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U chaqalog‘ingiz uchun eng yaxshisidir. Hech narsa unga yaqin kelolmaydi.
•	� Ko‘krak suti farzandingiz uchun zarur bo‘lgan vitaminlar va ozuqaviy moddalarga to‘la.  

U chaqalog‘ingizning immun tizimini yaratadi va uning miyasining rivojlanishiga yordam beradi.

•	� Ko‘krak suti kamroq darajada qayt qilish va ich ketishlarga olib kelgan holda ozuqaviy formulaga 
nisbatan yengilroq hazm bo‘ladi.

•	� Ko‘krak suti bilan boqilgan chaqaloqlarning keyingi hayotlarida xomsemiz bo‘lish ehtimoli kamroq bo‘ladi.

•	 �Ko‘krak suti bilan boqilgan chaqaloqlarning infeksiya yuqtirishlari va astma, ayrim saraton kasalliklari, 
diabet va go‘daklarning to‘satdan o‘lish sindromi (SIDS) kasalliklari bilan og‘rish ehtimoli kamroq bo‘ladi.

U siz uchun eng yaxshidir.
•	� Ko‘krak suti bilan boqish tanangizning homiladorlik va tug‘ishdan keyin organizmingizning qayta 

tiklanishi — bachadoningiz hajmining qisqarishi va tug‘ruqdan keyingi qon ketishning pasayishiga 
yordam beradi.

•	� Ko‘krak suti bilan boqish qandli diabet, tuxumdon saratoni va ko‘krak saratoni kasalligining ayrim 
shakllari bilan kasallanish xavfini pasaytiradi.

•	� Ko‘krak suti bilan boqish chaqalog‘ingiz bilan bog‘lanish hosil qilishingizga yordam beradi.

•	� Ko‘krak suti bilan boqish depressiyani yengishingizga yordam beradi.

•	� Ko‘krak suti bilan boqish vaqtni tejaydi. Ozuqaviy formuladan farq qilgan holda ko‘krak suti doimo 
mos haroratda bo‘ladi va uni yuvish va sterillash uchun shishalar talab qilinmaydi. 

•	� Ko‘krak suti bilan boqish mablag‘larni tejaydi. Chaqalog‘ingizning dastlabki olti oyligi davomida 
u faqat ko‘krak suti bilan oziqlanadi va u ozuqaviy formula sotib olishga ketadigan yuzlab dollar 
mablag‘laringizni tejab qoladi.

•	� Ko‘krak suti bilan boqilgan chaqaloqlar ko‘pincha sog‘lomroq bo‘ladilar va bu kamroq darajada 
ishdan qolish deganidir.

Nima uchun ko‘krak suti bilan boqish kerak?
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Ko‘krak suti bilan boqishni tanlaganingizda atrofingizdagi kishilarning bu 
qaroringizni qo‘llab-quvvatlashlari muhimdir. Bular shifokorlar, hamshiralar, 
hamkorlar, oila a’zolaringiz va do‘stlaringizni o‘z ichiga oladi.

➢	 �Tug‘ruqdan oldingi tashriflaringiz davomida: Shifokorga ko‘krak suti bilan boqmoqchiligingizni 
ayting. Chaqaloqni dunyoga keltirishdan avval savollar so‘rang va kerakli ma’lumotlarni oling.

➢	 �Kasalxonada: 

	 • �Tug‘ayotganingizda doyangiz va shifokoringizga chaqalog‘ingizni ko‘krak suti bilan 
boqmoqchiligingizni ayting. Ko‘krak suti bilan boqishni boshlash uchun chaqalog‘ingizni imkoni 
boricha tezroq olib kelib berishlarini so‘rang. Tug‘ishingizdan avval hamshiraga chaqalog‘ingizning 
xonangizda o‘zingiz bilan birga turishini (joylashtirilishini) xohlashingizni ayting.

	 • �Ko‘krak suti bilan boqishni boshlaganingizda ba‘zan ona bilan chaqaloqning bunga 
ko‘nika olishlari uchun ma’lum vaqt talab qilinishini yodda tuting. Agar hammasining to‘g‘ri 
ketayotganligiga ishonchingiz komil bo‘lmasa, hamshira yoki laktatsiya bo‘yicha 
maslahatchidan yordam so‘rang.

	 • �Agar chaqalog‘ingiz bolalar xonasiga olib ketilishi kerak bo‘lsa, hamshiradan uni emizish 
uchun keltirishlarini esga solib qo‘ying. Hamshiraga agar shifokor bunday qilishni buyurmasa, 
chaqalog‘ingizga ozuqaviy formula, suv yoki so‘rg‘ich bermaslikni ayting. 

	 • �Agar xodimlar sizga ozuqaviy formula namunalarini tavsiya qilishsa, ularga faqat ko‘krak suti 
bilan boqishingizni va ozuqaviy formulaning kerak emasligini ayting. 

➢	 Uyda:

	 • �Agar turmush o‘rtog‘ingiz oila a’zolaringiz yoki do‘stlaringiz chaqalog‘ingizga butilka 
berish orqali yordam taklif qilsalar, ularga chaqalog‘ingizning sog‘lig‘i uchun ko‘krak suti bilan 
boqayotganligingizni eslating. Agar ular sizga chaqaloqni boqishda yordam bermoqchi bo‘lishsa, 
yordam berish uchun qilishlari mumkin bo‘lgan boshqa juda ko‘p narsalar bor:

		  • �Ko‘krak suti bilan emizayotganingizda sizga hamsuhbat bo‘lish, sizga ichimlik taklif qilish, 
oziqlantirishda foydalanish uchun stul yoki yostiqcha keltirish.

		  • �Oziqlantirgandan keyin chaqaloqni kekirtirish.

		  • Chaqaloq tagliklarini almashtirish va uni cho‘miltirish.

		  • �Siz yuvina olishingiz, uxlab yoki ovqatlanib olishingiz uchun 
chaqaloqqa qarab turish.

		  • �Ovqat pishirish, tozalash, kir yuvish, oziq-ovqat mahsulotlarini xarid 
qilish yoki idishlarni yuvish kabi kundalik ishlarda yordam berish.

		  • �Siz chaqaloqni emizayotganingizda kattariq farzandlaringizga 
qarab turish.

		  • �Tungi emizish vaqtlarida chaqaloqni oldingizga keltirish.

Nima uchun ko‘krak suti bilan boqish kerak? Boshqalarni jalb qilish 
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Kasalxonaga nimalarni 
olib olish kerak

Tug‘ish sanangizdan oldin kasalxonaga olib ketish uchun ayrim shaxsiy 
buyumlaringizni joylang. Ko‘krak suti bilan boquvchi onalar uchun ayrim 
foydali buyumlar quyidagilardir:

  �Emizish uchun siynaband

  �Emizish uchun tagliklar (matodan qilingan yoki bir martalik)

  �Emizish yostiqchasi

  �Tugmali yoki oldi ochiladigan tungi ko‘ylak yoki pijama

  �Xalat

  �Nyu-York shahri Ko‘krak suti bilan boqish bo‘yicha onalarga yo‘riqnoma

 
Boshqa foydali buyumlar:

  �Gigiyenik lab bo‘yog‘i

  �Shaxsiy gigiyena buyumlari

  �Gigiyenik salfetkalar

  �Kasalxonadan chiqishda foydalanish uchun chaqaloqlar avtomobil o‘rindig‘i (Nyu-York shtatida  
talab qilinadi)
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Onalik qilish kabi ko‘krak suti bilan boqish ham mahoratdir. U o‘rganishni 
talab qilishi mumkin, biroq siz uni tezda o‘rganib olasiz va buning ko‘pgina 
afzalliklari bor! 

