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Burgerstein Schwangerschaft & Stillzeit:

Burgerstein Schwangerschaft & Stillzeit deckt den erhéhten Bedarf der
Mutter an Mikrondhrstoffen wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit
Schwangerschaft und unterstiitzt damit die gesunde Entwicklung des Kindes.

& Stillzeit

Nahrungserganzungsmittel
mit Vitaminen und Mineralstoffen
fiir Schwangere und Stillende

Tut gut.
Burgerstein Vitamine

Erhdiltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie -
Gesundheit braucht Beratung.

100 Tabletten

Mit Quatrefolic®



Lexuese e nderuar

Ju po prisnilindjen e njé fémije ose e keni lindur tashmé. Shtatzé-
nia, lindja dhe koha e dhénies gji éshté njé kapitull krejtiriné jetén
tuaj. Ju doni té mésoni mé shumeé pér kété faze, né té cilén ndoshta
pérjetoni té genit femér né ményré shume intensive.

Kjo broshuré u pérpilua nga Pérkrahja e gjidhénies Zvicér né
bashképunim me organizatat e pérfshira né té. Qéllimii broshurés
éshté t'ju japé besim gé dhénia e gjirit éshté dicka krejt normale.
Trupiijuaj po pérgatitet pér kété gjendje.

Gjidhénia mésohet lehtgé, por pér arsye té paréndésishme mund
té shkaktojé vuajtje. Ne kemi pérmbledhur pér ju né kété broshuré
gjérat mé kryesore mbi temén e gjidhénies. Bashkéngjitur me
broshurén keni dhe adresa té vlefshme.

Pérmes gjidhénies ju do t'i pérconi fémijés suaj ushgimin,
ngrohtésing, kénaqgésiné, mbrojtjen dhe siguriné - ju i jepni atij

fillimin mé té miré té mundshém.
Shumeé udhézime aktuale me vleré do té gjeni
né web-fagen: www.stillforderung.ch > Pyetje té

shpeshta.
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Gjidhénia - pérse?

Shumé néna sot jané té vetédijshme se i japin fémijés sé tyre Gjidhénia pérkrah marrédhéniet e ngushta midis nénés dhe
ushgimin mé té miré té mundshém, kur gjaté gjashté muajve té fémijés dhe pér fémijén nénkupton interesim, aférsi dhe ngrohtési.
paré fémijés ijapin vetém gji. Quméshtiinénés éshté i shéndet- Gjidhénia favorizon zhvillimin optimal té muskulaturés sé gojés,
shém, praktik dhe né cdo moment dhe né cdo vend né dispozicion té fytyrés dhe té nofullave. Fémijét té cilét kané piré gji, jané mé pak
né temperaturén dhe me pérmbajtjen e duhur. Quméshtii nénés té rrezikuar nga mbipesha. Pérvec késaj, gjidhénia ul rrezikun pér
ndryshon dhe u pérshtatet vetvetiu kérkesave té foshnjes - sa sémundjet e garkullimit té gjakut, si dhe pér tensionin e larté.
kohé qé asaj i jepet qumeésht (quméshtii pérparmé dhe i pasém) - Gjidhénia éshté e dobishme edhe pér nénén: Hormonet e
dhe po ashtu gjaté rritjes sé fémijés. Quméshti pérbéhet 88 pérqind gjidhénies mbéshtesin rizvogélimin e mitrés, dhe nga kjo ulet
prej uji. Pérvec késaj, ai pérmban proteina, yndyra, karbohidrate, rreziku i gjakderdhjes pas lindjes. Gjidhénia né shumicén e rasteve
minerale, vitamina dhe hekur. Ai e furnizon fémijén me léndét e imu-  vonon rifillimin e menstruacioneve. Pérvec késaj, gjidhénia ul
nitetit dhe léndét mbrojtése té nénés dhe né kété ményré e mbron rrezikun e sémundjes nga kanceri i gjirit.
fémijén nga sémundjet. Kulloshtra (Kolostrum = quméshtiinénave i Gjidhénia éshté e miré edhe pér portofolin dhe ambientin.

ditéve té para pas lindjes) pérmban mé shumé substanca mbrojtése,
prandaj éshté sidomos i réndésishém pér bebin tuaj.






Trupi juaj po pérgatitet

Trupijuaj gjaté shtatzénisé pérgatitet veté pér té dhéné gji:
kraharorijuajndryshon, rritet dhe shtohet né peshé dhe zakonisht
béhet mé i ndjeshém. Rrathét e sisave marrin njé ngjyré meé té
errét. Indet e gjéndrave rriten dhe shtyjné ménjané njé pjeseé té
indeve dhjamore.

Refleksi i [Eshimit té quméshtit

Krijimi i quméshtit dhe thithja nga fémija jané té lidhura né
meényré mbresélénése midis tyre. Ngacmimet e thithjes né kraharor
transmetohen népérmjet nervave né trurin e nénés dhe shkaktojné
atje derdhjen e hormonit quméshtkrijues (prolaktina) si dhe té
hormonit pér sekretimin e quméshtit (oksitocinal.

Hormoni pér krijimin e qumeéshtit aktivizon gelizat qumeéshtkri-
juese né gji, mund té krijojé ndjenja té kéndshme dhe ndihmon né
forcimin e lidhshmérisé me fémijén. Krijimii quméshtit rregullohet
nga kérkesa e fémijés.

Hormoni i gjidhénies ka njé funksion té dyfishté: pas njé kohe
té shkurtér pas fillimit té thithjes trupi derdh kété hormon, dhe nga
kjo nis refleksiiléshimit té quméshtit. Pas lindjes, ky hormon
ndihmon né rizvogélimin e mitrés, dhe kjo éshté arsyeja pse néna,
pér pasojé, né ditét e para ndjen shpeshheré tkurrje té mitrés kur
i jep foshnjes gji.




Péergatitja per te dhéneée

gji gjate shtatzenise

Kraharori dhe thithat nuk kané nevojé pér njé pérgatitje té jashtme
pér té dhéné gji. Pér té shmangur léndimin e thithave, mé voné éshté
shumeé e réndésishme teknika korrekte e gjidhénies. Gjaté shtatzéni-
sé kraharoriijuaj mund té lahet me ujé dhe sapun. N&é qofté se keni
déshiré té lyheni me krem, atéheré i lini té palyer thithat dhe rrathét
e sisave. Mund té pérdorni kremérat qé déshironi, duhet pasur kuj-
des vetém me substancat retinoide dhe me acidet salicilike. Mirépo
kéto substanca pérdoren vetém tek kremérat pér terapi kundér
akneve. Nése doni té mbani gjoksore ose jo, mund té vendosni veté.
Né gofté se mbani, atéheré kéto duhet té rriné tamam.

Spitalet dhe shtépité e lindjes qé ju ndihmojné né ményré
optimale gjaté gjidhénies:

Gjidhénia éshté njé veprim i natyrshém, mirépo me gjéra té iméta
mund té shkaktohen probleme. Prandaj éshté e réndésishme gé,
gjaté kérkimit té vendit pér lindje, pérvec kritereve lidhur me procesin
e lindjes, té keni parasysh gé atje té gjeni mbéshtetjen optimale pér
fillimin e té dhénit gji. Spitale dhe maternitete, qé kané njé kulturé té
larté té gjidhénies, me kérkesén e tyre marrin vlerésimin nga
UNICEF-i dhe Organizata Botérore e Shéndetésisé si «maternitet i
favorshém pér bebet» («Baby-Friendly Hospital»). Ato detyrohen
t'u pérmbahen dhjeté hapave qé duhet té realizohen pér té dhéné gji
me sukses:

e Nénat qé né shtatzéni pérgatiten pér té dhéné gji.

e Fémijaisapolindur vendoset menjéheré pas lindjes mbi barkun e
nénés dhe atje mund té rrijé pa u shqetésuar té paktén njé deri dy
oré. Gjaté késaj kohe mund t'i jepni gji pér heré té paré.

o Eshté siguruar sistemi «rooming-in», qé do té thoté se néna dhe
fémija mund té jené sé bashku 24 oré né dité.

e Higet doré nga dhénia rutinore e cajit, ujit ose ushqimit artificial.

e Mundésisht nuk pérdoren biberona ose shishe thithjeje. Nuk
pranohet reklama pér prodhime gé zévendésojné qumeéshtin e
nénés.

e Gjidhénia i pérshtatet ritmit té fémijés.

e Nénésitregohet, si mund té fillojé thithjen me pompé té
qumeéshtit, né rast se éshté e ndaré pérkohésisht nga fémija.

e Prindéritinformohen se kujt mund t'i drejtohen kur kané pyetje
lidhur me gjidhénien ose kur lindin probleme edhe pas largimit
nga spitali.

e Gjithé personeli gé merr pjesé né pérkujdesjen pér nénén dhe
fémijén, merr udhézime me shkrim pér pérkrahjen e gjidhénies.

e Personeli merr kualifikime speciale gqé té mund t'i pérmbushé
udhézimet.



