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E dashur lexuese, i dashur lexues

Jeni duke pritur nje fémijé? Apo u bété prind? Atehe-
ré shume gjéra jané té reja pér ju tani. Me siguri keni
pyetje.

Ne té «Promovimi i Ushgimit me Gji, Zvicér» jemi té
lumtur t'ju mbéshtesim, sé bashku me organizata té
tjera. Informacionet me té réndésishme do t'i gjeni
né kété broshuré lidhur me ushqgyerjen me gji.

Pérgatitur dhe informuar pér ushqgyerjen me gji: Ne
duam t'ju inkurajojmeé té ushgeni me gji. Ushqyerja
me gji éshté dicka krejtésisht e natyrshme. Trupi juaj
po pérgatitet pér té. Kur ushgehet me gji, fémija juaj
ndihet rehat dhe i sigurt. Qumeéshti i gjirit éshte
ushgimi mé i miré per fémijén tua;j.

A keni pyetje né lidhje me pérgatitjen pér ushqgyerjen
me gji? Apo pér ushqyerjen me gji? Atéheré do té
gjeni késhilla dhe udhézime né kété broshure. Né
fund fare do té gjeni adresat e gendrave té késhilli-
mit dhe specialistéve.

Gjithashtu vizitoni www.stillfoerderung.ch

Promovimi juaj i ushqyerjes me gji né Zvicér
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Para lindjes

Pse té ushgehet me gji?

Qumeéshti i gjirit éshté ushgimi mé i miré pér foshn-
jat. Shumeé prindér e diné kété. Foshnjat e shén-
detshme nuk kané nevojé pér asgjé tjetér pérvec
qumeéshtit té gjirit per 6 muajt e pare.

Ushgyerja me gji éshté e shéndetshme dhe e pérsh-
tatshme. Qumeéshti i gjirit éshté gjithmoné me ju
dhe éshté né temperaturén e duhur.

Ushgyerja me gji forcon lidhjen mes nénés dhe
foshnjés. Fémija ndihet rehat dhe ndjen dashuriné
dhe ngrohtésiné e nénés. Thithja forcon muskujt
né fytyrén dhe gojén e foshnjés.

Qumeéshti i gjirit pérmban té gjitha léndét ushqgyese
gé i nevojiten foshnjés pér zhvillimin e tij. Pérvec
késaj, qumeéshti i gjirit permban shumé substanca té

tjera. Kéto mbéshtesin shumé funksione tek foshnja:

mbrojtjen imunitare, metabolizmin, maturimin e
organeve, florén e shéndetshme té zorréve, uriné
dhe ngopjen, gjumin.

Quméshti i gjirit ndryshon gjaté ushqyerjes me gji:
Ne ditét e para pas lindjes, ai pérmban njé numeér
vecanérisht té madh té antitrupave qé mbrojné té
porsalindurin.

Qumeéshti i gjirit gjithashtu ndryshon gjaté
ushqyerjes me gji:

NEe fillim, ai shuan etjen e fémijés suaj. Né fund,
ka mé shumeé yndyré né qumeéshtin e gjirit. Kjo
do ta ngopi uriné e foshnjés tuaj.



Foshnjat gé ushqehen me gji kané njé rrezik me
té ulét ndaj kétyre sémundjeve kur té rriten:

e Mbipeshé

e Sémundjet kardiovaskulare

e Tension i larté

Ushqyerja me gji gjithashtu ka pérparési pér nénén:

e Mitra kthehet né madhésiné e saj normale
mé shpejt.
e Rreziku i gjakderdhjes pas lindjes zvogélohet.
e Menstruacionet fillojné mé vone.
e Grate gé ushgejné me gji kané njé rrezik me té
ulét té kancerit té gjirit.
e Quméshti i gjirit éshté falas.

Ushqyerja me gji éshté e miré pér mjedisin:
Qumeéshti i gjirit nuk krijon mbetje.

Pérgatitja e ushqyerjes me gji gjaté shtatzénisé
Gjinjté tuaj ndryshojné gjaté shtatzénisé: béhen meé
te meédhenj dhe mé té réendé. Ata jane gjithashtu
shpesh mé té ndjeshém. Areolat rreth thithkave
tuaja béhen mé té erréta. Gjéndrat e qumeéshtit ne
gjinjté tuaj rriten. Gjéndrat e qumeéshtit mé voné

prodhojné qumeéshtin e gjirit.

Nuk éshté e nevojshme té pérgatisni gjinjté dhe
thithkat tuaja pér ushqgyerjen me gji. Ajo gé ka
réndési meé voné éshté teknika e duhur e ushqyerjes
me gji. Me teknikén e duhur té ushqyerjes me gji,
thithkat nuk léndohen.

Jeni té pasigurt? Po pyesni veten nése mund té
ushgeni me gji me gjoks apo thith? Kontaktoni njé
specialist (shih fagen 40).



Spital migésor pér foshnjat

«Spitali migésor pér foshnjat» éshté njé cmim
nga Organizata Botérore e Shéndetésisé dhe shogata
bamirése e fémijéve UNICEF. Spitalet migésore
pér foshnjat dhe gendrat e lindjes kontrollohen
rregullisht.

Zbatohen 10 rregullat e méposhtme:
1. Néna tashmé eshté e pérgatitur pér ushgyerjen
me gji gjaté shtatzénise.

2. Fémija vendoset né barkun e nénés menjéhere
pas lindjes. Aty géndron té paktén 1-2 oré. Gjaté
késaj kohe ushqgehet pér heré té paré me gji.

3. Néna dhe foshnja mund té jené gjithmoneé
bashké (Né njé dhomé).

4. Fémija merr vetém qumeésht gjiri. Nuk merr
as caj, as ujé, as produkte qumeéshti pér fémije,
pérvec nése kjo éshté e nevojshme nga
piképamja mjekésore.

10.

Foshnjés mundésisht nuk i jepen biberon dhe
shishe pér fémije. Nuk ka reklama pér produktet
e qumeéshtit pér foshnjat.

Néna i jep gji fémijés kur éshté i uritur ose
déshiron té thithe.

Kur néna nuk mund té jeté me fémijén e saj: Dikush
i tregon asaj se si té nxjerré qumeéshtin e gjirit.

. Spitali u jep prindérve adresat e profesionistéve

jashté spitalit. Atje prindérit mund té raportojné
problemet dhe pyetjet né lidhje me ushqyerjen
me gji.

. Spitali ka rregulla té shkruara qé mbéshtesin

ushqgyerjen me gji. Pér nénén kujdeset personeli
i spitalit gé i njeh kéto rregulla.

Ky staf spitalor merr trajnim té vecanté péer
ushgyerjen me gji.
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Pas lindjes

Orét e para
Ju dhe fémija juaj njiheni me njéri-tjetrin. Ju zhvil-
loni njé lidhje té ngushté. Kjo quhet edhe «lidhje».