� 
Boshlash
Dastlabki bir necha kun

•	� Siz odatda ko‘krak suti bilan boqishni darhol hattoki tug‘ish xonasidan boshlashingiz mumkin!  
Nima qilmoqchi ekanligingizni avvaldan shifokor yoki doyangizga ayting.

•	 Chaqalog‘ingiz dunyoga kelgandan keyingi bir soat ichida oziqlantirishni boshlang.

Ko‘krak suti bilan boqish 
to‘g‘risida nimalarni bilish kerak
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•	� Chaqalog‘ingizni u tug‘ilgan vaqtdan boshlaboq tanangizga tegadigan qilib ushlash boshlashning 
ajoyib usulidir.

•	� Kasalxona xodimlariga siz va shifokoringizning roziligisiz, chaqalog‘ingizga butilkada sun’iy ozuqa 
bermasliklari kerakligini ayting. 

•	�� Chaqalog‘ingizning qorni ochishi bilan uni emiza olishingiz uchun kasalxona xodimlariga 
chaqalog‘ingizni xonangizda (bolalar xonasida emas) qoldirishlarini xohlashingizni ayting.

•	� Tez-tez emizing. U so‘rishni o‘rganadi va uning ko‘kragingizning so‘rishi sizda sut kelishini yaxshilaydi. 

•	� Agar siz emizishda biror-bir noqulaylikni his qilsangiz yoki chaqalog‘ingizning yetarli darajada oziqlana 
olmayotganligidan xavotirlansangiz, hamshira yoki laktatsiya mutaxassisidan yordam so‘rang. 

•	� Sizda dastlabki bir necha kunda hosil bo‘ladigan sut og‘iz suti deb ataladi. Uning rangi sariq bo‘lib, 
u ozuqaviy moddalarga boydir. Og‘iz suti chaqalog‘ingizni kasallikdan himoya qiladi va unga zarur 
bo‘lgan hamma moddalarni beradi. Uch-besh kundan keyin sutingiz ko‘kimtir-oq rangga kiradi va u 
ko‘proq miqdorda hosil bo‘ladi. 

•	� Ko‘krak suti bilan emizish yoki ko‘kragingizni siqish yoki sut sog‘ishdan avval doimo qo‘llaringizni 
yuving.

 
Keyingi bir necha hafta

•	� Kechayu kunduz, chaqalog‘ingiz qachon xohlasa, shunda emizing — odatda 24 soat ichida 10 martadan 
12 martagacha. Tez-tez emizish sutingiz kelishini yaxshilaydi, sizda juda ko‘p sut hosil bo‘lishiga hamda 
chaqalog‘ingizning o‘sishiga yordam beradi. 

•	�� Agar chaqalog‘ingiz emizishning dastlabki bir necha daqiqasi ichida uxlab qolsa, oziqlantirishni 
yakunlash uchun uni ohista uyg‘oting. Chaqaloqni uyg‘otish uchun uning oyoqlarini qitiqlang yoki 
unga gapiring. 

•	� To‘rt-besh haftadan keyin chaqalog‘ingiz yanada muntazamroq ovqatlanishni odat qiladi va uni 
kamroq marta emizish talab qilinadi.

•	� Sun‘iy sut eritmasi yoki so‘rg‘ichni haddan tashqari ko‘p bermang, chunki ular yaxshi emizish odatini 
hosil qilishga halaqit berishi mumkin.

•	� Olti oygacha chaqaloqlarga non mahsulotlari, mevalar va sabzavotlar kabi qo‘shimcha ovqatlar berish 
tavsiya qilinmaydi.

D vitamini qo‘shimchasi 
Amerika pediatriya akademiyasi (APA) barcha chaqaloqlarning 
tug‘ilganidan boshlaboq kuniga kamida 400 xalqaro birlikdagi 
(XB) D vitamini qabul qilishlarini tavsiya qiladi. Bu FAQAT ko‘krak 
suti iste’mol qiladigan chaqaloqlarni o‘z ichiga oladi. Batafsil 
ma’lumotlarni shifokoringizdan so‘rang. 
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Ko‘kraklaringiz haqida qayg‘urish 
Ko‘krak suti bilan boqish vaqtida ko‘kraklarga qarov boshqa vaqtlardagi qarovdan unchalik farq 
qilmaydi. Kunlik yuvib turish odatda yetarli bo‘ladi. Biroq quyidagi bir nechta foydali maslahatlar bor:

•	� So‘rg‘ichlaringizga sovun surtmang yoki ularni qattiq ishqalamang, chunki bu ularni quruqlashtirishi 
va yoriluvchan qilib qo‘yishi mumkin. 

•	 �Agar so‘rg‘ichlaringiz nozik bo‘lsa, har bir emizishning oxirida so‘rg‘ichlarga ozgina sut tomizish (va uni 
quritish) foydali bo‘lishi mumkin. Ko‘krak suti bilan boqish og‘riqli bo‘lmasligi kerak. Agar siz og‘riqni his 
qilsangiz, chaqalog‘ingiz yaxshi yopishib olmagan bo‘lishi mumkin (Yopishtirib olish bo‘limiga qarang).

•	� Oqib ketgan sutlarni shimib olish uchun siynabandingizda ko‘krak tagliklaridan foydalaning.

•	� Ayniqsa ularning nam yoki ho‘l ekanligini his qilganingizda ko‘krak tagliklarini tez-tez almashtirib 
turing. Ko‘krak tagliklarini teringizga tekkan holda qoldirish qichishish va so‘rg‘ichlarning yorilishiga 
olib kelishi mumkin.

•	� Ko‘kraklaringizga har kuni qarab turing, har qanday qizargan joylar, dog‘lar yoki boshqa har qanday 
noodatiy narsalarga e’tibor bering. Agar ular ketmasa yoki og‘riqni his qilsangiz yoki kasal bo‘lsangiz, 
ko‘krak suti bilan boqish mutaxassisi yoki shifokor bilan maslahatlashing.

 
Ko‘krak suti bilan boqish qanday bo‘ladi: Yopishtirib olish va oziqlantirish 
Chaqalog‘ingiz ko‘kragingizni so‘rganida gormonlar ajralib chiqadi. Bu gormonlar sutning "kelishi" yoki 
"oqishiga" olib keladi. Chaqalog‘ingiz qanchalik ko‘p oziqlansa, sizda shunchalik ko‘p sut hosil bo‘ladi. 

