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likidoak –haurdunaldian atxikiak– galtzea; odolaren bolumena lehengoratzea 
eta esnea sortzeko metatutako gantz-biltegiak mobilizatzea.  Ugatz-guruinak, 
aldiz, handitu egiten dira, eta 48 ordura, esne-jarioa hasten da.

Edoskitzeak energia-galera handia dakar. Zure gorputzak esnea sortzeko, 
batez beste 500 kaloria gehiago behar dituzu, gutxi gorabehera. Kaloria 
gehienak zure gorputzeko erreserbetatik etorriko dira, baina gainerakoa 
elikaduraren bidez hartu beharko duzu.

Titia ematen ari den amaren dietan behar beste mantenugai ez egoteak 
esnearen osaerari eragin diezaioke, eta ondorioz, umetxoaren eta amaren 
osasunari ere bai. 

Saiatu zure elikadura OSOA izaten, hau da, organismoak behar dituen 
mantenugai guztiak izan ditzala, behar den neurrian; elikadura osoa eta 
OREKATUA izan dadila. Elikagai freskoak eta batez ere landare-jatorrizkoak 
jan, mota askotakoak; ez hartu edari alkoholdunik eta nutrizio-kalitate 
eskaseko elikagairik, edo ahalik eta gutxien hartu:

•	Zure proteina-beharrak normalean halako bi dira. Batez ere, gantz gutxiko 
okela jan, hegaztiak, arrain zuria eta urdina, arrautzak, esnea eta esnekiak 
(hobe gaingabetuak).

•	Karbono-hidrato konplexu ugari dituzten elikagaiak gehiago hartu: 
zerealak, nagusiki integralak (ogia, arroza, pasta), patatak eta lekaleak.

•	Ez gutxitu funtsezko gantz-azido ugari duten koipeak eta E bitamina (oliba-
olio birjina edo fruitu lehorrak), funtsezkoak baitira esnea sortzeko.

•	Ugatz-guruinak ezin du bitaminarik sintetizatu. Amaren odolaren bidez har 
daitezke soilik, eta, horregatik, A, C, D, E, B1, eta B2 bitamina eta azido 
foliko gehiago hartu behar duzu. Horregatik, okelaz eta esnekiez gain, 
ezinbestekoa da barazki eta fruta fresko asko jatea.

•	Esnekiak dira kaltzio iturri garrantzitsuena, eta mineral hori amaren 
esnearen funtsezko osagaia denez, komeni zaizu 3/4 litro esne edo deribatu 
hartzea egunean. Kaltzioa duten beste elikagai batzuk, honako hauek 
dira: ziazerbak, fruitu lehorrak, izokina, sardinak, ekilore-haziak, etab.

•	Zuntz ugari duten elikagaiek (ogi integrala, barazkiak, frutak, etab.) 
idorreriarik ez izaten lagunduko dute.
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Egunaren hasieran, jarduera aerobiko arin bat egin dezakezu: paseoan ibili, 
bizikletan ibili edo igeri egin. Astean hirutan luzaketak (gimnasia, yoga, 
dantza, arte martzialak, etab.) egitea komeni zaizu eta jarduera gogorragoak 
ere bai muskuluak sendotzeko. Jarduera hori perineo-aldeko muskulatura 
indartzeko, abdomen-tonua eta jarrera-oreka berreskuratzeko –haurdunaldian 
aldatutakoak–, eta flebitisa saihesteko bideratu behar litzateke.

Erditzearen osteko ariketak

Ondorengo ariketei esker, zangoetako odol-zirkulazioa hobetuko zaizu, eta 
errazago lehengoratuko duzu sabeleko eta genitaletako muskulatura. Ez utzi 
ariketa hauek egiteari. Ariketa batzuk erditzearen ondoko 24-48 ordutara 
egin daitezke, leunki eta denbora labur batez; beste batzuk, aldiz, geroago 
egin ditzakezu, indarberritu ahala.

