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Sunt Agustina Gonzdlez, consultant in
alaptare si mama.

Sunt mama unui baietel care este
bucuria zilelor mele si sunt astazi aici
datorita perseverentei, rabdarii si unui
drum al alaptarii care nu a fost usor.

Primele luni au fost dificile: am trecut
prin durere, frici, neintelegere si
alergia alimentara a copilului meu
cand cra foarte mic. Au existat
momente in care m-am simtit
pierduta, fara raspunsuri clare si fara

sprijinul de care aveam nevoie.

Aceasta experienta mi-a transformat profund perspectiva si mi-a deschis inima
catre acest drum ca si consultant in alaptare.

Astazi insotesc alte mame pentru ca ele sa nu fie nevoite sa treaca singure prin
ceea ce eu am trait in tacere.

Abordareca mea se bazeaza intotdeauna pe cele mai actuale dovezi stiintifice,
comunicate cu scnsibilitate, claritate si respect.

Scopul meu este sa demontez mituri, sa linistesc temeri si sa te ajut sa ici decizii
informate, dintr-un loc de calm si incredere.

Drumul tau in alaptare nu trebuie sa fie idealizat daca nu iti doresti asta.
Dar merita sa fic sigur, linistit si sustinut.
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GHID PENTRU IAMILII

Insotire in primele luni

Acest ghid este gandit pentru mame si familii care doresc sa
intcleaga alaptarea dintr-un loc de calm, informatie si incredere in
propriul corp.

Alaptarea este o experienta unica pentru fiecare familie. Acest ghid
isi propunec sa te insoteasca cu informatii clare si bazate pe dovezi,
dar si sa iti amintecasca ceva foarte important:

nu exista o alaptare perfecta,
exista alaptarea care functioncaza pentru tine

si pentru bebelusul tau.
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l. Alaptarea este biologica

Fiintele umane sunt mamifere.
De-a lungul a mii de ani, bebelusii au fost hraniti cu lapte uman: laptele
mamelor lor.

Alaptarea nu este doar o forma de alimentatie: este un sistem complet de
nutritic, reglare, protectic imunologica si legatura emotionala.

Laptele uman este un fluid biologic viu.

Compozitia lui se schimba in timp si se adapteaza in mod natural la nevoile
bebelusului. Pe masura ce copilul creste si se dezvolta, laptele matern isi
ajusteaza componentele nutritionale si imunologice pentru a insoti acest
proces.

Dovezile stiintifice demonstreaza ca laptele matern este cea mai sigura,
fiziologica si adaptata forma de alimentare a unui bebelus.

Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda:

- alaptare exclusiva panala 6 luni

- continuarea alaptarii pana la 2 ani sau mai mult, impreuna cu alimentatia
complementara



e

2. Inceputul alaptarii: ora magice

Primele ore dupa nastere sunt un moment unic.

Alaptareaincepe chiar din acel moment, iar unul dintre cei mai importanti
factori pentru o instalare favorabila este contactul piele pe piele precoce.

Bebelusii sanatosi, nascuti la termen, au capacitatea de a cauta sanul side a
incepe sa suga singuri daca sunt in contact cu mama lor.

Acest prim moment, fara graba, favorizeaza o alaptare mai durabila si mai
sigura.

Majoritatea bebelusilor reusesc sa se ataseze singuri la san in prima ora de
viata. Nu este nevoie sa fortam acest moment, ci sa il insotim cu calm si
incredere.

Contactul piele pe picle imediat:

- ajuta bebelusul sa se adapteze la mediul exterior

- ii regleaza respiratia si temperatura

- facilitcaza inceputul alaptarii, ghidandu-1l instinctiv catre san

- ajuta mama si bebelusul sa se recunoasca, este inceputul legaturii in afara
uterului

[deal, mama si bebelusul ar trebui sa ramana in contact picle pe picle cel
putin 1-2 ore dupa nastere, in mod neintrerupt, astfel incat bebelusul sa
poata cauta sanul in mod spontan.

[



CE SE INTAMPLA DUPA?
Dupa prima masa, este normal ca amandoi sa intre intr-un somn profund si
reparator, care poate dura cateva ore.

In acest timp, este normal ca bebelusul sa nu suga.

UN LUCRU IMPORTANT DE RETINUT:

Ori de cate ori este posibil, evitati separarile inutile.

Multe practici (cum ar fi cantarireca sau masurarca bebelusului) pot astepta.
Acesta este momentul mamei si al bebelusului.

[



3. Colostrul: primul aliment al bebelusului

Colostrul este primul lapte pe care il produce sanul in primele zile dupa
nastere.

Este un lapte foarte special: gros, de culoare galbuie sau aurie, si se produce
in cantitati mici, exact cele de care bebelusul are nevoie in acel moment.

Stomacul unui nou-nascut este foarte mic, aproximativ de dimensiunea unei
bile (5-7ml). De aceea, aceste mici picaturi de colostru sunt suficiente
pentru a acoperi nevoile sale in primele zile.

Colostrul este adesca numit ,prima vaccinare a bebelusului”, deoarece
contine o concentratie ridicata de componente care il ajuta sa fic protejat in
timp ce sistemul sau imunitar incepe sa se dezvolte.

Printre acestea gasim:

- anticorpi

- celule imunitare

- factori antiinflamatori

- nutrienti foarte usor de absorbit

Toate acestea ajuta la:

- protectia impotriva infectiilor

- dezvoltarca microbiotei intestinale
- maturizarea sistemului digestiv



Chiar daca uncori poate parea ,putin”, volumul de colostru este perfect
adaptat nevoilor nou-nascutului.

Cantitatea sa il ajuta pe bebelus sa:

- coordoneze suptul, inghitirca si respiratia

- digere laptele cu usurinta

- ramana hidratat fara a suprasolicita organele

In plus, colostrul are un efect laxativ usor care ajuta bebelusul sa elimine
meconiul (primele sale scaune), ceea ce contribuie sila reducerea riscului
deicter.

La nou-nascutii sanatosi, nascuti la termen, colostrul ajuta de asemenca la
mentinerea unor niveluri adecvate de glucoza in sange.



4. Instalarea lactatiei (venirea laptelui)

Intre 48 si 72 de ore dupa nastere, corpul initiaza ceca ce numim ,venirea
laptelui”.