Eshté miré nése edhe partneri juaj ndodhet prané
jush.

Pas lindjes, mamia do ta vendosé fémijén tuaj né
gjoks. Ose e merrni veté.

Fémija juaj éshté mé mire té shtrihet lakurig né
pjesén e sipérme té trupit tuaj té zhveshur. Kjo
stimulon reflekset natyrore té kérkimit te fémija
juaj. Prisni dhe kini besim: Fémija juaj do té
kérkoje dhe gjejé gjirin tuaj vete.

Ndoshta mjeku duhet té gepé njé démtim té lindjes.
Ose mamia déshiron té ekzaminojé fémijen tuaj.
Atéheré mund té géndrojé akoma me ju.

Mamia gjithashtu mund ta maté fémijén tuaj me
voneé: Gjatésia dhe pesha mbeten té njéjta pér
1-2 orét e para.

Keni bére prerje cezariane? A jeni miré ju dhe fémija
juaj? Mé pas mund ta merrni fémijén né gjoks. Ende
nuk ndiheni mjaft miré? Atéhere partneri juaj mund
té mbajé edhe fémijén tuaj.

Shikoni edhe filmin «Gjoksi éshté mée i miri»:
www.stillfoerderung.ch/kurzfilm




Ditét e para

Ne ditét e para, ju dhe fémija juaj do té njiheni
gjithnjé e mé miré me njéri-tjetrin. Praktikoni sé
bashku ushqgyerjen me gji. Kjo funksionon mé
miré kur jeni bashké dité e naté.

Kjo éshté e réndésishme né ditét e para:

e Qéndroni sé bashku me fémijén tuaj. Késhtu
meésoni té njihni sinjalet e tij.

e Gjithmoné ushgeni fémijén tuaj me gji nése ai
déshiron.

e Prekni gojén e tij me me thithin tuaj. Prisni g€ té
hapé gojén gjerésisht. Mé pas
terhigeni fémijén drejt gjoksit tuaj.

e Fémija juaj duhet té vendoseé thithkén dhe njé
pjesé té madhe té areolés né gojén e tij.
Mbajeni fémijén prané trupit tuaj.

e Nése léshon gjoksin pas 15-20 minutash:
Vendoseni fémijéen tuaj né gjoksin tjetér.

e Provoni pozicione té ndryshme té ushqyerjes
me gji (shih fagen 14).

e Fémija juaj duhet té mésojé té thithé nga gjoksi
juaj. Prandaj, mos i jepni biberon apo shishe.

e Pérgafoni shumeé fémijén tuaj: Kontakti me lekurén
éshté i rendésishém. Kjo mbéshtet ushqyerjen me
gji dhe forcon lidhjen mes jush dhe femijés suaj.

e | érini thithkat tuaja té ajrisen shumé. Kjo éshté e
miré pér thithkat tuaja.

Kéto mund té jené shenja té urisé:

e Fémija juaj po kérkon gjoksin tuaj.

e | vjen ere.

e E prek gojén me dore.

e Rrékohet lehté ose bén zhurma te tjera.

Nése éshté e mundur, ushgeni fémijén tuaj me
gji pérpara se té gajé.
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Ushgeni me gji aq shpesh sa déshiron fémija

Pas lindjes ju do té ushgeni me gji pér heré té paré.
Pas késaj mund té pushoni. Fémija juaj gjithashtu
déshiron té pushojé.

Megjithaté, prisni jo mé shumeé se 6 oré para se té
ushgeni me gji pér heré té dyté. Ushqyerja e shpesh-
teé me gji nxit prodhimin e qumeéshtit. Ju gjithashtu
mund ta zgjoni fémijén tuaj pér ta ushqgyer me gji.

Ushgeni féemijén tuaj me gji sa heré gé ai déshiron.
Gjiri juaj prodhon ag qumésht sa ka nevojé fémija
juaj. Pér ditét dhe javét e para, fémija juaj do té
déshirojé té ushqehet 8-12 heré né dité. Pushoni
kur fémija juaj fle.

Ushqyerja me gji gjaté natés

NEe fillim, fémija juaj nuk e di dallimin mes dités dhe
natés. Gjithashtu do té pije dhe do té jeté zgjuar edhe
gjaté natés. Eshté mjaft e lodhshme pér ju. Mésojeni
ngadalé fémijén tuaj me ritmin dité-nate. Flisni pak
dhe getésisht gjaté natés. Béni vetém pak drité.

Sa zgjat njé vakt i ushgyerjes me gji?

Cdo fémije éshté i ndryshém: Disa piné shpejt. Té
tjerét piné ngadalé, duke ndaluar heré pas here.
Disa foshnja bien né gjumé shpejt ndérsa piné.
Zgjojeni fémijén tuaj nése ai bie né gjume pas njé
kohe té shkurteér.



Qelizat qé prodhojné
qumésht (alveola)

Kanalet e
quméshtit

Thithka

Pikat e daljes
sé qumeéshtit

Areola

Indi dhjamor

Prodhimi i quméshtit

Gjinjté tuaj prodhojné qumeésht gjiri gjaté muajve té
fundit té shtatzenise. Qumeéshti i paré pas lindjes
quhet kulloshtér. Kulloshtra éshté e réndésishme
péer foshnjat. Ajo pérmban shumé antitrupa, proteina
dhe minerale.

Refleksi i nxjerrjes sé quméshtit
Sapo fémija té thithe gjirin tuaj, rjedh edhe quméshti
tuaj.

Sindodh kjo? Prekja dhe thithja e gjoksit tuaj shkak-
ton njé stimul. Nervat e pércjellin kété stimul né tru.
Truri i jep urdhér trupit té prodhojé 2 hormone:
» hormoni i prodhimit té quméshtit (prolaktina)
» hormoni i nxjerrjes sé quméshtit (oksitocina)

11
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Hormoni i prodhimit té qumeéshtit stimulon gjén-
drat e quméshtit pér té prodhuar quméshtin e gjirit.
Sa mé shumeé gé fémija juaj té thithé gjirin, aq

mé shumé qumeésht gjiri do té prodhojé gjiri juaj.

Ju ndjeni dashuri dhe afeksion pér fémijén tuaj.
Kéto ndjenja forcojné lidhjen mes jush dhe fémijés
suaj.

Hormoni i nxjerrjes sé quméshtit ka 2 funksione:

1. Siguron gé qumeéshti i gjirit té rrjedhé népér
kanalet e quméshtit drejt thithkave. Ky éshté
refleksi i nxjerrjes sé quméshtit.

2. Hormoni siguron gé mitra juaj té tkurret pérséri.
Né ditét e para pas lindjes, shpesh keni dhimbje
pas dhénies sé gjirit: Mitra juaj tkurret.

