" Pruvodce
- zdarma

Kojeni mytu zbavené:

Pruvodce pro pohodli a pohodu
kazdé maminky

Tvé nejlepsi dobrodruzstvi praveé zacina! Prakticky pruvodce pro mamy, které
chtéji kojit s laskou a jistotou, aniz by podléhaly mytum a neuprosnym trendum.
Tym Bergam pro tebe sestavil radce, ktery zodpovi vSechny dotazy, pomuze ti
vybrat vkusné kojici oble¢eni a zustat v pohodé béhem celého materstvi.
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Prave zacina
to nejvetsi dobrodruzstvi

Mila maminko,

vitej v nasem pruvodci kojenim, ktery jsme vytvofili praveé pro tebe — at uz se na své kojici
dobrodruzstvi teprve chystas, nebo jsi jiz zkusenou mamou. Vime, ze kazda cesta je
jedinec¢na stejné jako kazdé miminko a kazda mama. Kojeni muze byt pro nékteré zeny
jednoduché, zatimco pro jiné muze predstavovat vyzvu. A vis co? Oboji je naprosto v poradku.

Cilem tohoto pruvodce je podporit té na tvé cesté, poskytnout uzitecné tipy, ale predevsim
ti pfipomenout, Ze na nic nejsi sama. Kojeni je o trpélivosti, lasce a pfizpusobeni.

Pruvodce jsme pro tebe sestavili ve spolupraci s laktacni poradkyni Radkou Imbrovou. Mytu
o kojeni totiz koluje azaz, ale na tohoto pruvodce se muzes spolehnout.

Jeho prectenim lépe porozumis procesu kojeni, ale take si usnadnis kazdodenni peci.

Dozvis se, jakeé polohy jsou nejpohodlnegjsi, jak zvladnout kojeni na verejnosti bez stresu a proc
ma vyznam vybirat si oble¢eni z materialu, jako je merino vina nebo bambus.

V Bergam totiz najdes nejen pohodlné a stylove obleceni na kojeni, ale take kompletni vybavu
pro miminko z kvalitnich a funkénich materialu. Kazda mali¢kost, ktera ti pfinese vétsi komfort,
muze zpusobit velky rozdil.

Kazdy okamzik straveny s tvym miminkem, at uz kojis, Ci ne, je jedinecny a nenahraditelny.
Ty Jsi ta nejlepsi mama, kterou si tve dite mohlo prat.

Preji ti, aby sis z tohoto pruvodce odnesla inspiraci, praktické rady a hlavné védomi, ze jsi ve
sveé roli maminky naprosto uzasna.

S laskou
Sylvie za tym BERGAM
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O tymu Bergam, ktery pro tebe
pruvodce pripravil

Nez se pustime do tipu a rad, chceme se ti pfedstavit. Jsme Bergam — parta milovniku pfirody
a rodic¢u. Ale hlavné jsme odbornici na funkéni oble¢eni, které ti usnadni kazdodenni zivot.

Nase cesta zacala touhou spojit dve veci, které milujeme - cas s detmi a aktivni pobyt
venku. Tak vznikla znacka Bergam. Véerime, ze neexistuje Spatné pocasi, ale jen Spatne
obleceni. Chteli jsme nase prcky brat ven od kolibky a to znamenalo 1 vyresit, co budou nase
miminka nosit.

Zjistili ]sme, ze merino a bambus jsou ty nejlepsi materialy pro maminky 1 miminka. Nikde
nic nekouse, nezpotis se, ani kdyz se tulite telo na telo, neprofouknes, kdyz je nevlidno.

Jsme tady proto, abychom ti pomohli vybrat obleceni, které bude prakticke, pohodIne a
podpori te pri kojeni, at uz doma, nebo na cestach. Proto u nas najdes vyber kojiciho obleceni,
které nejen vypada skvele, ale take ti ulehci kazdodenni zivot.

Kdo jsem ja
-ta zena za Bergam??

MuUj zacatek s kojenim rozhodné nebyl snadny. Sama si
Zlve pamatuju ten moment, kdy se mi prsa po porodu
promenila doslova v kamen. Bylo to pro me narocne
fyzicky i psychicky. Dokonce jsem mela pocit, ze jako
matka selhavam, kdyz nedokazu nakrmit vlastni
miminko.

Kdyz jsem si na kojeni konecne zvykla, prisla dalsi
otazka — co si obléect, abych se i jJako kojici mama
citila dobre? Hledala jsem obleceni, které by na prvni
pohled nekricelo ,,Jsem matka!“, ale zaroven by mi
umoznilo pohodiné a diskrétne kojit kdekoliv. Chtela
jsem se citit krasne, svobodne a zaroven byt
pripravena na kazdou situaci.

—>

BERGAM



https://www.bergam.cz/
https://www.instagram.com/bergam_czsk/
https://www.facebook.com/Bergamcz
https://www.bergam.cz/
https://www.bergam.cz/
https://www.bergam.cz/kojici-merino-triko/

Jsme aktivni rodina, takze nase dny casto travime venku — v lese, na horach, proste v prirode.
Kojeni se proto odehravalo na téch nejruznéjsich, a nékdy i velmi neobvyklych mistech — na
parezu v lese, na kraji cesty uprostred tury nebo na pikniku s vyhledem na hory. Diky tomu
jsem si uvédomila, jak dulezité je mit funkcéni a pohodIné obleceni, které mi umozni kojit bez
stresu a nepohodli, at uz jsem kdekoliv.

Merino vina a dalsi prirodni materialy se pro me staly klicovymi. Nejenze jsou prijemne na
telo, ale zaroven skvele funguji ve vsech podminkach — zahreji, odvadeji vihkost a jsou Setrne i
k té nejcitlivejsi pokozce.

S kazdou dalsi zkusenosti jsem si uvedomovala, ze se nemusim
rozhodovat mezi prakticnosti a krasou — mohu mit oboji.