Dupa nastere si delivrenta placentara, se activeaza un proces hormonal
care face ca sanul sa treaca de la producerea colostrului la lapte de tranzitie,
iar apoi la lapte matur. Este un proces fiziologic, natural, asteptat.

CE SE SIMTE?

Fiecare femeie il traieste diferit, dar este obisnuit sa observe:

- sanul mai plin, mai greu sau mai cald

- 0 prezenta mai mare a venelor vizibile

- 0 schimbare in aspectul laptelui (de la galbui la mai albicios)
- schimbari in modul in care suge bebelusul

Nu este intotdeauna un moment intens sau evident. Uncori se intampla
foarte gradual si acest lucru este, de asemenea, normal.

UNELE SITUATII CARE POT APAREA

» VENIREA LAPTELUI MAI TARZIE

In uncle cazuri poate intarzia putin mai mult (panain ziua 4 sau 5).

Acest lucru poate filegat de factori precum o nastere foarte medicalizata,
stres sau anumite conditii materne.

In aceste cazuri, este important:
- sa observi greutatea bebelusului



-sa oferi sanul frecvent

+ sa stimulezi sanul (cu bebelusul sau prin extractie, daca este necesar)
Si, daca este nevoie, sa fie insotit cu un plan adecvat alaturi de un
profesionist.

- SANU OBSERVI SCHIMBARI

Daca nu ai simtit schimbari la nivelul sanului nici in timpul sarcinii, nici dupa
nastere, este important sa consulti pentru a evalua situatia si a primi sprijin
la timp.

- ANGORJAREA (CAND VENIREA LAPTELUI DEVINE INCONFORTABILA)
Uncori sanul poate deveni foarte tensionat, dur sau dureros.

Acest lucru se poate intampla, de exemplu, daca a existat separare intre
mama si bebelus sau dificultati in inceputul alaptarii.

In aceste cazuri, este important sa se actioneze la timp pentru a calma sanul
si a favoriza fluxul de lapte.



5. Angorjarea, obstructia si mastita

In timpul alaptarii pot aparca disconforturi la nivelul sanului din diverse
cauze. Aintelege ce se intampla ajuta la a actiona la timp si cu calm. In acest
capitol iti arat cum sa le recunosti si ce sa faciin fiecare caz.

ANGORJAREA

Apare de obicei in primele zile dupa nastere, in jurul zilei 3, odata cu venirea
laptelui.

S¢ simte ca:

- sani foarte duri, umflati si calzi

- crestere importanta a dimensiuni

- poate fi incomod sau dureros

- in general afecteaza ambii sani

Angorjarea nu este un exces de lapte, ci un edem (inflamatie cauzata de
lichide si cresterea circulatiet).

CEAJUTA?

- Oferirea sanului frecvent

- Un atasament corect

- Aplicarca de rece (evitand zona arcolei si a mamelonului) inainte siintre
mese

- Folosirea Tehnicii Presiunii Inverse inainte de masa daca sanul este foarte
tensionat (iti explic aceasta tehnica in capitolul 18)

Evita aplicarea caldurii, deoarece poate agrava inflamatia.

Episoadele de angorjare se imbunatatesc de obicei in cateva zile.



OBSTRUCTIA
Poate aparea in orice moment al alaptarii, mai ales atunci cand laptele nu se
drencaza bine.

Se¢ simte ca:

- un nodul dur, localizat

- durere intr-un punct specific

- roscata usoara

- fara febra (uncori poate aparea subfebrilitate)

CE AJUTA?

- Oferirea sanului frecvent

- Masarea usoara a zonei in timpul suptului

- Cautarea unor pozitii in care barbia bebelusului este orientata spre zona
afectata

- Aplicarca de caldura blanda cateva minute inainte de masa pentru a dilata
canalele

- Aplicarea de rece intre mese, la intervale, pentru a calma durerea

Scopul este de a ajuta laptele sa curga si acel ,nod” sa se elibereze.

MASTITA

Este o inflamatic a sanului care poate fi insotita sau nu de infectie.
Se¢ prezinta ca:

» durere intensa

- zonarosie, calda silocalizata

+ stare generala de rau

- febra (38,5°C)

- de obicei afecteaza un singur san



CAUZE POSIBILE:

- Fisuri (leziuni ale mamelonului), de unde poate aparea infectia
- Golirea ineficienta a sanului

- Dezechilibre ale microbiotei laptelui matern

- Situatii de oboseala sau stres

CE TREBUIE FACUT?

- Nuintrerupe alaptareca

- Ofera sanul frecvent

- Imbundtateste atasarea la san

- Asociaza extractia daca bebelusul nu dreneaza bine sanul sau refuza acel
san

- Compresic mamara usoara

- Antiinflamatoare

- Aplicarca de caldura cu cateva minute inainte de masa

- Aplicarea de rece intre mese, la intervale

Consulta un profesionist pentru a evalua daca este necesar tratament
antibiotic daca nu exista ameliorare in 24-48 de ore.

FISURI ALE MAMELONULUIL Fisurile pot aparea in orice moment al alaptarii. Aceste
mici rani sunt modul prin care corpul ne arata ca atasarea sau pozitia bebelusului
necesita un mic ajustaj pentru ca amandoi sa fie confortabili.

CUM SA LE INGRIESTI? Spala cu apa de 23 ori pe zi. Mentine mamelonul la acr cat
mai mult posibil. Evita umezeala constanta.

Daca exista senzatiec mare de tensiune sau uscaciune: poti aplica cateva picaturi de
ulei de masline, care ajuta la catifelarea pielii si este sigur pentru bebelus (nu este
nevoie sa il indepartezi inainte de alaptare).




6. Cum s¢ hraneste un bebelus alaptat
Alaptarea nu functioneaza dupa programe rigide.

Bebelusii se hranesc la cerere, adica atunci cand arata semne de foame.

SEMNE TIMPURII DE FOAME:

- deschiderea gurii

- miscari ale capului in cautare
» ducerea mainilor la gura

- miscari de supt

UN BEBELUS SANATOS REALIZEAZA DE OBICEI:
- un minim de 8 pana la 12 mese in 24 de ore
- incluzand mesele din timpul noptii

MESELE FRECVENTE AJUTA LA:

- stimulareca productici de lapte

- asigurarca unui transfer bun de lapte
- acoperirea nevoilor bebelusului



7. Cum sa stii daca bebelusul primeste suficient lapte

Este foarte normal ca la inceput mamele sa aiba indoicli. Dar exista semne
clare care indica faptul ca alaptarea merge bine.