Orét e para

Orét e para pas lindjes jané njé periudhé e afrimit dhe e njohjes
sé ndérsjellé, gé quhet edhe «bonding». Menjéheré pas lindjes
fémija i sapolindur ju vendoset mbi kraharor, ose e merrni né krah
dhe e vendosni veté mbi trupin tuaj. Tani shijoni kontaktin me
fémijén tuaj nése mundet sé bashku me partnerin tuaj. Ju e
véshtroni dhe e pérkédhelni fémijén tuaj té sapolindur dhe unikal.
Jepni fémijés kohé pér té kérkuar dhe pér ta gjetur veté gjirin, duke
e vendosur barkas, né pozicionin tuaj mbéshtetur né shping, lakuriq
(skin to skin) mbi pjesén e sipérme té trupit tuaj. Né rastin e késaj
gjidhénieje intuitive do t'i stimuloni reflekset kérkimore té natyrsh-
me tek njé i posalindur. Prisni pak dhe keni besim né aftésité
gji-thithése té té posalindurit. Kontrollime eventualisht té nevoj-
shme té foshnjes zakonisht mund té kryhen mbi barkun tuaj. Fémija
mund té rrijé mbi barkun tuaj edhe nése duhet gepur perineumi. Mé
voné fémija mund té matet dhe té peshohet; gjaté njé kohe prej njé
deri mé dy oré fémija nuk ndryshon as gjatésiné as peshén.

Pas njé prerjeje cezariane fémija (nése ndjehet miré) mund té
vendoset mbi pjesén e sipérme té trupit tuaj menjéheré sapo té jeni
né gjendje ta béni kété. Deri atéheré éshté e strehuar miré edhe né
krahét e partnerit tuaj, edhe késhtu mund té kontaktoni me beben.

Ditét e para

Né ditét e paraju dhe fémija do té njiheni edhe mé miré dhe do té
meésoni sé bashku se sijepet dhe si thithet gjiri. Kété e arrini mé sé
miri, né qofté se kaloni sa mé shumeé kohé bashké - ditén dhe natén.

E réndésishme né ditét e para

e Né qofté se fémijén e keni gjithmoné prané vetes, i mésoni sinjalet
e tij mé shpejt.

e Fémijés iduhet dhéné gji aq shpesh, sa heré té kérkojé.

e Gjaté vendosjes thithii gjirit tuaj fillimisht duhet té preké vetém
lehtazi buzén e poshtme té fémijés suaj. Pastaj prisni derisa t'i
hapet goja mé shumé pér ta térhequr drejt gjirit.

e Gjaté té dhénit gji fémijén mbajeni afér trupit dhe keni kujdes qé
fémija té keté kapur miré gjirin.

e Ndryshoni anét gjaté gjidhénies, pas afro 15 deri 20 minutash té
thithjes dhe gélltitjes né njérén sisé.

¢ Mésohuni me pozicione té ndryshme té gjidhénies (shih faget 12-15).

e Jepini fémijés vetém gji dhe i shmangni mundésisht biberonat,
shishet thithése dhe kapakét mbrojtés pér thithat, qé késisoj
fémija i juaj té mundé ta mésojé thithjen mé miré.

e Me ané té kontakteve té shumta lékurore mund té pérkrahni
dhénien gji dhe afrimin.

e Thithat duhet té marrin shume ajér.
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Shenja tipike té urisé né ditét e para mund té jené:
e lévizjet thithése dhe kérkuese

e zhurma té thithjes

e doraiafrohet gojés

e zhurma me zé té ulét si gugatje ose rénkim

Té garét mund té jeté njé sinjalivonuari urisé.

Gjidhénia sipas nevojés

Pasi té jepet gji pér heré té paré, ju dhe fémija i sapolindur mund
té clodheni. Mé sé voni pas gjashté orésh éshté miré ta vendosni
fémijén pérsériné gji pér té stimuluar prodhimin e quméshtit. Ndoshta
kété heré duhet ta zgjoni fémijén. Qé tani fémija, sipas rregullit,
lajméron pér nevojat e tijdhe i jepet gji sipas nevojés. Ai veté stimulon
prodhimin e quméshtit dhe me ané té intensitetit té thithjes pércak-
ton sasiné e qumeéshtit. Né ditét e para dhe ndoshta edhe mé voné
fémija déshiron té ushqehet teté deri dymbédhjeté heré brenda
24 oréve. Kohén, gjaté sé cilés fémija fle, ju mund ta shfrytézoni
pérvete dhe mund té clodheni. Késhtu mund té plotésoni dhe nevojat
tuaja. Té sapolindurit kané ritmin e tyre té gjumit dhe té zgjimit.

Nése jepni gji gjaté natés, dhe kété e béni me drité té zbehté duke
folur fare pak dhe me zé shumé té ulét, atéheré edhe fémija juaj
méson té dallojé mé miré ditén dhe natén.

Secili fémijé ka temperamentin e vet dhe késhtu edhe ményrén e
vet té thithjes. Disa nuk mund té presin dot dhe e kullufisin quméshtin,
ndérsa shijuesit duket sikur e shijojné cdo gllénjké me vetédije. Dhe,
té pérgjumurit duket sikur tashmé kané harruar gé né fakt kané
dashur té thithin.
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Formimi i gquméshtit né ditét e para

Qysh né muajt e fundit té shtatzénisé, si dhe né ditét e para gjiri
juaj krijon quméshtin nénor. Quméshtii paré (Kolostrum) éshté
pér bebin tuaj sidomos i réndésishém, duke gené se éshté i pasur me
substanca mbrojtése, proteina dhe minerale. N& ditén e treté deri
té katértén fillon formimi i bollshém i quméshtit. Kjo ngjarje e ardhjes
sé qumeéshtit té ndérmjetém, shpeshheré shogérohet nga énjtja
e gjinjve, gjé e cila pér nénat mund té shkaktojé njé ndjenjé té pak-
éndshme ose dhembje. Masa mé e miré pér té parandaluar kété
dhembje éshté té jepet gji shpesh dhe pér njé kohé mjaft té gjaté
pas lindjes.

Ndihma e paré né rast té énjtjes sé€ theksuar té gjéndrave

té gjirit:

e Jepnigji ag shpesh sa té keté mundési.

e Mund t'u béni njé masazh té buté gjinjve para se té jepni gji
(shih fagen 24).

e Né qofté se foshnja pér shkak té énjtjes sé gjinjve tuaj e ka té
véshtiré kapjen e gjirit, atéheré e férkoni gjirin qé té dalé pak
qumeésht, deri sa té jeté zbutur zona té cilén duhet té kapé fémija.

e Pasi té jepet gji, kompresa té ftohta sjellin lehtésim.






Pozicionet e gjidhénies

Njé vend irehatshém té josh té japésh gji

Qé ju dhe fémija té béheni njé cift i miré éshté e réndésishme
gé foshnjen ta vendosni né gji gé nga fillimi né ményré korrekte.
Mamia dhe infermieret do t'ju ndihmojné né kété puné.