 
Yopishtirib olish

Ko‘krak suti bilan muvaffaqiyatli boqish uchun chaqaloqning ko‘krakka yaxshi yopishib olishi juda 
muhimdir. Quyidagi qadamlarni bajaring va siz tez orada buning ustasiga aylanasiz!

1. �Chaqalog‘ingizni badaningiz 
tomonga qaratgan holda 
va uning burnini so‘rg‘ichga 
yaqin qilib ushlang. 

2. �Chaqalog‘ingizni bir yoki ikki 
dyuym orqaga qiling. Uning 
boshini orqaga egish kerak 
va uning og‘zi ochiladi.  
Chaqalog‘ingizning 
og‘zining KATTA ochilishi 
muhimdir.

3.	��Agar u og‘zini ochmasa, 
u og‘zini ochishi uchun 
so‘rg‘ichingizni uning labiga 
tekkizishingiz mumkin.
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Siz yana ko‘kragingizni chaqalog‘ingiz yopishib olishiga yordam beradigan 
usulda tutishingiz ham mumkin. Quyida siz sinab ko‘rishingiz mumkin 
bo‘lgan ikkita ushlash usuli keltirilgan:

•	� U-simon ushlash: Bosh barmog‘ingizni bir tomondan soat 9 ko‘rinishida 
areola ustiga qo‘ying va qolgan barmoqlarni soat 3 dagi kabi holatga 
qo‘ying — shunda qo‘lingiz "U" harfini hosil qiladi.

•	� C-simon ushlash: Bosh barmog‘ingizni so‘rg‘ich tepasida soat 12 
ko‘rinishida qo‘ying va qolgan barmoqlarni soat 6 dagi kabi holatda 
so‘rg‘ich tagiga qo‘ying — shunda qo‘lingiz "C" harfini hosil qiladi. 

Sutingiz oqayotganligining belgilari
Quyidagilarni payqashingiz mumkin...
• �chaqalog‘ingiz so‘rish tezligining tez so‘rishlardan taxminan soniyasiga 

bir marta so‘rish tezligida ritmik so‘rish va yutishga o‘zgarishi.
• �ko‘kragingizga sanchish yoki igna sanchig‘i hissi.
• �ko‘krakning to‘satdan to‘lib qolish hissi.
• �boshqa ko‘krakdan sut oqishi.
• �juda chanqoqni his qilishingiz.

4.	�U og‘zini katta ochganida 
uni o‘zingizga tortish orqali 
uning og‘ziga so‘rg‘ichni 
soling. Bu "yopishtirib olish" 
deb ataladi. 

5.	�Areola — so‘rg‘ich atrofidagi 
qora sohaning imkoni boricha 
ko‘proq qismini bolaning 
og‘ziga soling. 

6.	�Chaqalog‘ingizning osongina 
so‘rayotganligi va  
yutayotganligini kuzatib turing. 

7.	�Baxtli, emayotgan  
chaqalog‘ingiz tovushlarini 
tinglang!

C-simon ushlash
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Emizish og‘riqli bo‘lmasligi kerak! Og‘riq chaqalog‘ingizning 
to‘g‘ri yopishib olmaganligining belgisidir. Agar chaqaloq faqat 
so‘rg‘ichdan so‘rayotgan bo‘lsa, ingichka barmog‘ingizni astalik 
bilan uning og‘zining burchagiga joylashtirish orqali so‘rishni 
to‘xtating. Undan so‘rg‘ichni chiqarib oling va uni imkoni 
boricha areola sohasiga yopishib oladigan tarzda ko‘kragingizga 
yopishtirishga harakat qiling. Siz farqni sezasiz!

Emizish

•	� Chaqalog‘ingizni u och qolgan vaqtda emizing. 24 soat ichida 
sog‘lom chaqaloq ko‘pincha 8 martadan 12 martagacha 
oziqlanadi. Chaqalog‘ingiz ovqat so‘rab yig‘lay boshlagunicha 
kutib turmang — u ochlikning eng so‘nggi belgisi. Oziqlantirish 
vaqti kelganini ko‘rsatuvchi alomatlar — chaqaloqning och 
ekanligining belgilari quyidaglarni o‘z ichiga oladi:

	 • Qo‘llarini so‘rish

	 • Lablarini chapillatish

	 • Og‘zini qimirlatish

	 • Uxlayotgan vaqtda ko‘zlarini harakatlantirish

	 • Chuqur uxlagandan keyin bir yoki ikki soat o‘tib yengil uxlash

•	� Siz har safar oziqlantirganda bitta ko‘kragingizni yoki har ikkala ko‘kragingizni tutishingiz mumkin. 
Agar chaqalog‘ingiz ikkinchi ko‘kragingizni kamroq vaqt emsa, xavotir olmang.

•	� Agar siz bitta emizishda o‘ng ko‘krakdan boshlagan bo‘lsangiz, keyingi emizishda chap 
ko‘krakdan boshlang. Agar siz oxirgi marta qaysi ko‘krakdan emizganligingizni eslay olmasangiz, 
siynabandingizga eslatib turishi uchun to‘g‘nog‘ich qadab qo‘ying yoki qaysi ko‘krak sutga to‘laroq 
ekanligini his qiling. Ayrim onalar buni esga solib turishi uchun uzuklarini bir qo‘llaridan ikkinchi 
qo‘llariga almashtirib turadilar.

•	� Chaqalog‘ingizni u qoniqqinucha emizing — odatda har bir ko‘krakdan taxminan 10 daqiqadan  
20 daqiqagacha. Uning to‘yganlik belgilarini kuzatib boring: Chaqaloqning qo‘llari va tanasi erkin 
bo‘ladi, u og‘zini so‘rg‘ichdan oladi yoki uxlab qoladi. 

•	� Agar chaqalog‘ingiz emishni to‘xtatsa, biroq hali ham yopishib olgan bo‘lsa, so‘rishni to‘xtatish uchun 
ingichka barmog‘ingiz uchini uning og‘zining burchagiga astalik bilan qo‘ying va uni ko‘krakdan 
ajratib oling.
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Chaqalog‘ingizning yetarlicha sut olayotganligining belgilari
• �Dastlabki bir necha kunda ko‘krak suti bilan emiziluvchi chaqaloqlar 

1–2 ta siydik va 1–2 ta axlat tagliklari ishlatadilar.
• �2 yoki 3-kundan boshlab ko‘krak suti bilan emiziluvchi chaqaloqlar 

har 24 soatda 5 yoki undan ko‘p siydik/axlat tagliklari ishlatadilar.
• �Ko‘pchilik chaqaloqlar dastlabki 4 oyda haftasiga 4 unsiya  

7 unsiya va oyiga taxminan 1 funt vazn orttiradi.

Boshqa foydali maslahatlar

•	� Ko‘kragingizni chaqaloq tomon olib bormang, balki chaqaloqni ko‘kragingiz tomon olib keling! 
Emizish vaqtida bukilish bel og‘rig‘iga olib kelishi mumkin.

