do
tretjega leta 20 mlecnih zobkov.



Otrok bi do prvega leta starosti Zze moral
obiskati zobozdravnika. Zobozdravnik ti bo
podal vse potrebne informacije o zdravih
zobeh in o morebitnih zdravljenjih.

Starsi in skrbniki bi morali imeti aktivno vlo-
go pri skrbi za oralno zdravje svojih otrok
- s spodbujanjem zdrave prehrane in re-
dnega S¢etkanja zob z zobno pasto, ki vse-
buje fluorid. Se ena pomembna navada pa

je mesecno preverjanje otrokovih zob. To
preverjanje seveda ne nadomesti obisko-
vanja zobozdravnika, lahko pa pomaga pri
zgodnjem prepoznanju gnitja zob in ostalih
morebitnih teZav. Spremembe, ki jih opazi$
v otrokovih ustih, porocaj zobozdravniku.
Z vzpostavljanjem dobrih navad pri ustni
higieni v zgodnjem otroStvu lahko izboljsas
zdravje svojega otroka.

Dvakrat na dan umij otrokove zobke (tudi, ¢e ima samo enega) z mehko Sc¢etko.

Pri Scetkanju uporabljaj nezne in kratke gibe.

Zobe S¢etkaj priblizno 2 minuti z malo zobne kreme.

Se pred prvim rojstnim dnevom otroka naro¢i na obisk pri zobozdravniku.

Mlecni zobki so pomembni, eprav izpadejo, ker z njimi otrok Zveci hrano,
pomagajo mu pri jasni izgovorjavi in drzijo mesto za stalne zobe.

Nacrtuj, da se bo tvoj otrok odvadil dude do drugega leta starosti.
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Prvi zobek - prva Scetka!

Za veliko starSev je umivanje otrokovih zob zadnja bitka pred spanjem. Vendar je Se kako po-
membno, da ne obupate, saj bosta trud in potrpeZljivost poplacana z otrokovim zdravjem in
samozavestjo. Ne bo bolecin in neprespanih noci, ki jih povzroCajo pokvarjeni zobje; ne bo
strahu pred zobozdravnikom; ne bo zadaha in sramu, ker v ustih namesto lepih biserov zevajo
¢rne luknje in rjavi madeZi. Ob vsem tem pa lahko prihranite tudi kakSen evro za zobozdra-

vstvene storitve.

Cestitam, dobili ste prvi zobek!

Ceprav je majhen, ni nepomemben, zato
svetujem, da takoj vzamete nezno in meh-
ko zobno SCetko ter zaCnete Scetkati dvak-
rat dnevno. Prav tako se ¢im prej dogovori-
te za prvi obisk pri zobozdravniku. Dal vam
bo napotke in povedal, kako skrbeti za
zobe. Ko povod za obisk zobozdravnika ni
zobobol, je lahko za otroka pravo dozivetje:
pomicni stol, s katerim lahko sam upravlja,
lucke, pihalniki in prhe za zobe. Naj vam za-
upam, da tudi zobozdravnikom ni ni¢ prijet-
no, Ce je za prvi obisk kriv zobobol.

S Scetko riSemo krogce

Pravilnih tehnik umivanja zob je vec.
Priporo€am, da malega nadobudneZza var-
no in stabilno namestite, ter mu z mehko in
nezno 3cetko po 10-krat zakroZite po vseh
dostopnih ploskvah vsakega zoba. Ko 3cet-
kate pokoncne ploskve (vse razen grizne),
po3cetkajte zraven Se priblizno 2 mm dle-
sni. Tako boste pocistili mesta, kamor »zob-
ni Crvicki« najraje skrijejo zaloge hrane: ob
dlesni in v Zlebickih na razgibanih reliefih
griznih ploskev.

Moj pa zna Ze sam

Od enoletnika ne pri¢akujete, da si zapne
jopico, od dvoletnika ne, da si zaveZe Ce-
vlje, od petletnika pa ne temeljito umitih
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zob in uporabe medzobne Scetke ali zobne
nitke. Sami smo si sposobni dovolj dobro
umiti zobe Sele pri 9-12 letih. Za umivanje
otrokovih zob smo odgovorni starsi, zato
se ne bojte z otrokovo Scetko umiti njego-
vih zobkov. Pri mlajSih otrocih vsakic in vse
ploskve zob. Ko je otrok Ze spretnejsi, lahko
starSi delajo manj in pomagajo le pri tezje
dostopnih mestih.

Abrakadabra, cisti zobki!

S¢etka ni ¢arobna paltka, zato je treba
umit vsak zobek z vseh strani. Pojasnite
zakaj umivamo zobke s petjem, igrami in
zgodbami. Malcka lahko zamotite s petjem,
z igracko ali risanko. Umivanje zob naj bo
vsakodnevna dejavnost za vse druzZinske
¢lane. Otrok lahko s S¢etko-igracko umije
zobe svojemu medvedku, uporabite slika-
pohvalite in nagradite. Seveda ne s sladka-
rijami. Preverite tudi, da ne drgnete pregro-
bo, v tem primeru bo mehka S¢etka hitro
zacvetela in jo boste morali zamenijati.

Ne kaznujte otroka, ki si ne mara umivat
zob s tem, da mu privoscite gnilobo in
zobobol! RajSi mu prepovejte sladkarije za
kak dan, ker mu jih itak pojejo bakterije :)

Alenka Novsak, dr. dent. med.
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Genitalije

Pojavi se bel, prozoren ali roZznat izcedek, ki je popolnoma
normalen. Izcedek bo izginil po nekaj tednih. Vedno brisi od
spredaj nazaj (od klitorisa do analne odprtine), da preprecis
okuzbe mehurja. Pri umivanju mora$ razmakniti ustnice in
nezno umiti spodnji predel.

Ne vleci koZe Cez glavico, saj lahko pride do poskodb. Nezno
vle¢i koZico nazaj in umij z vodo in milom. Obrezan lul¢ek
bo izgledal rahlo zatecen. NeZno umivaj z vodo in ne kopaj
dojencka, dokler se ranica popolnoma ne zaceli. Ko previjas,
nanesi malo viaZilnega gela, da se ne bo sprijel s pleni¢ko. Po
enem do dveh dneh bos videla upad rdecice in nate¢enosti in
na vrhu opazila rumeno tkivo. To je normalno. V Stirih do pe-
tih dneh se bo koZa popolnoma zacelila. Takrat lahko neha$ z
uporabo vlaZilnega gela in lahko zacnes s kopanjem.
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Obleke

Dojencka oblaci, kot oblaci$ sebe. V zaprtih
prostorih dojencek ne potrebuje vec plasti
oblacil. Ce gresta na sprehod, obleci dojen¢-
ka z eno plastjo veg, kot se oblece$ sama. V
hladnem vremenu ga pokrij z odejico. Upo-
Stevaj dejstvo, da se ti premikas, medtem
ko dojencek lezi pri miru. Dojencku nadeni
kapo.
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V poletnem in son¢nem vremenu dobro
zakrij dojencka, saj se dojenckova koZa hit-
ro opece. Obleci ga zra¢no in pokrij s klo-
bukom za zascito pred soncem. Ko gresta
v avto, poskrbi, da se dojenckova koZa ne
dotika vroCega avtosedeZa, saj lahko to
povzroci opekline.
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Multibrand otroska
spletna trgovina in

nova fizi¢na trgovina
na kar 1000 m’

VRHUNSKA OPREMA IN LJUBEZEN DO LEPEGA

V spletni trgovini malizakladi.si in v novi fizi¢ni
trgovini na kar 1000 m? je predstavljena
najboljsa otroska oprema na svetu; otroski
vozicki, avtosedezi, otrosko pohistvo, nosilke,
gugalniki, sedezi za kolo, kolesa, poganjalci,
bogat izbor otroskih igraé, garderobe in
modnih dodatkov za mame in otroke ter drugi
priljubljeniizdelki priznanih blagovnih znamk.

Nove blagovne znamke in novi koticki z
bogato ponudbo priznanih blagovnih znamk.
Uzivajte v razsirjeni ponudbi izbranih izdelkov,
ki bodo popestrili in kakor z ble$¢icami posuli
sladko pri¢akovanje male kepice in vseh
skupnih trenutkov z malimi zakladki.

Dobrodosli v novi otroski trgovini EIE:E,’:IE
Mali zakladi (spodnja etaza Emporiuma, E';,i .
BTC City Ljubljana) in na malizakladi.si  [Ea5=4




Prvi nakupi za dojencka so posebni. Polni pricakovanj, veselja in tudi vprasanj. Kaj res potre-
bujem? Kje naj ne sklepam kompromisov? Kako naj izberem pametno za otroka in druZinski

proracun?

Ko priCakujete novega clana druZine, si
Zelite predvsem obcutka varnosti. Da ste
pripravljeni. Da imete pri roki prave resit-
ve. TakSne, ki vam bodo olajSale vsakdan
in ob tem poskrbele za udobje ter varnost
vaSega otroka.

Zato mnogi starsi iS¢ejo blagovno znamko,
ki ponuja vec kot le posamezen izdelek.
Tak3no, ki razume Zelje sodobnih druzin,
ki iScejo kakovost, varnost in funkcional-
nost, a hkrati tudi dostopnost. Blagovna
znamka FreeON Ze vecC kot 15 let razvija
izdelke s prav to mislijo mislijo in Sirokim
naborom reSitev za zanesljivo podporo na
vsakem koraku starSevstva.

Varnost na prvem mestu Ze od prve
voZnje naprej

Avtosede? je eden najpomembnejSih ko-
sov otroSke opreme. Predstavlja klju¢en
element otrokove varnosti v prometu,
zato kompromisi pri izbiri niso spre-
jemljivi.

Vsi FreeON avtosedezi so skladni z ve-
ljavnim evropskim varnostnim stan-
dardom ECE R129 in izpolnjujejo stroge
varnostne zahteve.
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Ta standard prinasa Se dodatno var-
nost. VkljuCuje testiranja bocnih trkov
in razvrS€anje sedeZev glede na otro-
kovo viSino, kar zmanjSuje moznost
napacne izbire.

Pri znamki FreeON Ze vec kot 15 let
razvijajo avtosedeZe z mislijo na
varno pot druZin ob vsakem prevo-
Zenem kilometru. Glavno vodilo ostaja
enako: zagotoviti maksimalno zasc¢ito
ter hkrati poskrbeti za udobje otroka
med voznjo.

