RINNAPOLETIK

Rinnapoletik algab tavaliselt ummistunud piimajuhast, mis

sulgeb modne rinnas olevatest piimasagaratest — piim ei

padse voolama ning tekib pais — kdva valulik tiikk {ihes

rinnas.

Pohjused voivad olla vaga erinevad:

— liiga harv voi liihike imetamine

— jarsud muutused imetamiskordade arvus (laps jatab
vahele Oise sodgikorra, liiga jarsk lisatoiduga alusta-
mine, lahusolek lapsest, to6le minek)

— kitsas, pigistav rinnahoidja vdi ebamugav asend vai
sormede liiga tugev surve rinnale toitmise ajal

Ummistuse pisimisel surve rinnas suureneb, sest piima
tekib juurde. Valu muutub tugevamaks ning lisandub halb
enesetunne — gripi-sarnaselt korge palavik, vappekiilm ja
peavalu. Edaspidi voivad lisanduda ka mikroobid ja
tekkida toeline rinnapdletik. Seetottu on oluline, et
tegutseksid kohe oieti.

KOIGE TAHTSAM ON SAGEDAMINI IMETADA
ning siin on Sul asendamatu abiline — Sinu laps.

Pane laps tihemini rinnale ja kui piima on palju rohkem (2-
3-4 nadalat péarast siinnitust on see téendoline), siis tuleb
moned korrad 66pdevas ka korralikult lipsta.

Enne imetamist (liipsmist) soojenda rindu - soe duss, soe
vann, soe kompress vms.

Toitmist (liipsmist) alusta rinnanibude massaaziga (rulli
sormede vahel ning venita pisut véljapoole) — toitmise ajal
masseeri kergelt "tiiki" kohta, nibu suunas.

Pdrast toitmist/liipsmist pane "tiiki" kohale kiilma 15-20
minutiks (purustatud jda labi kateratiku, jahe mahis kiilma
veega vms.). Seejdrel jata rind moneks tunniks rahule ja
dra unusta vahepeal toita last ka teisest rinnast.

Tavaliselt paraneb enesetunne ja alaneb palavik 1-2 pdeva
jooksul ning toelist poletikku ei kujunegi.

Valulikkus tiiki kohal rinnas voib kesta monevarra kauem,
kuid imetades see tavaliselt laheneb. Kui olukord ei lahene
ja korge palavik piisib, poordu kindlasti arsti poole.
Vajadusel tuleb votta ka antibiootikume.

Ravi ajal jatka kindlasti imetamist.

SINU KUSIMUSED

Paljudel naistel on alguses kiisimusi ja vahel ka vdikseid
raskusi. Ara muretse iiksinda. Praktiliselt kdik siinnitanud
naised on voimelised imetama ja tootma vajalikul hulgal
piima. Kui jadd hatta, siis otsi abi.

SUNNI JA IMETAMISE TUGIUHING (www.siet.ee) iihendab
kogemustega emasid ja elurddomsaid peresid, kes oska-
vad ndu anda emapiima ja imetamise teemadel. Emade
tugirihmades tegutsevad imetamise noustajad on
saanud spetsiaalse koolituse ja teevad voimalusel ka
koduviite siet.ee/noustajad

PEREARST ANNAB NOU tel. 1220
O00pdevaringselt nii eesti kui ka vene keeles, siis kui teie
oma arst ei ole kdttesaadav.

AMMAEMANDA NOUANDETELEFON 12252 vastab 66pae-
varingselt kdneminutihinnaga 1.20.

PEREKOOL.EE on Eesti Ammaemandate Uhingu hallatav
veebikogukond lapseootel peredele ja vastsetele lapsev-
anematele. Perekool.ee kdsitletakse teemasid, mis toeta-
vad emaks ja lapsevanemaks kasvamist raseduse, siinni-
tuse, siinnitusjdrgse aja ning beebi arengu, hoolduse ja
toitmise tutvustamise kaudu. Artiklid imetamisest
perekool.ee/emapiimatarkus.

ITK Naistekliiniku Imetamise noustamisele aja broneeri-
mine tel. 666 1900

LTKH Pelgulinna siinnitusmaja Imetamisndustamine
Raseduskeskuses toimub E 13-16 ja T, K, N vastavalt
toograafikule. Registreeru E-R 07.30-18 tel 666 5307.
Imetamisnoustaja telefon (vastuvotuaegadel): 5309 6161

Imetamisndustamise vdimalused Tartus leiate SA TUK
naistekliiniku kodulehelt kliinikum.ee/naistekliinik/et/
kontakt-ja-vastuvotud

Nou voib kiisida ka ddpdevaringselt koikide siinnitus-
majade valvetelefonidelt.
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ON LAPSELE PARIM
III osa

Sinu laps on siis tervem, kasvab ja areneb paremini
ning imetamine on ka Sulle kasulik



LAPSEVOODIAEG

Esimesed nddalad kodus vdivad olla tdsiseks katsumu-
seks. Esialgu votab laps kogu Sinu aja ning raske on
leida hetki iseenese eest hoolitsemiseks. Peale selle
vajad Sa puhkust.

Kasuta pereliikmete ja ldhedaste abi kodustel toimetus-
tel — poes kdimisel, sddgivalmistamisel, koristamisel,
pesupesemisel ja suuremate laste eest hoolitsemisel.
Puhka koos lapsega ning imeta teda iga kord kui ta rahu-
tuks muutub — seda ei saa keegi peale Sinu teha.

ANNA ENDALE AEGA

Sinu joud taastub umbes 6 nddalaga siinnitusjargse
perioodi [6puks. Selle ajaga kujuneb vélja ka imetamine
ja piima kogus.