FRECVENTAMESELOR

Bebelusii au stomacul foarte mic iar laptele matern se digera rapid, de aceea,
bebelusii sanatosi, nascuti la termen, au nevoie sa suga cel putin de 8 ori in 24
de ore.

SEMNE ALE UNEI ATASARI PROFUNDE

Gura bebelusului ofera multe indicii ale unei atasari eficiente si profunde: gura
bine deschisa, buze evertite (spre exterior), barbia si nasul in contact cu
sanul, atasarc asimetrica.

SCUTECE UDE SI SCAUNE

Scutecele ne ofera, de asemenea, informatii importante.

In prima luna de viata, un bebelus care se hraneste bine la san urincaza si are
scaune dupa un tipar destul de previzibil, atunci cand alaptarea este bine
stabilita.

Desi nu este un sistem exact, scutecele sunt unul dintre cele mai utile semne
pentru a ne orienta daca bebelusul primeste suficient lapte.

Pentru multe familii, invatarca observarii acestor mici detalii poate aduce
multa liniste siincredere in primele zile.

Urmatorul este un tabel orientativ in prima luna de viata



Ziual

- 1 scutec ud de urina

+ I scutec cu meconiu (scaun negru-verzui)
Ziua 2

- 2 scutece ude de urina

. 2 scutece cu meconiu

Ziuaj

- 2 scutece ude de urina

» 3 scaune de tranzitic
Zilele 4-5

- 56 scutece ude de urina

- cel putin 3 scaune

Din ziua 6 panala o luna

- 56 sau mai multe scutece ude

- cel putin 3 scaune sau la fiecare masa
Dupa 6 saptamani

- 56 sau mai multe scutece ude

- unii bebelusi au mai putine scaune, dar mai abundente si moi

ASPECTUL GENERAL AL BEBELUSULUI

Un bebelus care se hraneste bine este de obicei:
- activ

- cu tonus bun

- cu piclea ferma

+ alert atunci cand este treaz



8. Greutatea bebelusului alaptat

Este foarte frecvent sa apara ingrijorare legata de greutatea bebelusului in
primele zile. Si de multe ori, aceasta teama nu vine de la mama, ci din
mediul din jur sau din comentarii care genereaza indoicli inutile.

IN PRIMUL RAND, CEVA IMPORTANT:

Toti nou-nascutii pierd in greutate dupa nastere.

In primele 2-3 zile, este normal ca bebelusul sa piarda intre 5% si 7% din
greutatea sa. Acest lucru se datoreaza mai multor factori naturali:

» climinarca meconiului (primele scaunc)

- urina

- adaptarea la viata in afara uterului

-+ si faptului ca colostrul se produce in cantitati mici

Se asteapta ca bebelusul saisi recupereze greutatea de la nastere intre 7 si
10 zile de viata.

Asociatia Spaniola de Pediatric ofcra cateva orientari despre cum evolucaza
de obicei cresterea in greutate in aceasta etapa. Aceste valori sunt doar
orientative, nu reguli stricte:

- Primele 6 saptamani: aproximativ 20 de grame pe zi

- Pana la 4 luni: intre 113 si 227 de grame pe saptamana

- Intre 4 si 6 luni: intre 85 si 142 de grame pe saptamana

- De la 6 luni pana la 1 an: aproximativ intre 42 si 85 de grame pe saptamana

Ficcare bebelus are propriul ritm. Vor exista saptamani de crestere mai
intensa si altele mai linistite. Cel mai important este sa observam starca
generala a bebelusului.



CAND SA FIM ATENTI?
Unii bebelusi pot pierde putin mai mult in greutate (pana la 10%), iar in
aceste cazuri este importanta monitorizarea.

Dar greutatea nu se evalucaza niciodata singura. Se observa si:

- daca bebelusul suge frecvent

- daca umezeste mai multe scutece pe 7i

- daca are scaune (si cum sunt acestea)

- daca este treaz, activ si cu tonus bun

Toate acestea ofera mult mai multa informatie decat un singur numar.

CAND BEBELUSUL NU PRIMESTE SUFICIENT LAPTE

Uneori pot exista dificultati in alaptare care influenteaza greutatea:
- 0 atasare superficiala

+ IMESC rare sau programate

+ limitarea timpului la san

- putine mese nocturne

- interferente (biberoane, suzete)

- sau pur si simplu un bebelus foarte somnoros

CE POATE AJUTA?

» Mult contact picle pe picle

- Oferirea sanului frecvent (fara a astepta sa planga)
- Favorizarca mesclor nocturne

- Observarea scutecelor (urina si scaune)

- Sprijin profesional daca exista indoicli

Daca este necesar, se poate suplimenta temporar si in mod ghidat,
prioritizand intotdeauna laptele matern.



9. Pozitii pentru alaptare

Nu exista o singura pozitic corecta pentru alaptare.
Important este ca ambii sa fie confortabili si relaxati.

Bebelusul trebuie sa fie:

- cu corpul aliniat (ureche, umar si sold in linic)

- foarte aproape de corpul mamei (burtica lipita de burtica)
- cu capul liber, usor inclinat spre spate

CATEVA POZITII UTILE

Pozitia biologica sau inclinata pe spate
Te asczi usor pe spate, cu partea superioara a corpului usor ridicata.
Bebelusul este asezat pe tine, pe burta, cu fata in jos.

Aceasta porzitic permite activarea reflexelor naturale ale bebelusului si
faciliteaza o atasare profunda. Gravitatia il ajuta sa se apropie de san fara
dificultate.

Este deosebit de utila in primele zile.




Pozitia lcagan incrucisat

Tii bebelusul cu bratul opus
sanului pe care il oferi.
Aceasta porzitie iti permite sa
controlezi mai bine capul
bebelusului.

Este utila mai ales atunci cand

inveti sa obtii 0 atasare corecta.

Pozitia leagan sau clasica

Bebelusul se odihneste pe antebratul
tau, pe partea sanului din care suge,
cu corpul si abdomenul orientate
catre abdomenul tau.