Trupi juaj prodhon mé shumé qumésht gjiri nga
dita né dité. Né ditén e 3-té ose té 4 pas lindjes
prodhimi i gumeéshtit rritet né ményre domethénése.
Gjinjté béhen mé té médhenj dhe mé té rendé.

Ato gjithashtu mund té jené té tensionuar dhe té
dhimbshém. Filloni ushqgyerjen me gji menjéheré
pas lindjes. Ushgeni me gji shpesh. Jepini vetes
kohé té mjaftueshme pér kete.

Ateheré gjoksi juaj nuk do té fryhet ag shumeé.

Kjo ndihmon pér dhimbjen e gjoksit:

e Ushgeni me gji shpesh dhe rregullisht.

e Masazhoni butésisht gjoksin tuaj pérpara se té
ushgeni me gji (shih fagen 13].

e Pak para dhénies sé gjirit, masazhoni pak qumésht
nga gjiri. Pra ka mé pak presion né gjoks. Fémija
juaj mund ta kapé gjoksin mé mire.

e Pas dhénies sé gjirit, vendosni njé lecke té ftohté
né gjoks.



Masazh i gjirit - masazhoni quméshtin e gjirit me doré

OO0

Vendosini té dyja duart
né pjesén e sipérme dhe
te poshtme té gjoksit.
Lévizni butésisht indin

e gjirit pérpara dhe
mbrapa.

Béni té njéjtén gje me
duart tuaja né té majte
dhe té djathté té gjoksit
tuaj.

Ledhatoni nga buza e
gjirit deri te thithka.
Pérsériteni kété levizje
rreth gjoksit.

Mbéshtilleni gishtin Rréshgitni gishtin e

e madh dhe gishtin madh dhe gishtat drejt
tregues rreth thithkés. thithit. Shtrydhni gishtat
Gishtat e tjeré e ngrené sé bashku me forcén e
pak gjoksin. nevojshme.

Shtypni gishtin e madh
dhe gishtin tregues drejt
gjoksit.

Béni té njejten gje rreth gjoksit. KEéshtu qumeéshti
rrjedh nga i gjithé gjiri.

Njé specialist do t'ju ndihmojé me kéte.

13



Pas lindjes

Pozicionet e ushqyerjes me gji

14

Qéndrimi shtriré

éshté i rehatshém dhe nxit lidhjen.
Ju pérkuleni mbrapa dhe fémija
juaj shtrihet me fytyrén poshté mbi
ju. Fémija juaj zakonisht e gjen
thithkén vetd. Eshté njé géndrim i
miré pér ditét dhe javét e para pas
lindjes.

r

Pozicioni i modifikuar i djepit
ndihmon né drejtimin e té porsalin-
durit drejt gjoksit tuaj. Me dorén
tuaj té liré mund té mbéshtesni
gjoksin. Nga ky pozicion i ushqyer-
jes me gji mund té futeni gjithashtu
edhe te djepi.



Qéndrimi i djepit

éshté njé pozicion i lehté pér té
ushqgyer me gji. Do té jeni mé
rehat me njé jasték nén krah. Ky
pozicion i ushqyerjes me gji éshté
gjithashtu praktik né lévizje.

Pozicioni anésor

éshté ideal pér foshnjat e shgeté-
suara dhe mbytje té gjirit né zonén
e sgetullés (shih fagen 30). Kur
foshnja juaj hap gojén gjerésisht,
ju mund ta afroni me butési dhe
géllimisht kokén te gjoksi juaj.

Ushqgyerja me gji gjaté shtrirjes
éshte njé pozicion i miré pas

njé demtimi cezarian ose té lind-
jes. Por edhe natén nése doni

té pushoni. Fémija juaj mund té
bjeré né gjume.

15
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Njé vend i rehatshém pér té ushqyer me gji

Kur fémija juaj tregon se éshté i uritur: Behuni gati
pér té ushqyer me gji shpejt. Vendosni prané jush njé
goté ujé ose caj pa sheger. Rehatohuni. Né fillim
éshté me e lehté nése ushgeni me gjoks té zhveshur.
Vishni njé bluzé té hapur gé té mos ftoheni.

Bark me bark

Mbajeni fémijén tuaj afér: Barku i foshnjés po prek
barkun tuaj. Veshi, shpatulla dhe ijet e foshnjés jané
né linjé. Mbajeni gjoksin me dorén tuaj té liré. Hunda
e foshnjés dhe thithka juaj duhet té jené né té njéjtin
nivel.

Mamia dhe stafi infermieror do t'ju mbéshtesin.

Refleksi i kérkimit te foshnja

Ndoshta foshnja do té kthejé kokén. Prekni fagen e
tij me thithin tuaj. Prisni njé sekondé. Femija juaj
automatikisht do té kérkojé gjoksin tuaj. Ky éshté njé
reagim natyral, i njohur edhe si refleksi i kérkimit.

Prekni butésisht buzét e foshnjés me thithin tuaj.
Femija juaj automatikisht do té hapé gojen. Kur goja
e foshnjés eshte plotésisht e hapur, cojeni shpejt
né gjoks.

Foshnja duhet té marre té gjithé thithkén thellé né
gojé dhe gjithashtu njé pjesé té madhe té areolés.
Femija juaj do té fillojé té thithe.

Buzét e sipérme dhe buzét e poshtme jané té
dukshme. Vazhdoni ta mbani fémijén tuaj nga barku
né bark.



Vendoseni fémijén né gjoks

il

Mami ka dicka té kéndshme pér ju!

Fémija po kérkon thithin.

Gojén e ka hapur koka e tij léviz
pérpara dhe mbrapa.

Néna tani po e térheq me shpejtési.

)

Fémija hap ngadalé grushtat.
Ajo relakson.

17
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Kjo éshté ményra se si fémija juaj thith sic duhet:

e Goja e tij éshté e hapur.

e Buzét e tij jané té pérdredhura nga jashte.

e Hunda dhe mjekra e tij po ju prekin gjoksin.

e Gélltitet né meényre qé ta dégjoni dhe ta shihni.

e Shtrihet aty i geté, grushtat hapen ngadalé.

e Njé dhimbje e shkurtér gjaté thithjes éshté e
mundur. Por ajo shpejt zhduket. Nése keni
dhimbje gjaté gjithé kohés, ndoshta fémija juaj
nuk ndodhet né pozicionin e duhur né gjoksin
tuaj.

¢ Disa gra ndjejné njé ndjesi shpimi gjilpérash ose
ndjesi shpimi gjilpérash kur qumeéshti fillon té
rrijedhé.

Mitra juaj do té tkurret gjaté ushqyerjes me gji
per 3-5 ditét e para pas lindjes. Kéto jané pasojat.
Kéto jané shenja se foshnja po thith sic duhet.

