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CAPITOLUL 1
Alaptarea: de ce este atat de benefica

DACA ESTI PROASPATA MAMICA, s-ar putea si rimai
surprinsd de cat de greu este sd aldptezi. Dacd nu te-ai con-
vins in timpul sarcinii cd de-acum nu mai esti tu stapana
casei, aldptarea sigur te va convinge. La urma urmei, cand
vine vorba de méncare, omuletul dla mic pe care il hranesti face legea.

Lectia aceasta am invétat-o cu varf si indesat dupa ce s-a nascut a doua
mea fetitd, Lucy. Imi imaginasem ca, dupa toate problemele si stresul
pe care le avusesem pana am pus-o pe Madeleine la sin, vizusem tot ce
era de vazut, dar nicidecum. Lucy vroia mai mult sa doarma decat sa
manance, $i dupd ce reuseam sa o trezim, o adevarata acrobatie care
presupunea cuburi de gheatd si dezbracare aproape completd in mij-
locul lui ianuarie, sugea la san aproape o ora pe ceas. Pozitia la san péarea
perfectd, lapte aveam din belsug si nu parea sa am candida, si totusi
sanii au ajuns sa ma doara ingrozitor de tare, si fiecare supt incepea cu
lacrimi pentru mine. Am inceput iar si citesc §i sd consult diversi
experti, dar nimeni nu a reusit sa dea de capat problemei mele, care s-a
rezolvat de la sine, din fericire, cand Lucy avea aproape doua luni.

Aléptatul poate fi surprinzator in mai multe privinte. O mamica pe care
0 cunosc, mare amatoare de yoga si chestii naturiste, si care era con-
vinsa cd alaptatul va fi o experientd minunatd, a fost socatd sa desco-
pere cat de plicticos si frustrant poate sa fie. Alte femei, care se asteaptd
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ca alaptatul sd fie o corvoadd, descopera cu surprindere ci e o adevi-
ratd placere. Dacd aldptatul ti se pare plicticos, gandeste-te cé laptele
tau este cel mai bun pentru copil si ia fiecare masa drept o lectie de
rabdare §i atasament. La o adicd, poti sd tragi scaunul in care aldptezi
langa televizor si sa te rasfeti putin in fata ecranului cat timp suge
bebelusul. Cunosc mame care faceau in asa fel incat potriveau mesele
copilului cu ora emisiunilor lor preferate.

CUM SA AI GRIJA DE ,,TZITZI“

Sanii tai supergenerosi au nevoie probabil de mai multé atentie
decat inainte. Dar in loc sa te gdndesti cum sa-i ridici si sa-i
faci mai tari, iti bati acum capul cu alte probleme: te patezi de
lapte, sfarcurile sunt cripate si iti singereaza, iar canalele ti se
infundd. Offf. Acum trebuie si ai grija si de sani. latd citeva

sfaturi care sa te ajute:

o Lasé-i sd se usuce la aer dupa fiecare aldptat.

« Evitd sd-i speli cu sdpun.

« Dupd fiecare alaptat, lasa cateva picéturi de lapte si freacd
usor sfarcurile cu ele.

« Evita orice fel de cremd, cu exceptia lanolinei, daca medicul
nu-ti recomanda altceva.

« Foloseste tampoane pentru sini din bumbac suté la sutd sau
tampoane de unici folosintd, fira captuseala sintetica, pentru

ca sdnii sa poata respira.
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Uneori, alaptatul poate pérea epuizant si sunt clipe in care te intrebi
de ce ai crezut ci e un lucru atit de minunat. Urmadtoarele liste sunt
menite s te ajute sd depasesti astfel de momente.

ALAPTATUL... este cel mai bun pentru copilul tdu deoarece:

« Laptele tau se potriveste perfect copilului tdu. Proteinele, grasimile si
mineralele din laptele matern se modificéd in functie de momentul
zilei, de anotimp si de noile nevoi ale copilului tau.

o Anticorpii din laptele tau reduc rata infectiilor la copil si ii cresc imu-
nitatea fata de otite, infectii respiratorii si infectii gastrointestinale.

« Laptele matern creste imunitatea copilului fatd de boli precum dia-
betul infantil.

« Laptele matern creste imunitatea fatd de alergii.

« Laptele matern poate ajuta dezvoltarea intelectuala a copilului.

... este cel mai bun pentru mame deoarece:

o Alaptatul elibereazd hormoni care ajuta uterul sa se contracte dupa
nagtere.

o Alaptatul te protejeaza impotriva cancerului de san si ovarian.

o Alaptatul te ajutd sa slabesti dupa nastere.

« Alaptatul ajutd la prevenirea osteoporozei.

... iti face viata mai usoard deoarece:

« Desi nu pare intotdeauna mai usor, avand in vedere ca esti singura
care poate hrani copilul, laptele matern este intotdeauna proaspat si
gata de servit.

o Alaptatul te ajutd sa castigi timp; nu mai trebuie sd sterilizezi bibe-
roane, sd masori lapte praf sau s speli biberoane si tetine.

o Alaptatul te ajutad sd economisesti bani; desi ai nevoie de mai multe
calorii, mancarea pentru tine te costa totusi mult mai putin decat
te-ar fi costat laptele praf, biberoanele si tetinele pentru copil.
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Health Canada, Canadian Paediatric Society si American Academy of
Pediatrics s-au aliniat la recomandarea Organizatiei Mondiale a Sdna-
tatii din 2001, ca bebelusii sa fie hraniti exclusiv cu lapte matern pand
la sase luni. Aldptatul exclusiv inseamna céd bebelusul primeste doar
lapte de san (inclusiv lapte de sin colectat cu pompa), precum si supli-
mente de vitamina D §i orice medicament de care are nevoie. Asa ar fi
ideal sd se intample, dar, la urma urmei, orice cantitate de lapte
matern inseamnd mai mult decét nimic, si exista situatii in care s-ar
putea si fie nevoie de suplimente de lapte praf, de o intarcare precoce
sau de inceperea diversificdrii alimentare mai devreme de sase luni.
De asemenea, exista cazuri in care aldptatul nu este recomandat.