KAKO IZBRATI USTREZEN

AVTOSEDEZ?

Pri izbiri bodite pozorni na:

1. ustreznost glede na otrokovo visino
oziroma starost,

2. nacin namestitve v vozilo (Isofix ali
varnostni pas),

3. enostavnost uporabe,

4. udobije, ki ga sedez nudi otroku.



SKENIRA]
ZA VEC
NASVETOV

(Y Superior

Z FreeON Gala

Avtosede

S
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PRIM. DR. SC. LENA KOTRULJA,

dr. med., spec, dermatovenerologinja, oZja spec. otroske dermatologije,
Poliklinika za koZne in spolne bolezni »DermaPlus«, Zagreb

Atopitni dermatitis (AD) je najpogostejsa kroni¢na vnetna bolezen koZe otrok, za katero so

znacilni srbenje, vnetje in suha koZa. Bolezen se pojavi pri 15 do 20 odstotkih otroske populaci-

je, z vidno nagnjenostjo k povecanju pogostnosti pojavijanja.

Prvi znaki bolezni se najpogosteje pojavljajo
v zgodnjem otroStvu, in sicer med drugim
in Sestim mesecem starosti pri polovici obo-
lelih otrok, medtem ko se pri 85 odstotkih
otrok bolezen pojavi do petega leta staros-
ti. Intenzivnost bolezni s starostjo obicajno
upada, tako da do sedmega leta starosti 50
odstotkov otrok nima vec nobenih simp-
tomov bolezni. V poznejSih letih so taksni
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otroci bolj nagnjeni k obolevanju za bronhi-
alno astmo in napihnjenostjo. Pomembno
vlogo pri razvoju AD-ja ima gensko nagnje-
nje za bolezen s poSkodovano epidermalno
pregrado in motnjami imunskega odziva,
kar vodi do prekomerne reaktivnosti na zu-
nanje alergene. Filagrin (FLG) je klju¢ni pro-
tein funkcionalne pregrade koze, mutacija
katerega povzrofa povecano prepustnost



koZe za alergene in mikroorganizme, kar
spodbuja vnetje koZe. KozZa bolnikov z AD-
-jem je izredno suha, kar je posledica pove-
Cane transepidermalne izgube vode (TEWL),
ki jo povzroci poSkodba kozne pregrade ali
zmanjsana tvorba ceramidov. PoSkodovana
kozna pregrada je sama po sebi dobra pod-
laga za kolonizacijo patogenih mikroorganiz-
mov, ne samo zaradi poviSanega pH, temvec
tudi zaradi pomanjkanja prostih mascobnih
kislin, ki prispevajo k antimikrobni aktivnosti.

Pri bolnikih z AD-om je bila zaznana specific-
na kolonizacija koZe z bakterijo zlati stafilo-
kok, ki je prisotna tako na zdravi kot tudi na
k ekcemom nagnjeni koZzi. Mikrobiom, naziv
za naravni ekosistem mikrobov koze, je se-
stavni del naravne zascite koZe pred zunaniji-
mi poskodbami. Stevilne $tudije so pokaza-
le pomembnost vloge mikrobiomov na kozi,
katerih neravnovesje oz. zmanjsanje raznoli-
kosti bakterij v biofilmih koZe lahko vodi do
povecane nagnjenosti k razvoju vnetij koZe.
Zato se v praksi vedno pogosteje uporab-
lja antibiotik, bodisi sistemski ali v lokalni

terapiji, kar prispeva k razvoju odpornih so-
jev bakterij. Ta problem je vse bolj pogost,
zato se priporoca izogibanje dolgotrajni in
pogosti uporabi antibiotikov pri lokalni tera-
piji, kot nadomestek pa je priporocljivo upo-
rabiti lokalne antiseptike.

Pri bolnikih z AD-jem in klini¢nimi znaki se-
kundarne bakterijske okuZzbe je bila zelo ucin-
kovita t. i. metoda bleach baths, ki zmanjsuje
kolonizacijo koZe z bakterijo zlati stafilokok in
preprecuje poslab3anje bolezni. Izraz bleach
baths se nanasa na uporabo natrijevega hi-
poklorita, razred¢enega v vodi za kopanje, s
kon¢no koncentracijo 0,005 odstotka. Od ne-
davnega je na naSem trgu na voljo lokalni an-
tiseptik v obliki hidrogela. Gel v koncentraciji
0,004 odstotka se lahko uporabi neposredno
na vneto koZo in zmanj3a srbenje, bolecine
in vnetje kozZe.

Glede na to, da so za AD znadilni poSkodova-
na epidermalna pregrada, suha koza in kro-
nicno vnetje, je treba pri zdravljenju biti po-
zoren na preventivo in redno intenzivno nego
koZe z uporabo oljnih emulzij v vodi ali krem
in oljnih kopeli, kot tudi na zmanjSanje kolo-
nizacije bakterij z uporabo lokalnih antisepti-
kov (kot je natrijev hipokloritni gel) in nadzor
vnetja z uporabo lokalnih kortikosteroidov ali
imunomodulatorjev (inhibitora calcineurina).

Vloga preobcutljivosti na hrano pri povzroca-
nju simptomov AD-ja pri dojenckih je iziemno
pomembna, saj je po razli¢nih Studijah priza-
detih od 30 do 50 odstotkov otrok. Najpogo-
stejSi prehranski alergeni pri otrocih z AD-jem
so jajca, kravje mleko, pSenicna moka, soja,
arasSidi in ribe (v 90 odstotkih primerov). Na
sploSno je tveganje, da so simptomi AD-ja, ki
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jih povzroca preobcutljivost na hrano, vedji,
ko je bolnik mlajsi, klini¢na slika pa je bolj iz-
razita. Do klinicne regresije simptomov bo-
lezni prihaja le, ko iz prehrane v celoti izklju-
¢imo tiste prehranske alergene, za katere je
bila ugotovljena preobcutljivost. Izguba pre-
obcutljivosti je odvisna predvsem od vrste
hrane in stopnje obcutljivosti pri postavlja-
nju diagnoze.

Medtem ko je preobcutljivost na hrano po-
membna v zgodnjem otrostvu, so pri starej-
Sih otrocih in odraslih pomembnejsi okoljski
dejavniki oz. inhalacijski alergeni. Poleg pr-
Siciz hiSnega prahu so pomembni tudi Zival-
ska dlaka, cvetni prah in plesen. Glede na to,
da vdihnjeni, vendar tudi kontaktni alerge-
ni pri nekaterih pacientih lahko vplivajo na
poslab3sanje bolezni, je koristno izvesti ukre-
pe zoper prsic, hiSnega prahu, Zivalske dla-
ke in perja iz neposrednega okolja, v kate-
rem bolnik Zivi, pri Cemer se je treba izogibati
provokativnim dejavnikom, kot je stik koZe z
volno ali sintetiko in izsuSitev koZe z upora-
bo alkalnih mil in penecih kopeli. Ko se vsi
ti ukrepi izvajajo v zgodnjem otrostvu, lahko
pri¢akujemo pozitiven ucinek na prepreceva-
nje kasnejSe senzibilizacije za okoljske aler-
gene. Zdravljenje AD-ja vedno vkljucuje dva
pristopa: neprekinjeno osnovno nego suhe
koZe z uporabo emolijentnih pripravkov in
oljnih kopeli ter izogibanje potencialnim
sprozilcem patoloSkega procesa, kot tudi ob-
€asno protivnetno terapijo v fazah poslabsa-
nja ekcemov, ki vklju€ujejo lokalno uporabo
kortikosteroidov in imunomodulatorjev ter
antimikrobno/antiseptic¢no terapijo. V red-
kih primerih je potrebno izvesti sistemsko
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protivnetno terapijo, ki je rezervirana za naj-
tezje oblike atopic¢nega dermatitisa.

Lokalni kortikosteroidni (KS) pripravki so
standardna AD-terapija, ki je potrebna zlas-
ti v primeru poslab3anja bolezni. S pravilno,
nadzorovano uporabo ustreznih priprav-
kov in vodenjem evidence o porabi KS-ov je
mogoce doseli dober ucinek in se izogniti
potencialno resnim lokalnim in sistemskim
stranskim u¢inkom.

V zadnjem casu se v terapiji kot dopolnilo
kortikosteroidom uporabljajo lokalni imu-
nosupresivi ali imunomodulatorji, ki so pri-
merni za zdravljenje najbolj obcutljivih delov,
kot so obraz, veke in spolovila pri otrocih, sta-
rejSih od dveh let. Njihova glavna prednost je,
da tudi po dolgotrajni uporabi ne povzroca-
jo atrofije koze, obnavljajo pregrado koze in
zmanijsujejo tveganje za okuzbo.

Osnova za pravilen pristop k zdravljenju AD-
-ja je vkljuCitev pacienta in starSev obolelih
otrok v izobraZevalni program Sola atopije,
ki se redno organizira v okviru dermatolo-
Ske prakse. Poleg aktivnega vkljuCevanja v
preprecevanje in zdravljenje bolezni se zah-
valjujo¢ temu izobraZevalnemu programu
dosega bistveno boljSa informiranost tako
pacientov kot tudi starSev obolelih otrok. V
tem programu je poudarek na razlagi osno-
ve etiopatogeneze bolezni, prepoznavanju
in izogibanju dejavnikom poslabsanja bolez-
ni ter pravilni oskrbi in terapiji. Pri otrocih, ki
imajo dokazane alergije na hrano, je zelo po-
membno, da se starsi naucijo razumeti po-
men izvajanja eliminacijske diete.



INKA P. GERKSIC, mednarodno certificirana aromaterapevtka

Aromaterapija je znanost in umetnost uporabe naravno pridobljenih aromaticnih snovi (ete-

ri¢nih olj) iz rastlin, z namenom uravnovesiti, uskladiti in krepiti clovekovo zdravje. Je veja kom-

plementarne in alternativne medicine, ki si prizadeva, da bi poenotila fizioloSke, psiholoske in
duhovne procese ter povelala prirojene sposobnosti samozdravijenja vsakega posameznika.
Gre za holisticen pristop, katerega cilj ni le odpravljanje posameznih simptomov, temvec ce-

lostno zdravljenje.

AROMATERAPIJA ZA DOJENCKE

Pri izdelavi aromaterapevtskih pripravkov
za naSe malcke ne smemo pozabiti, da
imajo (predvsem) dojencki precej bolj izra-
zit oblutek za vonj kot mi in da jim morda
marsikatera vonjava ne bo ustrezala, zato
jih uporabljajmo preudarno in diskretno.