Gogoan izan:

•	Ariketak etxean bertan egin ditzakezu, erregularki, egunero.

• Ariketak egitean, saia zaitez mugimendu zakarrik ez egiten.

• Emaginari kontsultatu. Ariketa-programa pertsonalizatua egiten lagunduko 
dizu.

Arnasketa-ariketak

Ohean etzanda, belaunak burko baten gainean erdi-flexionatuta dituzula, 
edo eserita, sudurretik sakon hartu arnasa, sabela puztuz, eta gero, ahotik 
bota, poliki-poliki.

Zirkulazio ariketak

Etzanda, zangoak burko baten edo biren gainean dituzula:
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•	Behatzak tolestu eta luzatu.

• Oinak tolestu eta luzatu, orkatilak mugituz.

•	Oinekin zirkuluak egin, orkatilak barrurantz eta kanporantz biratuz.

•	Ohean etzanda, zangoak luzatuta dituzula, belaunen atzeko aldea 
beherantz presionatu, ohearen kontra, eta erlaxatu.

Perineoa indartzeko ariketak

Ariketa mota honen bidez, muskulu-tonua eta sentsibilizazioa berreskuratzen 
da alderdi  horretan –erditzean kalte handia jasaten baitu–, eta aurrea hartzen 
zaie osasun-arazoei (gernu ihesak edo galerak ...).

Erditzearen osteko zortzi edo hamar egun ondoren has zaitezke ariketok 
egiten, poliki-poliki, behartu gabe, episiotemiak uzten dizunean, eta beti 
maskuria hutsik duzula.

• 	Bagina eta uzkia inguratzen duten muskuluak uzkurtu, gernuari eta eginkariei 
eusten saiatzen ari bazina bezala; egon horrela segundo batzuetan, eta 
gero, erlaxatu, uzkurtuta egon zaren denboraren bikoitza.
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•	Hamar uzkurdura egin, egunean bost aldiz, gutxienez. Titia ematen ari 
zarenean edo dutxatzen ari zaren bitartean egin dezakezu. Ez egin 
horrelako ariketarik txiza egiten ari zaren bitartean.

• 	Etzanda, belaunak tolestuta, belaun bien artean burko bat jarri, eta belaun 
bat bestearen kontra gogor bultzatu, bost arte zenbatu, eta hartu atseden.

Bular-ariketak

Titia eman ondoren egin beti:

•	Zutik edo jesarrita, tolestu itzazu besoak, ukondoak sorbalden parean 
jarriz. Esku bakoitzarekin kontrako besaurreari eutsi, eta uzkurtu, eskuak 
kontrako ukondora hurbilduz.
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•	Eserita, biratu sorbaldak atzerantz, bizkarrean eskuak batuz. Sorbaldak 
eta besoak atzerantz luzatu, perineoa ere uzkurtuz; lau arte zenbatu, eta 
erlaxatu.

Bizkarrerako ariketak

Ariketa hau hiru alditan egiten da. Jar zaitez lau hankan:

a)	Airea hartu sudurretik, eta ahotik botatzerakoan, makurtu burua, eta 
aldi berean sabela, ipurmasailak eta genitalak uzkurtu, bizkarra gorantz 
kurbatzeko.

b)	Sudurretik berriz ere airea hartzerakoan, goratu burua, uzkurtutako alderdi 
guztiak erlaxatuz.

c)	Behin baino gehiagotan a) eta b) errepikatu ondoren, jarrera berean, eser 
zaitez orpoen gainean, sabela izterren artean duzula eta besoak luzatuta. 
Besoak eta bizkarra ondo luzatu, segundu batzuetan erlaxatzen zaren 
bitartean. Astiro zutitu, poliki-poliki.
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Amagandiko edoskitzea

Amagandiko edoskitzea da onena, bai umetxoarentzat, bai 
amarentzat. Izan ere: 

• Amaren esneak:

—umearentzako egokienak diren osagai nutritiboak ditu;

—haurtxoa infekzio eta beherakoetatik babesten du;

—erraz eta azkar digeritzen du umetxoak;

—alergiak izateko arriskua txikitzen du.