Kazda maminka si zaslouzi citit se skvele a sebevedome, at uz koji doma na gauci, nebo
nékde v lese na kameni. Praveé proto jsem se rozhodla vytvofit tohoto pruvodce za pomoci
odbornic a véfim, ze ti pomuze s kojenimod Ado Z. ¥
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1. kapitola:

Na co se musis pripravit
aco te ceka

Kojeni je krasna a prirozena soucast materstvi, ale zaroven prinasi situace, na které se mnohé
maminky citi nepripravene. Mozna jsi slysela, ze kojeni je snadne, nebo te naopak nekdo
varoval pred prekazkami. Pravda je, ze kazda maminka i kazdé miminko maji svuj vlastni
pribéh. V této kapitole té provedeme tim, co muzes ocekavat, a pomuzeme ti pripravit se na
prvni kroky na této ceste.

Prirozene, ale ne vzdy snadne
Kojeni je instinktivni, ale ne vzdy se vse podari hned. Miminko se uci, ty se ucis—ato je
naprosto normalni. Na co se pripravit?

Prvni prisati:

Obrn se velkou trpelivosti uz od uplného zacatku. Miminko po porodu bude instinktivné hledat
prs. Dej mu dostatek casu a pomoz mu rozvinout schopnost samoprisati. Pokud si nebudes
vedet rady, urcite pozadej porodni asistentku nebo novorozeneckou sestricku.

Bolestive zacatky:

Kojeni by nemelo bolet, ale ze zacatku mohou byt prsa citlivejsi. Minimalne prvnich par
sekund, nez se spusti mléko, muzes mit nepfijemny pocit a citit mirné pnuti ¢i paleni. Pokud je
ti kojeni neprijemne temer po celou dobu, popros porodni asistentku nebo laktacni poradkyni,
aby zkontrolovaly tvou techniku kojeni. Klidne je pozadej vicekrat. Nekteré zeny maji obecne
citliva prsa (ploché nebo vpacene bradavky) a tady opravdu mimo skvélou techniku kojeni
pomuze jen ¢as a péce o bradavky.

Hormony a emoce:

Po porodu jsou hormony v nasem tele jako na horskeé draze. Tim, ze miminko saje, se spousti
hormon oxytocin a prolaktin, které pomahaji tvorit a vyplavovat z prsou mléko. Je normalni citit
unavu, vycerpani, nebo naopak euforii.
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Fyzické vyzvy a zmeny
Po porodu projdou tva prsa velkymi zménami. Muzes zazit:

Zdureni prsou:
V prvnich dnech po porodu (zpravidla do 72 hodin po porodu) ucitiS, ze kuze na tvych prsou se

natahuje, prsa se plni, bradavka se oplostuje a nekdy se mohou v prsu tvorit takove boulicky.

Jak si pomoci? Pred kojenim prsa nahrej, aby se mleko lepe uvolnhovalo, a pokud
je bradavka oplostéla, muzes ji jemné vyformovat, aby se miminko mohlo Iépe pfisat. Az poté

miminko nakoj.

Pokud mas po nakojeni pocit plnych prsou, pouzij studeny obklad. Skvely je tvaroh, ktery si
das do kapesnicku, dokaze vytahnout horkost. Prsa muzes odsat, pokud citiS velké napéti, ale
s odsavanim bud opatrna, odsavej pouze do ulevy, nikdy se nesnaz odsat vsechno. Ale neboj,

tento stav je dan velkym mnozstvim hormonu a do par dni se vSe ustali.
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Unik mléka:

Plac miminka, nebo dokonce
jen myslenka na nej, mohou
spustit vyplavovani mleka.

Muze té to zaskocit, ale je to
uplneé bezné. Porid si viozky
do podprsenky.

Ruznoroda doba krmeni:

Nektera miminka se prisaji na par minut, jina si davaji nacas. Nektera basti podle
harmonogramu, jina maji hlad skoro porad. Naplanuj si cas tak, abys mohla kojit v klidu.
Ale nenech se zaskocit ani tim, ze denni rytmus miminka se casto meni.

Psychicka priprava: Klid a trpelivost
Kazdy den s miminkem je jiny a stejné tak je to i s kojenim. Ne vSechno pujde podle planu
—atoje v poradku. Jak si zachovat klid?

Duvéruj svému télu:
Produkce mléka se prizpusobuje potfebam miminka — ¢im ¢astéji kojis, tim vice mléka se tvofi.

Najdi podporu:
Partner, rodina, kamaradka nebo laktacni poradkyne ti mohou pomoci odbornou radou nebo
| jen vlidnym slovem. Nemusis byt na kojeni sama.

Vytvor si ritualy:
Najdi si klidné misto na kojeni, dej si pred kojenim sklenici vody nebo zapal svicku
a hezapomen mit po ruce svacinku. Takove malickosti ti pomohou citit se uvolnene.
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Co se ti bude hodit?
Prakticka pfiprava ti muze usetfit spoustu stresu. Co by nemélo chybét?

Kojici obleceni:
Tricka, saty nebo podprsenky s pristupem ke kojeni ti umozni nakrmit miminko, kdykoli
dostane hlad.

Pomucky:
Kojici polstar, latkové pleny nebo vliozky do podprsenky ti prvni tydny vyrazne usnadni.

Hydratace a vyziva:
Mej vzdy po ruce lahev vody a malou svacinku — kojeni je energeticky narocne.

Kazda cesta je jedineCha

Kazda maminka ma sve vlastni tempo. Mozna si kojeni zamilujes na prvni dotek, nebo ti chvili

potrva, nez si zvyknes. Anebo dojdes k zavéru, ze pro tebe neni vubec. Nevér prohlasenim, ze
jen matka, ktera koji a porodila prirozene, je ,ta spravna“ maminka. At uz je tva cesta jakakoliyv,
nejdulezitéjsi je, ze délas maximum pro své miminko.

BERGAM



https://www.bergam.cz/
https://www.instagram.com/bergam_czsk/
https://www.facebook.com/Bergamcz
https://www.bergam.cz/
https://www.bergam.cz/kojici-merino-triko/
https://www.bergam.cz/vlozky-do-podprsenky/

2. kapitola:

Polohy kojeni

Najit spravnou polohu pfi kojeni je klicové pro pohodli maminky i miminka. Dobra poloha muze
predejit bolestivym bradavkam a zlepsit prisati miminka. Kazda maminka a dite jsou jedinecni,
takze to, co funguje u jedné dvojice, nemusi vyhovovat jiné. Ukazeme ti ruzné polohy, abys
nasla tu nejpohodinejsi, ktera vam obema vyhovuje.