Thithat me dhimbje

Ushqgyerja me gji mund té irritojé thithkat tuaja.
Ato mund té béhen té kuge, té lénduara dhe té
dhimbshme.

Ja cfaré mund té béni pér kéte:

e | éreni pikén e fundit té qumeéshtit té thahet né
thithkén tuaj pas ushqyerjes me gji.

e Shképuteni fémijén nga gjoksi nése thithja ju
dhemb. Rréshqitni njé gisht né cep té gojés
sé tij. Késhtu krijoni boshllékun. Vendoseni
pérséri fémijen tuaj né gjoks.

¢ Gjithmoné kontrolloni pozicionin tuaj té ushqy-
erjes me gji. Foshnja duhet té keté thithin thellé
né gojé dhe gjithashtu njé pjesé té madhe té
areolés.



Javét e para

Njé fémijé ndryshon jetén tuaj dhe jetén tuaj té
pérditshme. Ditét tuaja do té varen nga fémija.
Ushgeni me gji sa heré qé fémija juaj déshiron.
Por edhe kur éshté miré pér ju: pér shembull,
nése ndjeni presion né gjoks pér shkak té shumeé
qumeéshtit.

Ndihmé né jetén e pérditshme

Kérkoni diké pér ndihmé pér javét e para pas
lindjes. Ata mund té béjné pazar dhe té gatuajné.
Ose té ndihmojné népér shtépi.

Bashkohuni edhe me familjet e tjera. Ju mund té
njiheni me nénat me foshnja né kurset e gjimnasti-
kés pas lindjes, kurset e masazhit té foshnjave
ose mbledhjet e gjidhénies.

Merrni kohén tuaj dhe pushoni kur fémija juaj fle.

Merrni ndihmé kur jeni me depresion

Te genit néné zgjon ndjenja té forta: té bukura dhe
te veshtira. Rreth 15% e nénave pérjetojné depresion
pas lindjes.

Keni shpesh mendime negative apo ndiheni té
mbingarkuar? Atéheré kérkoni ndihmé nga mjeku
juaj ose nga njé klub

«Depresioni pas lindjes né Zvicér» (shih fagen 41).

Té ushqgyerit e shéndetshém

Siguroni shumeéllojshméri kur hani. Hani até qé
éshté e miré pér ju dhe fémijén tuaj. Pini ujé dhe caj
pa sheger. Pérgatitni njé goté té madhe pér ushqyer-
jen me gji. Vitaminat dhe mineralet jané gjithashtu
té rendésishme pér ju: Prandaj, hani fruta, perime
dhe sallaté cdo dite.

Shihni broshurén pér mé shumeé informacion
«Ushqyerja pér shtatzeniné dhe ushqgyerjen me gji»:
www.stillfoerderung.ch/shop
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A merr foshnja ime mjaftueshém qumeésht?
A géshté fémija juaj i shéndetshém? A pi mjaftues-
hém? A ushgeni me gji aq shpesh sa té doni?
Atéheré nuk ka nevojé gjaté 6 mujorit té paré pér
ushgim shtesé. Qumeéshti i gjirit pérmban gjithcka
gé i nevojitet fémijés suaj pér 6 muajt e paré
(pérvec vitaminés D).

Fémija juaj nuk pi gjithmoné té njéjten sasi: Né vere,
fémija juaj pi mé shpesh dhe pér mé pak kohé.
Késhtu e shuan etjen.

Ndérsa fémija juaj rritet, ai do té jeté mé i uritur.
Atéheré, ai pi mé shpesh. Por ju gjithmoné keni mjaft
qumeésht. Pirja e madhe nxit prodhimin e quméshtit.
Pas rreth 2 ditésh, ritmi juaj i ushqyerjes me gji do té
kthehet né normalitet.

Shenjat qé tregojné se fémija juaj po merr

mjaftueshém qumeésht:

e | ag 5-6 pelena né dité. Pér 6 javét e para,
do té keté jashtéqitje disa heré né dité.

e Pas ushqyerjes me gji, foshnja zakonisht
éshte i kénaqur dhe i relaksuar.

e Duket i shéndetshém: Ka njé cehre té
shéndetshme dhe lékuré elastike.

e Eshté aktiv dhe i interesuar.

Kusht paraprak: Fémija juaj pi vetém qumeésht
gjiri.



Babai éshté gjithashtu i rendésishém
Javét e para jané gjithashtu té réndésishme pér
babain e fémijés suaj.

Nése babai mund té kujdeset pér femijén e tij gé
né fillim, ai shpejt do té behet mé i sigurt. Ai zhvillon
marrédhénien e tij me foshnjén.

Mé shumeé pér keté né broshurén «Beziehung
Vater-Baby»: www.stillfoerderung.ch/shop



http://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__artikel__de.html
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Pas lindjes

E qara - gjuha e foshnjés

Pérgjigju gjithmoné kur gan. Té gash nuk do té
thoté gjithmoné uri. Mund té nénkuptojé gjithashtu:
Nevojé péer aférsi

Ja se si ju ose partneri juaj mund ta qetésoni
fémijéen tuaj:

e Vendoseni fémijén tuaj né bustin tuaj té zhveshur.
e Mbajeni fémijén tuaj né njé mbajtése.

e | edhatoni, masazhoni ose lani fémijén tuaj.

e Kéndojini njé kéngé fémijés tuaj me z€ té ulét.

Keni provuar gjithcka? Por asgjé nuk ndihmon?
Jeni nervoz dhe té tensionuar? Vendoseni fémijén
tuaj né shtratin e tij. Qetésohuni.

Asnjeheré nuk duhet ta godisni apo tundni fémijén
tuaj! Perndryshe, foshnja juaj mund té marré njé
traumeé dridhjeje. Mund edhe té vdese prej saj.

Merrni ndihmé paraprakisht, pér shembull nga
dikush té cilit i besoni. Ose telefononi linjén e
urgjencés prindérore (shih fagen 40).
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Ndryshimet né trupin tuaj

Duhen disa muaj gé barku juaj té tkurret sérish
pas lindjes. Pas rreth 1 viti, ka té ngjaré té ktheheni
né peshén tuaj para shtatzenise.

Ushgyerja me gji e mbéshtet kété ndryshim fizik.
Por edhe ushqgimi i shéndetshém, ushtrimet dhe
gjimnastika ndihmojné. Gjimnastika pas lindjes
forcon muskujt e barkut dhe legenin.

Ushtrim i thjeshté pér legenin

Béni kété ushtrim 2 heré né dité:

e Shtrydhni muskuijt e legenit tuaj (si frenimi i urinés
ose mbajtja e njé tamponi). Mbajeni tensionin pér
10 sekonda.

e Relaksoni pérséri muskujt e legenit. Pérsériteni
kété 10 here.