Cand alaptatul nu este cea mai buna solutie

Urmatoarele afectiuni va pot impiedica sa alaptati, dar aceastd decizie
trebuie s-o luati impreuna cu medicul.

HIV/SIDA Nu se recomandd ca mamele care sunt seropozitive sd
alapteze, deoarece exista riscul de a transmite virusul la copil.

CUM SA PREVII INFUNDAREA CANALELOR

Canalele infundate sunt cauzate de golirea incompletd a sanului,
iar daca problema nu este tratatd, poate duce la mastita, ceea ce
nu este deloc de dorit. Daca descoperi o umflituri tare la sin,
care este dureroasa la atingere, este posibil sd ai un canal infun-
dat. Tratamentul de baza este si continui s aldptezi. Iti dai
seama cd ai deja mastitd daca, in afara de umflitura tare, ai febra
si simptome de gripd. Iata cateva trucuri care si te ajute si eviti

infundarea canalelor:
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« Poartd sutien pentru aldptare, de preferat fard sirmd. Dacd
totusi porti sutien cu sdrma, asigura-te cd este potrivit de un
profesionist.

o« Daca porti sutien obisnuit, trage-1 sub sani cind aldptezi,
nu-1 ridica deasupra.

« Incearcd mai multe pozitii de aliptare, ca sa te asiguri ci se
golesc toate canalele.

« Lasa copilul sd goleascd complet un sin inainte de a-1 pune la
urmatorul.

« Dacid simti o umflatura, maseaza zona respectiva in directia

sfarcului, atunci cind faci dus sau alaptezi.

Tuberculoza Desi rareori se transmite prin laptele matern, tubercu-
loza (TBC) se poate transmite prin expunerea la salivd, astfel ca mamele
care au TBC activ pot alapta doar dacd primesc terapie adecvata si
nu sunt considerate contagioase.

Hepatita B Daca faci hepatitd B in timp ce alaptezi, este important ca
bebelusul sé fie vaccinat impotriva hepatitei cat mai rapid.

Herpes Dacd nu ai rdni pe sfarcuri sau in jurul lor, este putin probabil
ca virusul s ajunga in lapte.

Este adevirat ca laptele matern este cel mai bun, dar nu este bine nici
pentru tine, nici pentru copil sa te simti vinovata pentru ca nu poti
alapta deloc sau atat de mult cat ti-ai dori. Experienta prin care vei
trece in timpul aldptarii, precum si experienta de a fi périnte te vor
invata cd lucrurile nu se petrec intocmai ca la carte §i cd rabdarea,
flexibilitatea si pragmatismul te scot intotdeauna la liman. Asa cum te
va scoate la liman practica, §i nu teoria in cazul alaptarii. Haideti sd
clarificam impreuna cateva prejudecati populare.



,»AM DESCOPERIT ACEASTA PRETIOASA CARTE PRIMAVARA TRECUTA, IN TIMPUL UNEI VIZITE
OBISNUITE CU COPIII LA LIBRARIE. IN TIMP CE FRUNZAREAM SECTIUNEA DEDICATA PARINTILOR,
CARTEA M-A CAPTIVAT. IMI ALAPTEZ COPILUL CEL MIC $I TOCMAI iMI FRAMANTAM MINTEA CU ZECI
DE INTREBARI CU PRIVIRE LA CEEA CE MANANC, DACA MANANC INDEAJUNS CA SA AM LAPTE ETC.
ANNEMARIE TEMPELMAN-KLUIT, MAMA A DOI COPII, CA $I MINE, ARE UN STIL DE A SCRIE CARE-TI
DA IMPRESIA CA STAI DE VORBA CU O PRIETENA, NU CA CITESTI O CARTE DESPRE ALAPTARE.
CARTEA ESTE SCRISA CU UMOR I INTELIGENTA, DAR CEEA CE ESTE CEL MAI IMPORTANT ESTE CA
PE PARCURSUL EI GASESTI MULTE INFORMATII ABSOLUT NECESARE, PRECUM MITURILE LEGATE DE
ALAPTARE, CE ANUME TREBUIE SA EVITI, CUM AR TREBUI SA FIE ALCATUITA DIETA UNEI MAME CARE
ALAPTEAZA, ALIMENTE ORGANICE ETC.

LE-AM VORBIT DESPRE CARTE TUTUROR PRIETENELOR $I CUNOSTINTELOR MELE $I V-O RECOMAND

CALDUROS $I VOUA, MAMELOR CARE ALAPTEAZA SAU MAMELOR IN DEVENIRE. E UN DAR MINUNAT!

GWEN
UNA DINTRE VIZITATOARELE SITE-ULUI WWW.YOYOMAMA.CA

A Si FII SANATOS &7

ISBN 978-606-588-521-9

860651188521

CURTEA (8 VECHE ||
9l

Pentru a comanda online sau pentru lista completa a titlurilor
publicate la Curtea Veche, viziteazd www.curteaveche.ro

9 ‘





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