Zakladni principy spravne polohy
At uz zvolis jakoukoliv polohu, mela by splnovat tyto zasady:

 Miminko ma celée telo otocené k tobe, dotykejte se brisky. Hlavicka, ramena a boky miminka
jsou v jedné linii. To zajisti pohodlne prisati.

* Bradavka je miminku snadno dostupna. Miminko by melo mit v ustech vetsinu dvorce,
hlavne zespoda, nejen Spicku bradavky.

» Ty sama mas pohodli — pokud te neco tlaci nebo se hrbis, dlouho nevydrzis. Nezapomen
se oblozit polstari, vyuzij | podlozeni nohou, pokud ti visi ze sedacky.

 Lepsi je kojit bez zavinovacky, aby miminko melo k prsu volny pristup a snadno si haslo
Svou polohu.
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Oblibeneé polohy pri kojeni
1. Kolebka

Nejznamejsi a nejpouzivanejsi poloha idealni pro klidné krmeni.

Jak nato: Sedni si pohodlné s podeprenymi zady. Miminko drz tak, aby jeho hlavicka
spocivala v ohbi tvého lokte a telo bylo podeprene tvym predloktim. Druhou rukou pridrzuj
pPrso nebo podepri miminko.

Vyhody: Jednoducha a pfirozena, snadno se pfizpusobi.

Nevyhody: U tézSich miminek muze byt naro¢na na drzeni delSi dobu. Pokud mas néjaké
porodni poranéni, nemusi byt tato poloha v prvnich dnech pro tebe prvni volbou. Muzes si ale
pomoci detskym nafukovacim kruhem, na ktery se posadis.
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Oblibené polohy pri kojeni

2. Polohavileze na boku

Perfektni na nocni kojeni nebo odpocinek behem dne.

Jak nato: Lez na boku s podeprenou hlavou. Dej trochu zadek dozadu, abys vytvorila misto
pro miminko. To poloz vedle sebe tak, aby jeho brisko bylo otocené k tobe. Pamatuj, ze do
sebe mate zapadnout jako jing a jang, nejen vedle sebe rovne lezet. Prisati podpor lehkym
pritisknutim jeho zadicek.

Vyhody: Umoznuje odpocinek, vhodna po cisarském rezu.

Nevyhody: Ze zacatku si mozna nebudes jista, zda je miminko spravne prisate, protoze
na nej neuvidis tak dobre.
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Oblibené polohy pri kojeni

3. Fotbalova poloha

ldealni pro novorozence nebo maminky s vetsimi prsy. Vhodna pro maminky po cisarskem
rezu nebo pri kojeni dvojcatek.

Jak na to: Miminko pridrzuj vedle sebe, jeho nozicky smeruji dozadu (pod tvé rameno).
Jeho hlavicka spociva v tvé ruce, zatimco telo podpiras predloktim.

Vyhody: Vhodna pri bolestech bradavek nebo ucpanych kanalcich, protoze dite saje z jine
casti prsu.

Nevyhody: Vyzaduje vice prostoru a podpory. U vétSich nebo delSich miminek muze byt
problém s mistem na kojeni. Nektera miminka se rada odpinkavaji od cela kresla, sedacky.
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Oblibené polohy pri kojeni

4. Krizova kolebka
Vhodna zejmeéna pro novorozence, kteri se teprve uci spravne prisavat.

Jak nato: Miminko drz naproti prsu, ze ktereho kojis. Jeho hlavicku podpire] rukou na strane
opacné prsu, druhou rukou sméruj prso k jeho ustum.

Vyhody: Poskytuje lepsi kontrolu nad hlavickou miminka a muzes Iépe manipulovat s prsem.

Nevyhody: Muze byt fyzicky naro¢na na delsi kojeni. Pro vétsSi miminka se uz moc nehod..
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Oblibeneé polohy pri kojeni

5. Poloha ,telo natelo*

Prirozena poloha, kdy si miminko samo najde cestu k prsu.

Jak nato: Poloz se do polosedu nebo na zada, miminko poloz briskem na své telo.
Vyhody: Prirozene prisati, podpora vazby mezi maminkou a miminkem.

Nevyhody: Méne vhodna pro delsi krmeni.
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Jak najit tu svou polohu?

Experimentuj. Zkousej ruzné pozice, sleduj reakce miminka a své vlastni pohodli. Nékdy se
spravna poloha najde hned, jindy to chce trpélivost. Je dulezité si uvédomit, Ze spravna
poloha muze byt jina doma, v kavarné nebo tfeba na ture. Spravna poloha pfi kojeni jde ruku
v ruce s praktickym oble¢enim. Kojici tricka, koSile nebo Saty s pfistupem k prsum ti usnadni
kazdou polohu.

Kazda chvile je jedinecna
Kazdeé kojeni je okamzik spojeni a blizkosti. At uz kojis vleze v posteli, nebo v prirode behem

vyletu, pamatuj, Zze neni zadna ,spravna“ nebo ,Spatna“ poloha. Dulezité je, abys byla
spokojenaty i tvé miminko. @
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3. kapitola:

Kojeni naverejnosti

Pro mnoho maminek je kojeni na verejnosti velkym tématem — a casto 1 obavou. Zkratka je
uvadi do rozpaku a stydi se. Maji obavy z odsuzujicich pohledtd a nevhodnych komentaru
okoli. Nicméne | na verejnosti se da kojit pohodlne a diskrétne. V teto kapitole se podelime
o prakticke tipy jak.

Jak ziskat sebevedomi

Nejvetsi strach z kojeni na verejnosti casto vychazi z obavy, ze budes stredem pozornosti.
Realita je ale takova, ze vetsina lidi si ani nevsSimne, ze kojis — a pokud ano, berou to jako
normalni soucast zivota. Pokud se presto setkas s negativnimi reakcemi, ignoruj je.

Diky vhodné zvolenému kojicimu obleceni muzes ziskat jak sebevédomi, tak pocit kontroly
nad situaci. Muzes si také doma pred zrcadlem vyzkousSet diskrétni polohy a manipulaci
s oblecenim.