Ushtrim i thjeshté pér barkun

e Térhigeni barkun nga brenda dhe mbajeni
tensionin.

e Relaksoni pérséri muskujt e barkut.

e Pérsériteni kéte ushtrim 20 heré.

Sporti éshté i miré edhe pér nénat qé ushqejné

me gji

e Filloni me gjimnastikén pas lindjes.

e Ecni pér té paktén 30 minuta ¢cdo dite.

e Ecni pak mée gjaté cdo dite.

e Rreth 6-8 javé pas lindjes mund té stérvitni gjend-
jen tuaj: Ciklizém, not, ecje e shpejté, vallézim.

e Vishni sutiena sportive.

e Nése éshté e mundur, ushgeni me gji pérpara
stérvitjes.

e Pini ujé ose caj pa sheger.

23



Informacion rreth pompimit

Jashté dhe né udhétim

Nése doni té béni dicka, thjesht merrni fémijén tuaj
me vete. Ushgimin e tij

e keni gjithmoné me vete. Kushtojini vémendje
veshjeve praktike: Kjo e bén mé té lehté dhénien e
gjirit jashté shtépiseé.

Ushqyerja me gji lejohet kudo. Gjeni njé vend té geté
per té ushqyer me gji ku askush nuk pi duhan. Mund
té pérdorni aplikacionin mamamap.ch pér té gjetur
njé vend té miré pér té ushqyer me gji.

mamamap.ch
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Déshironi té béni dicka pa fémijén tuaj? Atéheré
kérkoni ndihmé nga dikush gé keni besim.

Jeni larg mé shumé se 2-3 oré? Ju mund té nxirrni
ose masazhoni qumeéshtin e gjirit per kété periudhé
paraprakisht (shih fagen 13]).

Pérdorni nje goté ose filxhan té pastér me kapak
per qumeéshtin e gjirit. Pastrojeni até paraprakisht
me ujé té valuar.

Kur fémija juaj éshté i uritur, ai merr qumeéshtin:
Ose me njé filxhan ose lugé té vogél.

Ose me shishen e bebit. Pérdoreni shishen vetém
kur fémija juaj té keté mésuar té ushgehet miré
me gji.


http://www.mamamap.ch/?home&lang=de

Sa kohé mund ta ruani qumeéshtin e gjirit
té shtrydhur:

* Né temperaturén e dhomés (16-29 °C): 3-4 oré
* Né frigorifer [mé i ftohté se 4 °C): 3 dité

* Né frigorifer (mé i ftohté se minus 17 °C): 6 mua

Qumeéshtin e gjirit mund ta ngrini me porcione né

frigorifer.
Shkrini quméshtin e gjirit kur ju nevojitet quméshti.

Kujdes: Mos e ngrini pérséri qumeéshtin e gjirit gé
éshté shkrire.




26

Ushgyerja me gji dhe puna
A jeni i punésuar? Mundohuni té merrni njé pushim
té gjaté lehonie.

Si njé néné gé punon, ju mund té ushgeni me gji ose
té jepni qumeésht né puné. Punédhénési juaj duhet
t'ju ofrojé njeé dhome pér ushqgyerjen me gji ose
pompim. Duhet té keté gjithashtu njé frigorifer pér
ruajtjen e qumeéshtit té gjirit.

Pushimi i ushqyerjes me gji llogaritet si kohé pune
derisa fémija té mbushé 1 vjec. Flisni me punédheé-

nésin tuaj pér ndérprerjet e ushqyerjes me gji herét.

Konsultohuni me njé profesionist né fillim pér t'u
pérgatitur.

Informacioni mund té gjendet né
www.stillfoerderung.ch/am_arbeitsplatz
ose me email né contact@stillfoerderung.ch

Ose né SECO (shih fagen 41).
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Veshtiresi ne ushqgyerjen me gji

NEe fillim, ushgyerja me gji mund té jeté mé e
ndérlikuar dhe e dhimbshme nga sa mendonit.

E réndésishme: Merrni ndihmé dhe késhilla né
kohén e duhur.

Pyesni maminé tuaj ose njé konsulent pér qumeésh-
tin e gjirit. Sigurimi shéndetésor paguan pér vizitat
né shtépi maminé tuaj dhe 3 konsulta pér ushqyerjen
me gji nga njé konsulent pér ushqyerjen me gji.
Béhet fjalé pér infermiere, mami dhe mjeké me
trajnime shtesé pér ushqgyerjen me gji. Keni nevojé
pér mé shumeé se tre konsulta pér ushgyerjen me
gji? Pyesni kompaniné tuaj té sigurimit shéndetésor
nése do té paguajné pér konsultime té métejshme
pér ushqgyerjen me gji.

Liga La Leche ofron késhilla falas pér ushqyerjen
me gji.

Adresat e specialistéve gjenden né fagen 40.

Thithat e lénduara

Thithat tuaja mund té jené té ndjeshme gjaté javéve
té para. Kjo ndodh shpesh. Por a keni thithka té
plasaritura apo té lenduara dhe shumé dhimbje gjaté
ushqgyerjes me gji pér disa dité? Atéheré ka dicka qé
nuk shkon.

Ndoshta nuk po e ushqgeni fémijén tuaj me gji sic
duhet. Ose fémija juaj nuk po thith sic duhet.

Mos e lini menjéheré ushqyerjen me gji - kérkoni
késhilla nga mamia ose konsulenti i ushgimit me gji.



Cfaré duhet té béni me thithat e lénduara?

e Tregojani njé mamie ose konsulenti té ushgimit me
gji se si ushgeni me gji.

e Lani duart para se té prekni gjoksin.

e Nése éshté e mundur, vazhdoni té ushgeni me gji.

e Ushgeni me gji mé pak, por mé shpesh. Késhtu
mésohen thithkat tuaja me ushqyerjen me gji.

e Vendoseni fémijén tuaj né gjoks né shenjén e paré
té urisé. Nése prisni shumeé gjaté, fémija juaj do
té jeté shumeé i uritur dhe i padurueshém. Vendosja
e tij atéhere éshté meé e véshtiré. Ushgeni me gji
né pozicion té shtriré.

e Masazhoni gjinjté tuaj pérpara se té ushqeni me gji.

Qumeéshti rrjedh mé miré né kété meényré. Atéheré
do té keni mé pak dhimbje kur e vendosni.

e Provoni pozicione té ndryshme té ushqyerjes me
gji. Késhtu mbroni thithkat tuaja.

e Kur e largoni fémijén nga gjoksi juaj: Rréshqitni
njé gisht né cep té gojés sé tij. Késhtu krijoni
boshllékun.

e Lini pak qumésht gjiri té thahet né thithin tuaj
pas ushqyerjes me gji. Quméshti i gjirit ndihmon
né shérim.

e Pérdorni jastéket e gjirit vetém kur éshté e nevoj-
shme. Ndryshoni shpesh jastékét e infermierise.

e Keni shumé dhimbje gjaté ushqgyerjes me gji?
Ateheré masazhoni quméshtin e gjirit me doré
pér 1 dité (shih fagen 13). Ose shtrydhni butésisht
qumeéshtin e gjirit me njé pompé gjiri.