•	�� Chaqalog‘ingizni tez-tez teringizga tegadigan tarzda ushlang — biroq faqat o‘zingiz uyg‘oq 
bo‘lgan va uni xavfsiz tarzda ushlay oladigan hollarda. Teringizga tegadigan tarzda ushlanganda 
chaqalog‘ingizga faqat taglik kiygiziladi va u ochiq ko‘kragingiz oldiga tutiladi. O‘zingiz va 
chaqalog‘ingiz ustiga adyol tashlab olishingiz mumkin. (Teriga tegadigan tarzda ushlangan 
chaqaloqlar yaxshiroq emadi va jimroq bo‘lishadi hamda kamroq yig‘lashadi.)

•	� Sutingiz kelishini yaxshilash uchun tez-tez emizing.

•	� O‘zingizni ehtiyot qiling. Ko‘p dam oling, ko‘p suyuqliklar iching, sog‘lom taomlar iste’mol qiling va 
tug‘ruqdan avvalgi qabul qilayotgan vitaminlarni davom ettirish yoki boshqa multivitaminlar qabul 
qilish to‘g‘risida shifokoringiz bilan maslahatlashing. 

•	� Agar siz ko‘krak sutingizni sog‘sangiz yoki so‘rib olsangiz (17-betga qarang), unga butilkada berishdan 
avval chaqalog‘ingizning bir oyga to‘lishini kutish yaxshiroqdir. 

•	�� Ko‘krak suti bilan boqish tartibini o‘rnatib olmaguningizcha rezina so‘rg‘ich bermang.
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Qulay joylashtirib olish: Ko‘p foydalaniladigan ko‘krak suti bilan boqish holatlari
Siz uchun qaysinisi eng yaxshi darajada mos ekanligini ko‘rish uchun turli emizish 
holatlarini sinab ko‘ring. Ko‘krak suti bilan boqishning muvaffaqiyatli bo‘lishi uchun 
ko‘krakka yaxshi yopishib olish va qulay holat juda muhimdir.

Beshiksimon yoki quchoqlab ushlash

Bu holat boshqa odamlarning nazarini tushirmagan holda 
emizishni osonlashtiradi. 

1.	Qulay stulga tik o‘tirib oling.

2.	�Chaqalog‘ingizni qorni qorningizga tegib turadigan va boshi 
qo‘lingizda yotadigan tarzda yon tomonlama yotqizing. 

3.	�Uning bo‘yni, beli va orqasini tutib turish uchun qo‘lingizni 
uning orqasiga qo‘ying.

4.	�Uni ko‘kragingizga olib keling. Oldinga egilmang, chunki bu 
bel og‘rig‘iga olib kelishi mumkin. 

5.	�Chaqalog‘ingiz ko‘kragingizga yaqinroq bo‘lishi uchun uning 
ostiga emizish yostiqchasini joylashtirishingiz mumkin. 

Futbolcha ushlash

Bunday ushlash qornini yorib olish yordamida tug‘dirilganda 
ko‘krak katta bo‘lgan yoki chaqaloq uyqusirayotgan hollarda 
qulaydir.

1.	�Chaqalog‘ingizni yon tomoningizga, tirsagingizdan bukilgan 
qo‘lingiz ostiga joylashtiring.

2.	�Ochiq qo‘lingiz bilan chaqaloqning boshi va yuzini burni 
so‘rg‘ichingizda bo‘ladigan va uning oyoqlari belingizga 
tomon qarab turgan holda ko‘kragingizga yaqin qilib 
ushlang.

3.	�Chaqalog‘ingizning beli, bo‘yni va yelkalarini tagidan 
qo‘lingiz bilan ushlang.

4.	�Qulay bo‘lishi uchun tizzangizga chaqaloqning tagidan 
yostiq qo‘ying.

5.	�Zarur bo‘lgan hollarda boshqa qo‘lingiz bilan ko‘kragingizni 
ushlang. 
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Yon tomonga yotish holati

Agar siz qorinni yorish orqali tuqqan bo‘lsangiz, o‘tirish siz uchun 
noqulay bo‘lsa yoki emizish vaqtida dam olmoqchi bo‘lsangiz, bu 
holatdan foydalanishingiz mumkin. Biroq oziqlantirgandan keyin 
chaqalog‘ingiz bilan uxlab qolmaslik kerakligini yodda tuting; uni 
krovatchasi yoki belanchagiga joylashtiring. 

1.	�Chaqalog‘ingiz sizga qarab turgan holda yon tomonlama 
yoting.

2.	�Uning badanini bo‘sh qo‘lingiz bilan va boshini kaftingiz 
bilan ushlang.

3.	�Chaqalog‘ingizni yaqinroq torting va uning og‘zini 
ko‘kragingizga olib boring.

4.	�Chaqalog‘ingiz yopishib olganidan keyin pastdagi qo‘lingiz 
bilan boshingizni tutib turing va yuqoridagi qo‘lingiz va 
kaftingiz bilan chaqalog‘ingizni ushlab turing. 

Kesishuvchi beshik shaklida ushlash 

Bu usul yopishib olishga qiynalayotgan chaqaloqlar, kichkina 
chaqaloqlar, muddatidan avval tug‘ilgan chaqaloqlar hamda 
maxsus ehtiyojlarga ega chaqaloqlar uchun mos keladi.

1.	�Qulay stulga tik o‘tirib oling.

2.	�Chaqalog‘ingizni emiziladigan ko‘krakka qarama-qarshi 
qo‘lingiz bilan ushlang. Masalan, agar chap ko‘kragingizdan 
emizayotgan bo‘lsangiz, chaqalog‘ingizni ushlash uchun 
o‘ng qo‘lingiz va kaftingizdan foydalaning.

3.	�Chaqalog‘ingizning ko‘kragi va qorni siz tomonga qarab 
turishi kerak.

4.	�Chaqalog‘ingizni ushlab turgan qo‘ldan foydalangan holda 
qo‘lingiz kaftini uning orqasiga qo‘ying va uning boshini 
qulog‘ining orqa tomonidagi bosh barmog‘ingiz bilan, 
bo‘yin qismini esa boshqa barmoqlaringiz bilan tutib turing. 
Uning boshini ko‘kragingizga bosmang. 
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Umumiy savollar va javoblar 
Agar ko‘krak suti bilan boqmasam, chaqalog‘im uchun qanday xavflar mavjud bo‘ladi?
Sun‘iy ozuqaviy aralashmalar bilan boqilgan chaqaloqlarning quloq infeksiyalari, go‘daklarning to‘satdan 
o‘lish sindromi (SIDS), astma va diabet kasalliklari bilan kasallanish ehtimoli faqat ko‘krak suti bilan 
boqilgan chaqaloqlarga qaraganda balandroq bo‘ladi.

Necha hafta yoki hecha oy ko‘krak suti bilan emizishim yoki ko‘krak suti berishim kerak?
Ko‘krak suti bilan boqishga sarflangan har qanday miqdordagi vaqt chaqalog‘ingiz uchun yaxshi — biroq 
qanchalik uzoqroq bo‘lsa, shunchalik yaxshi. Ekspertlar chaqaloqlar olti oyga to‘lgunicha faqat ko‘krak 
suti berishni va sun‘iy ozuqa aralashmasi, suv yoki ovqat bermaslikni tavsiya qiladilar. Keyin chaqaloqlar 
uchun taomlar qo‘shishingiz va ko‘krak suti bilan emizishni davom ettirishingiz yoki ozuqaviy 
aralashmalar berishingiz yoki har ikkalasini qilishingiz mumkin.