•	Amaren eta umetxoaren arteko lotura sendotu egiten du: elkarren artean 
horren hurbil egotea poz eta plazer iturri bihurtzen da bientzat.

•	Erditzearen ostean hobeto indarberritzen laguntzen dio amari.

•	Titia edozein unetan eman daiteke, ez dago ezer prestatu beharrik.

Amagandiko edoskitzeari buruzko gogoeta batzuk

Erditzearen ostean, umetxoari ahalik eta azkarren titia ematea da onena, 
orduantxe baitago bizien xurgatzeko sena. Ia umetxo guztiak daude gertu, 
eta gogotsu titia hartzeko, erditzearen osteko lehen orduan.
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•	Hasieran titiak esne gutxi jariatzen du, lodia eta horixka izaten da, baina 
nahikoa izaten da umetxoren premiak asetzeko. Esne horrek proteina ugari 
izaten ditu eta oritz deritzo. Hirugarren egunera edo, arinago eta zurixkago 
bihurtzen da.

• Umetxo bakoitzak bere erritmoa du. Oro har, umeak eskatu ahala 
eman behar da titia. Hasieran, hartualdien arteko tarteak irregularrak 
izaten dira; seigarren astetik aurrera, erregularragoak. 

• Lehen egunetan, umetxoak jateko gogorik ez duela eman dezake. Batzuetan, 
titia hartu ondoren, minutu batzuetan lo geratzen da, sakon-sakon. Egun 
gutxi irauten du horrek. Ondoren, umetxoa erneago egongo da, eta titia 
indartsuago eta luzeago hartuko du.

•	Hasieran, hartualdiak sarriagoak izango dira, eta horri esker, titiak handitzea 
saihesten da, eta esne-etorrera errazten. Umetxoak gehiago xurgatu ahala, 
amak esnea sortzea estimulatzen da, eta horrela, esne-kantitatea handituz 
joango da, umetxoak dituen beharren arabera.

•	Normala da haurtxoak pisua galtzea lehen astean.

•	Emakume askok titia emateari uzten dio, nahikoa esne ez duela iritzita. 
Sarritan, hori pentsatzea okerra izaten da. Horregatik, pediatria-taldearekin 
kontsultatzea komeni da ezer erabaki baino lehen.
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Amagandiko edoskitzearen teknika

Oso garrantzitsua da jarrerarik erosoena hartzea umeari titia emateko. 
Une garrantzitsua da umearen eta amaren arteko harremanean. Ingurune 
lasaian ematea komeni da, zaratarik ez dagoen leku batean.

Titia emateko, eroso jartzea komeni zaizu, umeari bularretik gertu eusteko, 
esfortzurik egin beharrik gabe. Burkoak edo kuxinak erabil ditzakezu umearen 
pisuari eusten laguntzeko. 

Garrantzitsua da, beti:

•	hasi baino lehen eskuak garbitzea;

•	gogoan izatea azken hartualdiko bularrarekin hastea hartualdi bakoitza;

•	umea bularraren parean jartzea, bere sudurra titiburuaren parean duela, 
burua biratu beharrik izan ez dezan; jarrera gehienetan, umetxoaren 
gorputza tripaz gora egongo da amarenaren parean;

•	umetxoa gerturatzea bularrena, eta ez alderantziz;

•	 libre duzun eskuaz bularrari behetik eustea, estutu gabe;

•	xurgatzeko erreflexua eragitea, titiburuaz umetxoaren goiko ezpaina 
ukiaraziz, eta ahoa ondo irekita duenean, bularrera gerturatuz;

Gaizki Zuzen
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•	ziurtatzea titiburua ez ezik areolaren zati handi bat ere ahoan dagoela. 
Titiburuak ez du minik eman behar; min ematen badu, teknika egokia ez 
dela esan nahi du eta berriz hasi beharko duzu;

• xurgatzen amaitzeko, atzamar bat umetxoaren hortzoietan jartzea; horrela, 
ahoa zabalduko du eta ez dio titiburuari minik emango.