IMETAVA EMA TOIT JA JOOK

Tervislik ja killaldane toit on Sulle vajalik, et kiiresti toi-
buda siinnitusest, olla terve, reibas ja elurdomus.

HEA ENESETUNNE ANNAB JAKSU HOOLITSEDA LAPSE
EEST

Eelista tdisteratooteid ning s60 piisavalt puu- ja koogi-
vilja. Hapupiimatooted ja varske salat on tervislikud ning
aitavad kaasa seedimisele.

SO0 IGA PAEV SOOJA TOITU

Pudrud, supid, hautised ja vormiroad valmivad kiiresti ja
on head ka pdrast soojendamist. Puu- ja juurviljad on
kergemini seeditavad pdrast kuumtdotlust ning see
votab teravuse ka sibulalt ja kiilislaugult (neid voib
toidus kasutada).

Soovitav on véltida voi tarbida ettevaatlikult:
— kofeiiniga jooke (kange tee, kohv, koola)
—rodska piima ja koort, kui laps nutab palju
—viirtsiseid ja teravamaitselisi toite

— gaseeritud magusaid jooke ja maiustusi

Koiki teisi toiduaineid tarvita nii nagu oled harjunud.
Laste tundlikkus on vdga erinev. Kui Sinu laps mingi
toidu sodmise jarel on rahutu, siis ole selle toiduga edas-
pidi ettevaatlik.

JOO NII, ET JANU El OLEKS

—igal juhul on see rohkem kui tavaliselt. Juua void vett,
mabhlasid, taimeteesid — koike, mis meeldib.
Hoia jook kdeparast, kui asud imetama.

Alkohol ja nikotiin imenduvad rinnapiima. Noustaja toe-
tab Sind monuainetest loobumisel ja aitab vdahendada
riske lapsele.

PIISAVALT PIIMA

Piima tekkimiseks pole erilist tdhtsust, mida Sa s66d.
PIIMA KOGUS EI SOLTU EMA SOOGIST

Lapse jdtkuv imemine tekitab Sinu kehas vajalikke
hormoone ning moodustub piim. Piima kogus suureneb
tasapisi esimese kuu jooksul. Laps hakkab s6oma
jarjest rohkem. Juba imemise ajal tekib uus piim ning
rind tditub kiiresti uuesti — seepdrast ongi vaja imetada
sagedasti, vastavalt lapse soovile ning vajadusel
pakkuda ka teist rinda.

Koigepealt lase lapsel iiks rind korralikult [opuni imeda
— ta laseb rinna ise lahti ja poorab pea dra. Seejdrel hoia
last kiimmekond minutit sirge seljaga poolpiistises
asendis, et soomise ajal allaneelatud ohk saaks
krooksatustena valjuda. Paku ka teist rinda — laps ise
otsustab, kas ja kui kaua ta soovib veel imeda. Jargmisel
korral alusta sellest rinnast, millega [dpetasid.

SINU LAPS SAAB PIISAVALT PIIMA, kui:
— ta saab rinda iga kord, kui soovib
— ta votab kuus vdahemalt 500 g juurde

— ta pissib vdahemalt 6 korda 06pdevas

USALDA OMA LAST - TA TEAB PALJU TA VAJAB

LAHEDUSSUHE

9 kuud on laps Sinu emaka pehmes toetavas embuses,
saatjateks liikumine ja stidamel66gid. Sarnane koos-
olemine ka pdrast siindi aitab tal valutumalt maailmaga
kohaneda.

LAPS VAJAB LAHEDUST JA SULES KANDMIST

— ta areneb siis paremini, nutab vdhem ja kulutab kogu
oma energia kasvamisele. Soojus ja liikumine
vahendavad gaasivalusid. Laps saab oma muredest ja
vajadustest mdrku anda hdalt tdstmata ning tunneb, et ta
on kaitstud ja vaartuslik. Voimalus ndha Sinu ndgu aitab
lapsel avastada ja tdlgendada maailma. Umbrust
uudistades ja Sinust kinni hoides arenevad lapse tasa-
kaal, fiitisilised ja sotsiaalsed oskused.

KIINDUMUSSUHE SINUGA AITAB SIRGUDA
ROOMSAKS JA RAHULIKUKS

Lapse siiles kandmine vdsitab kdsi, dlgu ja selga, paneb
kded kinni. Sidudes lapse kandelinaga voi kohukotiga
enda kiilge jddavad kded vabaks ning ka laps on
turvaliselt Sinu ldhedal. Kandelinasse void lapse panna
kohe parast siindi ja dige asendi puhul kanda ajapiiran-
guteta. Sedasi sddstad energiat igapdeva-toimetusteks.

PARIM ASEND ON "KONNAASEND”

— lapse jalad puusadest ja pdlvedest koverdatud, selg
kumer, kdht Sinu kdhu vastas voi puusal. Vastsiindinule
sobib hilliasend voi piistiasend.

Hea vahend on mugav, toetab laialt Sinu dlgu ja selga
ning lapse alaselga.

LAHEDUS ON KASULIK KA SULLE

Kandelina mojub soodsalt ema hormoonidele - hoiab
piimatootmist kdigus. Laps imeb linas rahulikumalt ja
pikemalt; toitmine avalikus kohas on lihtsam.

Emarolliga kohanemine votab aega. Jarsud meeleolu-
koikumised pdrast siinnitust on tavalised. Pikem ja
plisivam meeleolulangus voib olla siinnitusjargse dep-
ressiooni tulemuseks ning vajada ravi.