Pokud jsi nervozni, zkus jednoduche dechoveé cviceni: zhluboka se nadechni nosem, zadrz
dech na tri vteriny a pomalu vydechuj usty. Pripomen si, ze kojeni je prirozene. Tve dité
potrebuje jist a tva péce je prioritou.

Pro prvni pokusy s kojenim
na verejnosti vyhledej spise
klidnejsi mista, kde se
budes citit uvolnene. Idealni
jsou kavarny s pratelskou
atmosférou, parky nebo
lavicky v tichych zakoutich.
Ve vetsich mestech byvaji k
dispozici takeé kojici mistnosti
v nakupnich centrech, kde
mas zajistene pohodli i
soukromi.
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Zvol prakticke obleceni

Kdyz tvé miminko za¢ne plakat hlady, nechces rozepinat tisice knoflicku nebo kasat Saty.
Zaroven budes hledat obleceni, ktere je decentni a zbytecne te neodhaluje. Ve tvém satniku

by nemely chybeét tyto kousky:

Kojici tricka a topy:

Funkcni tricka s otvory nebo prekrizenymi
panely ti umozni kojit rychle a nenapadne.

Trika s velkym vystrihem
nebo zavinovaci topy a saty:

Dalsi variantou jsou bézné odevy, kterée maji
snadny pfistup k nadrum. Ve srovnani s
kojicimi odevy nejsou ale tak diskreétni.

BERGAM

Kojici saty:

Elegantni a praktickeé saty jsou idealni, pokud se
chystas na spolecenskou udalost nebo ven s prateli.

Kojici podprsenky:

Pohodlna a dobre padnouci podprsenka je
zaklad. Po porodu se ti hodne zmeni tvar |
velikost prsou, investuj do kvalitniho pradla
ze specializovaneho obchodu.
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Jak vybrat kojici podprsenku?

Pamatuj si pravidlo 3 P: \

POHODLI « PODPORA * PRUZNOST

Jednoduse receno, kojici podprsenka
nesmi byt pevna, jako ta, co nosis
treba na behani nebo jiny sport. To by
sis akorat zadelala na pekné patalie.

ldealni je, kdyz ma podprsenka
odepinaci raminka — usnadnis si tim
pristup ke kojeni. Pokud by

sis nechala klasickou kosticovou
podprsenku, mohla bys skoncit se
zanetem prsu.

Kojici podprsenka: nejen pro kojeni

Kojici podprsenka ti muze skvéle poslouzit nejen béhem kojeni, ale klidné

uz i v tehotenstvi. Skoro kazda tehotna ti potvrdi, jak ulevne je sundat si po celém dni klasickou
podprsenku. Ale kdyz si uz v tehotenstvi poridis pohodlnou podprsenku, mozna ji nebudes
chtit sviéknout vubec.

Material vybire] tak, aby byl priiemny na dotek. Prsa jsou behem tehotenstvi i v zacatcich
kojeni extremne citliva — zaslouzi si extra peci. Bambus nebo merino vina jsou perfektni
volbou, protoze jsou mékké, pohodIné, Setrné a snadno se pfizpusobi teplotnim zménam.
Zaroven jsou tyto materialy hypoalergenni, coz ocenis, pokud mas malého atopika.

Kdyz se nahodou stane nejaka nehoda a mléeko bude vsude, nebude ti ani v zime
chladno, protoze merino | bambus rychle schnou.

—>
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Jak vybrat tu spravnou?

Zmer si obvod pres prsa a pod prsy a podle tabulky velikosti najdi tu svou.
Pamatuj ale, ze béhem téhotenstvi se obvod pod prsy muze zvétsit a po porodu zase zmensit,
zatimco kosicky se casto zvetsi.

Proto si na zacatek porid pouze jednu az dve podprsenky. Po porodu uvidis, jak ti budou
sedet. Poté si dokoupis pripadne dalsi s vetsimi kosicky. Obvykle ti po porodu budou stacit dve
az tri podprsenky.

Podprsenka a vlozky: nerozlucne kombo

Co se ti bude jeste hodit? Vlozky do podprsenky! Kratce po porodu (a jesté nekolik
nasledujicich tydnu nebo mésicu) ti nejspis bude samovolné odtékat mléko i mimo kojeni.
Pokud nechces mit pri delsi prochazce nebo v noci, kdyz miminko spi déle, mokre tricko nebo
rovnou i prosteradlo, vlozky do podprsenky se stanou tvym nerozlucnym partakem.

My doporucujeme tyto merino viozky, ktere jsou pratelné. Sice je budes mozna menit caste
nez ty jednorazove, ale priroda i tvoje penezenka ti podekuji. Navic jsou idealni, pokud mas
citliva prsa nebo ragady a trhlinky — jsou totiz jemné a priiemné na dotek.

Kazda situace mareseni

Neni zadné pravidlo, jak ,spravné“ kojit na verejnosti — dulezité je, abyste
ty i miminko byli spokojeni. Je mozné, ze na verejnosti nechces kojit vubec,
nebo jen v kojicich koutcich, a1 to je naprosto v poradku.
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4. kapitola:

Jake vybrat kojici obleceni

Spravneé zvolené kojici oblec¢eni ti muze vyrazné usnadnit zivot. Pohodli, prakticnost a
funkcnost jsou klicem k uspechu. V této kapitole se podivame na to, jake materialy kojiciho
obleceni jsou na trhu dostupné, jaké maji vyhody a na co se zamerit pri vyberu.

Proc je material dulezity?
Kojici obleceni by meélo byt nejen pohodineg, ale také funkcni a setrné k pokozce tvoji | miminka.

Rozhodné nechces zadné kousaveé materialy, které by drazdily bolava prsa, nebo umelé
materialy, které hned propotis.

Material ovlivhuje, Jak se v obleceni budes citit. Mezi nejpopularnejsi materialy patri merino
vina, bambus a bavina.

Porovnani materialu

1. Merino vina
— Prirodni komfort pro kazdé pocasi

Urcite si porid do vybavy alespon jeden az dva merino kousky,
vyuzijes je celorocne. Tento material hreje, kdyz je zima, a chladi,
kdyz je teplo. Zaroven skvele odvadi vihkost, takze 1 kdyz se
béhem péce o miminko zpotiS, zUstanete oba v suchu. Navic ma
antibakterialni vlastnosti, diky kterym odolava zapachu, a neni
nutne ho prat tak casto.