Hartualdian, umetxoak irrikaz irents dezake, nagituta egon, bularra askatu 
edo atseden hartu. Dena da normala. Leunki estimulatu behar dugu, eta zure 
bularra pixka bat estutu esnea errazago atera dadin. Zure bularra hartualdi 
bakoitzean zenbat eta gehiago hustu, orduan eta kantitate gehiago jariatuko 
da hurrengo hartualdian.

Ez arduratu hartualdia amaitzerakoan, lo egonda ere, miazkatzen jarraitzen 
badu. Horrek ez du esan nahi goseak geratu denik. Umetxoek miazkatzearen 
mugimenduak egin ohi dituzte. Mugimendu horiek desagertuz joango dira, 
poliki-poliki.

Lehen bularrean, ez mugatu denbora, umeak nahi beste utzi, bularra askatzen 
duen arte; bigarrenean, nahi duena har dezake. Hartualdia aurrera joan 
ahala, umetxoak etenak egingo ditu, eta asetuta dagoenean, bularra utzi 
egingo du. Hurrengo hartualdia alderantziz egingo da, hau da, aurreko 
hartualdian bigarrena izan den bularrarekin hasiko da. 

Hartualdi bakoitzaren ondoren, umetxoa eserita jartzea komeni da, edo 
sorbaldan bermatuta, minutu batzuetan, bizkarrean masajeak emanez, 
behetik gorantz. Horrela, korrok egiten laguntzen diogu. Ez da komeni behin 
eta berriz egitea, denbora tarte bat pasatu ondoren ez badu korrok egiten  
edo zotinik ez badu.

Umetxo batzuek berehala ikasten dute bularrean egoki jartzen; beste batzuek, 
aldiz, denbora gehiago behar izaten dute. Batzuetan, hartualdi bakoitzean 
saio bat baino gehiago egin beharko da jarrera egokia lortzeko.

Gerta litezkeen ondoezak

Erditzearen ondoko lehen egunetan, ama batzuen bularrak gehiegi betetzen 
dira, gogortuta jartzen dira, gorrituta eta minberatuta, esnea ez ezik odola 
eta beste jario batzuk ere gehitu egiten direlako. Egoera hobetzeko, masajeak 
eman, beroa jarri hartualdiak baino lehen (dutxa beroa, lurrunak, ur beroko 
poltsak edo oihalak) eta umeari sarritan eman titia.
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•	Lehen egunetan, gerta liteke titiburuetan min apur bat sentitzea hartualdia 
hasterakoan. Hartualdi osoan mina sentituz gero, umetxoa gaizki jarrita 
dagoelako izan ohi da.

•	Titia eman ondoren, bularrek handituta eta minberatuta jarraitzen badute, 
esne apur bat atera daiteke, mina arintzeko. Eskuz egin daiteke. Esnea 
errazago aterako da ur epelaz dutxatzen zaren bitartean.

•	Bularrean alde bat gorrituta edo minberatuta baduzu, 
zenbaitetan sukarra ere bai (hamarren batzuk), osasun-zentrora joan behar 
duzu, mastitisaren hasiera izan daiteke-eta.

•	Titiburuetan erroitzik agertuz gero, baliagarri izango zaizkizu 
gomendio hauek:

—Titia ematerakoan, amaren eta umetxoaren jarrera zuzendu.

—Titia sarriago eman, eta min gutxien ematen dizun bularrarekin hasi.

—Ez garbitu titiburuak, ez titia eman baino lehen, ez ondoren. Hartualdia 
amaitzen denean, utzi titiburuak berez lehortzen, esne-hondarrak kendu 
gabe, eta estali gabe lehor daitezela, ahal den guztietan.

—Erroitzak oso mingarriak badira, eskuz atera esnea eta umetxoari esnea 
xiringa batez eman, titiburuak horren minbera ez dauden arte.