Este una dintre cele mai cunoscute
pozitii si sc foloseste, de obicei,
atunci cand alaptarea este deja
stabilita, deoarece nu este o pozitie
usoara pentru primele zile.




Pozitia calare sau asezat

Bebelusul sta asezat pe unul dintre picioarele tale (sau pe ambele), ca o
broscuta, cu fata spre tine.

Spatele lui este bine sustinut, iar capul usor inclinat spre spate, ceca ce
facilitcaza atasarea.

Poti apropia sanul de gura lui cu usurinta.

Aceasta pozitie poate ajuta in special:

- la bebelusi mici in raport cu sanul

- la bebelusi cu tonus sau forta mai
redusa (de exemplu prematuri)

» la bebelusi cu anumite conditii
ncurologice (cum ar fi sindromul Down)
- sau cand bebelusul are dificultati de
atasare in alte pozitii




Pozitia de rugby sau sub axila
Asezi bebelusul lateral, sub brat, cu
picioarele orientate spre spate.

Accasta pozitic ofera un suport excelent
pentru cap, permite controlul alinierii
corpului si facilitcaza atasarea.

Este deosebit de utila:

» dupa o operatic de cezariana
- la bebelusi mici sau cu greutate mica
- in cazul gemenilor

Pozitia culcat pe o parte

Te asezi pe o parte, astfel incat sanul sa se sprijine pe saltea.

Bebelusul sta culcat pe o parte, cu fata spre tine (burtica pe burtica), cu
capul sprijinit pe saltea (nu pe bratul tau).

Aduci bebelusul (nu sanul) pana cand mamelonul ajunge la nivelul nasului
saul.




10. Cum sa recunosti o atasare buna

O buna atasare la san este esentiala pentru o alaptare confortabila si
cficienta.

SEMNE ALE UNEI ATASARI CORECTE ~ SEMNE DE POSIBILA DIFICULTATE

- gura bine deschisa - gura putin deschisa

- buze evertite (spre exterior) - buze intoarse spre interior

- nasul si barbia ating sanul - nasul si barbia nu ating sanul

- gatul este usor extins - extensie redusa a gatului

- corp aliniat (ureche, umar sisoldin - aparitia unui calus sau basica de
linic) supt

- atasare asimetrica (sc vede mai - obraji adanciti in timpul suptului
multa areola deasupra gurii decat - supt rapid si superficial
dedesubt) - suncte de ,clic”

- limba inconjoara mamelonul si o + durere la nivelul mamelonului

parte din arcola

- obraji rotunjiti in timpul suptului

- supt lent si profund

- S¢ poate auzi sau observa inghitirea




1. Tehnici pentru o atasare ghidata

Tehnica de atasare ghidata poate ajuta la obtinerea unei atasari mai
profunde si mai eficiente, favorizand o golire mai buna a sanului si un
transfer mai bun de lapte.

Poate fi utila in momentele in care bebelusul are nevoie de putin ghidaj.

CE ESTE CEL MAI IMPORTANT?

Cheia este adaptarea formei sanului la gura bebelusului.

Pentru aceasta, degetele tale trebuie sa fie plasate paralel cu buzele
bebelusului, ajutand la obtinerea unei atasari mai largi si mai profunde.

MODURI DE A SUSTINE SANUL

Forma ,,C”

- degetul mare se pozitioneaza deasupra sanului
- celelalte degete dedesubt

- intotdeauna la distanta de arcola

N\



Forma ,sandvis”

Modelezi sanul cu degetele (degetul mare si aratatorul) aproape de
marginca arcolei.

Poate fi realizata, in functie de pozitia bebelusului:

» pe orizontala

- sau pe verticala

CUM SA GHIDEZI ATASAREA?

- Asteapta ca bebelusul sa deschida bine gura

- Adu bebelusul spre san (nu sanul spre bebelus)

- Orientecaza mamelonul spre nasul sau buza superioara

- Mentine sanul sustinut pana cand atasarca este profunda si stabila

CAND POATE AJUTA ACEASTA TEHNICA?

Poate fi utila:

- daca atasarca este superficiala

» daca exista disconfort sau durere

- pentru a imbunatati transferul de lapte

- pentru a favoriza o golire mai eficienta a sanului



12. Un singur san sau ambii?

Este foarte frecvent sa se creada ca de fiecare data cand bebelusul suge
trebuie sai se ofere ambii sani neaparat. Dar cum functioneaza in realitate?
Laptele se schimba pe parcursul unei mese:

- lainceput este mai usor (hidratcaza)

- spre final este mai bogat in grasimi si energie

Acest lapte de la final este cel care satura cel mai mult bebelusul.

Ideal este salasi bebelusul sa termine un san in ritmul lui, fara sa te uiti la
ceas, fara sa il grabesti.

Cand termina, se desprinde singur sau se relaxcaza.

SI CELALALT SAN?

Dacail doreste, perfect. Daca nu il doreste, este la fel de bine.

La urmatoarca masa, bebelusul va incepe cu sanul care a ramas “in
asteptare”.

DE EVITAT

» schimbarea sanului in functie de timp (ex:,,10 minute fiecare”)

- intreruperea mesei inainte ca bebelusul sa termine

- insistarca sa suga din ambii sani daca nu doreste

Aceste lucruri pot face ca bebelusul sa nu ajunga la partea cea mai nutritiva
a laptelui.



13. Semne ale unui transfer eficient de lapte

IN TIMPUL UNEI MESE EFICIENTE, LA BEBELUS SE OBSERVA DE OBICEI:
- un tipar clar de supt, inghitire si respiratic

- s¢ aud inghititurile

- relaxarca bratelor si a mainilor

» s¢ desprinde spontan de la san cand a terminat

- gura ramane umeda la finalul mesei

LAMAMA SE POATE OBSERVA:

- sanul se inmoaic treptat pe parcursul mesei

- se simte reflexul de ejectie a laptelui

- senzatie de sete (uneori intensa)

- relaxare, somnolenta

- poate curge lapte din celalalt san in timp ce bebelusul suge

- dupa masa, mamelonul apare alungit (nu aplatizat sau in forma de ruj)
- contractii uterine




14. Tipuri de supt

Bebelusii nu sunt intotdeauna in proces de hranire atunci cand sunt la san.
Pot fi atasati, dar asta nu insecamna neaparat ca primesc lapte in acel
moment.