Na rozdil od bézné viny je merino jemne a setrné k pokozce, coz
ocenis zejmeéna pri citlivejsich bradavkach.

Pro koho je idealni? Skvele se hodi pro maminky, které travi
hodne casu venku, cestuji nebo jsou jinak aktivni.
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2. Bambus
— Hypoalergenni a jemny na dotek

Bambusova vlakna jsou stale oblibenegjsi. Bambusove kojici
obleceni je hebouckeé a velmi jemnée na dotek.

Bambus skvele dycha a odvadi vihkost, diky cemuz te udrzi v
suchu a pohodli. Navic je to ekologicky material — bambus roste
rychle, nepotrebuje chemicka hnojiva a je setrny Kk prirode. Diky
tomu je vhodny pro atopicky a alergicky. Navic je prirozene
antibakterialni, takze odolava bakteriim a plisnim a udrzuje tak
obleceni svezi déle.

Pro koho je idealni? Hodi se pro maminky s citlivou pokozkou
nebo pro kazdodenni noseni
V mirnejsim pocasi.

3. Bavina
— Klasika, ktera nezklame

Bavlna je evergreen kojici garderoby. Je prirozene prodysna,
takze skvéle vetra a udrzi telo v pohodli po cely den. Diky své
jemnosti je idealni pro kazdodenni noseni — at uz jJde o domaci
pohodu, nebo chvile stravené venku.

Jednou z nejvetsich vyhod bavlny je jeji nenarocnha udrzba,
snadno ji vyperes v pracce a vydrzi skoro jakékoliv zachazeni.
Navic je cenove dostupnegjsi nez merino nebo bambus.

Bavlnene kojici obleceni je sazkou na jistotu, ktera ti poskytne
dostatek pohodli hlavne v lete.

Pro koho je idealni? Pro maminky hledajici cenove dostupnou
a praktickou variantu pro domaci pouziti.
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Jak vybrat kojici obleceni podle sezony?

Kazdeé rocni obdobi ma sva specifika, ktera je dobreé pri vyberu kojiciho obleceni zohlednit:

Zima:
Sahni po merino vine, ktera te udrzi v teple | pri nizsich teplotach.

Léto:
Bambus a bavina jsou diky sve lehkosti a prodysnosti idealni pro horkeé dny.

Prechodova obdobi:
Kombinace baviny a bambusu poskytne pohodli v promenlivych podminkach.

Elegance pohodli

PohodIné a prakticke kojici obleceni pro tebe bude opravdovy game changer.
Pfi vybéru se zamér na dobrou pfistupnost k prsum, napf. pomoci zipu,
prekfizenych panelu nebo knofliku. Pohlidej si, aby bylo mozné obleceni
snadno ovladat jednou rukou. Investuj do kliGovych kousku z merina nebo
bambusu a kombinuj je s cenove dostupnegjsi bavinou.
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5. kapitola:

Prakticke ragy
Oro novopecene maminky

Béhem kojeni muzes narazit na radu realnych problému. Nékdy kojeni boli, nékdy maminky
zapominaji poradne zivit sebe, nekdy se jen nemaji koho zeptat. S dalsimi ambasadorkami
jsme pfipravily odpovédi na nej¢astéjSi dotazy, které jako kojici maminka muzes mit.

Jak zvladat bolestive bradavky?
V zacgatcich kojeni muzes citit pnuti nebo bolestivost bradavek v prvnich sekundach kojeni.

Tento jev je normalni a souvisi se spoustecim reflexem. V. momente, kdy se mléko zacne
vyplavovat do pusinky miminka, bolest mizi.

Pokud bolest trva po celou dobu kojeni, zkontroluj techniku kojeni na obou prsou. Dulezité
je, aby miminko dostatecne oteviralo pusinku a bradavka pfri prisavani smerovala nahoru na
mekkeé patro. V pusince by mela byt i podstatna cast dvorce hlavne zespoda.

Pokud mas ploché ¢i vpacené bradavky, muze byt pro tebe kojeni ze zacatku opravdu
neprijemne, protoze vazy, které vedou od bradavky, jsou zkracené a kojenim se pomalu
natahuji. To nemusi byt i pfes dokonalou techniku kojeni bezbolestné. Pokud patris mezi zeny,

které maji citliva prsa, vydrz, tady pomuze jediné ¢as.

Bradavky a dvorec hodné vétrej, oblékej prodysné materialy a muzes bradavky |
hydratovat. Nenos nepohodiné obleceni a neutlacuj prsa v kosticove podprsence nebo
podprsence, ktera je velmi kompresivni.
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ProcC kojeni ze zacatku boli?

Chvili bude trvat, nez si prsa na kojeni zvyknou. Ale nevzdavej to,

asl za 1-2 tydny bude vse dobre. Vzdy se ujisti, ze miminko je spravne
pfisaté, protoze chybné krmeni muze po kratké chvili zpusobit napéti

a zraneni bradavek. Je to malickost, ktera dela obrovsky rozdil.

Jakou si koupit podprsenku?

Porid si mekkou kojici podprsenku s prilehavym strihem, ktera nikde neskrti. Kdyz poprve
zacnes koijit, prsa se zméni na mnoho ruznych velikosti. Ujisti se, ze mas podprsenku s velkou
pruznosti, je pohodlna, mekka, dobre ti padne a neniti v ni chladno. Nedoporucujeme ti ale
kompresivni a sportovni podprsenky, ve kterych prsa nemuzou dychat.

Pozdeji mozna budes chtit prejit na peknou kojici podprsenku s vetsi podporou behem dne.
Na noc je ale vhodnegjsi podprsenka mekci.

Pravidelne per pradlo v jemném pracim prostredku. Pouzivej vlozky do podprsenky k
zachyceni uniku mléka a ochrane obleceni.

Jak casto mam sve miminko kojit?

Dfive se radilo 15 minut z kazdého prsu po 3 hodinach. Casté&jsi kojeni by pry mélo zpisobovat
boleni briska, protoze se travi predni a zadni mléko. Ale to je nesmysl. Miminko nakrm, kdykol
ma hlad. Navic ne vzdy je kojeni jen o prijmu jidla a piti. Nekdy jen miminko potrebuje citit tvoji
blizkost. V letnich mesicich dave] miminku prso castegji, protoze pro nej neni kojeni jen strava,
ale | piti. Tak na to mysii.