Yetarlicha sut hosil qila olamanmi? Agar ko‘kraklarim kichkina bo‘lsa, nima bo‘ladi?
Ko‘kraklari qanchalik katta yoki kichkina bo‘lishidan qat’iy nazar deyarli har bir ayol chaqalog‘i uchun 
yetarligidan ko‘ra ko‘proq sut hosil qila oladi. Sut olishi uchun chaqalog‘ingiz yaxshi yopishib olishi va 
tez-tez emishi kerak. 

Har bir oziqlantirishda chaqalog‘im ko‘krakda qancha turishi kerak?
Chaqalog‘ingizni u qoniqqinucha, odatda har bir ko‘krakdan taxminan 10 daqiqadan 20 daqiqagacha 
emizing. Agar chaqalog‘ingiz juda uzoq yoki yetarlicha uzoq bo‘lmagan vaqt davomida emayotgandek 
bo‘lib ko‘rinsa, laktatsiya bo‘yicha maslahatchi yoki shifokor bilan maslahatlashing. 

Chaqalog‘imning yetarlicha ozuqa olayotganligini qanday qilib bilaman? 
U to‘yganida chaqalog‘ingiz sizga buni ma’lum qiladi. Ko‘pincha chaqalog‘ingiz to‘yganida uning qo‘llari 
va tanasi bo‘shashadi, u og‘zini so‘rg‘ichdan oladi yoki uxlab qoladi. 

Ko‘pincha chaqalog‘ingizning yetarlicha sut olayotganligini ko‘rsatuvchi belgilar mavjud bo‘ladi. Uning 
vazni orta boradi, buni shifokoringiz aytib berishi mumkin. Yana uning har kungi siydigi miqdori va axlat 
qilishining soni va miqdori uning yaxshi ozuqalanayotganligini bilishingizga yordam berishi mumkin. 
Ushbu jadval sizga ko‘rsatmalar beradi: 

Q A&

Kunlardagi yosh	 Siydik tagliklari soni	 Axlat tagliklari soni	 Axlatning ko‘rinishi

1-kun	 1	 1	 Qora/yopishqoq

2-kun	 2	 2	 Qora/yopishqoq

3-kun	 3	 3	 Ko‘kimtir

4-kun	 4	 3 yoki undan ko‘p	 Ko‘kimtir

5-kun	 5	 3 yoki undan ko‘p	 Ko‘kimtirdan sariq urug‘simongacha

6 kundan ko‘p	 6 yoki undan ortiq	 6 yoki undan ortiq	 Sariq urug‘simon
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Chaqalog‘ingiz o‘sib borgani sari uning oshqozoni ham o‘sib boradi. Bu yerda chaqalog‘ingizning 
oshqozoni turli yoshlarda sig‘dira oladigan sut miqdorlari keltirilgan: 

Ko‘krak suti chaqaloqlar uchun ozuqaviy aralashma bilan bir xilmi?
Yo‘q. Ko‘krak suti o‘ziga xos va u chaqalog‘ingizning barcha ehtiyojlariga javob beradi. Va chaqaloqlar 
uchun ozuqaviy aralashmadan farq qilib ko‘krak suti chaqalog‘ingiz o‘sib borishi bilan o‘zgaradi — shuning 
uchun u chaqalog‘ingizga har oziqlanishda aynan kerak bo‘ladigan narsalar bilan ta’minlaydi. Ko‘krak 
suti bilan boqilgan chaqaloqlarning yana infeksiya yuqtirishlari va astma, ayrim saraton kasalliklari, 
diabet va go‘daklarning to‘satdan o‘lish sindromi (SIDS) kasalliklari bilan og‘rish ehtimoli kamroq bo‘ladi. 
Chaqaloqlar uchun ozuqaviy aralashma aynan shunday himoya bilan ta’minlamaydi.

Ko‘krak suti bilan emizish vaqtida ovqatlanish odatlarimni ham o‘zgartirishim kerakmi? 
Yo‘q. Yetarlicha ko‘krak suti hosil qilish uchun boshqacha ovqatlanishingiz shart emas. Sog‘lom taomlar 
iste’mol qilish siz uchun doimo foydali, biroq taomnomangiz eng yaxshi darajada bo‘lmasa ham ko‘krak 
sutingiz baribir chaqalog‘ingiz uchun eng yaxshisidir. 

Jamoatchilik joylarida ko‘krak suti bilan emizsam bo‘ladimi?
Ha. Nyu-York shahar Fuqarolik huquqlari to‘g‘risidagi Qonunining 79-e-bo‘limi hattoki so‘rg‘ich ko‘rinishi 
mumkin bo‘lsa ham har qanday jamoatchilik joylarida chaqaloqlarni ko‘krak suti bilan emizish huquqini 
beradi. Agar siz jamoatchilik joylarida ko‘kraklaringizni ko‘rinib qolishini xohlamasangiz, beshik holatidan 
foydalanishni sinab ko‘ring (10-betga qarang) yoki ko‘kragingizni berkitish uchun yelkangizni ro‘mol yoki 
adyol tashlab oling. Agar siz jamoatchilik joylarida emizishni xohlamasangiz, sutingizni sog‘ishingiz  
(17-betga qarang) va tashqarida chaqalog‘ingizni oziqlantirish uchun uni butilkada olib olishingiz mumkin.

Ko‘krak suti bilan emizish ko‘kraklarimga zarar yetkazadimi? 
Yo‘q. Ko‘kraklar homiladorlik vaqtida o‘zgarmagani holda ular odatda ko‘krak suti bilan boqish 
yakunlanganidan keyin o‘zlarining asl ko‘rinishlariga qaytadi. Yoshingiz o‘tishi bilan ko‘kraklaringiz o‘z 
shakllarini yo‘qota boradi, biroq ko‘krak suti bilan boqish buni yomonlashtirmaydi. Ayniqsa homiladorlik yoki 
emizish vaqtida ushlab turuvchi siynaband taqib yurish orqali yaxshi shaklini saqlab qolishingiz mumkin. 

Ko‘krak suti bilan emizish vaqtida homilador bo‘lishim mumkinmi?
Ha. Ko‘krak suti bilan emizish vaqtida ham homilador bo‘lishingiz mumkin. Homiladorlikning oldini 
olish uchun xavfsiz va samarali tug‘ishni boshqarish usulidan foydalaning. 311 raqamiga qo‘ng‘iroq 
qiling va Sog‘liqni saqlash boshqarmasidan "Tug‘ishni boshqarish: Siz uchun eng yaxshisi nima" nomli 
broshyurani so‘rang. 