Amaren esnea ateratzea eta gordetzea

Amaren esnea gordetzen baduzu, umetxoa zure esnearekin elikatu dezakezu, 
edozein arrazoirengatik zure umetxoari titia eman ezin diozun uneren batean.

Eskuz atera dezakezu, edo esne-ateratzeko baten bidez. Eskuzko esne-
ateratzekoak eta elektrikoak daude. Zure gustu eta beharren arabera ondoen 
datorkizuna aurkitu behar duzu.

Garrantzitsua da gutxieneko higiene-arau batzuk betetzea. Esate 
baterako, eskuak garbitzea, baita esnea ateratzeko, biltzeko 
eta gordetzeko erabiltzen diren tresnak ere. Ur beroaz eta xaboiaz 
garbituz gero eta ondo urberrituz gero, esnea ez da kutsatuko.
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Gordetzeko jarraibideak

Esnea elikagaiekin erabiltzeko diren plastiko gogorreko ontzietan gorde 
daiteke, edo amaren esnea gordetzeko bereziki diseinatutako poltsetan. Beti 
idatzi data, ontzia gorde baino lehen.

Kontserbazioa

Hoztuta, 0 eta 4 ºC artean: 5 egunetik 8ra bitartean.

Izoztuta: 

• 	Izozkailuan, hozkailuan bertan: 2 aste. 

•	 Izozkailuan, hozkailuaren parte dena, baina banandutako ateak dituena 
(konbia erakoak): 3-4 hilabetetan. (Atea zenbat aldiz irekitzen den, horren 
arabera, aldatu egiten da tenperatura).

•	 Izozkailu bereizi batean, merkataritza-motakoak, -19 ºC tenperatura konstan- 
tea dutenak: 6 hilabetetan edo gehiago.

Umetxoari emateko, nahikoa da 37 ºC tenperaturan jartzea. Horretarako, 
esnea desizoztu eta berotu ur epeleko ontzi batean murgilduta. 
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Inoiz ez utzi irakiten, desnaturalizatu egingo bailirateke zure umetxoaren-
tzako funtsezkoak diren osagaiak.

Esneari eragin, tenperatura probatu baino lehen. 

Gogoan izan:

Amagandiko edoskitzea hobeto egingo da,

•	edoskitzearen onurei buruz eta titia emateko teknikari buruz informazio 
egokia izanez gero;

•	ahalik eta azkarren hasiz gero;

•	umetxoaren erritmoak kontuan hartuta eginez gero, lehenengo hiru edo lau 
astetan, gutxienez;

•	sortzen diren deserosotasun txikiak onartuz gero.

Edoskitze artifiziala

Titirik ezin baduzu eman edo ez ematea erabaki baduzu, ez larritu. Zure 
pediatria-taldeari kontsultatu, han emango baitizkizute umetxoa zuzen elika-
tzeko jarraibideak.
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Biberoiak prestatzea

Merkatuan hainbat tetina mota daude, umetxoaren adinari egokituta. Egokiena 
erabili, kontuan hartuta tetinaren zulotik esnea etengabe jariatu behar dela, 
baina larregi atera gabe, esnea kontrako eztarrira joan ez dadin.

Biberoia prestatzen hasi baino lehen, eskuak ondo garbitu, ur beroaz eta 
xaboiaz.

Biberoiak eta tetinak kontuz garbitu, ur beroaz eta xaboiaz, eta eskuila bat 
erabiliz, barruan geratzen diren esne-hondarrak guztiz kentzeko. Gero, ur 
askokin urberritu, ur beroaz. Horrela eginda, mikroorganismoak sortzea 
saihesten da.

Biberoia prestatzerakoan, zorrotz bete produktuaren fabrikatzaileak 
adierazitako jarraibideak. Inoiz ez jarri adierazitakoa baino gehiago, 
zeren eta esnearen kontzentrazioa aldatuko zenuke, eta horrekin, digestio-
arazoak edo deshidratazioa sor daitezke.