Jak dlouho trva, nez se miminko nakrmi?

To je ruzné, zalezi hodné na tvém miminku. V prvnim meésici to muze trvat i hodinu, a jak dité
sili, doba kojeni klesa na 30 minut, az se nakonec nakrmi treba i jen za 15 minut. Chlapci se
obvykle krmi dele a casteji.

Urcite na své miminko nespechej, ani nebud netrpeliva. Dejte si na cas. Vice nez
¢as na hodinkach ti napovi pozorovat miminko pfi kojeni a dat na svuj instinkt a také
na evidentni spokojenost, Ci nespokojenost miminka. E
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Opravdu dudlik nebo lahvicka narusuji kojeni?

Ze vSech problému s kojenim nemuzeme vinit dudlik, ale i tak bud'v jeho pouzivani
obezretna. Jsou deti, které maji dudlik relativne brzy a absolutne jim nedela problem
rozeznavat, kdy se koji z prsa a kdy saji dudlik. U jinych déeti je lepsi pockat.

V prvnich tydnech zivota si miminko potrebuje zafixovat spravny zpusob sani. To plati
obzvlast pro deti, které maji napr. novorozeneckou zloutenku, jsou predcasne narozene,
obtiznegji se prisavaji, u maminky se laktace rozjizdi velmi pozvolna, ma poranene bradavky...
Tyto signaly napovidaji, ze bys s pouzivanim dudliku mela pockat.

Pokud mas velmi plactive, neklidné miminko a dudlik by pro vas mohl byt posledni
zachranou, zkuste ho. V momente, kdy by miminko salo jinak nez do té doby, zvaz, jestl

s dudlikem 1 nadale pokracovat.

Vzdy doporucujeme vybirat dudlik umerne veku miminka, aby mu velikostne padl| do pusinky.
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Jak zvladnout kojeni pfi rustu zoubku?

Diteti se zacinaji objevovat zuby priblizne ve 4-5 mesicich, nejpozdeji vetsinou kolem 1 roku.
MuUze se ti zakousnout do bradavky. Kdyz k tomu dojde, nezapomen dité odtahnout a polozit,
aby si uvedomilo, co se stalo. Nezlob se vsak nej, nedela to schvalne.

Jak se stravovat pri kojeni?

Kojeni je narocné na energii a tve telo potrebuje dostatek tekutin a zivin, aby mohlo
ZIvit jeste dalsiho tvorecka. Obvykle spalis 500 kalorii jen diky tomu, kolik mléka pro své
miminko vyprodukujes.

Mej proto vzdy po ruce lahev s vodou a nejaké zdrave svacinky zejmena behem kojeni.
Nekteré maminky nedaji dopustit na kojici caje.

Zamer se na potraviny bohateé na bilkoviny, zdrave tuky a viakninu.

Jak si usnadnit nocni kojeni?

Je bézné, ze se miminko vzbudi na krmeni i nékolikrat za noc a to muze byt vycerpavajici.
Pomaha, pokud spite s miminkem u sebe a nemusis vstavat do jiné mistnosti. Priprav si
k posteli vse potrebné (kojici polstar, vodu a viozky do podprsenky).

Zkus lezet na boku — miminko muze pit, zatimco ty odpoc¢ivas. Zvol kojici pyzamo z pfirodnich
materialu, jako jsou bambus nebo merino vina, které té udrzi v pohodli po celou noc.

Proc mas nekdy natekla a nekdy mekka prsa?

V pripade, ze si miminko zdrimne na delsi dobu a utece interval, ve kterém je zvyklé jist, pak
muze byt prso napjaté a muze trochu bolet. Ze zac¢atku je to dano hormonalné a prsa jsou
zdurela, ale je to otazka pouze par dni, kdy si télo zvykne a pfizpusobi potfebam miminka.

KdyZ se prsa pfizpusobi potfebam ditéte, nebudou uz napjata, ale mékka. Obvykle 3-4
mesice po porodu uz prsa byvaji mekci, ale to neznamena, ze by v nich nic nebylo a tvoje
miminko bude o hladu. Naopak to nasvedcuje kojici harmonii.

—>
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Co delat pri uniku mleka?

Unik mléka je béZny. Nékdy ho vyvola i plaé tvého ditéte, ktery spousti hormony k produkci
mléka. Mohou ho takeé vyvolat fotografie nebo videa miminek.

Porid si save vliozky do podprsenky, ktere ti pomohou udrzet obleceni suché. V noci si vezmi
mekkou podprsenku s vlozkami, aby ses vyhnula mokrému loznimu pradlu.
Proti uniku mleka pomaha kojit pravidelne, aby nedochazelo k hromadeni miéka v prsou.
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Jak predchazet ucpani mléénych kanalku?

MIécné kanalky se mohou ucpat, coz je bolestivé. Dulezité je pri kojeni prs vyprazdnit. Nech
miminko pit podle potreby a snaz se alespon ze zacatku stridat polohy pro optimalni
vyprazdnovani prsu ze vSech 4 kvadrantu. Udrzuj prsa v teple, oblékej vhodné obleéeni a
pohodlnou podprsenku.

V pripade, ze mas pocit podlouhlého ,,cehosi“ v prsu, zkus menit polohy a dbat na techniku
kojeni. Snaz se, aby bradicka miminka byla oproti postizenéeému mistu na prse. Hodne pomaha
| lemna masaz smerem od bradavky k podpazi. Pokud te prso boli a stav se nelepsi, kontaktuj
porodni asistentku nebo laktacni poradkyni.

Myty o kojeni

— aneb moznajsi slysela... |

Kojeni zpusobuje kiece.

V momente, kdy miminko saje z prsu, se mimo jiné vyplavuje hormon oxytocin,
ktery pfi porodu muze za kontrakce. Po porodu jeho uloha spociva v zavinovani
délohy, muzes proto béhem kojeni pocitovat kiece v briSe. Toto zavinovani se
Intenzivneji deje v momente, kdy zacinas kojit. Neboj, tento stav trva pouze
prvnich par dni v porodnici.