Ko‘krak suti bilan emizish vaqtida jinsiy aloqa qilsam bo‘ladimi? 
Ha. Biroq ko‘pchilik sog‘liqni saqlash muassasalarining tug‘ruqdan keyingi tibbiy tekshiruvgacha, 
tug‘ishdan taxminan olti hafta o‘tgunicha jinsiy aloqa (bachadon yoki anal) qilmay turishni tavsiya 
qilishlarini yodda tuting. Ayrim hollarda jinsiy aloqa vaqtida ko‘kraklardan sut oqib ketadi; bu oddiy 
holat va bundan xavotirlanishning keragi yo‘q. Yana ayrim ayollarda chaqaloq tug‘ilganidan keyin jinsiy 
aloqaga bo‘lgan qiziqish kamroq bo‘ladi.

Bir kunlik:	 har oziqlantirishda ¼ unsiya (5–7 ml)	 =	 1–1 ½ choy qoshiq
Uch kunlik: 	 har oziqlantirishda ¾–1 unsiya (22–27 ml)	 =	 4 ½–5 ½ choy qoshiq
O‘n kunlik:	 har oziqlantirishda 2–2 ¾ unsiya (69–81 ml)	 =	 13–16 choy qoshiq
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Maxsus vaziyatlar 
Egizaklar yoki uchta chaqaloq
Siz egizaklar yoki uchta chaqaloqni oziqlantirish 
uchun yetarlicha sut hosil qilishingiz mumkin. 
Ayniqsa ular kasalxonaga yotqizilgan hollarda 
siz yana ko‘krak sutini chiqarib olishingiz 
(17-betga qarang) va u bilan egizaklar yoki 
uchta chaqaloqni oziqlantirishingiz mumkin. 
Chaqaloqlaringizning yaxshi va yetarlicha 
ozuqa olayotganliklariga ishonch hosil qilish 
uchun sog‘liqni saqlash muassasangizda 
tekshirtirishingiz mumkin.

Muddatidan avval tug‘ilgan yoki kasal chaqaloq
Ko‘krak suti ularga o‘sish va yuqumli 
kasalliklardan o‘zlarini himoya qilishda yordam 
bergan holda muddatidan avval tug‘ilgan va 
kasal chaqaloqlarga maxsus foydali moddalar 
bilan ta’minlaydi. Agar chaqalog‘ingiz darhol 
emishni boshlay olmasa, imkoni boricha tezroq 
ko‘kraklaringizni sog‘ishni boshlashingiz kerak. 
Bu sutingizning oqishni boshlashiga yordam 
beradi. Siz u og‘iz orqali oziqlanishga tayyor 
bo‘lgunicha sutingizni sog‘ishingiz va muzlatib qo‘yishingiz mumkin. Kasalxonangizning ko‘krak suti 
bilan boqish bo‘yicha ekspertlari imkoni boricha tezroq boshlashingizga yordam berishlari mumkin. 

Galaktozemiya bilan og‘rigan chaqaloq
Agar chaqalog‘ingiz galaktozemiya deb ataluvchi kam uchraydigan holatga ega bo‘lsa, u ko‘krak sutini 
hazm qila olmaydi. Maslahat olish uchun tibbiyot xodimi bilan maslahatlashing.

Maxsus ehtiyojlarga ega bo‘lgan chaqaloq
Jismoniy nogironliklarga yoki tug‘ma nuqsonlarga ega bo‘lgan chaqaloqlar ko‘krak sutidan foyda 
ko‘rishlari mumkin. Uning maxsus ehtiyojga ega bo‘lganligi tufayli chaqalog‘ingizni ko‘krak suti 
bilan emiza olmayman, deb hisoblamang. Pediatr shifokoringiz va ko‘krak suti bilan emizish bo‘yicha 
mutaxassis emizish yoki ko‘krak suti berishning eng yaxshi usulini topishda yordam berishlari mumkin.

O‘zingizni yaxshi his qilmayotganingizda
Shamollash, gripp va boshqa infeksiyalar kabi ko‘pchilik kasalliklar bilan og‘rigan vaqtlarda ko‘krak suti 
bilan emizishni davom ettirish muhimdir, chunki ko‘krak sutini emish chaqalog‘ingizga infeksiyalardan 
himoya qilish uchun antitanachalarni beradi. Agar siz kasalligingiz chaqalog‘ingizga zarar yetkazishidan 
xavotirlanayotgan bo‘lsangiz, ayniqsa kasalxonaga yotishingiz kerak bo‘lgan hollarda tibbiyot xodimi bilan 
maslahatlashing. Ko‘pchilik hollarda tibbiyot xodimining ruxsati bilan tuzalguningizcha sutingizni sog‘ib 
olishingiz va oila a’zoingiz uni chaqaloqqa berishi mumkin. Onalar ko‘krak suti bilan emizmasliklari kerak 
bo‘lgan juda kam holatlar mavjud (masalan, OIV-musbat onalar ko‘krak suti bilan emizmasliklari kerak).
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Dori vositalari
Ko‘pchilik retsept bo‘yicha va retseptsiz beriladigan dori vositalari ko‘krak suti bilan emizish vaqtida 
xavfsizdir. Biroq ko‘krak suti bilan emizuvchi onalar tomonidan qabul qilinmasligi kerak bo‘lgan ayrim 
dori vositalari mavjud (jumladan tug‘ishni boshqarish tabletkalari va o‘tlardan tayyorlangan dorilar). 
O‘zingiz qabul qilayotgan har qanday dori vositalarining ko‘krak suti bilan emizish vaqtida qabul qilish 
xavfsiz ekanligiga ishonch hosil qilish uchun ular haqida tibbiyot xodimi bilan maslahatlashing. 

Chekish 
Chekuvchi onalar ham ko‘krak suti bilan emizishlari mumkin. Albatta, chekmaganingiz yaxshiroq — BIROQ 
agar chekishni davom ettirsangiz, baribir chaqaloqlar uchun aralashma bilan ovqatlantirgandan ko‘ra 
ko‘krak suti bilan emizish yaxshiroqdir. Ko‘krak suti bilan emizsangiz yoki chaqaloqlar uchun aralashma 
bilan ovqatlantirsangiz ham chaqaloq turgan xonada chekmasligingiz kerak. Passiv chekish chaqaloqlar 
uchun zararlidir va u go‘daklarning to‘satdan o‘lish sindromi (SIDS) xavfini orttirishi mumkin. Agar sizga 
yordam kerak bo‘lsa yoki mahalliy chekishni tashlash dasturini topmoqchi bo‘lsangiz, 311 raqamiga 
qo‘ng‘iroq qiling.

Spirtli ichimliklar 
Emizayotgan vaqtingizda spirtli ichimliklarni  
ichmagan yaxshiroqdir. Ba’zan, bir martalik 
ichish mumkin, biroq, emizishingizdan avval 
emas, balki emizib bo‘lishingiz bilan. 

Noqonuniy narkotik moddalar
Kokain, marixuana, geroin va ekstaz kabi 
noqonuniy narkotik moddalar ham onaga, 
ham chaqaloqqa zarar yetkazishi mumkin. Ular 
ona suti orqali o‘tishi mumkin, shuning uchun 
ham emizish vaqtida hech qanday noqonuniy 
narkotik moddalar iste’mol qilmang.