Uporabo eteri¢nih olj pred tretjim mesecem
starosti odsvetujem. Kasneje lahko uporab-
ljas Stevilne terapevtske izdelke, v katerih
uporabi koncentracijo eteri¢nih olj do naj-
vec 0,5 %, za manjSe otroke pa do 1 %.

Glede na teZo in starost otroka lahko s ¢a-
soma koncentracije eteri¢nih olj povecamo,
za najstnike pa lahko zanemo uporabljati
koncentracije, ki so primerne za odrasle.

Glede na malckovo tezavo in svoje znanje
ter sposobnosti ustvarjanja mu lahko prip-
ravis mazilo, masazno olje, kopel, inhalator,
obkladke (komprese) ali kremo. Vedno pa
eteri¢na olja mocno razredci in jih nikoli ne
uporabi samostojno. Uporabis jih lahko tudi
v izparilniku oz. difuzorju.
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TOP 3 etericna olja za dojencke

PRAVA SIVKA
Lavandula angustifolia

Ker deluje sedativno in
pomirja centralni ZivEni sis-
tem, pomaga pri nespec-
nosti in hiperaktivnosti. Za-
radi protivnetnega ucinka
z njo blaZzimo vneto ritko,
ekceme in pomagamo

pri drugih koZnih vnetjih.
Odganja prehlade.
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RIMSKA KAMILICA
Chamaemelum nobile oz.
Anthemis nobilis

Deluje protivnetno, proti-
bolecinsko in proti kréem,
zato je odli¢na izbira pri
kolikah, vneti ritki, poto-
valni slabosti in pri rasti
zobkov. Ker pomirja, jo
uporabimo pri razdrazlji-
vosti in hiperaktivnosti.

V mazilu ali kompresi bo
pomagala pri lisajih, vneti
koZi in temenicah.

SANDALOVINA
Santalum album

Deluje sedativno, zato po-
mirja razdraZzljivost, tesno-
bo in hiperaktivnost. Bori
se proti prehladu, vnetemu
grlu in dviguje odpornost.
Dojencka popelje v sladek
spanec.



Za dojencka, ki ga pestijo kolike, pripravimo kopel. V tem primeru bi namesto
eteri¢nih olj priporocila uporabo hidrolatov. Kopeli dodaj ¢ajno Zlicko hidrolata
rimske kamilice in €ajno Zlicko hidrolata mandarine. Ce kréi ne popustijo, mu
lahko pripravimo Se masazno olje. Za otroka uporabimo naslednjo masazno
mesanico:

+ 10 ml ognjicevega olja (macerat),

* 40 ml osnovnega olja (mandljevo, jojobino, grozdne peske),

+ 2 kapljici eteri¢nega olja rimske kamilice,

2 kapljici eteri¢nega olja sivke,

1 kapljica etericnega olja ingverja.

Potrebno kolicino masaznega olja neZno vmasiraj po trebuscku. Priporocam tudi
kopeli. Pri otrocih, starejSih od treh let, lahko Stevilo kapljic podvojis.

Nz, +iTos,

25 g ognjicevega macerata, : Po vsakem previjanju
: na cisto koZo nanesi
tanko plast mazila.
Lahko si izdelas tudi
: viaZilne robcke, ki jih
2 kapljici eteri¢nega olja rimske kamilice, naredis s pomocjo
hidrolata rimske

20 g karite masla,
5 g Cebeljega voska,

1 kapljica vitamina E,

2 kapljici eteri¢nega olja sivke,
N . B kamilice in sivke.
1 kapljica etericnega olja Cajevca.




Razvoj govora se zacne Ze ob rojstvu in je bi-
stven za otrokov socialni, kognitivni in Custveni
razvoj. Otroci pridobivajo govorne vescine sko-
Zi poslusanje, opazovanje in posnemanje ljudi
okoli sebe. Vsakodnevne dejavnosti, kot so po-
govor, petje, igra in branje, bistveno vplivajo na
razvoj komunikacije.

Vloga starsev in vzgojiteljev

Starsi igrajo klju¢no vlogo pri u¢enju komu-
nikacije in govora. Z ustreznimi spodbudami,
kot so pripovedovanije, opisovanje in branje,
bogatijo otrokovo besedisce ter mu poma-
gajo razumeti svet. Prav tako je pomembno,
da starSi uporabljajo jasen in pravilen govor
ter ustvarijo spodbudno okolje za izrazanje
misli in potreb.

Vzgojitelji v vrtcu s strukturiranimi dejav-
nostmi, kot so petje, pripovedovanje zgodb
in ustvarjanje kotickov za u€enje, spodbujajo
otrokov jezikovni razvoj. Socialna interakcija
z vrstniki dodatno obogati otrokove jezikov-
ne in komunikacijske vescine.

Pomen in spodbujanje komunikacije

Kakovostna zgodnja komunikacija vpliva na
otrokovo sposobnost u€enja in kognitivni ra-
2v0j. Klju¢no je ustvariti spodbudno in varno
okolje z naslednjimi pristopi:

1. Uporabljajte jasen in slovni¢no pravilen

govor. Izogibajte se pretirani uporabi po-
manjsevalnic in "pootro¢enega” govora.
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2. Govorite otroku na njegovem nivoju,
vzpostavite oCesni kontakt in pridobite nje-
g0V0 pozornost.

3. Pozorno spremljajte otrokov sluh in diha-
nje ter se ob sumu teZav posvetujte z zdrav-
nikom.

4. Ubesedite otrokova sporocila z uporabo
kratkih, razumljivih stavkov.

5. Komentirajte vsakodnevne dejavnosti z
enostavnimi besedami in frazami, ki jih ot-
rok laZje ponovi.

6. Zmanj3ajte Stevilo vprasanj, raje opisujte
situacije ali dejavnosti.

7. Dajte otroku Cas za odziv in omogocite
izbiro (npr. "Bos caj ali sok?").

8. Vkljucite se v otrokovo igro, ki naj vsebuje
razlicne draZljaje, kot so zanimive igrace in
knjige s slikami.

S pravilno zgodnjo komunikacijo starsi
ustvarjajo okolje, ki aktivno spodbuja razvoj
otrokovega govora in jezika ter gradi temelje
za uspesno prihodnost.

Vel nasvetov za spodbujanje govorno-jezi-
kovnega razvoja najdete na spletnem por-
talu www.gingotalk.com.

Avtorici: Petra Kavsek Vrhovec in Meta Dolinar,
logopedinji in soustanoviteljici logopedskega
portala GingoTalk
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Nega ran po porodu

Poporodno obdobje je obdobje, ki se zacne takoj po rojstvu otroka in traja priblizno Sest

tednov oziroma 42 dni. V tem asu se Zensko telo vrne v stanje pred nosecnostjo.

ZA POPORODNO OBDOBJE OZIROMA
PUERPERI) SO ZNACILNI STIRJE
PROCESI:

+ krcenje maternice,

celjenje sluznice in izlo¢anje poporodne
Cisce,

* nastop in vzdrZevanje laktacije,
vzpostavljanje ovarijske aktivnosti.

Epiziotomijsko rano naredi babica v drugi
porodni dobi pri tistih porodnicah, pri ka-
terih zaradi neelasti¢nosti presredka obsta-
ja velje tveganje, da se presredek raztrga.
Tako rano babica ali zdravnik po porodu
zaSijeta z resorbilnimi Sivi, ki po tednu dni
sami odpadejo. Podobno se oskrbijo tudi
druge mozne pri porodu nastale poSkodbe
presredka. Raztrganje presredka je lahko
minimalno ali pa obseznejSe.

ZA OPTIMALNO CELJENJE SE SVETUJE:

+ tusiranje anogenitalnega predela s
hladno oziroma mla¢no vodo,

* redna menjava higienskih vloZkov iz
naravnih materialov,

+ leZanje na levem boku, zaradi manjse

moznosti pritiska na rano, in vlazenje

rane s CiSco, ki izteka iz maternice,

hladni obkladki za zmanjSevanje otekli-

ne in bolecine,

pazljivo vstajanje in posedanje ter upo-

raba napihljivih obrocev ali posebne

blazine, ki ob sedenju preprecujejo

pritisk na rano.
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Okrevanje po carskem rezu:
Celovit vodnik za mamice

Carski rez je operativni poseg, ki zahteva
spostovanje procesa celjenja telesa in
posebno skrb. Ceprav se morda zdi, da je
okrevanje po carskem rezu drugacno kot

po naravhem porodu, se kljucna nacela

- pocitek, higiena in postopno vracanje k
dejavnostim - ne spreminjajo. Razumevanje
tega procesa ti bo pomagalo, da bos v
poporodno obdobje stopila samozavestna in
suverena.

Nadzor in bivanje v porodnisnici

Po operativnem posegu je Zenska prvi
dan v sobi za intenzivno nego, nato pa je
premescena na oddelek otrocnic. V enoti
intenzivne nege stanje Zenske spremljajo
s stalnim merjenjem vitalnih funkcij in opa-
zovanjem, kar vklju€uje spremljanje dihanja,
barve in temperature koZe ter kapilarne pol-
nitve. Najpogosteje se s pomocjo monitorja
neprestano spremljata pulz in saturacija,
krvni tlak pa se meri v dolocenih ¢asovnih
intervalih. Sobivanje z novorojenckom je v
prvih dneh po carskem rezu delno, po pre-
mestitvi na oddelek otro¢nic pa se mama od
novorojencka ne loci vec.

Skrb za operativno rano in Sive

Zapleti z operativno rano so redki in so pre-
poznavni Ze v €asu bivanja v porodniSnici.
Po prihodu domov se svetuje redno dnev-
no tusiranje, pri Cemer je moker obliz rane
treba zamenjati. Kljucno je, da predel reza
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ostaja Cist in suh, kar spodbuja hitrejSe ce-
lienje tkiva. Obicajno sedmi ali osmi dan po
carskem rezu patronazna medicinska sestra
ali babica odstrani Sive, kar je pomemben
mejnik v procesu fizicnega okrevanja.