* Mburojat e thithkave jané rrallé té nevojshme.
Pyetni njé profesionist.
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Infeksion mykotik [méllenjé)

A ju kruhen dhe digjen thithkat? A ndjeni njé dhimbje
therése gjaté ushqyerjes me gji? Atéheré mund té
keni nje infeksion mykotik. Kjo quhet méllenjé.
Ndonjeheré do té shihni njolla té bardha né gojén
ose gjuhén e foshnjés tuaj.

Ndonjéhere do te shihni njé skugje né lekurén e
mbuluar me pelené.

Lani duart me sapun: para dhe pas ushqyerjes me
gji, si dhe para dhe pas ndérrimit té pelenave.

Ziejeni biberonin né ujé pér 10 minuta cdo dité.

Myku nuk éshté i rrezikshém. Nése eshté e mundur,
vazhdoni té ushgeni me gji. Por: Ju dhe fémija juaj

keni nevojé pér trajtim. Coni fémijén tuaj te njé mjek.

Mbingarkesa qumeéshti

A ndjeni njé piké né gjoks? A ju dhemb ajo kur e
prekni?

A ndjeni njé gungé nén lekuré?

Kjo mund t€ jeté njé ndérlikim: Né kanalet e
qumeéshtit ka qumeésht gé nuk mund té kullojé.

Kjo ndihmon me ngjeshjen:

e Para dhénies sé gjirit, vendosni njé lecké té lagur
dhe té ngrohté mbi gjoksin tuaj. Léreni leckén
pér 10 minuta.

e Masazhoni gjoksin me lévizje rrethore.

e Vendoseni féemijén tuaj né gjoks. Nése éshté e
mundur, nofulla e tij e poshtme duhet té vendoset
né zonén e dhimbshme. Ky pozicion ju lejon té
zbrazni kanalet e mbingarkuara té qumeéshtit.

e Ushgeni me gji mé shpesh, rreth cdo 2 oré.

e Jepini gjithmoné fémijés suaj gjoksin e ngopur
fillimisht.



e Pas dhénies sé gjirit, vendosni njé lecké té lagur
dhe té ftohté né gjoks. Léreni pér 15-20 minuta.

e Shmangni veshjet e ngushta. Kur e mbani fémijén
tuaj né mbajtésen e bebes, koka e tij nuk duhet
te shtypé gjoksin tuaj.

e Pushoni dhe shmangni stresin. Kérkoni diké qé
t'ju ndihmojé pér punét shtépisé.

e Nése gjiri nuk pérmirésohet pas 24 orésh,
kontaktoni njé specialist (shih fagen 40).

Mastiti

A ka ndonjé piké né gjoks gé ndjen nxehtési?
A éshté lekura e kuge né kété piké?

Ndiheni té lodhur dhe té rraskapitur?

Keni ethe dhe dhimbje koke?

Njé infeksion i gjoksit ndihet i ngjashém me gripin.
Pérvec késaj, keni dhimbje gjoksi. Raportoni kéto
simptoma tek njé specialist (shih fagen 40).

Njé infeksion i gjirit kérkon trajtim. E réndésishme:
Tani ushgeni me gji shpesh, rreth cdo 2 oré. Zako-
nisht mund té vazhdoni té ushqgeni me gji edhe nése
mjeku juaj ju jep ilace.

Qéndroni né shtrat. Para dhénies sé gjirit, vendosni
njé lecke té ngrohté né gjoks. Pas dhénies sé gjirit,
vendosni njé lecké té ftohté né gjoks.
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Sasia e qumeéshtit

Ndoshta trupi juaj prodhon shumé qumésht né njé
moment. Problemi shpesh zhduket pas javéve té
para té ushqyerjes me gji. Ndoshta fémija juaj éshté
ngopur tashmé pas gjirit té pare.

Mé pas masazhoni quméshtin nga gjoksi tjetér (shih
fagen 13) ose nxirreni quméshtin me pompén e gjirit.
Por vetém derisa té mos jeté meé i ngurtésuar. Vishni
sutiena té rehatshme.

Feémija juaj pi aq sa ka nevojé. Trupi juaj prodhon aq
qumeésht sa ka nevojé fémija juaj. Kur fémija juaj
éshte shumé i uritur, do té pijé gjithnjé e mé shumeé.
Gjiri mé pas prodhon mé shumé qumeésht.

Jeni té pasigurt? Mendoni se keni pak qumésht?
Fémija juaj nuk po fiton mjaftueshém peshé?
Kontaktoni njé specialist (shih fagen 40).




Mjekim

Keni nevojé pér ilace gjaté ushqyerjes me gji?
Tregojini mjekut ose infermieres tuaj se jeni duke
ushqgyer me gji.

Alkoli

A ju pélgen té pini heré pas here pije alkolike?

Pini jo mé shumeé se 1 dezilitér veré dhe 3 dezilitér
birré. Késhtu shkon shumé pak alkol né quméshtin
e nénés. Kjo nuk éshté e démshme pér bebin tuaj.

Kafe

2-3 filxhane kafe ose caj té zi né dite éshté né
rregull. Shénim: Shumé kafe dhe caji zi mund ta
béjné femijén tuaj té shqetésuar.

Pirja e duhanit

Njé néné duhanpirése shpesh ka mé pak qumeésht.
Pirja e duhanit dhe nikotina nuk jané té mira pér
fémijén tuaj. Mund té behet i shqetésuar, té vjelle
ose té keté diarre. Rreziku i njé alergjie ose njé
sémundjeje té traktit respirator rritet.

Eshté e réndésishme qé fémija juaj té rritet pa
duhan.

Mos pini duhan né apartament. Kérkojuni té gjithéve
té mos piné duhan prané fémijés suaj.

Droga

Droga nénkupton njé rrezik te dyfishté pér fémijen:

1. Drogat kalojné tek fémija pérmes qumeéshtit té
gjirit. Ato jané té rrezikshme pér trupin e tij.

2. Njé néné e droguar éshté mé pak e vémendshme.
Ajo mund té kujdeset mé pak pér fémijén e saj.

Mund té gjeni mé shumé informacion né
www.stillfoerderung.ch/faq
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Situata té vecanta

Jeni béré prindér binjakésh? A ka lindur foshnja juaj
me prerje cezariane? A ka lindur foshnja juaj para
kohe? Eshté i sémuré apo ka paaftési?