Sapo té dalloni tek fémija i juaj shenjat e para té urisé€, merreni me
getési. Paraprakisht béni gati njé goté ujé ose njé caj té paémbél-
suar. Miré éshté kurrizin ta mbéshtetni né njé jasték. Né fillim mund
té jeté njé ndihmé e miré gé té jepni gji kur jeni e zhveshur prej
beli e pérpjeté. Vini ndonjé mbulesé mbi supe gé té mos keni ftohté.
Merreni foshnjen prané dhe flisni me té.

Atéheré vendosni fémijén tuaj né pozicionin e déshiruar pér t'i
dhéné gji. Barku i fémijés mbéshtetet né barkun tuaj. Veshi, supet dhe
ija e fémijés géndrojné né njé linjé. Me dorén tuaj té liré ngriteni
pak gjirin, késhtu gé thithi té jeté pérballé hundés sé fémijés. Nése
fémija rrotullon kokén duke u larguar, atéheré prekeni até me
thithin tek fagja dhe pritni pak. Kjo shkakton refleksin e kérkimit dhe
fémija e rrotullon kokén né drejtimin nga vjen prekja. Pastaj prekni
me thithin tuaj buzét e bebes butésisht. Kjo shkakton refleksin e
hapjes sé gojés. Sapo té hapet goja shumé, térhigeni fémijén shpejt
nga vetja, né ményré gé thithi dhe njé pjesé e madhe e rrethit té
sisés té jené né mesin e gojés sé bebes - dhe tani ajo fillon té thithé.
Buzét jané té pérveshura dukshém nga jashté. Kontrolloni edhe
njéheré qé barku i fémijés té géndrojé shumé prané barkut tuaj.
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Késhtu kuptoni a thith miré fémija juaj:

e Véshtroni beben tuaj: gojén e ka té hapur shumg, buzét té
pérveshura nga jashté, hunda dhe mjekra prekin kraharorin.
Jumund té dégjoni gélltitjen ose mund té shihni lévizjet e
gélltitjes.

e Fémija juaj relaksohet, grushtat e vegjél hapen daléngadalé.

e Thithja efektive éshté e kéndshme dhe nuk shkakton dhembje. Né
momentin e paré té thithjes mund té keté dhembje té cilat kalojné
shpejt. Tek disa femra, fillimi i refleksit té léshimit té quméshtit
shkakton dhembje né formé shpimi ose kruajtje. Sidomos kur
dhembjet vazhdojné gjaté gjithé thithjes, kjo éshté njé shenjé qé
dicka nuk éshté né rregull. Né shumicén e rasteve shkaku éshté
qé fémija nuk éshté vendosur miré.

e Né tre deri pesé javét e para kontraktimet e mitrés (prapaefektet)
dhe lokiet (sekretimet e lehonisé) e shtuara gjaté té dhénit gji jané
tregues pér thithjen efektive.



iko, kam dicka té miré pér ty!

+ ‘J“,'
I
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Me gojén hapur dhe duke béré lévizje té shpejta

andej-kéndej fémija kérkon thithin. Mamaja tani e
térheq até shpejt nga vetja.

Daléngadalé clirohen grushtat e vegjél.



Pér fillim duhet té jeni mésuar me kéto tri pozicione

pér té dhéné gji:

e Pozicioni ngryké éshté pozicioni mé i favorshém pér té dhéné
gji. Nuk éshté i komplikuar dhe mund té aplikohet kudo. Nése
e mbéshtetni krahun né njé jasték, ateheré mund té jepni gji né
meényré té relaksuar.

e Pozicionianésor ose né kurriz éshté i pérshtatshém sidomos
né fillim tek fémijét qé nuk rriné geté. Me doré mund té térhiget
koka e fémijés lehtésisht dhe né drejtim té duhur tek kraharori
né até moment té shkurtér e vendimtar kur e hap gojén shumé.
Ky pozicion ndihmon pér té zbrazur miré kanalet e qumeéshtit né
drejtim té sqetullés (shih fagen 26, bllokimi i quméshtit).

e Té dhénét gji né pozicionin e shtriré éshté shumé i volitshém
pas ndérhyrjes cezariane, kur doni té clodheni ose gjaté natés.
Ndoshta fémijén gjaté késaj kohe e merr gjumi.
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Pér té parandaluar skugjen e thithave mund ta lini té thahet né
ajér pikén e fundit té qumeéshtit né thith, pasi fémija té keté mbaruar
sé piri qumeésht.

Gjaté ndérrimit té krahut, ose né rast se thithja ju shkakton
dhembje, atéheré lirojeni vakuumin me njé gisht me kujdes dhe
vendoseni fémijén edhe njé heré. Kontrollojeni pérséri pozicionin
e fémijés dhe shikoni nése ka kapur mjaft nga rrethiisisés.



Pozicionianésor Té dhénit gji né pozicionin e shtriré



Javét e para

Nevojat e nénés

Javét e para pérju pérbéjné njé fazé té ndryshimit. Kérkesat
realiste do t'ju ndihmojné té shmangni stresin. Gjidhénia merr
rrijedhén e vet, dhe cdo fémijé zhvillon ritmin e tij. Gjidhénia béhet
sipas nevojés; sipas nevojés sé fémijés, por edhe sipas nevojés
suaj. Nése, pér shembull, gjinjté ju dhembin sepse kané tepér shumé
qumeésht, atéheré nxiteni fémijén té pijé. Né shumicén e rasteve do
té fillojé me qejf té thithe.

Nga bashkéjetesa me njé té sapolindur, jeta juaj ndryshon rrénjé-
sisht. Afro 15 pér gind e nénave e pérjetojné njé depresion postpartal
(ose postnatal]. Kérkoni ndihmé me kohé te ndonjé person i kualifi-
kuar ose né shogatén «Postnatale Depression Schweiz» (Depresioni
postnatal Zvicér) (Faget 34-35). Pérpiquni té gjeni kohé dhe qetési pér
veten tuaj, kur fémijén e merr gjumi. Stresi ndikon keq né gjidhénie.

Ushgehuni me lloj-lloj ushgimesh. Mund té provoni ¢faré ju bén
miré juve dhe fémijés suaj. Duhet té keni kujdes qé té pini mjaft. Pér
shembull, mbani pér kété géllim njé goté té madhe me caj té paém-
bélsuar ose me ujé gati pérvete sa heré gé té jepni gji. Pérvec késaj,
éshté e réendésishme gé té furnizoheni né ményré té mjaftueshme
me vitamina dhe minerale: hani pérdité fruta, perime dhe sallaté.
Informacione té tjera do té gjeni né broshurén «Gjithcka pér té
ushqgyerit gjaté shtatzénisé dhe gjidhénies»
(www.stillfoerderung.ch/shop).

16

Ndoshta keni mundési qé gjaté javéve té para ta keni mbéshtetjen
e té aférméve dhe miqve pér té lehtésuar jetén e pérditshme. Mund
té gjeni kontakte té reja né kurse té riformimit fizik, seminare pér
masazhin e bebeve ose né takimet pér gjidhénie. Né qofté se jeni né
marrédhénie pune, atéheré éshté e dobishme gé t'i merrni pushimet
e lehonisé sa mé gjaté; fémija i juaj dhe ju veté do té ndjeheni miré.

Babai hyn né puné

Eshté ideale, né qofté se partneri (ose edhe shogja mé e miré ose
néna juajl mund té jeté né shtépi gjaté dy javéve té para pasijeni kthyer
né shtépi. Aimund té ndérrojé pelenat, mund ta shétisé fémijén e
sapolindur ose mund t’ju mundésojé njé takim me njé shoge dhe mund
t'ju mbéshtesé né ményre praktike duke bleré ose gatuar. Koha e
paré éshté e réndésishme edhe pér té krijuar njé lidhje té miré baba-
fémijé. Késhtu babai dhe néna kané kohé té béhen prindér. Ka
mundési qé babai lekundet midis krenarisé dhe xhelozisé. Nése ai
qé né fillim merr pjesé né pérkujdesjen pér fémijén, mund té fitojé
siguriné.