Aiintelege modul in care suge un bebelus este de mare ajutor pentru a
interpreta mai bine 0 masa si pentru a castiga incredere.

SUPT MATUR

Bebelusii sanatosi, nascuti la termen, prezinta de obicei ceea ce numim supt
matur.

Accasta inscamna ca pot coordona corect trei functi:

suptul, inghitirea si respiratia.

Cand acecasta coordonare este eficienta, bebelusul realizeaza serii de
supturi (intre 10 si 30) urmate de inghitiri, ceca ce permite un transfer bun
de lapte.

SUPT IMATUR

In uncle cazuri, cum ar fila bebelusii prematuri sau la cei care inca se
maturizeaza, suptul este imatur.

Aceasta inscamna ca este mai putin eficient in extragerea laptelui si nu
exista o coordonare buna intre supt, inghitire si respiratie.

Bebelusul face mai putine serii de supt, nu reuseste sa ia toata cantitatea de
lapte de care are nevoie si de aceca poate petrece mult timp la san.



CUM STII DACA BEBELUSUL PRIMESTE LAPTE?

Exista doua semne de incredere:

- auzi inghititurile (intr-un mediu linistit)

- observi o mica miscare intre barbie si gat in momentul inghitirii

TIPURI DE SUPT IN TIMPUL UNEIMESE

Pe parcursul aceleiasi mese, bebelusul alterneaza diferite tipuri de supt:

1. SUPT NUTRITIV

Este un supt profund, lent si ritmic. Este cel care ii permite sa se hrancasca.
Se recunoaste deoarece bebelusul:

- suge si inghite in mod regulat

- face mai multe supturi consecutive

- devine progresiv mai relaxat

2. SUPT NON-NUTRITIV (SAU AFECTIV)

Este un supt mai rapid si mai superficial, iar inghitirea nu este intotdeauna
prezenta.

Are insa functii foarte importante:

- stimuleaza reflexul de ejectie

- permite acumularea unor mici cantitati de lapte in gura

- ofera calm, reglare si stare de bine

CE FACE BEBELUSUL IN TIMPUL UNEI MESE?

Lainceput, este obisnuit ca bebelusul sa inceapa cu un supt non-nutritiv,
care ajuta la activarea reflexului de ejectie.

Cand laptele incepe sa curga, trece la supt nutritiv, moment in care putem
vedea si auzi inghititurile.



Acest tipar se poate repeta de mai multe ori in timpul unei mese.
Spre final, bebelusul revine de obicei la un supt mai bland si mai relaxat,
pana adoarme sau se desprinde de la san.

CAT TIMP TREBUIE SA DUREZE O MASA?
Exista credinta ca bebelusul trebuie sa stea 10 minute la fiecare san, dar
acest lucru nu este adevarat.

Nu exista un timp fix pentru mese. Fiecare bebelus are propriul ritm, iar
durata poate varia foarte mult.

In primele saptamani de viata, un bebelus sanatos, nascut la termen, poate
sta la san chiar si panala o ora, alternand supt nutritiv si non-nutritiv, pana
cand se desprinde singur.

Important nu este ceasul, ci observarca bebelusului.



15. Pusecle de crestere

In primul an de viata este frecvent ca bebelusul sa treaca prin perioade in
care pare ca vrea sa suga mai des decat de obicei.

Bebelusul creste rapid siisi mareste semnificativ cererca de lapte. Aceste
perioade se numesc pusee de crestere.

APAR DE OBICEI IN JURUL URMATOARELOR VARSTE (ORIENTATIV):
- 15-20 dezile

- 6-7 saptamani

3 luni

- 6 luni

- 9 luni

-lan

Si pot coincide cu momente de dezvoltare si schimbari emotionale (somn,
atasament, anxictate de separare), ceea ce le poate face sa para mai
intense.

DIN TIMPUL ACESTOR PUSEE ESTE NORMAL CA:

- Bebelusul sa ceara sanul mai des

- Sa simti sanii mai moi

- Mesele sa para mai haotice (ca si cum bebelusul ,se lupta” cu sanul)
- Bebelusul sa fie mai agitat sau iritabil

- Sa vrea mai mult in brate

- Somnul sa se schimbe (se trezeste mai des)



Injurul a15-20 dezile
Acesta este de obicei unul dintre primele momente intense.
Bebelusul:

+ vrea sa suga foarte des, uneori aproape continuu

- se linisteste doar la san

- poate dormi mai putin

Acest lucru nuinseamna ca nu ai suficient lapte. Din contra.

Bebelusul are nevoie de mai mult lapte pentru ca trece printr-un salt de
crestere, iar suptul frecvent stimuleaza corpul tau sa produca mai muilt.
Dupa cateva zile, productia se regleaza si totul revine la normal.

La 6-7 saptamani

Din nou, bebelusul are nevoie de mai mult lapte si creste frecventa meselor.
In plus:

- poate parca mai nervos

- isi arcuicste spatele

- uncori plange la san

- isi tensionecaza picioarele

Aceste schimbari pot fi legate si de mici variatii ale laptelui.
Dupa cateva zile, odata ce productia se adapteaza, alaptarea isi revine.

Din nou, tiparul este acelasi:
mai multa cerere — cresterca productici — se stabileste echilibrul

La3 luni
Apar schimbari importante in modul de supt.



Multi bebelusi:

+ sug foarte rapid si se desprind repede de san
- se¢ distrag usor

- prefera sa observe mediul in loc sa manance

In accasta ctapa:

- reflexul de ejectie poate dura putin mai mult sa apara

- bebelusul trebuie sa astepte cateva minute pentru ca laptele sa curga. Sanii
nu mai ,stoceaza” lapte siincep sa-l ,produca instantaneu”.

- s¢ schimba gustul laptelui

Acest lucru poate genera frustrare la inceputul mesei.

In acclasi timp, bebelusul este deja foarte eficient: poate goli sanul in doar
cateva minute. Nu inseamna ca ai mai putin lapte, ci ca bebelusul a devenit
cexpert.