Mam mala prsa, nebudu moct kojit.

Velikost prsou nerozhoduje o tvorbe mléeka, protoze jsou tvorena ze tri tkani
(pojivova, tukova a zlazova). Tkan zlazova rozhoduje o tom, zda budes, Ci
nebudes kojit. Tkan tukova prave rozhoduje o velikosti a tvaru. Vsechny zeny
tedy mohou kojit a mit dostatek mléka nehlede na velikost prsou.
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Vpacene a ploche bradavky se nerozkoii.

Pokud uz v tehotenstvi mas pochyby o tom, zda tvoje bradavky nemohou byt
vpacene, nechej si je zkontrolovat porodni asistentkou nebo laktacni poradkyni.
Da se s tim pracovat uz behem tehotenstvi.

Pokud uz jsi po porodu a nevedela jsi tuto informaci, nezoufej. Spravnou
technikou kojeni a predpripravenim bradavky muzes elegantnim zpusobem
pomoci bradavce se trosicku povytahnout. Neboj se rikat si v porodnici
O pomoc.

Pokus se nejdfive o cestu bez kloboucku, bud nesmirné trpéliva a opravdu

si nechej poradit od odbornika. Pokud to nejde i pfes veSkerou snahu, muzes
na nejakou dobu pouzit silikonoveé kojici kloboucky.

Porad se svoji porodni asistentkou.
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6. kapitola:

Podpora expertek

Kojeni a péce o miminko pfinaseji spoustu nadhernych okamziku, ale nékdy jsme vSechny
trochu ztracené. Bergam te jisti. Samozrejme nejsme odbornici na kojeni, ale na pohodli
behem nej ano. Proto jsme spojili sily s tymem uzasnych odbornic, které jsou pripraveny
ti poradit a podporit te.

Nase ambasadorky, mezi kterymi najdes laktacni poradkyne, porodni asistentku, dulu i
detskou fyzioterapeutku, maji bohaté zkusenosti a jsou tu pro tebe, kdykoliv budes
potrebovat. Chceme, aby ses na sveé ceste materstvim citila jiste a vedela, ze na kazdou
otazku existuje odpoved a na kazdy problem reseni.

Nezapomen, ze vtom nejsi sama. Spolec¢né to zvladneme! @

| aktacni poradkyne
a porodni asistentka
Radka Imbrova

Pokud té trapi problemy s kojenim, jako jsou
potize s prisavanim, ucpané kanalky nebo
obavy z nedostatku mléka, laktacni
poradkyné je tu pro tebe. Pomuze ti zvladnout
zacatky kojeni | resit narocnegjsi situace.

@mamaonair cz

{4} www.mamaonair.cz
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Porodni a§istentka
Barbora Capova

Bara je porodni asistentka, ktera na svém
iInstagramovem profilu predava informace

a nejnovejsi trendy tykajici se nejen
tehotenstvi, ale | porodu a poporodniho
obdobi. Muzes s ni konzultovat nejen kojeni,
ale 1 péci o sebe a sveé telo po porodu.

@mojeporodniasistentka

TN : ..
V) www.mojeporodniasistentka.cz

Dula
Andrea Kapitanova

Andrea je dula a lektorka hypnoporodu se
sestiletou praxi a zaroven hrda mama dvou
deti. Jejim poslanim je podporovat zeny a
rodiny behem tehotenstvi, porodu i v prvnich
mesicich rodicovstvi. SKkrze svou praci prinasi
klid, sebevedomi a jistotu v techto klicovych
Zzivotnich okamzicich. Poskytne ti
emocionalni podporu a prakticke rady, at uz
se jedna o kojeni, spanek, nebo kazdodenni
pecli 0 miminko.

@andreadula
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Detska fyzioterapeutka
Kristyna Cmejlova

Kristyna je fyzioterapeutka, ktera se
specializuje predevsim na miminka a déti. Na
jejim Instagramu najdes plno rad, tipu, videi a
materiall k tomu, abys co nejlépe podporila
vyvoj deti. Porada pravidelneé webinare, ktere
se vyvojem deti zabyvaji podrobneji. Pokud
nevis, jak spravne manipulovat s miminkem,
potrebujes poradit s polohovanim nebo mas
otazky ohledne motorického vyvoje, Kristy

ti rada pomuze.

@FYZIOKRISTY

T\ f Lo
wy Www.fyziokristy.cz

Detska fyzioterapeutka
Marie Langova

Marie je detska fyzioterapeutka a maminka
dvou deti. Ve své praxi se zameruje na terapii
tech nejmensich a na profilu Ocima detske
fyzioterapeutky vzdelava maminky

v psychomotorickém vyvoji deti a propojuje
iInformace do souvislosti. Vidi velky smysl|

v prenaseni detske fyzioterapie do online
prostoru, ve kterém ti muze pomoci podchytit
dulezité milniky ve vyvoji déti daleko dfive
nez v ordinaci.

@ocimadetskefyzioterapeutky

AA\ -
wy Www.marielangova.cz
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Hodnoceni nasich zakazniku

Ovéreny zakaznik Veru @
Pridano pred 5 dny

Doporucuje obchod
100% RN RN
Zbozi dorazilo za 2 dny

<+ Rychla komunikace
-+ Rychle odeslani
-+ Ochota poradit

Vse super. Mila a rychla komunikace. Rychlé odeslani.