Udobje in izbira oblacil po posegu

Za ¢im manjSe draZenje predela operativne
rane se v obdobju okrevanja svetuje upora-
ba bombaznega perila. Bombaz omogoca
kozi, da diha, in ne povzro¢a dodatnega
trenja na obcutljivem mestu reza. Prav tako
je priporodljivo noSenje elasticnih oziroma
ohlapnih oblacil, ki ne stiskajo trebuSnega
predela. TakSna izbira garderobe mami
omogoca lazje gibanje in vecje udobje pri
negi novorojencka, hkrati pa S¢iti rano pred
nepotrebnimi pritiski v prvih tednih po po-
rodu.

Prvi dnevi v porodnisnici

Prvi dan po operaciji se bo$ pocasi zacela
premikati, saj je zgodnje vstajanje iz postelje
klju€no za preprecevanje strdkov in spod-
bujanje prebave. Osebje ti bo pomagalo pri
negi rane in vodenju bole¢ine. Pomembno
je, da si v tem Casu nezna do sebe in da si
dovoli$ prositi za pomoc.

Nega operativne rane doma

Rana po carskem rezu zahteva redno cisce-
nje z blagim milom in vodo ter temeljito su-



Senje, bodisi z neZznim tapkanjem z brisac¢o
bodisi s susilcem za lase na hladni nastavitvi.
Priporocljivo je nosenje udobnega, ohlapne-
ga spodnjega perila, ki se ne drgne ob rano.
Ce opazi§ znake vnetja, se takoj posvetuj z
zdravnikom.

Postopno vracanje k dejavnostim

V prvih tednih se izogibaj dvigovanju tezkih
predmetov in napornim vajam. Zacni s krat-
kimi sprehodi in postopno povecuj njihovo
trajanje. Pomembno je, da poslusas svoje
telo in da se ne sili$ prevec. Ne pozabi, da je
okrevanje po carskem rezu proces, ki zahteva
Cas in potrpeZljivost.

Zeli§ miren porod in samozavestno
starSevstvo?

V nasi spletni Soli za star$e® (www.sola-
zastarse.com) smo s pomocjo vec kot 40
slovenskih zdravnikov in strokovnjakov
pripravili celosten program, kjer se bo$ na-
ucila vse o negi po porodu, dojenju ter negi
dojencka. Strokovna vsebina ti je na voljo
24/7 na tvojem telefonu, racunalniku ali
tablici, za obdobje celega leta. PridruZi se
tiso¢em bodocih mamic in suvereno zako-
rakaj v starSevstvo.nitev. Najpogosteje se s
pomocjo monitorja neprestano spremljata
pulz in saturacija. Krvni tlak se meri v dolo-
Cenih ¢asovnih intervalih.
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Ciséa

Krcenje maternice se zacne takoj po porodu. Hormon oksitocin, ki med porodom omogoca
popadke, po porodu pospesuje krcenje maternice. Babica bo po porodu ocenjevala krcenje
maternice, in sicer v prvi uri po porodu na 15 minut, v naslednjih dveh urah pa vsakih 30 minut.
Ob tem babica ocenjuje tudi polnost mehurja. Zensko spodbudi k odvajanju urina, ker polni
mehur oteZuje spuscanje in kréenje maternice.

DAN PO PORODU BARVA

1.in 2. dan
3.in 4. dan
5.in 6. dan
7.in 8. dan
Po 9. dnevu

krvava s krvnimi strdki
rdeca

rjava

rumena
bela

Takoj po iztisu posteljice sega vrh maternice
v visino okrog popka. Prvi dan po porodu se
lahko vrh maternice nekoliko dvigne. Drugi
dan se za¢ne maternica spuscati. Nato je pri-
Cakovati, da se skr¢i za en cm ali prst na dan.
Po 12. dnevu se vrh maternice ne tipa ve,
saj se skrije za simfizo.

Znak celjenja maternic¢ne sluznice je popo-
rodna ¢i&¢a ali lohija. Ci$¢a je normalen izce-
dek iz maternice, ki je na zacetku v glavnem

sestavljena iz krvi, ki izteka iz leZiS¢a postelji-
ce. V nadaljevanju je v Cis¢i vec ostalih delov
sluznice. Najvec ¢iSce je v prvih treh dneh.
V drugem tednu se zacne kolicina mocno
zmanjSevati in po treh do stirih tednih je iz-
cedek le Se minimalen. Ob¢asno se Se lahko

pojavi manjsi krvavkast izcedek, predvsem
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med dojenjem ali pri naporu. Priizlo¢anju ¢i-
S¢e opazujemo koli¢ino, barvo in vonj ¢isce.
Spremembe poporodne ¢isce so zelo indivi-
dualne, odvisno od Zenskega telesa, Zivljenj-
skega sloga in drugih dejavnikov. Obcasno
je lahko zaradi manjsih krvavitev ali kot
posledica telesnega naprezanja Zenske bolj
rdeckasta.

Kljub temu pa mora biti Zenska pozorna na
izcedek in opozoriti babico, patronazno me-
dicinsko sestro ali zdravnika, e bi bila ¢iSca
rdeca dlje, kot je pricakovano, Ce bi bila zelo
obilna, e bi se nenadoma povecala, ali ce
bi nenadoma spremenila barvo, torej ce bi
nenadoma postala svetlejsa ali temnejsa kot

prej.



Odvajanje urina, blata

Zelo pomembno je, da Zenska po porodu redno izlo¢a in odvaja urin in blato. Ne samo da to
pomembno vpliva na ustrezno kréenje maternice, ugodno deluje tudi na pocutje otrocCnice.

Otroc¢nica mora po porodu ¢im prej izlociti
urin. Obicajno prvic izlo€i urin Ze v porod-
nem bloku, torej v prvih treh urah po poro-
du. Med porodom lahko pride do otekline
sluznice mehurija, ki lahko ovira ali popol-
noma onemogoci iztekanje urina iz mehur-
ja.Vtem primeru Zenski pri odvajanju urina
pomaga babica.

Po porodu so manjSe motnje v delovanju
Crevesja pogoste, predvsem je pogosto
zaprtje. Kljub temu pa je pomembno, da
Zenske najkasneje drugi dan po porodu
odvajajo blato. Ena izmed precej pogostih
tezav Zensk po porodu so hemoroidalni vo-
zIici. Ti so nekoliko pogostejsi po vaginalnih
porodih. Simptomi vklju€ujejo bolecine, sr-
benje, krvavitev ali oteCeno obmocje okoli
anusa. Za lajSanje blagih oblik hemoroidov
lahko uporabi$ kremo, ki je v prosti prodaji
in ki se nanese lokalno. Pomembna je tudi
ustrezna prehrana, ki prepreCuje zaprtje.
Zazmanjsanje edema in lajSanje bolecin se

lahko lokalno na obmocju anusa uporablja-
jo tudi ledeni obkladki. Pri hujsi obliki he-
moroidov je potrebno dodatno zdravljenje.

Zaradi ohlapnosti miSic medeni¢nega dna
se pri otrocnicah lahko pojavi nehoteno
uhajanje urina. MiSice medeni¢nega dna
so na dnu medenice. Potekajo od sramni-

ce na sprednji do trtice na zadnji strani in
tako zapirajo medenicni izhod. Zaradi svo-
jega anatomskega poloZaja medenicnim
in trebusnim organom predstavljajo neke
vrste podporno plosco. Pojav nehotenega
uhajanja urina je obicajno prehoden, se pa
lahko teZava ponovno pojavi v kasnejsih
letih predvsem po Stevil¢nejSih porodih.
Zenski se tako svetuje izvajanje treninga
miSic medeni¢nega dna Ze po porodu. V
primeru, da so teZzave dolgotrajne, je treba
na to pri prvem pregledu po porodu opo-
zoriti ginekologa, ki bo ocenil teZzavo in po
potrebi napotil Se k fizioterapevtu.
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MELITA PRETNAR SILVESTER,
dr. med., spec. psihiater

Poporodna depresija

Otrokovo rojstvo lahko pri materi vzbudi zelo razlicna Custva in obCutke, od veselja, sreCe in
navdusenja, do strahu, tesnobe in zaskrbljenosti. Lahko vodi tudi v poporodno depresijo, ki je
resna dusevna motnja in zahteva ustrezno zdravijenje. Prvi korak je prepoznavanje. Ustrezna
strokovna pomoc in zdravljenje vodita v uspesno obvladovanje znakov, da se lahko povrnejo
sproscenost, veselje in uZivanje z otrokom. Nisi edina, nisi sama, mogoce je pomagati.

Vsako rojstvo je pravi mali ¢udez narave.
Hkrati je to poseben ¢as tudi zaradi Stevil-
nih sprememb, ki nastanejo. Zenska se po
porodu sreCuje s telesnimi in psihi¢nimi
spremembami, spremeni se nacin Zivljenja,
medosebni odnosi, lahko tudi socialno in
finanéno stanje. Ze med nose¢nostjo in v
prvih mesecih po porodu so spremembe
in nihanje razpoloZenja pri Zenskah zelo
pogoste. Od kratkih, blaZjih poporodnih
otoznosti do tesnobe, globlje depresivnosti

in do prave poporodne psihoze. TeZave se
lahko pokaZejo kmalu ali pa vse do enega
leta po porodu, najpogosteje v prvih Stirih
tednih. Poporodna depresija je resna dusev-
na motnja, pojavi se lahko v prvih mesecih
po rojstvu prvega ali katerega koli naslednje-
ga otroka, po splavu ali po rojstvu mrtvega
otroka. Depresija je po rojstvu otroka zaradi
velike spremembe v nacinu zivljenja in me-
dosebnih odnosih mogoca tudi pri oletih.
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POPORODNA OTOZNOST

Izidi raziskav kazejo, da se kar pri 80 odstot-
kih Zensk kmalu po porodu pojavi poporo-
dna otoZnost. Vzrok je verjetno v nenadnih
in intenzivnih hormonskih spremembah po
porodu, navadno tretji do peti dan, lahko
tudi v prvih nekaj tednih po porodu. Raz-
poloZenje hitro niha, pojavijo se tesnoba,
jokavost, razdraZljivost, nemir, vecja ob-
Cutljivost, motnje spanja, spremembe teka,
utrujenost. Poporodna otoznost najveckrat
mine sama, brez zdravljenja v nekaj dneh
oz. tednu ali dveh.