Ju gjithashtu mund té ushgeni me gji né kéto situata
te vecanta. Kontakti fizik éshté vecanérisht i rendé-
sishém menjéheré pas lindjes dhe mé voné. Vendo-
seni lekurén e foshnjés tuaj né lekurén e bustit
tuaj. Shumica e spitaleve dhe klinikave e mbéshtesin
kété. Fémija juaj e do lékurén tuaj té ngrohté.

Méson se si ju nuhatni. Zéri juaj éshté gjithashtu
getésues: Prandaj, flisni dhe kéndoni me fémijén
tuaj.

A éshté foshnja juaj e parakohshme shumé e dobét
pér té piré pas lindjes? Mé pas filloni té pomponi
qumeéshtin e gjirit né 24 orét e para. Késhtu gé trupi
juaj ende prodhon qumeésht.

Fémija juaj mund té mésojé teé pijé kur té jeté gati.

Né kéto situata té vecanta keni nevojé pér mbéshtetje
shtesé.

Pra, merrni ndihmé nga njé konsulent i ushgimit me
gji ose mami.

Kaloni sa mé shumé kohé me fémijén tuaj.

Shikoni filmin «Ushqyerja me gji e foshnjave té
parakohshme»:
www.stillfoerderung.ch/fruehgeborene
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Nga foshnja tek vogélushi

Ushqim pér vogélushin

Krahas ushgimit me gji, mund té jepet ushgim tjetér
meé sé hershmi gqé nga muaji i 5-té. Ky ushgim
qguhet ushgim suplementar. Mé sé voni gé nga muaji
i 7-té foshnja ka nevojé pér ushgim té forte.

Feémija juaj ka filluar té interesohet pér ushgimin
tuaj. Ai i shtrin krahét drejt pjatés suaj.

Vazhdoni té ushgeni me gji, edhe nése fémija juaj
tani éshté me ushqgim plotésues. Sé pari jepini
fémijés tuaj qumeésht gjiri dhe mé pas pak ushgim
plotésues. Ju mund té vazhdoni té ushgeni me gji
pér aq kohé sa ju dhe fémija juaj déshironi.

Femija juaj tani do té déshirojé gjithashtu teé pijé
ujé nga njé filxhan ose filxhan i pijshém. Jepini atij
vetém pije pa sheqger.
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Ushqimi plotésues pér fémijét né rrezik alergjie
A keni ju apo babai i fémijés suaj alergji? Kjo rrit
rrezikun qé edhe fémija juaj té zhvillojé njé alergji
meé voné. Megjithaté, ju duhet t'i jepni atij ushgim
plotésues mé sé voni pas muajit té 7-. Nuk duhet
te lini jashté asnjé ushgim.

Shihni broshurén pér mé shumé informacion
«Ushqgyerja pér foshnjat dhe fémijét e vegjél»:
www.stillfoerderung.ch/shop

Fémija juaj ka nevojé pér stérvitje

Q€ nga muaji i 7-té foshnjat fillojné té zvarriten né
dysheme. Disa foshnja e mésojné kété shpejt, té
tjerét meé ngadalé. Pérparimi ndryshon nga fémija
né fémije.

Ju mund ta ndihmoni fémijén tuaj té zvarritet:

e Krijoni hapésiré pér zvarritje.

e Vendoseni fémijén tuaj njé heré né bark,
herén tjetér né shpiné.

e Vendosni njé lodér praneé tij.

e Uluni né dysheme me fémijén tuaj.

Mos e lini fémijén tuaj né lekundjen e foshnjés, né
karrigen e foshnjés ose né ndenjésen e makinés
per njé koheé té gjaté. Ka véshtirési pér te lévizur né
té dhe géndron né té njéjtin pozicion pér njé kohé
te gjate.
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Nga foshnja tek vogelushi

Sa kohé mund té ushqeni me gji?

Organizata Botérore e Shéndetésisé (0BSH) reko-
mandon:

Ushgeni féemijén tuaj me gji deri né moshén 2 vjec
ose mé shumeé. Jepini fémijés vetém qumeéshtin e
gjirit pér 6 muajt e paré.

Pediatrit né Zvicér rekomandojné: Mos i jepni asgjé
fémijés tuaj deri sa té behet 5 muajsh dhe me sé
voni nga muaji i 7-té pér heré té paré jepini ushgim
té miréfillté. Eshté miré nése vazhdoni té ushgeni
me gji pér aq kohé sa ju dhe fémija juaj déshironi.

Déshironi té ndaloni ushqyerjen me gji? Sé pari,
mendoni nése vértet déshironi té ndaloni plotésisht
ushqgyerjen me gji. Ndérpriteni me ngadalé ushqi-
min me gji: Ushgeni me gji fémijén tuaj vetém kur e
kérkon. Pra, ushqgyerja me gji po pakésohet ngadale.

Jeni té pasigurt? Keni pyetje rreth hegjes nga gjiri?
Atéheré kontaktoni njé specialist (shih fagen 40J.

Nése nuk jeni duke ushqyer me gji

Fémija juaj gjithashtu mund té rritet shéndetshém
me produkte qumeéshti pér fémijé dhe nje shishe

pér fémije.

Qumeéshti i foshnjés i jep fémijés tuaj ate qé i nevojitet.

Dhénia e shishes forcon gjithashtu lidhjen me
fémijén tuaj. Ndjen ngrohtésiné dhe dashuriné tuaj.
Shikoni fémijén tuaj né sy.

Flisni me té buté. Zgjidhni gjithmoné njé vend té
pérshtatshém dhe merrni kohén tuaj.



Futja e ushgimit tek foshnja
meseci 1 2 3 " 5 6 7 8 9 10 1 12 13 cee

Majéino mleko ili
podetna

T [} []

Dodatno vode po potrebi

meseci 1 2 3 |+ 5 6 7 8 9 10 1 12 13 con

.« -
o , Postepeno Preporuéena
* uvodenje dnevna konzumacija

© Savezno ministarstvo za bezbednost namirnica i veterinu, Svajcarsko drustvo za ishranu SGE, Svajcarsko drustvo za pedijatriju, 2018.
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Ndihmeé dhe mbéshtetje

Nése keni pyetje né lidhje me ushqgyerjen me gji,
kontaktoni njé specialist. Sigurimi shéndetésor
paguan pér 3 konsulta pér ushqgyerjen me gji.
Késhilla falas pér ushqyerjen me gji ofrohet nga
Liga La Leche dhe Qendra e Késhillimit peér Nénat
dhe Baballarét.