Esnearen tenperatura ziurtatzeko, bota tantaka batzuk eskumuturraren 
barrualdera.

Biberoia nola eman

•	Umetxoak biberoia hartzen duen bitartean, besoetan eduki behar duzu 
umetxoa, esnea kontrako eztarritik joan ez dakion.

•	Biberoia behar beste makurtu behar da, tetina beti beteta egon dadin. 
Horrela eginez gero, umetxoak aire gehiegi irenstea saihestuko duzu.

•	Hartualdian atseden hartzen utzi, irentsitako airea bota dezan.

•	Umetxoak ez du beti kantitate bera hartzen hartualdi guztietan. Ez zaitez 
zorrotza izan. Ez behartu umetxoa. Normalean, behar duena hartuko du.

Batzuetan, hartualdiaren ostean, lo egiteko jartzerakoan, umetxoa urduri 
egon daiteke edo negarrez hasi; baliteke airea bota ez duelako izatea. Ipini 
jarrera egokian, korrokada egiteko, eta ondoren, lotarako jarri berriro ere.

Ahoko eta hortzetako osasun-arazoak saihesteko, ez utzi umeari esne edo 
zuku biberoia ahoan duela lo egiten.
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•	Aurpegia garbituz hasi. Ondoren, burua, gorputza eta gorputz-adarrak. 
Ez erabili kotoi-txotxik nahiz bestelako tresnarik sudur eta belarri zuloak 
garbitzeko.

•	Ondo lehortu umetxoa, batez ere lepoko tolesdurak, belarriak, besapeak 
eta izterrondoak; leun-leun ukitu, eskuoihala azalaren gainetik zakar pasatu 
gabe.

•	Azala lehor baldin badago edo ezkatak baditu, esne hidratatzailea erabili. 
Ez da gomendatzen ez talko-hautsik, ez koloniarik.

•	Azazkalak luze daudenean  zuzen moztu, pikorik utzi gabe, artazi 
puntamotz batzuekin.

 Haurren aldalekua

 •	Mahai edo aldaleku egonkor bat erabili. Umea aldalekuan jarri baino 
lehen, umea garbitzeko behar den guztia eskura jarri. Aldalekua nahikoa 
zabal izango da umeak bere gain bira eginez gero, erortzeko arriskurik 
egon ez dadin.

 •	Umea INOIZ ez utzi bakarrik aldalekuan, ez ohe gainean, 
ez beste edozein leku garaitan. Zurekin eraman beti, edo, bestela, 
lurrean utzi, manta baten gainean.
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Zilbor-hestearen zainketa

Zilbor-hestea lehenengo eta bigarren astearen artean jausten da. Jausi arte, 
oso garrantzitsua da ondo garbituta eta lehor edukitzea. Ez erabili ez paxarik, 
ez hautsik.

Zilbor-hestea jausi baino lehen, ez da komeni umetxoa bainatzea. Bainatuz 
gero, alderdi hori ondo lehortzea komeni da. 

Zilbor-hestearen aldea beti umel dagoela ikusten baduzu, likidoak jariatzen 
badira edo usain txarra badu, pediatria-taldeari kontsultatu. Lehen eta 
bigarren astearen artean, zilbor-hestea jausten denean, berdin zaindu behar 
duzu, guztiz lehor dagoela ikusten duzun arte.
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•	Umetxoari ez arropa gehiegi jantzi, sukarra baldin badu bereziki. Ez estali 
burua. Logelan tenperatura atsegina egon dadila (egokiena: 20 ºC-tik  
22 ºC-ra artekoa). Umetxoa bero-iturrietatik urrun jarri  (erradiadorea, 
berogailuak, tximiniak, etab.).

Loak hartzea

Egunez ondo lo egiten badu, gaueko loa hobea izango da.

Jaioberriak hasieran lo asko egiten du, baina ezin du jarraian egin. Hiru edo 
lau orduero itzartzen da. Jan egin behar du, pixoihalak aldatu behar dizkiote, 
berba egin behar zaio.