SANIMAIMOINU INSEAMNA LIPSA DE LAPTE

Multe mame se ingrijorcaza cand, dintr-o data, simt sanii mai moi decat la
inceputul alaptarii. Dar acest lucru nuinsecamna ca laptele a scazut sau ca
bebelusul ramane flamand.

Pe masura ce alaptarea se regleaza, corpul invata sa produca lapte mai
cficient. Productia functioneaza pe principiul cererii si ofertei: cu cat sanul
este mai des golit, cu atat produce mai repede din nou.

Sanii moi sunt, de obicei, un semn ca alaptarea s-a stabilit.

La 6 luni, 9 lunisilan
Aceste etape coincid adesea cu mari schimbari in dezvoltare:
- introducerea alimentatiei complementare



- achizitii motorii (stat in sezut, tarat, mers)
- anxictate de separare
- nevoi crescute de apropiere

Este normal ca bebelusul:

- sa ceara din nou mai des sanul

+ Sa caute mai mult contact

» sa aiba variatii in somn si apetit

Alaptarea continua sa fie un punct de siguranta, nu doar o sursa de hrana.

CUM SA INSOTESTI ACESTE MOMENTE?

- ofcra sanul fara limitari

- cauta un mediu linistit, cu putini stimuli

- multa rabdare

- incredere in proces

Astazi nu este pentru totdeauna. Si acest lucru va trece.

UN MESAJ IMPORTANT

Este complet normal sa ai indoieli in aceste etape, dar ele nu sunt un semn
ca ceva nu merge bine,

Pusccle de crestere sunt perioade de adaptare.

Ai incredere in corpul tau si in bebelusul tau.

REGRESIILE DE SOMN S$I,,CRIZELE MATURATIVE” Pe langén puseele de crestere,
exista si perioade in care somnul si comportamentul bebelusului se modifica
temporar. Acestea sunt cunoscute ca regresii sau crize de dezvoltare.

Pot aparea in jurul: 3-4 luni, 8-10 luni, 12 luni, 18 luni, 24 luni

In aceste etape este normal ca: somnul sa fic mai fragmentat, bebelusul sa se
trezeasca mai des, sa aiba nevoie mai mare de apropiere, sa ceara mai des sanul
Nu este un regres real, ci un semn de maturizare neurologica si emotionala.




16. A doua noapte a bebelusului

Multe familii sunt surprinse de ceea ce se intampla in jurul celei de-a doua
nopti de viata a bebelusului.

Dupa nastere, majoritatea nou-nascutilor trec printr-o prima perioada de
alerta si activitate, in care cauta sanul mamei si sug pentru prima data.
Apoi, multi bebelusi intra intr-o faza de somnolenta mai profunda sau
letargie, care poate dura mai multe ore. In unele cazuri poate dura chiar 10
12 ore.

LLa un nou-nascut sanatos, nascut la termen si cu greutate buna, acest lucru
nu reprezinta de obicei o problema, deoarece are mecanisme fiziologice
care il ajuta sa isi mentina energia in timp ce alaptarea incepe sa se
instaleze.

Dupa aceasta perioada de odihna, bebelusul se trezeste si intra intr-o ctapa
de activitate intensa si cerere crescuta de san.

Este normal ca sa ceara sanul foarte des, chiar la fiecare ora, mesele sa fie
scurte, sa adoarma si sa ceara din nou la scurt timp.

IN ACEASTA ETAPA ESTE FRECVENT CA BEBELUSUL:

» sa ceara sanul foarte des

- sa fie mai agitat sau sensibil

- sa planga daca nu este tinut in brate

- sa se linistecasca rapid la san

- saintre si saiasa de la san de mai multe ori in timpul unei mese
- sa fic inconfortabil cand este pus in patut



Toate acestea fac parte din procesul normal de adaptare la viata din afara
uterului.
Sanul nu este doar hrana: este reglare, contact, siguranta si alinare.

CE POATE AJUTA IN ACEST MOMENT?

Cateva strategii simple pot face aceasta etapa mai usor de traversat:
Oferirea sanului la cerere. Lasa bebelusul sa suga de cate ori are nevoie.
Cresterea contactului picle pe picle. Bebelusul se simte in siguranta pe
corpul mamei. Contactul picle pe picle ajuta la reglarea temperaturii,
respiratici si ritmului cardiac. In plus, faciliteaza accesul spontan la san.
intelegerca faptului ca este o etapa trecatoare. Desi poate parea intensa,
accasta faza durcaza de obicei putin si face parte din procesul normal de
adaptare al nou-nascutului.

In uncle cazuri, tehnici precum compresia mamara pot ajuta bebelusul sa
obtina mai mult lapte in timpul mesei.



I7. Compresia mamara

Compresia mamara este o tehnica simpla care poate ajuta bebelusul sa
primeasca mai mult lapte in timpul mesei.

Consta in aplicareca unei presiuni usoare asupra sanului in timp ce bebelusul
suge, favorizand fluxul de lapte.

CAND POATE FI UTILA?

- cand bebelusul adoarme rapid la san

- cand suptul este slab sau putin eficient

- daca vrei sa favorizezi un transfer mai mare de lapte
- in situatii in care este necesara stimularea productici

CUM SE REALIZEAZA?

Cu bebelusul la san:

» asaza mana in forma de ,,C”, departe de arcola

- apasa usor sanul (fara durere)

- mentine presiunca in timp ce bebelusul suge

- cand nu mai inghite, clibercaza sirepeta

Poti schimba pozitia mainii pentru a comprima diferite zone ale sanului.

\



18. Tehnica presiunii inverse de inmuiere

In primele zile dupa nastere, unele mame pot experimenta angorjare
mamara, sanul simtindu-se foarte plin, dur sau tensionat.

Cand se intampla acest lucru, tesutul din jurul mamelonului poate deveni
rigid, ingreunand atasarea bebelusului.

Tehnica presiunii inverse de inmuiere este o tehnica simpla care ajuta la
inmuicrea acelei zone.

Consta in aplicarea unei presiuni ferme, dar blande in jurul bazei
mameclonului (pe un radius de 2 pana la 4 cm de arcola) timp de
aproximativ 60 de secunde sau mai mult, deplasand usor umflatura spre
interiorul sanului, permitand astfel bebelusului sa se ataseze mai usor.