Mé shumeé pér kété temé né fletépalosjen «Raporti baba-bebi»
té cilén do ta gjeni nén www.stillfoerderung.ch/shop.






A merr fémija i im qumeésht
sa duhet?

Njé fémijé gé pi vetém nga gjiri, qé éshté i shéndoshg, qé pi
mjaft, gjaté gjashté muajve té paré nuk ka nevojé pér asnjé ushgim
shtesé. Gjaté verés kur éshté nxehté dhe bebja ka etje, ajo do té
pijé mé shpesh dhe pirja éshté mé e shkurtér. Né kété ményré merr
mé shumé nga quméshti i paré, qé shuan etjen.

Sasia ditore e pirjes mund té ndryshojé. Ndoshta keni ndjesiné
sikur papritmas keni tepér qumésht. Meqé fémija juaj ka mé shumé
uri, ai pi mé shpesh (rreth cdo dy oré) dhe késhtu nxit krijimin e
qumeéshtit. Pas dy ditéve, péraférsisht, dhénia gji prapé do té hyjé né
ritmin normal.

Qumeéshtiinénés né gjashté muajt e paré pérmban gjithcka cfaré
i nevojitet fémijés suaj (Pérjashtim: Vitamina D).

Shenjat e quméshtit té€ mjaftueshém:
e Fémija lag pesé deri gjashté palé pelena né dité dhe né gjashté
javét e para shumé heré gjaté dités bén jashtéqitje.

e Pas ushgimit né shumicén e rasteve éshté i kénaqur dhe i relaksuar.

e Fémija duket i shéndoshé; ka njé ngjyré té shéndetshme,
lékura éshté elastike dhe éshté i shkathét dhe aktiv sipas moshés.
Kjo vlen pérrastin kur fémija i juaj merr vetém quméshtin e nénés.
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Te qaréet - gjuha e bebit

Vaji i fémijés na prek. Reagoni né cdo vaj té fémijés suaj, sepse
kjo éshté e vetmja ményré se siai mund t'ju tregojé qé nuk ndjehet
miré. Vaji i tij nuk nénkupton gjithmoné gé ka uri, ndoshta ka thjesht
nevojé pér ledhatim, périnteresin ose aférsiné tuaj.

Késhtu ju ose partneriijuaj mund ta getésoni fémijén tuaj:

e Shpeshheré mjafton kontakti intensiv me lékurén. Léreni fémijén
té rrijé, pér shembull, mbi pjesén e epérme té trupit tuaj té
zhveshur.

e Bebet duan aférsiné dhe lévizjet. Mbajeni fémijén afér trupit né
trastén transportuese. Ndérrohuni gjaté transportimit.

e Férkimiibebes dhe pas késaj njé larje né vaské mund té béjé qé
bebja té harrojé bezdiné e vet.

¢ Nganjéheré ndihmon dhe njé kéngé e kénduar me zé té ulét.

e Né qofté se nuk dini mé cfaré té béni, ose nése ndjeni gé mund té
humbisni durimin, atéheré vendoseni fémijén né krevatin e vet
dhe merrni pak kohé pér t'u getésuar.

Mos ngurroni pér té kérkuar ndihmé profesionale (mjekja ose mjeku

pér fémijé, késhillimorja pér nénat dhe baballarét, numri telefonik i

emergjencés pér prindér, shih faget 34-35).

Kurr mos provoni té godisni ose té tundni fémijén tuaj, sepse kjo
mund té shkaktojé traumén e rrezikshme té tundjes, madje edhe
vdekjen e fémijés suaj.






Ndryshimet né trupin tuaj

Duhet kohé deri sa té riformohet shtresa e sipérme e barkut. Por,
brenda pak muajsh, barku zvogélohet dukshém, dhe rikthimi tek
pesha e juajnormale do té duhej té arrihej brenda njé viti. Me ané
té gjidhénies, me njé ushqgim té ekuilibruar, aktivitet trupor dhe
gjimnastiké speciale pér riformimin e barkut, mund té ndihmoni né
kéte drejtim.

Pérvec késaj gjimnastika e riformimit pérmban edhe ushtrime
gjimnastikore té vecanta pér shtréngimin e muskujve té barkut dhe
pér forcimin e muskujve té bazés sé legenit.

Ushtrime té thjeshta pér muskujt e bazés sé legenit:

e Forconi muskujt e bazés sé legenit (njé ndjenjé sikur pérpigesh
té ndalosh rrjedhén e urinés ose té mbash fort njé tampon),
mbani kété tendosje pér 10 sekonda dhe clironi muskulaturén
(té pérséritet rreth dhjeté heré, dy heré né dité).

Ushtrime té thjeshta pér barkun:

e Térhigeni barkun nga brenda, mbajeni té tendosur dhe clirojeni
pérséri (té pérséritet rreth 20 heré).

e Rreth gjashté javé pas lindjes, mund té béni ushtrime té buta pér
muskujt e barkut né pozicionin e shtriré, por gjithmoné me gjunjé
té mbledhur.
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Aktivitete té thjeshta sportive nxisin metabolizmin dhe garkulli-
min e gjakut dhe ju béjné miré.
Mund té béni sport pa merak edhe gjaté kohés sé dhénies gji,
né qofté se keni parasysh kéto rekomandime:
e Filloni me gjimnastikén formé-pértéritése.
¢ Béni shétitje né shtigje té gjata (cdo dité té paktén 30 minuta).
¢ Shtoni ngadalé kohézgjatjen e shétitjeve.
e Me trajnim té kondicionit mund té filloni rreth gjashté deri teté
javé pas lindjes.
e Rekomandohen: vozitje e bicikletés, not, ecje e njétrajtshme,
vallézim.
e Mbani gjoksore pér sport. Jepni gji mundésisht para sportit; éshté
mé e kéndshme té bésh lévizje me kraharorin e zbrazur.
e Pini né masé té mjaftueshme caj té paémbélsuar ose ujé.
e Té papérshtatshme jané llojet e sporteve té cilat ngarkojné shumé
forté muskulaturén e kraharorit.






Dalja dhe mungesa

Né gofté se doni té dilni, atéheré merreni fémijén me vete.
Ushgimin pér té e keni me vete, té freskét fare. Duke veshur fustane
té rehatshme, e keni mé té lehté té jepni gji jashté shtépisé. Kérkoni
njé vend té geté gé té jepni gji dhe keni parasysh nevojat e fémijés.
Ménjanoni, pér shembull, ambiente shumé té zhurmshme ose té
tymosura.

Gjidhénia né vende publike éshté e lejuar gjithandej.
Nése preferoni njé vend té mbrojtur, kété do ta gjeni
nén mamamap.ch, njé aplikacion pér smartfona me
informacione pér vende publike pér gjidhénie.

Nése e ndjeni té nevojshme té dilni ndonjéheré vetém,

atéheré fémijén mund t'ia besoni njé personi té afért. Edhe gjaté njé

mungese qé zgjat mé shumeé se dy deri tri oré, fémija nuk duhet

té heqé doré nga quméshtii mésuarinénés. Nxirrni mé paré paké
qumeésht duke e férkuar gjirin ose me pompé dhe derdheni né njé
ené té pérvéluar, g€ mund té mbyllet. Ky qumésht mund t'i jepet
fémijés suaj né rast nevoje me njé filxhan ose lugé (ose me shishen
e thithjes, né qofté se fémija e ka mésuar miré thithjen nga gjiri.
Quméshtin e nénés mund ta depozitoni té porcionuar né formé
rezerve. Quméshtiinénés ishkriré dhe i papiré nuk lejohet té
ngrihet pérséri.
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Gjidhénia dhe jeta profesionale

Nése jeni né marrédhénie pune, ju takon e drejta gjaté vitit té
paré té fémijés pér pauza té paguara pér t'i dhéné gji fémijés gjaté
orarit té punés. Kéto mund té pérdoren gjithashtu pér pompimin e
qumeéshtit té nénés.