POPORODNA DEPRESIJA

Pri nekaterih Zenskah obcutki Zalosti, iz-
¢rpanosti, tesnobe trajajo dlje in so moc-
nejSi kot poporodna otoZnost. Poporodna
depresija se izrazi Stiri do Sest tednov po
porodu, lahko tudi pozneje v prvem letu
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po porodu. V razli¢ni intenzivnosti se po-
javlja pri osmih do 20 odstotkih Zensk po
porodu. Vzrok je navadno preplet razli¢nih
dejavnikov. Vecja verjetnost pojavljanja je,
Ce je porodnica mlajSa od 20 let, po nena-
Crtovani ali neZeleni nosecnosti, Ce je imela
Zenska razpoloZenjske motnje, depresivno
ali anksiozno stanje Ze pred nosecnostjo.
Dejavnik veljega tveganja je lahko kakSen
hujsi stresogeni dogodek med nosecnostjo
(bolezen, smrt ali bolezen bliznje osebe).
Pogosteje se pojavlja po tezkem ali prezgo-
dnjem porodu, ob bolezni ali prizadetosti
otroka, ¢e ima depresijo ali anksioznost
kateri od druzinskih ¢lanov. Obremenju-
joci so tudi slabi partnerski odnosi, financ-
na stiska, pomanjkljiva podpora druZine,
prijateljev, okolice. Zelo pozorni moramo
biti, e je Zenska v preteklosti Ze poskusala
narediti samomor. Pomembno vlogo ima-
jo tudi hormoni, nihanje Zenskih spolnih in
pogosto tudi &¢itni¢nih hormonov. Zenska
s poporodno depresijo obcuti Zalost, obup,
nemoc, nevrednost, pomanjkanje volje in
veselja, lahko se pojavljajo motnje koncen-
tracije, pozabljivost, obcutki krivde, zmanj-
San tek, odpor do hrane ali prenajedanje
na drugi strani. Pogosto se pojavlja umik
od ljudi, izguba veselja in zanimanja za
stvari ter aktivnosti, ki so jo v€asih veselile,
izguba energije, utrujenost in izérpanost,
zmanjsano zanimanje za spolnost, negativ-
ne misli glede otroka, prevelika skrb zanj ali
pa izguba zanimanja zanj, motnje spanja,
neodvisno od otrokovega prebujanja. Vsa
ta obcutja so za Zensko Se toliko bolj bole-
Ca v obdobju, ki je na splosno idealizirano
kot ¢as neizmernega veselja in srece. Tudi
zaradi tega Stevilne Zenske teZzko komu po-
toZijo glede svojega pocutja. Ce so ob&utki



Zalosti ali potrtosti mocni, trajajo ve€inoma
ves dan, vsak dan, vsaj dva tedna, je tre-
ba poiskati zdravnisko pomoc. Matere, ki
razmisljajo, da ni vec vredno Ziveti, imajo
samomorilne misli ali namere, misli, da bi
Skodovale otroku, potrebujejo strokovno
pomoc takoj.

Poleg prej omenjenih, se v redkih primerih,
priblizno pri eni od tiso¢ Zensk, najpogo-
steje v prvih dveh tednih po porodu, pojavi
najtezje stanje od vseh poporodnih motenj
- poporodna psihoza. Najvecje tveganje za
razvoj te motnje imajo Zenske s preteklo
izkuSnjo bipolarne motnje razpoloZenja
ali poporodne psihoze. Znaki vklju€ujejo
zmedenost, dezorientiranost, halucinacije
(prisluhi, prividi), blodnje (nestvarno razmi-
Sljanje), preganjavico, zmedeno govorjenje,
pretirano nezaupanije, strah, vznemirjenost
ali pretirano dobro razpoloZenje. Lahko
jo spremljajo nespecnost, razdrazljivost,
neorganizirano vedenje. Motnja zahteva
takojSnje zdravljenje in zavarovanje tako
matere kot tudi otroka pred morebitno
nevarnostjo posSkodbe. Zdravljenje vedno
vklju€uje tudi zdravila in je ucinkovito.

POISCI IN SPREJMI POMOC

Ce pri sebi ali svoji bliZznji osebi opazi§ na-
Stete znake duSevne stiske, se o tem &im
prej odkrito pogovori z nekom, ki mu lahko
zaupas. Pri blazjih oblikah potrtosti, tesno-
be ali depresivnosti bodo morda pomagali
Ze pogovor, spodbuda, razbremenitev in
obcutek, da te nekdo razume. Dovolj kako-
vostnega spanja in pocitka, ustrezna pre-
hrana in pomoc pri vsakodnevnih dejavno-
stih pomembno zmanjsajo raven stresa in

preprecujejo razvoj globljih oblik depresije.
Cas za sproscajoce in prijetne dejavnosti,
za gibanje, druZenje, cas, ki si ga mamica
vzame zase, je zelo koristno naloZen za
njeno zdravje in v dobro otroka. Partner-
jeva opora, razumevanje, pomoc svojcev
in prijateljev so v tem obcutljivem obdobju
Se posebej pomembni in dragoceni. Du-
Sevne stiske nikakor niso znak Sibkosti ali
nesposobnosti, so pogost spremljevalec
velikih Zivljenjskih sprememb in povabilo,
da ustrezno poskrbis zase.

ZDRAVLJENJE

Kadar postajajo tesnoba ali depresivni zna-
ki mocnejsi in trajajo dlje Casa, je potreb-
na strokovna pomoc. K sreci strokovnjaki
znamo in lahko uspeSno pomagamo. Nisi
sama, nisi edina in strokovna pomoc v ob-
liki pogovora, nasveta, podpore, morda tudi
ucinkovitih in varnih zdravil, je uspesna. Pri
blazjih stanjih je v ospredju psihoterapev-
tska pomog, zelo koristna je tudi vkljucitev
v kak3no od podpornih skupin ali tistih za
samopomoc¢. Pri mocneje izrazenih simp-
tomih pogovor obi¢ajno dopolnimo tudi
z zdravili. Sodobna zdravila za zdravljenje
depresije so ucinkovita in varna, nekatera
omogocajo tudi nadaljevanje dojenja, Ce
Zenska to Zeli. S hitro in ustrezno obravna-
vo lahko depresijo, tesnobo in zaskrblje-
nost dobro obvladamo. To omogoci materi
uzivati v materinstvu, daje moznost dobre
povezanosti z otrokom, kar je temelj dob-
rega otrokovega zgodnjega razvoja in dra-
gocena popotnica v Zivljenje.
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Obravnavamo podrocja ginekologije in porodnistva,

preglede dojk, ultrazvocne pregledi dojk z izvidi,
svetovanje o zdravju dojk

vodenje nosecnosti z ultrazvocnimi preiskavami
Fetal Medicine Foundation, nuhalno svetlino in
ostalimi kasnejsimi preiskavami do poroda,
poporodni pregled in svetovanje,

neizvazivno predrojstveno testiranje-NIPT (Nifty test
in Sentis test za napoved raka dojke)

ultrazvocne diagnostike notranjih rodil in drugih
organov trebuha,

svetovanje in preiskave pri neplodnosti,

sledenje hormonskih sprememb v vseh starostnih
obdobijih, povezanih z nasveti za zdravo staranje,

nasveti za pravilno prehrano in pomen telesne
dejavnosti v nosecnosti in menopavzi.

zadrege v spolnosti bodo zvesto varovane, pozorno

poslusane in poskusali vam bomo pomagati.

strokoven nasvet bo odgnal dvome o hormonski —
kontracepciji in odkril dobrobiti za telo in nase

zdravje,

hormonska nadomestna terapija s telesu
identi¢nimi hormoni, da bo olajSano slabo pocutje.

Diagnosticni center Strah

’ Prijazna ginekoloska ambulanta

s T"R A F o
St w) Primarij Darija Strah, dr. med.

i Slamnikarska 3a, 1230 Domzale
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PRIM. DARIJA STRAH
dr. med., specialistka ginekologije in porodnistva

Prvi ginekoloski pregled
in kontracepcija

Novo Zivljenje ne prinese samo veselja ob dolgo pri¢akovanem in zaZelenem dogodku, temvec
pomeni predvsem za mamico nove odgovornosti in prilagajanja v obdobju dojenja.

SPREMEMBE PO ROJSTVU OTROKA

Takoj po porodu sta velikokrat partnerski
odnos in s tem povezana spolnost potisnje-
nav ozadje. Zenska si mora najprej opomodi,
morda je dojencek zelo zahteven, mogoce
dojenje ni steklo tako, kot je pricakovala.
Urice med obroki, namenjene pocitku, dob-
ri hrani in primerni hidraciji, da bo mleka
dovolj, se velikokrat sprevrzejo v delo, ki mu
ni konca do veCera. Mamica postaja vse bolj
utrujena in misli na spolnost se velikokrat
pridruzi tudi strah pred prehitro ponovno
zanositvijo.

Vecinoma takSno razpoloZenje mine po
nekaj mesecih. Takrat je prav, da se starSa
posvetita vsaj malo tudi sama sebi. Stevilne
Zenske povedo, da spolnost po porodu do-
Zivljajo drugace, bolj zrelo in velikokrat tudi
bolj zadovoljujoce. Seveda pri oblikovanju
odnosa do spolnosti po rojstvu igrata po-
membno vlogo partner in u¢inkovita kontra-
cepcija. Zenska ni ve¢ takéna kot prej in tudi
njena notranja rodila so spremenjena. Prvo
menstruacijo po porodu dobijo Zenske zelo
razli¢no. Po navadi se prva mesecna krvavi-
tev pojavi med 6. tednom in 6. mesecem po
rojstvu otroka. Zelo tezko je napovedati, kdaj
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bo nastopila prva ovulacija in s tem moZnost
za ponovno zanositev. Tudi polno dojenje ni
varna in u€inkovita zas¢ita.

Prvi ginekoloSki pregled po porodu Zenska
opravi Sest tednov po porodu. Svetovanje o
kontracepciji je seveda temeljni del obiska.
Pomembno je ali doji, Zeli ponovno zanositi,
je njeno nacrtovanje druZine kon¢ano? Zara-
di preprecevanja zdravstvenih zapletov sve-
tujemo dvoletni razmik med posameznimi
nosecnostmi.

KONTRACEPCIJA ZA NEDOJECE MAMICE

Za nedojeCe Zenske so moznosti enake kot
za zenske v plodnem obdobju. Izbiramo lah-
ko med 16 razlicnimi vrstami hormonskih
kontracepcijskih tabletk, med bakrenim in 3
hormonskimi materni¢nimi obrocki, oblizem,
vaginalnim obrockom, mosko in Zensko steri-
lizacijo ter pregradnimi metodami kot so kon-
dom, Zenski kondom, spermicidi ali diafragma.
Hormonski vsadki, ki nekaj let sproscajo zascito
ob vstavitvi pod koZo, v Sloveniji niso na voljo.