Cel mai bun moment pentru a aplica aceasta tehnica este imediat inainte
de a pune bebelusul la san si ori de cate ori este necesar.

CUM SE FACE:
1.Asaza varfurile degetelor (aratator, mijlociu si inclar) in jurul bazei
mamelonului, acoperind areola.
2.Apasa usor in directia toracelui.



3.Mentine presiunca timp de aproximativ 60 de secunde sau mai muilt.
4.Daca arcola este inca dura, schimba pozitia degetelor si repeta.
5.0fera sanul imediat dupa ce simti ca zona s-a inmuiat.

- A
-
Aceasta nu este o tehnica de extragere, ci o tehnica care faciliteaza atasarea
atunci cand sanul este foarte plin si tensionat.




19. Extractia laptelui matern

Extragerea laptelui poate fi un instrument util in anumite situatii, desi nu este
intotdeauna necesara. Atunci cand este utilizata corect, te poate ajuta sa iti
sustii si sa iti protejezi alaptarea.

ASPECTE DE AVUT IN VEDERE
Evaluarea necesitatii de a extrage laptele:
- varsta bebelusului: nevoile difera intre un prematur, un nou-nascut la
termen sau un sugar mai mare
- timpul de separare fata de bebelus: daca este ocazional, zilnic si cate ore
durcaza
CAND ESTE NECESARA EXTRAGEREA?
- pentru a ameliora venirea laptelui
- in cazul fisuri ale mamelonului
- in caz de obstructie sau mastita
- dificultati de supt (prematuritate, greutate mica sau boala)
- pentru suplimentare sau cresterea productici
- inducerea sau relactarca

PLAN DE EXTRAGERE
Este important sa stabilesti frecventa si metoda cea mai potrivita in functie
de nevoile tale si ale bebelusului.

CUM SE POATE EXTRAGE LAPTELE?

Exista doua metode:

- extragere manuala

- cu ajutorul unui extractor (manual sau electric)



Nu exista 0 metoda ,mai buna” decat alta. Alegerea depinde de nevoile tale,
de confort si de rutina ta.

CHEI PENTRU O EXTRAGERE EFICIENTA

IGIENA

- spalarca corecta a mainilor

- Nu este necesara spalarea sanului cu sapun

- toate componentele extractorului trebuie sa fie curate si uscate

ESTE NEVOIE DE PRACTICA SI RABDARE.
La inceput poate iesi o cantitate mica si este normal. In timp, corpul
raspunde mai bine.

CAND SA EXTRAGI?

- diminecata

- in timp ce bebelusul suge

+ la cateva minute dupa o masa

Nu exista un moment “perfect”. Extragerea ar trebui sa fie un instrument
care te ajuta, nu o sursa de stres.

EXTRAGEREA MANUALA
Este intotdeauna disponibila, fara cost si foarte eficienta. Se perfectioneaza
prin practica.
Cum se face:
1.Degetele in forma de “C” (in spatele arcolei)
2.Impinge usor spre coaste
3.Comprima spre mamelon (fara a aluneca pe picle)
4.Relaxeaza si repeta ritmic
5.Roteste pozitia mainii pentru a goli intreg sanul




EXTRACTOARE: TIPURI SI CUM FUNCTIONEAZA
Ghid simplu pentru a le intelege:

CELE MANUALE

Sunt actionate cu mana.

- Cu parghie sau tip ,tragaci”. Se apasa cu mana pentru a genera suctiune.
Sunt practice si destul de eficiente, desi pot obosi daca sunt folosite muilt.

- Tip seringa (cu piston). Functioneaza prin tragerea si impingerea unui
cilindru. Permit un control bun al suctiunii, dar necesita coordonare.

» Cu para sau din cauciuc. Functioneaza doar prin vid, prin apasarea unei
pernute. De obicei sunt incomode si greu de curatat, motiv pentru care nu
sunt cele mai recomandate.

In general, extractoarcle manuale sunt ideale pentru utilizare ocazionala.

CELE ELECTRICE

Functioneaza cu motor si realizeaza suctiunea automat.

- Individuale. Extrag dintr-un singur san. Sunt confortabile pentru utilizare
zilnica fara graba.

- Duble. Permit extragerea din ambii sani in acelasi timp. Economisesc timp
si sunt foarte utile daca ai nevoie sa extragi frecvent.

» Curitm reglabil. Imita modelul de supt al bebelusului. Sunt de obicei mai
confortabile si mai eficiente. Sunt ideale atunci cand ai nevoie sa extragi
lapte frecvent sau sa mentii productia.

PE CARE SAIL ALEGI?
Cauta un extractor care sa fie confortabil, usor de curatat, practic pentru
rutina ta si cu o cupa de dimensiunea potrivita.



20. Cum sa alegi dimensiunea cupei

Acesta este unul dintre cele mai importante puncte, si cel mai putin
cunoscut, atunci cand folosesti un extractor.

O cupa bine aleasa poate face ca extragerea sa fiec mai confortabila, mai
cficienta, sa nu doara si sa curga mai mult lapte.

Mult timp, se recomanda masurarca mamelonului cu o rigla si adaugarca
catorva milimetri sau utilizarea tabelelor standard incluse in extractoare.
Acest lucru ducea de multe orila alegerea unor cupe prea mari.

lar ca rezultat: intra prea multa arcola in cupa, poate aparca durere,
mamelonul si arcola se inflameaza si, de multe ori, iese putin lapte.
Astazi stim ca aceasta nu este intotdeauna cea mai buna optiune.

Dimpotriva, dovezile actuale propun ceva mai simplu si mai respectuos cu
corpul tau: observarca modului in care reactioncaza mamelonul in timpul
extragerii. Nu este vorba doar de masurare, ci de a vedea ce functioneaza cel
mai bine pentru corpul tau.

CUM RECUNOSTI O POTRIVIRE BUNA?

O cupa bine alecasa se simte astfel:

- mamelonul intra in tunel si se poate misca usor, atingand usor peretii (nu
ramane ,picrdut”)

- nu intra areola

- nu doare

- laptele curge mai usor

Ar trebui sa se simta ca o suctiune blanda, nu ca ceva inconfortabil.