Spirtli ichimliklar yoki narkotik moddalar 
bilan bog‘liq muammo bo‘yicha yordam olish 
uchun shifokoringiz bilan suhbatlashing yoki 
311 raqamiga qo‘ng‘iroq qiling.
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Ozgina sabr qilish orqali har qanday ko‘krak suti bilan emizish bilan bog‘liq 
muammoni hal qilish mumkin. Bunga amal qiling! Quyida ko‘p uchraydigan 
muammolar va yechimlar keltiriladi:
Yorilgan so‘rg‘ichlar
Agar chaqalog‘ingiz to‘g‘ri yopishmasa, boshlanishida so‘rg‘ichlaringiz yorilishi mumkin. Tuqqaningizdan 
keyin hamshira yoki laktatsiya mutaxassisidan chaqaloqni yopishtirib olishda yordam so‘rang. U yana 
quyidagilarda yordam beradi:

•	� Chaqalog‘ingizning imkoni boricha ko‘priq areola sohasini og‘ziga joylaganiga ishonch hosil qiling.
•	� Qisqaroq vaqtlar bilan ko‘proq marta emizing.
•	� Avval kamroq darajada yorilgan tomon bilan emizing.
•	� Emizganingizdan keyin so‘rg‘ichlaringizga sut surting va quriting.

To‘lib ketgan ko‘kraklar
Ayniqsa tug‘ishdan keyingi uch-besh kun davomida sutingiz kelayotganida ko‘kraklaringiz shishib ketishi 
mumkin. Ko‘kraklaringiz haddan tashqari to‘lib ketgandek tuyulishi mumkin. Bu to‘lib ketish deb ataladi 
va tanangiz sut hosil qilishga ko‘proq o‘rganishi bilan o‘tib ketadi. Shu bilan bir vaqtda:

•	� Ko‘krak suti bilan emizishdan avval dush qabul qiling yoki ko‘kraklaringizga nam sochiq qo‘ying va 
keyin sovuq kompress (sochiqqa o‘ralgan muz bo‘lagi yoki muzlatilgan sumkacha singari) qo‘llang.

•	� Agar chaqalog‘ingiz yopishib olishga qiynalsa, noqulaylikni pasaytirish va shishishni kamaytirish 
uchun ko‘kragingizni tutishdan avval ozgina sutingizni sog‘ib tashlang.

•	� Har safar emizganda har ikkala ko‘krakni tutgan holda tez-tez (24 soat ichida 10–12 marta) emizing. 

To‘silib qolgan sut kanali 
Ko‘krakdagi og‘riydigan qizil soha yoki shish sut kanalining to‘silib qolganligini anglatadi. Bunday 
hollarda quyidagilarni bajarish kerak:
•	� Siynabandingizning mosligi va qisib qo‘ymasligiga ishonch hosil qiling. Ko‘kraklarga bosim beruvchi 

uxlash holatlarida yotmang.
•	� Avval og‘riydigan tomonidan boshlagan holda tez-tez emizing. Bu kanalni tezroq ochishga yordam beradi.
•	� Juda ko‘p suyuqlik iching va ko‘p dam oling.
•	� Dush qabul qiling va og‘riyotgan ko‘krakka iliq, nam kompresslar qo‘llang. 
•	� Bu sohani massaj qiling.
•	� Agar bir yoki ikki kun ichida shish yo‘qolmasa, shifokorga ko‘rining. 

Ko‘krak infeksiyasi (mastit)
Agar ko‘kragingizda shishli, og‘riqli soha bo‘lsa hamda shamollash, og‘riqlar va istima (deyarli grippga 
o‘xshash) bilan og‘risangiz, sizda ko‘krak infeksiyasi mavjud bo‘lishi mumkin. Bunday hollarda 
quyidagilarni bajarish kerak:
•	� Shifokoringizga qo‘ng‘roq qiling. Sizga antibiotik kerak bo‘lishi mumkin; shifokoringiz ko‘krak suti 

bilan emizish vaqtida xavfsiz bo‘lganini tanlab beradi. 
•	� To‘silib qolgan sut kanali (yuqorida) uchun qadamlarni bajaring.
•	� Ko‘krak suti bilan emizishni davom ettiring.

Muammolarni bartaraf qilish
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Sutni sog‘ish 
Agar ko‘krak suti bilan emizish vaqtida ishga yoki o‘qishga qaytmoqchi bo‘lsangiz, siz uzoqda 
bo‘lganingizda chaqalog‘ingizning enagasida berishga yetarlicha ozuqa bo‘lishi uchun sutingizni 
sog‘ishingiz kerak. Sutni sog‘ish o‘rganishni talab qiladi; laktatsiya maslahatchisi yoki shifokoringizdan 
yordam berishlarini so‘rang. 

Sutni sog‘ishning ikki usuli mavjud: Qo‘llaringiz bilan va nasos yordamida.

Qo‘llaringizni sovun va 
suv bilan yuving.

�Sutingizni quyish uchun 
jom yoki kosa kabi toza 

idishni tayyor holda 
tuting.

Sutning oqishi 
osonroq bo‘lishi uchun 

ko‘kraklaringizni 
yengil massaj qiling. 

Ko‘kragingizni yuqori 
qismidan so‘rg‘ich tomon 

yengil uring.

� Barmoqlaringizni 
ko‘krak ustiga qo‘yish 

uchun C-shaklidagi 
ushlashdan  
foydalaning.

Qo‘lingizni to‘g‘ri 
holda ko‘kragingizga 

bosing.

� Sut sog‘ish uchun 
barmoqlaringizni 

astalik bilan  
qising/aylantiring.

Barmoqlaringizni ko‘krak  
ustidagi boshqa joyga aylantiring va 

harakatlarni takrorlang.
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Qo‘l bilan sog‘ish
Qo‘lda sog‘ish uchun quyidagi qadamlarni bajaring:
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Sut sog‘ish uchun nasosdan foydalanish
Nasosdan foydalanish sutni sog‘ishning eng tezkor usulidir. Ayrim kasalxonalar, hamjamiyatga asoslangan 
tashkilotlar va WIC ofislari arzon narxlarda yoki bepul asosda nasoslarni taklif qiladilar — shuning uchun 
ushbu manbalardan biri orqali nasosni ola olishingizni bilish uchun so‘rang. Agar buning imkoni bo‘lmasa, 
nasosni qayerdan ijaraga olishingiz yoki sotib olishingiz mumkinligini so‘rang.