Punédhénésiijuaj kujudeset t’ju sigurojé njé dhomé ku mund té
pomponi pa u shqetésuar, si dhe njé mundési pér depozitim té ftohté

[E1¥5 =]
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té qumeéshtit té pompuar. Zgjidheni kété me kohé me
punédhénésin tuaj. Listat e kontrollit pér kété géllim
do t'i gjeni nén www.stillfoerderung.ch > Gjidhénia dhe

puna.
Pér t'i marré kéto informacione pérmes E-Mailit,
paragituni me termin lindjeje nén contact@stillfoerderung.ch.

Informacione té tjera merrni te SECO (Sekretariati Shtetéror pér
Ekonomi, shih fagen 35).

Ruajtja e quméshtit té pompuar:

e Né temperaturé dhome (16 deri 19°C): ka mundési pér 3 deri
4 oré, 6 deri 8 oré jané té pranueshme vetém né kushte shumé
té pastra higjenike

 Né frigorifer (<4°C): 72 org, 5 dité né kushte shumé té pastra
higjenike

e Né ngrirje té thellé (<-17°C): 6 muaj
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Ferkimi i kraharorit pér nxjerrjen manuale té
qumeéshtit té nénés

Vendosni duart sheshas mbi gjoks dhe férkoni me lévizje té lehta indet e
gjéndrave té gjoksit [pamja 1 dhe 2). Pastaj pér stimulimin e refleksit té
léshimit té quméshtit lémoni gjoksin nga fillimi deri tek thithi dhe mé tej dhe
pérsérisni kété veprim rreth e rrotull gjirit (pamja 3). Pas késaj vendosni
gishtin e madh dhe gishtin tregues prapa thithit, gishtat e tjeré e ngrejné pak (sipas Plata Rueda-s dhe Marmet-it).

gjoksin. Tani shtypni me gishtin e madh dhe gishtin tregues horizontalisht

né drejtim té gjirit dhe rrotulloni gishtin e madh dhe gishtin tregues me lévizje
ritmike pérpara [pamjet 4 dhe 5). Ndryshoni pozicionin e gishtave rreth
gjoksit, ashtu gé gjithé gjoksi té mund té shkarkohet né ményré optimale
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Probleme gjaté dhénies gji

Gjidhénia mund té jeté e véshtiré. Pamjet e nénave té lumtura, qé
i japin gji njé bebeje pagésore, nuk tregojné gjithé realitetin, sepse
mund té ndodhé qgé fillimi té jeté i komplikuar, i dhimbshém dhe kaotik.

Tek té gjitha problemet gé dalin, rekomandohet gé té kontaktoni
herét njé specialist apo specialiste pér t'u késhilluar (adresat i gjeni
né faget 34-35). Sigurimet tuaja té detyrueshme té shéndetit
paguajné vizitat né shtépi té mamisé deri né dhjeté dité pas lindjes si
dhe tri késhillime pér dhénien gji nga njé mami ose késhilltare té
gjidhénies ose té laktacionit (infermiere, mami, mjeke dhe mjeké me
njé kualifikim shtesé pér gjidhénie). Informohuni tek sigurimet tuaja
té shéndetit pér oferta té tjera.

Thitha té skuqur

Thithat e skuqur ose té tharé jané njé problem i shpeshté né javét
e para dhe fatkegésisht shpeshheré jané dhe njé arsye pér ndér-
prerjen tepér té hershme té gjirit. Thithat e ndjeshém gjaté ditéve té
parajané dukuri normale, por jo edhe dhimbja dhe skugja pér njé
kohé té gjaté. Arsyeja mé e shpeshté - dhe mé e thjeshté pér shfaqg-
jet e kétilla - éshté vendosja e gabuar e foshnjes né gji. Nganjéheré
problemet mund té shkaktohen nga pethi tepérishkurtérigjuhés
ose nga thithat e rrafshét ose bosh. Para se té merrni vendimin pér
t'iandépreré gjirin fémijés, pérkatésisht pér ta ndaré, ndérmerrni
njé nga kéto masa té menjéhershme dhe késhillohuni nga njé spe-
cialist apo specialiste.

Masa né rast té thithave té skuqur:

e Kontrolloni pozicionin tuaj té gjidhénies me njé specialist apo
specialiste.

e Béni kujdes pér higjiené té shtuar duarsh, prekni thithin e gjirit
vetém me duar té pastra.

e Nése keni mundési, jepni gji edhe mé tutje.

e Jepni gji mé shpesh, por pér njé kohé mé té shkurtér.

e Vendosni fémijén né kraharor kur i tregon shenjat e para té urisé,
para se té fillojé té lévizé andej-kéndej dhe té gajé nga uria.

e Mund té jeté e volitshme qé para se té jepni gji ta nxitni veté
refleksin e léshimit té quméshtit me ané té férkimit, qé té
zvogélohen dhembjet né momentin e vendosjes sé fémijés.

¢ Ndryshoni shpesh pozicionin e té dhénit gji [pozicioni ngrykas,
pozicioni anésor, shtriré), pér té mos i munduar thithat.

e Nése doni ta higni fémijén nga gjiri, clironi vakuumin gjithmoné
me gisht.

e Léreni quméshtin pas gjidhénies té thahet né thith.

e Pérdorni peceta té pambukta vetém nése ka nevojé, dhe i ndérroni
ato shpesh.

e Né qofté se dhembjet jané tepér té médha, atéheré pér 24 oré
nxirrni quméshtin me férkim ose me pompé, mundésisht me njé
pjesé té buté né pompé.

e Kapaké mbrojtés té thithit rekomandohen vetém né raste té
jashtézakonshme. Pyetni njé specialist apo specialiste.



Infeksioni kérpudhor

Né qofté se thithat tuajju kruhen, ju djegin dhe ju ndjeni dhembje e
thumbim, g€ edhe pas minutave té para té gjidhénies nuk kalon,
atéheré ka té ngjaré gé keni kérpudha. Ky infeksion kérpudhor
dallohet tek fémija shpesh nga njollat e bardha né gojé ose né gjuhé,
shpeshheré té shogéruara nga infeksioni kérpudhor né zonén e
pelenave. Vazhdoni mundésisht té jepni gji. Ky lloj myku éshté i
pakéndshém, por jo edhe idémshém. Néna dhe fémija duhen
mjekuar sé bashku. Kontaktoni njé specialist apo specialiste. Para
dhe pas gjidhénies dhe para dhe pas ndérrimit té pelenave lani
duart me sapun. Nése fémija ka nevojé pér njé biberon, atéheré
zijeni até pérdité dhjeté minuta.

Bllokimi i quméshtit
Nése keni njé vend té ndjeshém, ndoshta té nxehté dhe té skuqur,
né kraharorin tuaj, ose kokrra gé mund té ndjehen me gisht atéheré
kéto mund té jené shenja pér njé bllokim té quméshtit.
e Vendosni, para se té jepni gji, afro 10 minuta njé lecké té ngrohté
sipér gjinjve.
e Férkojeni kraharorin me lévizje rrethore.
e Vendosni fémijén me kujdes né até pozicion té gjidhénies, né
té cilin nofulla e tij e poshtme tregon vendin qé dhemb. Né kété
meényré kanalet e bllokuara té quméshtit zbrazen mé miré.
e Jepnigji mé shpesh, rreth cdo dy oré, dhe jepni sé pari gjirin e
prekur.
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e Pasi té jepni gji, mund té vendosni pér 15 deri 20 minuta njé fashé
té ftohté pér té ménjanuar pérhapjen e ndonjé inflamacioni.

e Mos vishnirroba tepér té ngushta, qé ju vrasin ose ju gérvishtin,
dhe kini kujdes gé gjinjté tuaj té mos kené vende té shtypura
nga fémija né mbajtésen ndihmése.

e Clodhuni shpesh dhe ménjanoni stresin, kérkoni ndihmé pér
punét shtépiake.

e Késhillohuni, né qofté se pas 24 orésh ende nuk ka pérmirésim
(shih faget 34-35).