KONTRACEPCIJA ZA DOJECE MAMICE

Priporocila za dojeCe Zenske so drugacna,
saj veljajo za izbiro kontracepcije doloCene
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omejitve. Kombinirane hormonske tabletke,
ki vsebujejo estrogen, pri dojenju niso do-
voljene. Estrogen vpliva na manjse izlocanje
mleka in torej vpliva na dojenje.

Progestagenska tabletka (Cerelle ali Cera-
zette) vsebuje hormon dezogestrel in je
edina primerna zas¢ita v obliki tablete. Do-
kazano ne spreminja koli¢ine mleka, ki zna-
Sa dnevno povprecno 800 ml. Ne vpliva na
sestavo, vonj ali okus mleka dojece mamice
in torej nima nobenega vpliva na morebitno
manjso rast ali slabsi razvoj otroka. Je zelo
ucinkovita, primerljiva z vsemi ostalimi kom-
biniranimi hormonskimi tabletkami pod po-
gojem, da mamica resno, zanesljivo in odgo-
vorno jemlje tabletke po navodilu zdravnika.

Tabletka je zelo primerna tudi pri tistih Zen-
skah, pri katerih moramo biti zaradi dejav-
nikov tveganja ali Skodljivih razvad previdni.
Zato jo lahko uporabljajo Zenske s preveliko
telesno teZo ali visokim holesterolom, s sla-
bo urejenim krvnim tlakom, tiste, ki pokadijo
vec kot 15 cigaret dnevno, ali tiste z migren-
skimi glavoboli, krénimi Zilami in tiste, ki so
prebolele trombozi. Pri vsem nastetem je
progestagenska tabletka kot sredstvo izbire
kontracepcije uvrs¢ena v skupino zdravil, ki
predstavlja vec koristi kot tveganja.

Tabletko lahko za¢nemo jemati Ze zelo kma-
lu po porodu, takoj po pregledu pri gineko-
logu. Zdravnik oceni stanje rodil in preveri
celjenje morebitnih poSkodb porodnih poti.
Tabletka se jemlje ves €as - neprekinjeno
- zjutraj ali zvecer. Ce eno tabletko pozabi-
mo, uporabimo 1 teden kot dodatno zas¢ito
kondom, tabletke pa ves cas jemljemo nap-
rej. Po enem tednu je zascita zopet varna in



zanesljiva. Seveda je ohranjena plodnost,
ovulacija nastopi Ze dva tedna po prekinit-
vi jemanja. Med uporabo se lahko pojavijo
majhne krvavitve - spotingi. A zaradi tega
obisk pri ginekologu ni potreben.

Dolgotrajne metode povratne kontracepcije
predstavljajo ucinkovit nacin zascite pred
neZeleno zanositvijo tudi po porodu. Med-
nje priStevamo bakrene in hormonske ma-
terni¢ne vlozke (MV). UCinkovitost je visoka,
primerljiva s sterilizacijo. Ta zaScita je neodvi-
sna od subjektivnih dejavnikov, kot so nepra-
vilna uporaba, pozabljivost pri jemanju ali
bolezen. Prvi bakreni MV - Gynetik - pri nas
je bil vstavljen Ze leta 1964, vendar je njegov
deleZ uporabe dandanes le slaba desetina
vseh vloZkov. Zagotavlja odli¢no zas¢ito, ven-
dar belezimo mocnejSe, obilnejSe mesecne
krvavitve, kar lahko privede do slabokrvnosti
in bolecin, povezanih s krvavitvijo.

Hormonski MV-ji so trije: so trije: Mirena,
Kyleena, Jaydess. Razlikujejo se po koliCini
hormona in trajanju delovanja. Mirena ima
52 mg levonorgestrela, Kyleena 19.5 mg,
najmanj Jaydess - 13.5 mg. Hormon se spro-
SCa pretezno lokalno v maternici. Prednosti
uporabe MV so trajanje za3Cite od 3 do 5 let
in enostavna uporaba, ki ne zahteva redne-
ga jemanja ter ima zelo malo sistemskega
vpliva hormona na telo. Vendar mora MV
vstaviti ginekolog v pravem casu, bodisi Ze
na prvem poporodnem pregledu ali kasne-
je, vedno zadnje dni menstruacije, da bi bil
poseg ¢im manj bolec. Stranski ucinki poleg
bolecine ob vstaviti so spremenjene mesec-
ne krvavitve - nekaj tednov do nekaj mese-
cev trajajoci spotingi - a po nekaj mesecih
prenehajo. Priblizno 20 % Zensk nima vec

menstruacij, kar je zelo zaZeleno pri Sportni-
cah in slabokrvnih Zenskah. Zensko moramo
opozoriti na stanja, ki zahtevajo obisk pri
zdravniku: znaki medenicnega vnetja ali zdrs
MV, a oboje se pojavlja zelo redko. Ohranitev
plodnosti je popolna, saj nastopi prakticno
takoj po odstranitvi. To je pomembna infor-
macija za Zenske, ki nacrtujejo ponovno no-
secnost, vendar s ¢asovnim odmikom. Tudi
MV ne spreminjajo koli¢ine mleka, ne vpli-
vajo na sestavo, vonj ali okus in torej nimajo
nobenega vpliva na morebitno manjso rast
ali slabsi razvoj otroka.

Sterilizacija predstavlja trajno prekinitev plo-
dnosti. Vsaka Zenska ali moski po 35. letu se
zanjo lahko odlo¢i, pravica je zakonsko ureje-
na. Metoda predstavlja najzanesljivejSo obli-
ko kontracepcije, ki pa je nepovratna. Z ope-
rativnim posegom prekinemo prehodnost
jajcevodov pri Zenski oziroma semenovo-
dov pri moSkem. Plodnost je onemogocena,
samo spolno dozZivljanje tako moskega kot
Zenske ostaneta neokrnjena. Najpogostejsa
medicinska indikacija pri nas je stanje po
dveh ali vec carskih rezih, kjer se ob zadnjem
carskem rezu poleg tega opravi Se sterilizaci-
ja. Seveda pa je sterilizacija mozna tudi nekaj
dni po porodu, ko je porodnica Se v porodni-
Snici, Ce je starejSa od 35 let in Ce ne Zeli vec
roditi. Stranski ucinki so ve¢inoma vezani na
operacijo (narkoza, poskodba tkiv ali orga-
nov ob operaciji), a so zelo redki.

Ginekolog naj Zensko dobro pozna in ji po-
nudi tisto vrsto zascite, ki bo najblizja njene-
mu Zivljenjskemu prepricanju, zdravstvenem
stanju, obdobju pred in po porodih, nacinu
Zivljenja in Zelji po potomcih. Naj bodo nasi
otroci nacrtovani in zaZeleni.
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Rak dojk je najpogostejsi rak pri Zenskah. V drzavah razvitega sveta in tudi
v Sloveniji vsako leto na novo zboli ve¢ kot 1300 bolnic. Obstojeci javni
zdravstveni sistem nam omogoca prvo oceno dojk z mamografijo Sele pri
starosti 50 let. Vemo, da zbolevajo tudi mlade Zenske, ki so ve¢inoma
zaradi bolezni tudi najbolj prizadete.

Zakaj izbrati ultrazvocno preiskavo dojk Ze v mladosti ali kot
dopolnilno preiskavo v menopavzi?

nebolec pregled, brez neZelenih stranskih ucinkov, popolna varnost
preiskovanke

5&’ pregled je neinvaziven

@ pri preiskavi ni ionizirajocega Zarcenja in jo lahko neomejeno ponavijamo,
priporocamo jo pri vseh Zenskah ter tudi nosecnicah

@ uspesna metoda odkrivanja sprememb v tkivu dojk pri mlajsih Zenskah in
Zenskah v menopavzi. Obicajno se pri mlajsih od 35 let uporablja kot
samostojna preiskava. Pri starefSih od 35 let je dopolnilna preiskava k
mamografiji

@ zgodnje odkrivanje bolezni - bolezenski proces se lahko odkrije, preden se
pojavi dovolj velika sprememba, ki bi bila tipna ali zaznavna s kaksno drugo
slikovno preiskavo.

spremembe se lahko zaznajo Ze v zacetni fazi, opredelimo jih kot nenevarne,
benigne, ali pa sumljive, ki potrebujejo nadaljnjo obravnavo

preiskavo kot prvo metodo uporabljamo za opredelitev tipljivih zatrdlin pri
Zenskah, ki so mlajse od 35 - 40 let, saj je odlicna za razlikovanje cist od
solidnih tumorjev. Ce ugotovimo na mestu tipljive zatrdline enostavno cisto,
punkcija za opredelitev zatrdline ni potrebna.

cg;a preiskava je koristna za razjasnitev na mamografski sliki vidnih nepravilnosti
~in za opredelitev tipljivih zatrdlin ob negativni ali nepregledni mamografski
sliki. Manj je zanesljiva le pri opredelitvi mikrokalcinacif (tockaste, majhne
poapnitve v tkivu), ki lahko pomenijo ali benigno stanje ali zacetni rakavi
proces. Le te mamografija prikaze bolj3e.

@ preiskava zelo dobro pokaZe vsebino vecjih mlecnih vodov, kar nam lahko
pomaga pri opredelitvi izcedka iz bradavice, ki je pogost pojav pri Zenski
populaciji v vseh starostnih skupinah

Diagnosticni center Strah
T} Prijazna ginekoloSka ambulanta

Primarij Darija Strah, dr. med.

" Slamnikarska 3a, 1230 DomZale

M: 0038651 636 000 / T: 00386 590 636 00
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PRIM. DARIJA STRAH
dr. med., specialistka ginekologije in porodnistva

Skrb za zdrave dojke

Rak dojk je bolezen, ki strmo narasca iz leta v leto in predstavija najbolj pogosto rakavo obo-
lenje Zenske pri nas in v svetu. Vsako leto na novo zboli okoli 1300 Slovenk, torej vec kot tri na
dan. Zal jih letno umre skoraj stiristo, saj bolezen odkrijemo prepozno. Storimo ve¢ zase in za
boljSo preventivo predvsem med 20. in 50. letom starosti, saj v tej starosti za rakom dojk zboli

20 odstotkov bolnic.