SEMNE CA CUPANU ESTE POTRIVITA

Cand este prea mare:

- intra areola in tunel

- mamelonul se misca excesiv sau ,danscaza”
- poate aparca durere sau inflamatie

- extragerea este lenta sau ineficienta (laptele iese in picaturi, nu in flux
continuu)

Cand este prea mica:

- mamelonul nu se misca bine

- freaca intr-un mod inconfortabil

- iese putin sau deloc lapte

ATUNCI... CUM ALEGI?

O metoda practica si actuala: poti masura mamelonul ca referinta initiala si
saincerci 2 sau 3 dimensiuni apropiate.

Observa mereu confortul si fluxul laptelui.

IMPORTANT

- Fiecare san poate avea nevoie de o dimensiune diferita
- Dimensiunca se poate schimba in timp

- Confortul este un ghid esential



21. Masaj pentru a stimula reflexul de ejectie a laptelui

Reflexul de gjectie permite laptelui sa curga din san catre bebelus.

In unele cazuri poate fi util sa stimulezi acest reflex cu un masaj usor, pentru
ca laptele sa curga mai usor, desi nu este intotdecauna necesar. In general,
simplul contact cu bebelusul si suptul acestuia sunt suficiente pentru a
activa reflexul de ejectie.

PASUL 1: MASAJ

Asaza varfurile degetelor pe san si apasa usor spre peretele toracic.
Realizeaza mici miscari circulare in acelasi punct, fara a aluneca degetele pe
picle.

Incepe din partea superioara a sanului si avanscaza lent in forma de spirala
catre arcola. Acecasta miscare este similara cu cea realizata in timpul
autoexaminarii sanilor.

N

e



PASUL 2: MANGAIERE SAU ,PIEPTANARE” A SANULUI

Cu varfurile degetelor, realizeaza miscari usoare din partea externa a sanului
catre mamelon. Contactul trebuie sa fie delicat, ca o usoara gadilare pe
picle.

Repeta miscarea din diferite puncte ale sanului, intotdeauna dinspre
periferie catre arcola.

PASUL 3: APLECARE SI SCUTURARE USOARA

Apleaca-te usor inainte si scutura delicat sanii. Acest lucru ajuta laptele sa
coboare prin efectul gravitatiei si poate facilita fluxul inainte de alaptare sau
extragere.



22. Mituri despre alaptare

Uneori, mediul din jur ne transmite fraze care ne pot face sa ne indoim. Hai
sa aducem claritate asupra celor mai raspandite mituri, pentru ca tu sa
mergi cu incredere in drumul tau in alaptare.

1. ,Laptele tau este apos sau nu hraneste”

Realitatea: Nu exista lapte matern de calitate slaba. Corpul tau este perfect
si adapteaza comporzitia laptelui la fiecare masa, in functic de varsta
bebelusului si chiar daca este cald sau daca este bolnavior. Laptele tau este
intotdeauna cel mai complet si nutritiv aliment.

2. ,Ramane flamand, de aceea plange atat de mult”

Realitatea: Plansul este limbajul bebelusului. Uneori cere san pentru foame,
dar de multe ori pentru somn, frig, un scutec murdar sau pur si simplu
pentru ca are nevoie de confortul mirosului si caldurii tale. Sanul este hrana,
dar si liniste si siguranta.

3. ,Trebuie sa bei mult lapte (sau ovaz/bere) pentru a produce mai mult”
Realitatea: Singurul “secret” real pentru a produce mai mult lapte este
golirea frecventa a sanului. Cu cat bebelusul suge mai mult, cu atat corpul
primeste mai multe semnale sa produca. Hraneste-te echilibrat si bea apa
dupa sete; corpul tau se ocupa de restul.

4. ,Daca sanii sunt moi, inscamna ca nu mai ai lapte”

Realitatea: Exact contrariul! Sanii umflati sunt frecventi la inceput, dar cand
devin moi inscamna ca productia s-a reglat perfect la cererca bebelusului.
Sanul este o fabrica ce produce pe moment, nu un depozit care se goleste.



5.,/ Trebuie saii dai 10 minute din fiecare san la fiecare 3 ore”

Realitatea: Alaptarea functioncaza cel mai bine la cerere. Ceasurile nu
cunosc nevoile bebelusului; el le cunoaste. Unii bebelusi termina in 5 minute,
altii au nevoie de 20. Aiincredere in semnalele lui de satictate silasa | sa
decida cand a terminat.

0. ,Trebuie sa pregatesti mameloancle inainte de nastere”

Realitatea: Corpul tau este minunat si se pregateste singur. Micile glande de
pe arcola (glandele Montgomery) secreta un ulei natural care curata,
protejeaza si lubrifiaza mamelonul. Nu este nevoie sa freci sau sa folosesti
creme speciale.

7. ,Este normal ca alaptarea sa doara lainceput”

Realitatea: Alaptarea nu ar trebui sa doara. Poate exista o usoara sensibilitate
in primele zile, dar durerea intensa, ranile sau sangerarea sunt semne ca
atasarca sau pozitia trebuie ajustate.

Daca doare, nu suferi in tacere: cere ajutor.



23. Mesaj final

Daca citesti acest ghid, este pentru ca dragostea pentru bebelusul tau te-a
adus aici, cautand ce este mai bine pentru amandoi. As vrea sa inchei
spunandu-ti ca ai deja tot ce iti trebuie.

Alaptarea este mult mai mult decat hrana; este alinare, este refugiu, este o
conversatic constanta intre corpul tau si bebelusul tau. Vor fi zile de liniste
profunda si altele in care oboscala va umbri putin peisajul. In acele
momente, aminteste ti:

- Corpul tau este intelept: a creat viata si acum o hraneste cu o precizie
uimitoare.

- Bebelusul tau are nevoie de tine: dincolo de mililitri sau minute, caldura si
vocea ta sunt locul lui sigur in lume.

» Nu trebuie sa faci totul singura: a cere ajutor, a te odihni si a avea grija de
tine este esential.

Alaptarea este un drum de invatare reciproca. Permite-ti sa fii invatacel, ai
rabdare cu tine si sarbatoreste ficcare mic pas, pentru ca fiecare picatura si
fiecare imbratisare conteaza.

O faci minunat de bine. Ai incredere in tine, ai incredere in bebelusul tau si,
mai presus de toate, bucura-te de aceasta legatura unica pe care o

construiti.

Cu toata dragostea mea,

W
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