Jan ostean, lo aktiboa deitzen duguna hasten du: begi-globoak mugitzen 
ditu, imintzioak egiten ditu, irregularki hartzen du arnasa, kexuren bat egiten 
du, eta mugimendu txiki batzuk egiten ditu gorputz-adarrekin. Umea urduri 
dagoela ematen duen arren, lo mota hori erabat normala da, eta ez da eten 
behar.

Aita-amek edo umea zaintzen dutenek horren berri ez badute, seguruenik 
ukitu, hartu edo kulunkatu egingo dute, eta horrela, lo normala hautsi egiten 
dute. Egoera honetan 30-40 minutu egon ondoren, umetxoa lo sakonean 
sartzen da, lo lasaia deitzen dugunean. Guztiz erlaxatuta dago, leunki eta 
sakonki hartzen du arnasa.

Non lo egin

Kapazua edo moisesa: umetxoak bere gorputza biratzen edo bere 
kasa mugitzen ez dakienean soilik erabili, hau da, lehen lau edo 
bost hilabeteetan, gutxi gorabehera. Hondoak zurruna eta laua behar du, 
ertzak altuak eta bigungarriak –ahal dela kotoizkoak– dituena. 

Sehaska: sehaskak homologatuta egon behar du. Barren arteko distantzia: 
gutxienez 4,5 cm eta gehienez 6,5 cm. Sehaskako alboek 60 cm garai izan 
behar dute, gutxienez. Umea lo dagoen bitartean buruan kolperik ez hartzeko 
edo barretatik eskuak edo hankak ez ateratzeko, sehaska barruan 
babesgarriren bat jartzea komeni da. Koltxoiak gogorra behar du. Ez da 
beharrezkoa burkoa edo kuxinak erabiltzea umeak 2 urte betetzen dituen arte.

Ohea: hormari lotu edo aldeak babestu, umea ez jausteko.
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Komenigarria da akats hauetakoren bat ez egitea: umetxoaren negarrari ez kasu 
egitea, edo umearen gain-gainean egonda, intziri txikiena egiten duenean ere, 
familia guztia korrika umearengana joatea. Laster ikasiko duzu negarra eta mezu 
inplizituak bereizten, negarraren tonuaren edo intentsitatearen arabera.

Egonezinik handiena egunaren amaieran izaten da, eta gauaren lehen orduetan. 
Lasai egotea komeni zaizu, saia zaitez umetxoa lasaitzen. Besarkatu, zu sentitu 
nahi zaitu, seguru sentitu nahi du. Umetxoak ez dira besoetara ohitzen.

Batzuetan, haurtxoaren negarra nahasmedu/koliko digestibo txikiek eragiten 
dute; kulunkatu, eta emaizkiozu masaje txiki batzuk sabelean, beti erlojuaren 
orratzen norabidean, ondoeza leuntzeko balio baitezake.

Beste pertsona baten azalarekin kontaktuan egoteak segurtasuna eta konfiantza 
ematen dio umetxoari, eta bere garapenean laguntzen du.
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Aire zabalean

Umetxoaren azala oso fina eta sentikorra da, eta eguzki-erradiazioekiko 
duten erresistentzia oso ahula da oraindik. Horregatik, arau orokor gisa,  
6 hilabete baino gutxiagoko umetxoa ez utzi inoiz eguzkitan, 
umetxoa jantzita eta txanoaz badago ere. Gerizpetan egon behar du beti. 

Ez da gomendatzen fotobabesleak erabiltzea 6. hilabetea baino lehen.

Ez da komeni hondartzara edo igerilekura eramatea 6 hilabete bete baino 
lehen. 
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Kasu guztietan, edo zalantzaren bat duzun guztietan, zure pediatria-taldeari 
kontsultatu, Osasun-Aholkua telefonora deituta:

Araba: 945 203 020
Bizkaia: 944 203 020
Gipuzkoa: 943 203 020

Berehala erantzungo dizute asteko egun guztietan.