Kétu do té gjeni informacione dhe adresa té
specialistéve né zonén tuaj :

Konsulentét e ushqyerjes me gji dhe prodhimi
i quméshtit IBCLC/BSS/CAS

Shogata Profesionale e Zvicrés

Konsulentét e ushqyerjes me gji dhe prodhimit
té qumaéshtit (BSS)

Telefon 077 533 97 01

office@stillen.ch; www.stillen.ch

Mamité

Shogata Zvicerane e Mamive (SHV)
Telefon 031 332 63 40
info@midwife.ch; www.hebamme.ch

Vasa ljekarkaiili ljekar

La Leche League Konsulentét e Laktacionit
Liga La Leche e Zvicrés (LLL CH)

Telefon 044 940 10 12

info@lalecheleague.ch; www.lalecheleague.ch

Kujdestarét profesionalé
www.curacasa.ch/find

Késhillim pér nénat dhe baballarét

Shogata profesionale zvicerane pér késhillimin e
nénave dhe

baballaréve (SF MVB)

Telefon 062 511 20 11

info@sf-mvb.ch; www.sf-mvb.ch

Telefononi urgjencén e prindérve né 0848 35 45 55
Ndihmé dhe késhilla 24 oréshe



Informacion né internet
www.stillfoerderung.ch

Informacion rreth ushqyerjes me gji
www.stillfoerderung.ch/kurzfilm

Filmi i shkurtér «Gjoksi &éshté mé i miri»
www.mamamap.ch

Aplikacioni shfaq vendndodhjet publike té ushqgyerjes me gji.

www.swissmom.ch

Informacion mbi shtatzéniné dhe fémijén
www.swiss-paediatrics.org

informacion shéndetésor

www.pekip.ch

Ushtrime pér Bebe (Programi Prindér-Fémijé i Pragés)
www.gesundheitsfoerderung.ch
Késhilla pér dieté dhe ushtrime
www.hepa.ch

Informacione dhe késhilla pér ushtrimet
www.seco.admin.ch

Informacione mbi nénén

www.unicef.ch

Lista e spitaleve migésore pér foshnjat
www.postpartale-depression.ch
informacion dhe ndihmé

Ne rekomandojmé librat e méposhtém pér ushqyer-

jen me gji

¢ Udhézuesi i nénés qé ushqen me gji: La Leche League
Switzerland, PO Box 197, 8053 Cyrih

¢ Ushqyerja me gji: Marta Guoth-Gumberger dhe
Elizabeth Hormann, GU Ratgeber Kinder, Grafe und
Unzer Verlag, Mynih

¢ Ushqyerja me gji, puna dhe familja: Gale Pryer dhe
Kathleen Huggins, La Leche League Switzerland,
PO Box 197, 8053 Cyrih

¢ Ushgyerja me gji pa forcé: Sybille Lipold, botuese
jo-fiction ruffer&rub, Cyrih

¢ Ushqimi i shéndetshém dhe praktik i fémijéve:
Marianne Botta Diener, késhilltare vézhguese, Cyrih

¢ PEKIP: Inkurajimi i foshnjave pérmes lojés, GU Ratgeber
Kinder, Grafe und Unzer Verlag, Mynih

e Trajnimi i legenit - udhétimi i zbulimit né gendrén
femérore: Yvonne Keller, Judith Krucker dhe Marita
Seleger

¢ Neuland - komik jo-fiction me temén e ushqyerjes me
gji dhe lindjes sé fémijéve: Kati Rickenbach dhe Verena
Marchand, Careum Verlag, Cyrih
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Promovimi i ushqyerjes me gji né Zvicér
Promovimi i ushqgyerjes me gji Zvicér, éshté njé piké
zyrtare informuese. Ajo siguron g€ ushqgyerja me gji
te inkurajohet me ligj dhe se té gjithé e mbéshtesin
ushqgyerjen me gji: profesionistét e kujdesit shénde-
tésor, politikanét dhe prindérit.

Promovimi i ushqyerjes me gji Zvicér, financohet nga
geveria zvicerane, kantonet dhe shogatat shéndeté-

sore.

Organizatat e méposhtme mbéshtesin Promovimin

e ushqyerjes me gji né Zvicér:

e Berufsverband Schweizerischer Still- und
Laktationsberaterinnen (BSS)

¢ Bundesamt fiir Gesundheit (BAG)

e Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und
Veterinarwesen (BLV])

e Gesundheitsforderung Schweiz

* Gynécologie Suisse (SGGG)

e Komitee fir UNICEF Schweiz und Liechtenstein

e La Leche League Schweiz (LLL CH])

e Padiatrie Schweiz (SGP)

e Public Health Schweiz

e Schweizer Berufsverband der Pflegefachfrauen
und Pflegefachmanner (SBK]

e Schweizerischer Fachverband Miitter- und
Vaterberatung (SF MVB)

¢ Schweizerischer Hebammenverband (SHV)

e Schweizerischer Verband der Ernahrungs-
berater/innen (SVDE)

e Schweizerisches Rotes Kreuz (SRK)

e Verbindung der Schweizer Arztinnen und Arzte (FMH)



Kati Rickenbach

euland

Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett

Ein Leben mit Baby

Die Geburt eines Babys ist wie eine Reise in ein
neues Land. Im Comic «Neuland» erleben Louise
und Tom die Geburt ihrer Tochter Anna. Und

die Freuden und Sorgen als Familie. Mit Witz und
Geflhl beschreibt der Comic die ersten Wochen
nach der Geburt. Und das neue Leben als Familie.
Der Comic behandelt alle wichtigen Fragen

rund ums Stillen. Dem Comic beigelegt ist ein
praktischer Ratgeber zum Stillen und zu den
ersten Wochen nach der Geburt.

\

«Eine wertvolle und obendrein
vergnugliche Hilfe fir stillende
Mdatter und junge Vater. Die
humorvoll erzéhlte Geschichte
ist alltagsnah, einflihlsam

und sachkundig.»

Barbara Stocker Kalberer, Hebamme MSc,
Présidentin Schweizerischer Hebammenverband

«Eine praktische und sachkundige
Hilfe fir stillende Mutter.»

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

-
el A

«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 Krahenmann, Gynéakologin,
Stillberaterin IBCLC, Universitatsspital Ziirich

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

Norina Wihler, Prasidentin La Leche League
Schweiz

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

Die Geschichte erzahlt genau,

wie es ist.»
Yvonne Wolfer, dreifache Mutter

Weitere Informationen sowie Bilder und Leseproben unter www.stillfoerderung.ch/neuland
Bestellen unter www.stillfoerderung.ch/shop




Ju falénderojmé shume
Kjo broshuré u realizua me mbéshtetjen e:

O
>

krebsliga
ligue contre le cancer
lega contro il cancro

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Kantoneve: AG, AR, BE, BL, BS, FR, GL, GR, JU, NW, OW,
SH, SZ, S0, SG, TI, TG, UR, VD, ZH

Rishikimi i edicionit té ri i bashkéfinancuar me mbéshtet-
jen migésore té Kantonit té Aargaut.
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