Inflamacioni i gjirit

Né rastin e inflamacionit té gjirit, pérvec dhembjeve né gji, keni
ethe dhe simptoma té ngjashme me ato té gripit. Kontaktoni
késhilledhénésen tuaj pér gjidhénie, maming, késhillédhénésen pér
néna, mjeken ose mjekun tuaj.

Eshté e réndésishme qé té jepni gji shpesh (rreth cdo dy oré).
Qetésia né shtrat, si dhe fasha té ngrohta para dhe fasha té ftohta
pas gjidhénies, té vendosura mbi pjesén e sémuré té gjirit, ndih-
mojné miré pér pérmirésim. Inflamacionii gjirit nuk éshté njé arsye
gé mund té cojé deri té ndérprerja e gjirit. Sipas rregullit, edhe
gjaté trajtimit me antibiotiké mund té vazhdohet me gjidhénie.
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Tepér shumé qumésht - tepér pak qumésht

Disa néna kané njé problem me prodhimin e bollshém té qumé-
shtit. Shpeshheré problemiikén pas javéve té para té gjidhénies.
Nése keniag shumé qumésht sa fémija ngopet vetém me njérin gji,
atéheré nga gjiri tjetér me ané té férkimit nxirrni ag qumeésht sa ai
gji té mos jeté mé aq i tendosur (shih fagen 24). Pér aq kohé sai jepni
fémijés suaj vetém qumeéshtin e nénés, nuk duhet té keni friké qé
fémija po pi tepér shumé. Ai pi aq sa i nevojitet.

Shumeé néna pérjetojné faza kur kané ndjesiné sikur kané tepér
pak qumésht. Sic u tha mé lartg, sasia ditore e pirjes sé fémijés
mund té ndryshojé. Prodhimi i quméshtit funksionon sipas parimit
«Kérkesé-oferté»: sa mé shpesh qé bebiijuajté marré qumésht
nga gjiri i juaj, ag mé shumé qumésht do té formohet. Nuk éshté
pércaktuese kohézgjatja qé bebi kalon né gjirin tuaj, por shpeshté-
sia e racioneve té gjirit dhe marrja efektive e quméshtit. Né rast
dyshimi, drejtojuni njé personi té specializuar.

Ilacet, alkooli, kofeina, nikotina dhe drogat
Né qofté se gjaté kohés sé gjidhénies keni nevojé pér medika-
mente, informojeni mjekun ose mjeken tuaj se jeni duke dhéné gji.
Alkooli depérton né quméshtin e nénés dhe ndryshon shijen
e tij. Ndryshe nga koha e shtatzénisg, né kohén e gjidhénies mund té
pini heré pas here, né ndonjé rast té vecanté, njé goté té vogél vere
ose birre.

Konsumimi i kafesé me masé pérballohet miré nga shumica e
fémijéve té ushqyer me gji. Né rast té konsumimit té theksuar, disa
fémijé reagojné duke gené tepér nervozé dhe duke ndenjur zgjuar
pér kohé té gjate.

Nikotina ndikon keq né hormonin e prodhimit té quméshtit. Tek
fémijét e ushgqyer me quméshtin e nénés kjo mund té shkaktojé
trazim, vjellje, diarre ose sémundje té shpeshta té rrugéve té
frymémarrjes. Shtohet rreziku pér sémundje alergjike. Béni kujdes
qé fémija juaj té rritet né njé ambient pa duhan. N& qofté se ju ose
partnerijuaj pini duhan, mos pini né prani té fémijés. Mos pini duhan
né shtépi.

Drogat pérbéjné njé rrezik té dyfishté pér fémijén: ato népérmjet
qumeéshtit té nénés depértojné né trupin e fémijés dhe e démtojné até.
Pérvec késaj, pérdorimi i drogave mund té ndikojé keq né pérkujdes-

Chyc)

jen e fémijés.
Mé shumé informacione do té gjeni nén
www.stillfoerderung.ch > Pyetje té shpeshta.




Fémijé me nevoja té vecanta

Nése fémija i juaj ka lindur tepér herét, nése éshté i sémuré ose
me té meta, edhe atéheré mund t'i jepni gji. Tani aférsia juaj éshté
vecanérisht e réndésishme. Né shumicén e materniteteve ju
mundésohet qé té sapolindurin ta vendosni lekuré mbi lékuré né
pjesén e sipérme té trupit tuaj. Ky kontakt intensiv trupor éshté
jashtézakonishtiréndésishém. Fémija shijon ngrohtésiné dhe
mésohet gé tani me erén tuaj. Edhe motivacionijuaj merr njé shtytje
té forté. Flisni me vogélushin tuaj dhe i kéndoni shumé atij, sepse
edhe kjo e getéson. Nése fémija i juaj éshté tepéridobét pérté
thithur, atéheré filloni pompimin brenda 24 oréve té para gé té nxitet
prodhimiiquméshtit né ményré optimale. PEérmes njé ndihmese té
miré nga ana e nénés, edhe fémijét prematuré mund té mésohen né
kohén e duhur me thithjen e gjirit. Kérkoni rekomandimet e njé
késhilltareje pér gjidhénie ose té mamisé, ajo do t'ju pérkrahé né
kété faze té véshtiré. Kaloni ag shumé kohé me fémijén, sa té keni
mundési.

Shiko lidhur me kété edhe filmin «Gjidhénia pér
prematuré» (té lindurit para kohe):
www.stillfoerderung.ch/fruehgeborene

28






Nga foshnjé - féemijée i vogée

Ushqgimi pér fémijén e vogél

Njé géllim i déshiruar éshté gjidhénia ekskluzive pérgjaté
gjashté muajve. Futja e ushgimeve shtesé duke ua pérshtatur
rasteve individuale mund té fillojé jo pérpara 4 muajsh té foshnjés,
ndérsa mé sé voni me fillimin e muajit té shtaté té saj. Pas gjashté
muajsh nevojat ushgimore té foshnjés nuk mbulohen dot vetém
pérmes qumeéshtit té nénés. Né kété kohé te shumica e fémijéve
zgjohet gjithashtu interesimi pér ushgimet e prindérve. Edhe
fémijaijuaj dot’i provojé ato, dhe kété e shpreh qofté me shkélqi-
min e syve, qofté me tundjen e kémbéve ose duarve té zgjatura.

Né kuadér té njé vakti fémijés suaj mund t'i ofroni fillimisht gjirin
dhe né fund edhe pak ushgim shtesé.

Pas futjes sé ushgimit shtesé mund té vazhdohet me gjidhénie
pér aq kohé sa té déshironi ju dhe fémija i juaj. Fémija i juaj tani fillon
té pijé edhe ujé, psh. pérmes njé gote me gep, ndérsa mé voné edhe
prej ndonjé filxhani. Me réndési éshté gé pija té mos jeté e émbélsuar.

30

Fémija me rrezikshméri alergjie

Edhe né rastin e njé rrezikshmérie té shtuar nga alergjia mund té
fillohet me ushgim shtesé, qé nga muaji i pesté e i gjashté i fémijés.
Nuk éshté e domosdoshme té shmangen ushgime té caktuara me
géllim parandalimi té alergjive. Kéto mund té futen né pérdorim
konform direktivave té pérgjithshme ushgimore.