V Sloveniji za¢nemo z aktivno skrbjo odkri-
vanja raka na dojkah z rednimi rentgenski-
mi slikanji dojk — mamografijo Sele po 50.
letu starosti. Ve€ina naSih Zensk caka na
vstop v DORA slovenski drzavni program
zgodnjega odkrivanja raka dojk, ki zajema
vse Zenske med 50. in 69. letom starosti.
Pregledi se opravijo na dve leti.

Nekatere drZave razvitega sveta z enaki-
mi programi zacnejo 10 prej, torej od 40.
leta dalje. Zato se Cedalje ve¢ mladih Zensk
sprasuje, kako varne so od 20. do 50. leta.

Teh Zensk namrec program DORA ne zaje-
ma. Karcinom dojk pri mladih Zenskah Zal
raste pospeseno in se Siri hitreje, kar moc-
no vpliva na zdravljenje in preZivetje. In ne
pozabimo: vsaka peta bolnica z rakom dojk
je mlada.

NACIN ZIVLJENJA IN
DEJAVNIKI TVEGANJA

Danes Ze skoraj ni Zenske, ki bi bila brez

enega ali veC dejavnikov tveganja za razvoj
raka. Najbolj nevarni so:
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nocno delo: pri mladih Zenskah, ki dela-
jo v vetizmenskem delu so dokazali, da
umetna svetloba ob vec kot treh zapore-
dnih noCeh nocnega dela skozi daljSe ob-
dobje poveca rakotvorne procese v Zen-
skem telesu,

starost: povprecna starost obolelih je 60
let, a pozor: med slovenskimi Zenskami, ki
so leta 2015 zbolele za rakom dojk, je bilo
20 % mlajSih od 50. leta),

spol: rak dojk je domena Zensk, ¢eprav
lahko zbolijo tudi moski, v Sloveniji pribliz-
no med 10 in 15 bolnikov letno,
geografsko obmodje: rak je pogostejsiv
razvitem svetu, torej pri nas,

prva in zadnja menstruacija: starost
pred 10. letom ob prvem mesecnem pe-
rilu oziroma po 55. letu starosti ob izgubi
mesecnega perila,

kasna rodnost: nerodnost ali prvi porod
po 35. letu,

prehrana: prehrana s premalo sadja in
zelenjave ter prevec rdeCega mesa, Zi-
valskih mascob oziroma nasic¢enih ma-
Scobnih kislin

alkohol: pitje alkoholnih pijac veca tvega-
nje za rakotvorne procese,

debelost: prekomerna telesna teza do 10
krat poviSa tveganje za raka dojk,
telesna neaktivnost: mocno povisa tve-
ganje za raka dojk,

hormoni: nadomestno hormonsko
zdravljenje za lajSanje menopavznih tezav,
vendar samo doloceni gestageni,
ionizirajoce sevanje: delovno mesto,
kjer je izpostavljenost sevanju

druZinska obremenjenost: krvne soro-
dnice, zbolele za rakom dojk ali jaj¢nikov,
za rakom dojk zbolele sorodnice prvega
kolena ali zbolele pred menopavzo
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* dedni rak dojk: mutirana gena
BRCA 1 in BRCA2, ki ju lahko dokazemo s
SENTIS testom, zviSata tveganje za razvoj
raka za 50 %

Kako za zdravje dojk
poskrbimo same?

ZDRAVE ZIVLJEN)SKE NAVADE

Najbolj pomembna je redna telesna aktivnost.
Poskusajte biti redno telesno aktivne od mla-
dosti dalje. Ce te navade nimamo in se nam
zdi, da zanjo nimamo Casa, volje ali energije,
so to izgovori. Vsak zacetek je tezak, najbolj



pomaga, da se vpiSemo v vodeno rekreativno
telovadbo ali priklju¢imo eni od mnogih sku-
pin, kjer tecejo pod nadzorom. Dokazano je,
da je aktivnost vsaj trikrat tedensko 60 do 90
minut, kjer se tudi prepotimo zaradi aerobne
fizicne aktivnosti, najboljSa obramba proti ra-
kotvornim procesom v telesu.

Vzdrzujmo normalno telesno tezo in poskr-
bimo za dovolj spanja. Poleg redne telesne
aktivnosti se poskusimo zdravo prehranjeva-
ti. Dokazano obrambni so obroki zelenjave,
predvsem zelene, kot so Spinaca, blitva, bro-
koli, solata, zelena paprika, avokado, strocni-
ce. Paziti moramo, da jemo sveZa in primerno
toplotno obdelana, da ne izgubijo vitaminov
in mineralov. Zmerno uZivanje rdecega mesa
dvakrat tedensko, izogibanje predelanim
mesninam in konzervirani hrani ter dodatki
antioksidantov, kot je na primer resveratol v
prehranskih dodatkih, vitamin C v sadju, ma-
gnezij v naravnih mineralnih vodah so napot-
ki za vse Zivljenje.

SAMOPREGLEDOVANJE DOJK
VSAK MESEC

Vse Zenske od 20. leta dalje bi si morale doj-
ke pretipati enkrat mesecno takoj po koncani
menstruaciji. Nekaj dni pred menstruacijo so
dojke popolnoma drugacne kot v prvih dneh
po njej. Dojki sta hormonsko odvisni. Proge-
steron povzroca tezke, napete, bolece in ob-
Cutljive prsi, takrat jih ne tipajmo. A ravno s
samopregledovanjem imamo Zenske prav-
zaprav najveC teZav. Pravzaprav ne moremo
razloCiti, kaj tipamo pod prsti, Se posebej pri
mladih dojkah, dojkah z obilo Zleznega tkiva,
morda se ob kakSnem vnetju pojavi v podro-
¢ju prsi poveana bezgavka. Take spremembe

posameznico popolnoma prestrasijo, posta-
ne zbegana. Seveda bi bilo dobro, da razume,
kaj pravzaprav tipa pod prsti. Kako?

Obisce naj zdravnika, ki se ukvarja z dojkami.
Zdravnik jo naudi, kako se pravilno tipa obe
dojki. Z ultrazvocno preiskavo ji lahko nazor-
no pokaze, kaj tipa pod prsi, v katerem delu
so najbolj izrazene Zleze, kje je ve¢ mascobe,
kaj se nahaja pod prsno bradavico. Z novim
znanjem samopregledovanje postane bolj
uspesno, saj preje zatipamo morebitne spre-
membe. Ob vsaki tipni spremembi je treba
¢im prej obiskati zdravnika.

Kako za nase zdravje poskr-
bi zdravnik?

ULTRAZVOK DOJK - PRIPOROCENA
PREISKAVA PRI MLAJSIH ZENSKAH

Predvsem mlajSe Zenske se zaradi boljSe
osvesCenosti Ze zgodaj odlocajo za preven-
tivne preglede. Zelijo opraviti ultrazvo¢ni pre-
gled dojk in ne mamografije, saj vedo, da telo
s slikanjem prejme sevanje.

A vedeti moramo, da tako mamografija kot
ultrazvocni pregled dojk nista diagnosticni
preiskavi. Spadata med presejalni metodi, to
pomeni, da v populaciji zdravih Zensk iS¢emo
bolezen. Obe metodi imata svoji prednosti in
pomanijkljivosti. Za mlajSe od 35 let je ultra-
zvok edina priporoCena preiskava zaradi dej-
stva, da ni sevanja in stranskih ucinkov. Ma-
mografija zaradi gostega tkiva mlade dojke
ne bo dovolj razlo¢na, in bo torej neuporab-
na. Za starejSe od 35 let je priporocljivo opra-
viti tako pretipanje dojk, ultrazvocni pregled
in mamografijo. V obdobju do 50. leta je vec
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benignih bolezni, ki se pojavijo nepritakova-
no in povzrocajo stisko. Mamografija ne bo
odgovorila ali je na sliki samo nenevarna cista
ali goste strukture, ki jih je treba punktirati za-
radi sumljivih znakov. Z ultrazvokom lahko do-
lo¢imo diagnozo, ko spremembo punktiramo.
Ultrazvok nima stranskih ucinkov, je neboleg,
brez Zarcenja, zato je primeren za nosecnice,
mlada dekleta in Zene, pri vnetjih dojke, za
Zenske z vsadki in za moSke. A zanesljiv pre-
gled zahteva licencirano znanje ter vrhunsko
ultrazvocno opremo s posebno sondo. Znano
je, da je s kakovostnimi aparati moc odkriti ra-
kavo obolenje oziroma druge bolezni dojk, ko
so veliki le nekaj milimetrov, vsekakor veliko
prej, preden jih zatipamo same.

GENETSKI TEST SENTIS - NAPOVED
TVEGANJA ZA DEDNEGA RAKA DOJK IN
JAJENIKOV.

Test SENTIS je zanesljiv genetski test, ki te-
melji na najsodobnejsi tehnologiji, zanj pot-
rebujemo zgolj vzorec sline. Z njim odkrivamo
genetske mutacije v BRCA1 in BRCA2 genu.
Mutacije genov so povezane z visjim tvega-
njem za nastanek dednega raka dojk in jajc-
nikov. Izvid posameznice je dragocena infor-
macija za vse ¢lane druZine, saj so lahko tudi
oni nosilci teh sprememb. V primeru, da ima
posameznica mutacijo v genu BRCA1 in 2,
obstaja pri vsakem izmed njenih potomcev
50-odstotna moZnost za prisotnost enake
spremembe.

Izpoved znane igralke je zgodba o genetskem
testiranju za gena BRCA1 in BRCA2. Igralkina
mati je zbolela za rakom dojk in podlegla bo-
lezni. Ko sta obe h¢eri po testiranju ugotovili,
da imata tudi oni dve mutirana gena BRCA1
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in 2, sta se odlocili za preventivno odstrani-
tev tako dojk kot jaj¢nikov, Ceprav sta bili zelo
mladi. Verjetnost, da bi zboleli za rakom pred
50. letom, je namrec visoka, do 80-odstotna.

KJE LAHKO OPRAVIM PREISKAVE IN
GENETSKO TESTIRANJE?

Ob deseti obletnici Diagnosti¢nega centra
Strah smo uvedli nov program klini¢nih in
ultrazvocnih pregledov dojk in jajcnikov z
moznostjo genetskega testa za napoved
tveganja ali bodo Zenske zbolele za de-
dnim rakom jajénikov ali dojk. Zelimo po-
magati vsem tistim Zenskam, ki Zelijo za
svoje zdravje poskrbeti Ze veliko prej, pre-
den dopolnijo 50 let, Zenskam, pri katerih
mamografija ne more biti narejena, pa tudi
Zenskam, ki mamografijo odklanjajo in tis-
tim, ki bi rade vedele, kakSne gene nosijo.
Da bomo Zenske Se bolj varne in svojo var-
nost prenesle tudi na svoje hcere.