Ovéreny zakaznik (]

O Ovéreny zakaznik @
™  Pridano 23.7.2024

0 Ovéreny zakaznik (]
Pridano 1. 9. 2024

Doporucuje obchod

100% Wi Wi

Zbozi dorazilo za 3 dny

Doporucuje obchod

100% WA AAN
Zbozi dorazilo za 2 dny

+ Komunikace Kvalitni zbozi

-+ Pomoc s vyberem + Rychlé doruceni

+ Rychlost dodani objednavky

<+ Prozakaznicky sevis

o Ovéreny zakaznil

Pridano 10. 9. 2024 M Pridano pred 4 dny
Doporucuje obchod Doporuéuje obchod
100 % ***** 100% *****
Zbozi dorazilo za 2 dny
_ . Objednané zbozi odpovida nabidce v e-shopu. Rychlé dodani.
Kvalita zbozi
Rychlost dodani
<+ Rychlost pri reseni vraceného zbozi
0o Ovéreny zakaznik (/)
. Pridano 11. 10. 2024
Ovéreny zakaznik @ Doporucuje obchod
Pridano 24.7. 2024 100% WA N
Doporucuje obchod 5
90% Wi A A -+ Siroka nabidka krasnych véci pro nejmensi.
Zbozi dorazilo za 2 dny ve_ s 2
-+ Priznive ceny.
Obchod nabizi kvalitni produkty, cena jim odpovida. Vidy rychlé dodani zboZi. + Rychlé dodani a mila komunikace.
Ovéreny zakaznik @ o  Ovéreny zakaznik ] o  Overenyzakaznik @
Pridano 19. 8. 2024 ™ Pridano pred 6 dny S Pridano 1. 8. 2024

Doporucuje obchod

100% Wi w A%

Zbozi dorazilo za 2 dny

+ Velky vybér

-+ Rychlé dodani
-+ Kvalitni zbozi

BERGAM

Doporucuje obchod
100% AN WN
Zbozi dorazilo za 4 dny

Doporucuje obchod
100% WA NN

-+ Zakaznicky servis — Zadna

+ Rychlost dodani Krasne zbozi.

Kvalitni materialy.

- VYber Sorumenty Velmi rychlé doruceni.

-+ Vernostni program Prijemna komunikace.
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Hodnoceni nasich zakazniku

Oveéreny zakaznik @

o Ovéreny zakaznik o
Pfidéno 24. 10. 2024

= Pridano 7. 10. 2024

JO

Doporucuje obchod
Doporucuje obchod 100 % v A #r

100% W W W W W

Zbo¥i dorazilo za 1 den Nakupuji opakovane. Kvalitni zbozi. Pomoc s vyberem velikosti na jednicku.

-+ Rychlost doruceni o  Ovéfenyzikaznik JJA®
s 2 .. e . =) Pridano 23. 6. 2024
-+ Krasne obleceni, velky vybér
Doporucuje obchod
100 % W W W
e , Velmi rychle dodano, peclivé zabaleno. Jsem velmi spokojena.
Overeny zakaznik [
™ Pridano pred 1 mésicem
Doporucuje obchod
100% W% 0 Ovéreny zakaznik a @
Zbozi dorazilo za 4 dny ™  Pridano 21.6. 2024

Skv&l4 a rychls komunikace obchodu i pfi vm&n& zboi (vybrala jsem ¥pat likost) POROMICISE 0hCNG
VEid a rycinia KOomunikace obcnodau | privymene ZDOZI (VyDrala |Seim Spatnou VELIKOSL). 100 % *****
Rychlé odeslani a dodani baliku.

Opravdu Siroky sortiment. Rychlé doruceni

PFiznivé ceny za kvalitni zbo3i. Profesionalni a zaroven lidska komunikace

Urcité zde nakoupim znovu. :) Velky vybér specifického sortimentu

Ochota poradit

+ + + + + +

Prehledny web.

+ + + + +

e , Prijatelné ceny vzhledem je kvalité
o  Ovéreny zakaznik ]
™~ Pridano 28. 7. 2024

Doporucuje obchod
0 Ovéreny zakaznik Simona @ 100 % #r r r #r

~ Pridano 2. 6. 2024

Kvalitni zbozi
Doporucuje obchod

100% WA AN

+ Obchod ma dobry vyber znaciek. Musim priznat, ze konkretne produky vyhladavam aj na inych strankach
a Bergam ma rozhodne najlepsie ceny. Specialne pri znacke Wheat. Aj bez zlavy su tie produkty lacnejsie,

ako vsade inde.

4 Dorucenie do Rakuska rychlo a bez problemov.

Ovéreny zakaznik Svétlana @
PFiddno 19. 6. 2024 0 Ovéreny zakaznik @

Doporucuje obchod ™ Pridano 14. 7. 2024
100 % Wi

Jo

Doporucuje obchod

4+ Top top top komunikace 100% r v &

+ Rychlost " .
Zbozi dorazilo za 4 dny

+ Zboizi a jeho skvéla kvalita

Dlooouho sem se chystala nakoupit funkcni obleceni pro dceru a ted lituji, Ze sem to neudélala driv! Pani Ryt:h |1é dodani. skvéld komunikace obchodu
majitelka uzasné poradi a nasméruje! Moc moc moc doporucuiji ’

BERGAM
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Narodine nam zalezi

Na konec bychom ti chteli podekovat a pogratulovat ti za pili, ze jsi docetla tento e-book az sem.

Ano, vime, ze poridit si vSechno obleceni v kvalite, kterou chces, a pro vsechny prilezitosti a
aktivity, ktere hodlas se svou rodinou podniknout, je nemaly naklad pro tvou penezenku. Proto

jsme pro tebe pripravili slevovy program. Stan se clenem rodiny BERGAM a ziskej slevy uz od
prvniho nakupu. A jak poroste tvoje dite, poroste i tvoje sleva.

Zaregistruj se do rodiny Bergam na odkaze https://www.bergam.cz/registrace/ a ziskej slevu
hned na svuj prvni nakup. VSechny tvé nakupy se ti navic séitaji a automaticky se ti navysuje
sleva. Diky tomu, Ze jsi soucasti rodiny Bergam, setris svoji penezenku uz od prvniho nakupu.

CELKOVY NAKUP VERNOSTNISLEVA

0 KC 3 %
6 000 KC 5 %
20 000 Kc 7%

At uz kouknes z okna a uvidis tam svitit slunicko, padat snih, dést nebo bude
mrznout, satnik tveho miminka na to bude s Bergam pripraveny.

To ale jeste neni vsechno. Pred malou chvilkou jsme ti do e-mailu zaslali slevovy
kod na 10% slevu na tvuj nakup. Pozor, platnost slevového kodu je ale jen tyden,
proto na nic necekej a vyber si nami kousky, ktere aktualne potrebujes doplinit.

Nevis jiste, jake obleceni vybrat? Tak mi napis na sylvie@bergam.cz.
Nejsme jen dalsi e-shop, jsme tady pro tebe.

S laskou
Tvuj tym Bergam

BERGAM
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