Lévizje pér fémijén
Né gjysmén e dyté té vitit té paré té jetés fémija fillon té Llevize.
Kéto aftési motorike i méson veté. Ky zhvillim éshté njé proces
maturimi, shpejtésia e té cilit dallon nga fémija né fémijé, dhe qé
pérbéhet prej ményrave té ndryshme té lévizjes. Ju mund ta
pérkrahni fémijén me kéto mjete dhe mund ta ndihmoni duke
luajtur:
e Ofroni fémijés mjaft hapésiré né toké (me batanije, rrogoz
pér gjimnastiké, gilim etj.], gé té mund té lévizé sa mé lirshém.
¢ Vendoseni fémijén heré barkas, heré né kurriz.
e Vendosni lodrat ashtu gé foshnja té mundé t'i kapé miré.
e Rrini heré pas here né té njéjtin nivel me fémijén. Uluni prané
fémijés né toké.
e Pérdorni kolovitése, Maxi-Cosi dhe ulése foshnjash vetém me
qéllim té caktuar dhe pér njé kohé té shkurtér. Bebet té mos rriné
tepér gjaté ulur né njé pozicion pasiv.






Pér sa kohé do té€ jap gji?

Shogata zvicerane pér pediatri (SGP) mbéshtet rekomandimet e
OBSH, mirépo rekomandimet e saj ajo i formulon né ményré té veté-
dijshme hapur dhe fleksibél. Gjidhénia ekskluzive pér gjashté muaj
éshté njé géllim i déshiruar. Futja e ushgimeve shtesé duke ua pérsh-
tatur rasteve individuale mund té fillojé jo pérpara pesé muajsh té
foshnjés, ndérsa mé sé voni duhet té nisé né fillim té muajit té shtaté
té saj. Gjidhénia e métejshme, pas futjes sé ushgimit shteség, éshté e
rekomandueshme, pér sa kohé gé kété ta duan néna dhe fémija.

Rekomandimi i Organizatés Botérore té Shéndetésisé (0BSH)
thekson gé té gjitha foshnjat, gjithandej népér boté, duhet té ushqge-
hen ekskluzivisht nga gjiri i nénés pér gjashté muaj, ndérsa mé pas
mund té vazhdohet gjidhénia edhe pas futjes sé ushgimit shtesé, deri
né moshén dy-vjecare e mé shumeé.

Né qofté se gjidhénien doni ta pakésoni ngadalé dhe butésisht,
atéheré mos ia ofroni mé fémijés gjirin aktivisht, por as mos e
refuzoni kérkesén e tij pér t'u ushqyer me gji. Né kété ményré
gjidhénia pakésohet ngadalé. Késhtu fillon njé fazé e re, ju e lejoni
foshnjen gé té hyjé né moshén e njé fémije té vogél.

Nése ju sinéné mendoni ta ndani fémijén prej gjiri, sigurohuni sé
parinése jeni shumé e gatshme pér kété puné. Késhtu e largoni
mundésiné gé mé voné té béheni pishman. Béni ndérprerjen nga gjiri
hap pas hapi, ndoshta me ndihmén e shishes té cilén ia ofroni fémijés
suaj si zévendésim. Jepni fémijés né kété kohé shumé aférsi si zé-
vendésim pér gjirin. Nése jeni té pasigurt ose ka probleme, drejtojuni
mé miré njé personi té specializuar (shih faget 34-35).
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Nése nuk jepni gji

Edhe me quméshtin e gatshém dhe me shishen fémija mund té
zhvillohet. Quméshtiigatshém i ditéve té sotme pér foshnje plotéson
nevojat e tyre pér léndé ushqyese. Cfaré i mungon jané léndét
mbrojtése, té cilat jané né quméshtin e nénés. Pérvec késaj, varé-
sisht nga ményra e pérgatitjes, nuk éshté terésisht steril.

Zgjidhni njé vend té geté pér té ofruar shishen. Gjersa merrni
fémijén né krahé i pérconi atij gjithashtu ngrohtési e aférsi. Gjaté
kohés gé bebiijuaj pi, mund té flisni me té dhe té mbani kontaktin
me sy.

Edhe duke ushgyer fémijén me shishe mund té krijohet njé lidhje
po aq e thellé midis nénés dhe fémijés si me gjidhénie.

Nése gjidhénia shpie deri te ndonjé shqetésim i réndé me
kohézgjatje té theksuar, do té rekomandohet ndonjé ményré tjetér
e ushgimit té fémijés.
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Fillimi me produkte ushqimore

muajsh 1 2 3 [ 5 6 7 8 9 10 1 1 2 1 3

Qumésht néne apo ushgim
fillestare pér foshnja a
ushgime shtesé

Qumésht néne

apo ushgime N

fillestare pér foshnja oo
Rl A T T T

Ujé shtesg, nése nevojitet
mugish 2 3 4 5 6 7 8 °© 10 1 12 13

" : Ushgim hap Ndalohet konsumimi
. * pashapi i pérditshém

© Zyra Federale pér Siguriné Ushgimore dhe Céshtje Veterinare BLV, Shoqgata Zvicerane pér Ushqyerje SGE, Shoqata Zvicerane pér Pediatri SGP, 2018




Ndihmeé dhe pérkrahje

Gjidhénia éshté gjéja mé e natyrshme né boté. Megjithaté éshté
njé aftési té cilén cdo néné duhet ta mésojé. Nése keni probleme dhe
nuk dini mé cfaré té béni, kérkoni késhillimin e njé personi profesio-
nist (shih mé poshté). Cdo néné ka té drejté pér tri késhillime mbi
gjidhénien (Paguhet nga sigurimet shéndetésore).

Késhillime pa pagesé lidhur me dhénien e gjirit ju japin
késhilltaret e specializuara té lidhjes La Leche League Zvicér.

NEé kéto vende merrniinformacione mbi adresat e personave
profesionisté afér vendbanimit tuaj:

Késhilltare pér dhénien e gjirit dhe laktacionin BSS/IBCLC/CAS
Berufsverband Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC (BSS)
c/o Manuela Eggli, Eichwaldstr. 5, 3294 Bliren a.A.

E-Mail: office@stillen.ch, www.stillen.ch

LaLeche League - Késhilltare dhe grupe pér té dhénit gji
La Leche League Schweiz, Postfach 197, 8053 Ziirich
Tel./Fax: 0449401012

E-Mail: info@lalecheleague.ch, www.lalecheleague.ch

Mamité

Schweizerischer Hebammenverband Geschaftsstelle
Rosenweg 25 C, Postfach, 3000 Bern 23

Tel. 0313326340/ Fax 0313327619

E-Mail: info@hebamme.ch, www.hebamme.ch

34

Késhillimi i nénave dhe baballaréve

Schweizerischer Fachverband Mitter- und Vaterberatung (SF MVB)
c/o polsan, Effingerstrasse 2, 3011 Bern

Tel. 062511 20 11, E-Mail: info@sf-mvb.ch, www.sf-mvb.ch

Mjekja ose mjeku juaj

Numra telefoni urgjence pér prindérit
24 h ndihmé dhe késhillim: 0848 25 4555

Literaturé e rekomanduar

Das Handbuch fiir die stillende Mutter: La Leche League Schweiz,
Postfach 197,8053 Ziirich

Intuitives Stillen: Regine Gresens, Kosel 2016

Stillen: Marta Guéth-Gumberger, Elizabeth Hormann,

GU Ratgeber Kinder, 3. Auflage, Grafe und Unzer Verlag, Miinchen
Stillen, Job und Family: Gale Pryer / Kathleen Huggins, La Leche League
Schweiz, Postfach 197, 8053 Ziirich

Stillen ohne Zwang: Sibylle Lipold / riffer & rub Sachbuchverlag, Zirich
Kindererndahrung gesund und praktisch: Marianne Botta Diener,
Beobachter Ratgeber, Zirich

PEKIiP: Babys spielerisch fordern: GU Ratgeber, Grafe und Unzer Verlag,
Miinchen

Beckenbodentraining - Entdeckungsreise zur weiblichen Mitte: Yvonne
Keller, Judith Krucker, Marita Seleger, 5. Auflage