NUSA GNEZDA
dipl. fitnes trenerka
ustanoviteljica Fitmami programov

Treningi po porodu

Ceprav se pocutis fenomenalno, ker si kar naenkrat laZja in brez trebuha, se zavedaj, da Se
nisi pripravljena na vadbo. Prisotnost hormona relaksina je Se zelo visoka, prav tako potrebuje
tvoje telo Cas za okrevanje po napornem porodu. Najprej mu pusti ¢as za pocitek in potem

zacni nezno in pocasi.

Pri Fitmami programih se drZim tristopenjske-
ga okvira poporodnega programa.

Stopnija 1: rehabilitacija in okrevanje (od 0 do
6 tednov po porodu)

Stopnja 2: vrnitev k vadbi (od 7 do 18 tednov
po porodu)

Stopnija 3: priprava na trening pred porodom
ali vrnitev na trening moci (od 19 do 42 tednov
po porodu)

Namen vadbe po posameznih stopnjah je
omogociti mamici ¢as za zdravljenje, rehabilita-
cijo in postopno vzpostavitev temeljev sploSne
telesne pripravljenosti.

Vsaka stopnja temelji na prejSnji. Tovrsten
postopen pristop poveca moznosti, da ostane

zdrava, vadba varna, hkrati pa bo mamica do-
sledno napredovala.

Cilj je, da po priblizno 42 tednih pridobi dovolj
modi, vzdrZljivosti in zmogljivosti, da se bo lah-
ko ukvarjala z dejavnostmi, ki jo veselijo ali jih
bo Sele zacela trenirati.

Stopnje niso oblikovane kot trdna in stroga
pravila. Ceprav sem podala grobo ¢asovnico za
vsako stopnjo, se dejanski roki za okrevanje in
rehabilitacijo zelo razlikujejo od posameznice
do posameznice.

Nekatere mamice bodo okrevale brez tezavin
se bodo lahko v priblizno devetih mesecih vrni-
le k vsem dejavnostim, ki jih imajo rade. Druge
bodo za ustrezno okrevanje in vrnitev k polni
aktivnosti potrebovale leto ali vec.
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Kako veste, da ste pripravljene na
naslednjo stopnjo?

1. Imate minimalne ali dobro
obvladane simptome medenicnega
dna, ki ne ovirajo vadbe ali uZivanja v
vadbi.

2. Vadbo lahko vsak teden razsirite
z eno ali ve¢ spremenljivkami,

med drugim z obsegom treninga,
obremenitvijo ali tempom.

3. Imate stabilno energijo.

Obnove in celjenja tkiva ne morete pospesiti,
lahko pa ga upocasnite, Ce prehitro naredite
prevec.

V poporodnem obdobju se umetnost vadbe
sreCa z znanostjo. Vadbo je treba oblikova-
ti glede na raven pripravljenosti, dosedanje
okrevanje, raven energije, urnik in Zelje.

Ne pozabite: Ce je dolocena vaja ali vadba za
vas prezahtevna, jo zmanj3ajte. Ce je prelah-
ka, poskusite s tezjo razliCico ali dodajte vecjo
obremenitev.
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Stopnja 1: REHABILITACIJA PO PORODU

V stopnji rehabilitacije in okrevanja (od 0 do
6 tednov po porodu) so aktivnosti namenje-
ne spodbujanju zdravljenja in ne smejo biti
bolj naporne od vsakodnevnih opravil. K tezki
vadbi ali tradicionalnemu treningu moci se ne
smete vrniti, dokler ne vzpostavite trdnih te-
meljev. To ni vedno odvisno od tega, koliko ste
bili pred nosecnostjo aktivni, saj so se nekatere
Zivéno-miSicne povezave "prekinile”.

Takoj po porodu zacnite z dihalnimi vajami,
povezovanjem medeni¢nega dna in diafragme
ter z neznimi vajami, kot so aktivacijske "vaje",
ki se dobro obnesejo pri Stevilnih Zenskah po
porodu. Obe dejavnosti sta fantasti¢na nacina,
ki pripomoreta k temu, da si povrnete moc in
delovanije jedra ter medenicnega dna.

Idealno je, da dihalne in aktivacijske vaje, ki
vam vzamejo le nekaj minut dnevno, izvajate
vsaj petkrat tedensko. (Ta pogostost je pri-
merna le zato, ker je intenzivnost tako nizka. V
drugi stopnji boste omejili pogostost vadbe na
najvec trikrat na teden, saj bodo vaje postale
zahtevnejse.)

Ce ne pretiravate, vam lahko te vaje pomagajo
zmanjsati bolecine, ohraniti gibljivost in obnav-
ljati povezavo med Zivci in miSicami. Bolecine
ali utrujenosti ne smete obcutiti. V kolikor ju,
pogostost takoj zmanj3ajte.

Ne pozabite: e se v zgodnjem poporodnem
obdobju ne pocutite pripravljene na izvajanje
katere koli od teh vaj, je tako prav! Najpo-
membneje je, da pocivate in premikate svoje
telo (ali pa tudi ne) na nacin, ki vam ustreza.



Stopnja 2: VRNITEV K VADBI

Ceprav se v drugi stopnii (od 7 do 18 tednov po porodu) pogosto vrnemo k bolj standardnim pro-
gramom, ne smemo pozabiti, da Se vedno okrevate po nosecnosti in porodu.

Teden za tednom se izvajajo iste vaje z rahlimi spremembami v Stevilu serij in ponovitev.

Da v prvih mesecih ne bi ustvarili prevelikega intraabdominalnega pritiska ali preve¢ obremenili
medeni¢nega dna, se vadba izvaja brez uteZi. Stevilo ponovitev se lahko zmanijsa, obremenitev pa
poveca, ko pridobite na moci in funkciji ter le, ¢e vadbo dobro prenasate (brez diastaze rektusov,
simptomov medeni¢nega dna ali zadrZevanja diha).

Ne pozabite: gibanja imate Ze tako dovolj, ker materinstvo to od vas samo po sebi zahteva. Vadba
za moc je potrebna zato, da lahko to gibanje opravljate brez bolecin.

Vaje naj bodo zato tak3ne, da jih lahko prenesete v vsakdanje Zivljenje (kot so pritiski nad glavo,
mrtvi dvigi, noSenje utezi in pocepi).

Pri vajah dodajte sklope intenzivnega kréenja misic medeni¢nega dna. Te kontrakcije vadite v raz-
liénih poloZajih (npr. stoje, leZe, kle€e) in Sele scasoma med razli¢nimi vrstami gibanja.

Tudi €e niste v prvih Sestih tednih izvajali nobenih rehabilitacijskih dejavnosti, vam bo verjetno

zdravnik na pregledu dovolil vadbo. Priporo¢am, da vseeno dva tedna vsak dan ali skoraj vsak dan
izvajate aktivacijske vaje.
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Stopnja 3 : PRIPRAVA NA TRENING

Konchni cilj tretje stopnje (od 19 do 42 tednov po
porodu) je pripraviti telo na vrnitev k dejavno-
stim, ki jih Zelite opravljati, za kar je potrebna
ponovna vzpostavitev moci. Program se mora
osredotoCiti na primarne gibalne vzorce in
sestavljene vaje, ki imajo funkcionalni ucinek.

Ko napredujete v obremenitvi, pogostosti, ob-
segu in zahtevnosti, poskrbite, da se pri vaji ne
pojavijo hribcek ali izboklina na linea albi (diasta-
za rektusov), simptomi medeni¢nega dna ali za-
drZzevanje diha. Vsako serijo morate e vedno
koncati z obcutkom, da bi lahko z dobro tehniko
opravili $e nekaj ponovitev.

Vadba v tretji stopnji je primerna za mamice, ki:

- so imele nekompliciran porod,

- Zelite nadaljevati s pridobivanjem vase
misicne mase

- ste zakljucile program prve in druge stopnje.

Ce ste v tretji stopniji (ve¢ kot 19 tednov po po-
rodu), vendar niste izvajali nobenih rehabilita-
cijskih ali okrevalnih dejavnosti, priporocamo
dvoje:

- vsak dan ali skoraj vsak dan (oziroma tako
pogosto kot vam dopuscata urnik in raven
energije) sami doma izvajajte vaje prve stop-
nje, ki je prilagojen 5.—6. tednu.

- zacnite z vajami za moc v okviru druge stop-
nje programa.

S tem boste postopoma izboljsali delovanje
jedra in medeni¢nega dna, zaceli ponovno
oblikovati temeljne gibalne vzorce ter obno-
vili moc in misi¢no maso, preden preidete na
zahtevnejSe dejavnosti.

Po Sestih tednih lahko, Ce je vse v redu (torej
ne obcutite bolecin, utrujenosti ali inkontinen-
ce), preidete na tretjo stopnjo. To je stopnja,
v kateri lahko nadaljujete s treningom za mo¢
ali aktivnostjo, ki ste jo imeli pred nosec¢nostjo.

POPORODNI PROGRAM

« Odpravlja diastazo rektusov
* Krepi celo telo

« Krepi vse trebusne misice
« Odpravlja boleéine v krizu

* Rehabilitira telo po porodu
« Varen v obdobju dojenja

« Ze 3. teden po porodu
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SPLETNA UCILNICA #1

IN MOBILNA APLIKACIJA.

VEDNO S TEBGQJ. 5%“"
CELO LETO.  sLOVENW

100% PRIZNANA SPLETNA

olazastarse

» Zgodnja nosecnost

* Pozna nosecnost in priprava na porod
* Porod v slovenskih porodnisnicah

* LajSanje porodne bolecine

* Vse o dojenju

* Nega novorojencka

¢« Skrb za mami po porodu

* Vadba med nosecnostjo in po porodu
» Spanje un uspavanje dojencka

* Nega prvih zobkov

* Prakti¢ne vaje in druge uporabne vsebine

[%J Po ogledu programa o Predavajo priznani slovenski zdravniki
() prejmeta tudi potrdilo. in zdravstveno osebje slovenskih porodnisnic.
L

Skeniraj in uporabi kodo

NOSECKA za 10 % popusta
na celoten program

Sola za starfe solazastarse.com