Neuland - Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett: Kati Ricken-
bach /Verena Marchand, Careum Verlag, Zirich
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Adresa informative né internet

www.stillfoerderung.ch
Informacione té shumta rreth gjidhénies

www.mamamap.ch
Aplikacione pér smartfoné pér zbulimin e lokacioneve pér gjidhénie

nérrugeé e sipér

www.swissmom.ch
Informacione rreth shtatzénisé, lindjes, bebes dhe fémijés

www.swiss-paediatrics.org
Informacione té vlefshme pér shéndetin

www.pekip.ch

Lévizje pér foshnje (PEKIP - Programii Pragut pér Prindérit dhe Fémijén)

www.gesundheitsfoerderung.ch
Rekomandime pér ushgimin dhe lévizje pér fémijé té vegjél, té rinj
dhe té rritur

www.hepa.ch
Informacione dhe késhilla lidhur me lévizjen

www.seco.admin.ch
Broshura «Amésia - mbrojtja e punonjéseve»

www.unicef.ch
Lista e spitaleve té favorshme pér bebet

www.postnatale-depression.ch
Informacione dhe ndihma

www.stillfoerderung.ch/kurzfilm
Film i shkurtér «Breast is best»




Stillforderung Schweiz

Nxitja e gjidhénies Zvicér

Nxitja e gjidhénies Zvicér éshté njé gendér e kualifikuar e pavarur
nacionale pér té gjitha grupimet profesionale dhe organizatat e
angazhuara né fushén e shtatzéniség, lindjes dhe fémijéve té vegjél,
si dhe njé platformé informative pér prindér. Ajo angazhohet pér
kushte té kornizuara optimale juridike dhe sociale lidhur me
gjidhénien. Nxitja e gjidhénies Zvicér éshté aktive né politikén
shéndetésore té Zvicrés dhe éshté pjesémarrése né rrjetin e
shéndetit publik té Zvicrés.
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Nxitja e gjidhénies Zvicér sponsorizohet nga organizatat dhe

institucionet e Nxitjes shéndetésore:

e Berufsverband Schweizerischer Still- und Laktationsberate-
rinnen (BSS)

e Bundesamt fiir Gesundheit (BAG)

e Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen (BLV)

e Gesundheitsforderung Schweiz

e Laleche League Schweiz (LLLCH)

e Public Health Schweiz

e Schweizer Berufsverband der Pflegefachfrauen und Pflege-
fachmanner (SBK)

e Schweizerische Gesellschaft fir Gynakologie und Geburtshilfe
(SGGG)

e Schweizerische Gesellschaft fir Padiatrie (SGP)

e Schweizerischer Fachverband Miitter- und Vaterberatung
(SF MVB])

¢ Schweizerischer Hebammenverband (SHV)

e Schweizerischer Verband der Erndhrungsberater/innen (SVDE])

e Schweizerisches Komitee fir UNICEF

e Schweizerisches Rotes Kreuz (SRK])

e Verbindung der Schweizer Arztinnen und Arzte (FMH)



Kati Rickenbach

Neuland

Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett

Aufbruch in ein Leben mit Baby

Die Geburt eines eigenen Babys gleicht dem Aufbruch zu einer Reise mit vielen neuen
Erfahrungen — vor allem, wenn es das erste Mal ist. Einen solchen Aufbruch erleben
Louise und Tom bei der Geburt ihrer Tochter Anna. Der Sachcomic «Neuland» erzahlt
von der spannenden Reise der jungen Familie von der Geburt Gber die vielféltigen
Stationen des Wochenbetts bis hin zur schrittweisen Gestaltung des neuen Alltags.
Die von der Illustratorin Kati Rickenbach einflihlsam gezeichnete und witzig erzéhlte
Geschichte zeigt die ganze Palette der fiir diese besondere Lebensphase typischen
Freuden, Fragen und Sorgen. Zusammen mit einer dem Buch beigelegten Broschiire
mit nltzlichen Informationen rund um Stillen und Wochenbett bietet «Neuland»

beste Unterhaltung und dient zugleich als Ratgeber fiir den Start in ein Leben mit Baby.

«Eine praktische und sachkundige
Hilfe fur stillende Mutter.»

Dr. med. Nicole Pellaud, Préasidentin
Schweizerische Gesellschaft fiir Padiatrie

«Dieser Comic ist eine gelungene
Art, das Thema Stillen mal neu
und zeitgemass zu verpacken.

Wirklich empfehlenswert.»
Sabrina Ramsauer, Prasidentin Berufsverband
Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC

«Das ideale Informationsmedium

flr die junge Familie.»
Dr. Franziska Krdhenmann, Gynakologin,
Stillberaterin IBCLC, Universitatsspital Zrich

«Wissenswertes und Praktisches
rund ums Stillen wird hier auf
anschauliche und humorvolle Art

nahergebracht.»
Norina Wihler, Prasidentin La Leche League
Schweiz

«Eine wertvolle und obendrein
vergnugliche Hilfe fur stillende
Mutter und junge Vater. Die
humorvoll erzahlte Geschichte
ist alltagsnah, einflihlsam

und sachkundig.»
Barbara Stocker Kalberer, Hebamme MSc,
Présidentin Schweizerischer Hebammenverband

«Auch beim dritten Kind fur
mich eine sehr informative
und spannende Lektulre.

Die Geschichte erzahlt genau,

wie es ist.»
Yvonne Wolfer, dreifache Mutter

Weitere Informationen sowie Bilder und Leseproben unter www.stillférderung.ch



Ubers Stillen habe ich mir bis jefzt
keine grossen Gedanken gemachf.
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Und spater, als meine Freundinnen Kinder
kriegten, wurde ubers Stillen diskutiert.

Du kannst nicht bestreiten, dass
Muttermilch das Beste for dein Baby ist!
Ich finde es egoistisch, nicht zu sfillen,
wenn man es rein physiologisch gesehen
) eigentlich konnte/

Ich bin es Leid,
dls Rabenmutter
beschimpft zu.
werden, nur weil
ich mich nicht S8
dem Stilldjkiat
unferwerfe!/

Da ich nicht direkt
betroffen war, hielt sich
mein Interesse in Grenzen.

Natisrlich habe ich db und zu schon mal ein
MuT_Ter beim Stillen gesehen.

Doch spatestens nach dem Geburtsvorbereitungskurs
habe ich das Thema Stillen und alles, was nach
der Geburt kommf, kompleft verdrdngt.

Und - schwupps/- bin
ich plotzlich selber
stillende Mutter!

Bitte frankieren

Neuland

Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett

«Neuland» umfasst den 112-seitigen Comic von Kati Rickenbach und
eine 50-seitige Informationsbroschiire zum Thema Stillen. Das Werk
erscheint im Careum Verlag und ist im Buchhandel erhaltlich oder

kann unter contact@stillforderung.ch, www.stillférderung.ch oder mit

der Bestellkarte bestellt werden.

Preis CHF 23.00

Exemplar(e) deutsch

Ich bestelle

Exemplar(e) franzosisch

Organisation

Name/Vorname

Strasse

Stillférderung Schweiz
Schwarztorstrasse 87

3007 Bern

PLZ/Ort

Mail

Wir geben keine Daten an Dritte weiter.

D

Careum verag

Promotion allaitement maternel Suisse
Promozione allattamento al seno Svizzera

Stillférderung Schweiz

o)
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Shume faleminderit

Shtypja e késaj broshure u bé e mundur falé pérkrahjes
financiare nga:

CONCORDIA

FONDATION

SANA

krebsliga schweiz
ligue suisse contre le cancer
lega svizzera contro il cancro

Gesundheitsforderung Schweiz
' Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Kantonet: Aargau, Appenzell Ausserrhoden, Basel-Landschaft,
Basel-Stadt, Bern, Freiburg, Glarus, Graubiinden, Jura,
Neuenburg, Nidwalden, Obwalden, Schaffhausen, Schwyz,
Solothurn, St. Gallen, Tessin, Thurgau, Uri, Waadt, Ziirich
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