Nasoslarning har biri o‘zining afzal tomonlariga ega bo‘lgan bir necha turlari mavjud. Quyidagi rasmlar va 
bayonlarni ko‘ring:

Qo‘lda ishlatiluvchi ko‘krak nasoslari

• �Bir vaqtning o‘zida bitta ko‘krakni so‘rishga imkon 
beruvchi qo‘l nasosi

• ��Ba’zan, jumladan kuniga bir marta foydalanish  
uchun mos

• �Arzon va ko‘tarib yurish oson
• ��Nasos tezligi va so‘rishi ustidan to‘liq boshqaruv
• �Uyingizda yoki ishda qisman turadigan hollar uchun 

yaxshi tanlov

Bittalik elektr ko‘krak nasoslari

• �Bir vaqtning o‘zida bitta ko‘krakni so‘rishga imkon beruvchi elektr 
quvvatiga ishlovchi (batareyka yoki rozetkadan) nasos

• �Qo‘lda ishlatiluvchi nasosga qaraganda tezroq va samaraliroq
• �Kamroq foydalanish uchun mos
• �Kuniga tez-tez so‘rish uchun tavsiya qilinmaydi

Ikkitalik elektr ko‘krak nasoslari

•	� Har kuni bir necha marta so‘riladigan  
hollar uchun mos

•	� Sut kelishini orttirishi mumkin
•	� Bir vaqtning o‘zida har ikkala ko‘krakdan 

ham so‘radi
•	� Bittalik elektr ko‘krak nasosiga qaraganda 

kamroq vaqtda sutni oladi

Nasos fotosuratlari Medela Inc. va Evenflo Company, Inc. kompaniyalari tomonidan taqdim etilgan.
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Kasalxona miqyosida ishlatiluvchi elektr nasoslar

•	� Muddatidan avval tug‘ilgan chaqaloqlar yoki egizaklar/
uchtaliklar uchun tavsiya qilinadi

•	�� Sutning kelishiga va uning miqdori ortishiga yordam berishi 
mumkin

•	� Ko‘pincha kasalxonadan, WIC markazidan yoki laktatsiya 
bo‘yicha maslahatchidan ijaraga olish mumkin

Agar siz ko‘krak nasosining istalgan turidan foydalansangiz, 
foydalanish va tozalash bo‘yicha ko‘rsatmalarga albatta 
amal qiling. Tavsiya qilinganidan uzoqroq vaqt nasos bilan 
so‘rmang. 

Sog‘ilgan sutni saqlash
Quyida sog‘ilgan sutni saqlash va undan foydalanish bo‘yicha maslahatlar keltirilgan:

•	 �Ko‘krak suti shisha yoki plastik idishlarda saqlanishi kerak. Biroq qayta ishlash raqamlari 3, 6 yoki 7 
bo‘lgan plastik konteynerlardan yoki ko‘rinishi eskirgan konteynerlardan foydalanmang (kimyoviy 
moddalarning ko‘krak sutiga o‘tishining oldini olish uchun).

•	� Ko‘krak sutini sovutkich yoki muzlatkichda saqlagan yaxshiroqdir, biroq uni xona haroratida olti soatdan 
sakkiz soatgacha yoki muz bo‘laklari solingan sovuqroq sumkachada 24 soatgacha saqlash mumkin.

•	� Sovutkichda saqlangan sutdan ikki kun ichida foydalaning.

•	� Uzoqroq saqlash uchun sutni imkoni boricha tezroq muzlating. Uni muzlatkichning orqa tomoni — odatda 
muzlatkichning eng sovuq bo‘lgan qismida saqlang.

•	� Muzlatilgan sutni uch oydan olti oygacha saqlash mumkin. Har bir ko‘krak suti konteyneriga sana 
qo‘ying va undan muzlatishdan ko‘zlangan maqsadda foydalaning.

•	� Muzlatilgan sutni iliq oqim suv ostida tezlik bilan yoki sovutkichda asta-sekin eriting. Eritilganidan 
keyin undan 24 soat ichida foydalaning yoki foydalanilmay qolsa, chiqitga chiqaring.

•	� Ko‘krak sutini pechda yoki mikroto‘lqinli pechda isitmang. 
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Ko‘krak suti bilan emizuvchi ko‘pgina onalar uylaridan tashqariga chiqib ishga yoki o‘qishga ham 
borishadi. Qaytishdan avval ish beruvchingiz/maktabni kun davomida sutingizni sog‘ishni (nasos 
bilan so‘rishni) xohlashingizni xabardor qiling. Nyu-York shahri Mehnat to‘g‘risidagi Qonunining 
7-moddasining "Emizuvchi onalarning ko‘krak sutini sog‘ishga bo‘lgan huquqi" nomli 206-c-bo‘limi 
ish beruvchilarni emizuvchi onalarga ular farzand tuqqanlaridan boshlab uch yilgacha o‘z sutlarini 
sog‘ishlari uchun vaqt va joylar ajratishga undaydi. 

Ishga yoki o‘qishga qaytgandan keyin ko‘krak suti bilan emizish dastlab qiyin bo‘lishi mumkin. Quyida 
o‘tishni osonlashtirishga yordam beradigan ayrim maslahatlar keltiriladi:

•	� Ishga dushanbadan boshlab emas, balki haftaning o‘rtasidan boshlab qaytishni o‘ylab ko‘ring. 
Bu kun tartibingizni moslashtirib olishga va bir necha kunlardan keyin chaqalog‘ingiz bilan birga 
bo‘lishingizga imkon beradi. 

•	� Ishga qaytishingizdan bir necha hafta avval ko‘krak suti nasosini tanlab oling va emizishlar orasida 
nasos bilan so‘rishni boshlang. Chaqalog‘ingizni oziqlantirish uchun juda ko‘p saqlangan sut bo‘lishi 
uchun ishga qaytishni boshlashingizdan avval nasos bilan sog‘ilgan sutni muzlatkichda saqlang.

•	� Chaqalog‘ingizni ishga ketishingizdan oldin va ishdan kelishingiz bilanoq emizing. 

•	� Kun davomida sutingizni sog‘ing va uni sovutkichda yoki muz solingan sovuq sumkachada saqlang. 
Uyga qaytganingizda sutni sovuting (19-betga qarang).

•	�� Imkoni bo‘lsa, ikki qismdan iborat kiyim yoki ko‘krak suti bilan emizishga mo‘ljallangan kiyimlar kabi 
ko‘krak suti bilan emizish yoki nasos bilan sog‘ishni osonlashtiruvchi kiyimlar kiying.

•	� Uyda bo‘lganingizda, ayniqsa dam olish kunlari chaqalog‘ingizni ko‘proq marta emizishni o‘ylab ko‘ring. 
Bu sutingiz kelishini ushlab turishga va chaqalog‘ingizni o‘zingizga yaqin olishga yordam beradi.

Ishga yoki o‘qishga qaytish
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Bolangizni ko‘krakdan ajratish
Bolani ko‘krakdan ajratish va emizishni 
yakunlashni asta-sekin bajargan yaxshiroq. 
Ko‘kraklaringiz sutga bo‘lgan kamayib 
borayotgan ehtiyojga moslashishlari kerak va 
siz hamda chaqalog‘ingiz ko‘krak suti bilan 
emizish beradigan qulaylik va xavfsizlikning 
yo‘qotganingizni his qilishingiz mumkin. 

Bolani ko‘krakdan asta-sekin ajratish uchun 
ko‘krak suti bilan emizish yoki nasos bilan 
sog‘ishni to‘xtatguningizcha har ikki kunda 
bir marta emizishni yoki nasos bilan sog‘ishni 
o‘tkazib yuborishingiz mumkin. Odatda 
o‘tkazib yuboriladigan so‘nggi emizishlar 
ertalabki, qisqa uyqu vaqti va tungi 
oziqlantirishlar bo‘ladi. 

Chaqalog‘ingizni ko‘krakdan ajratar 
ekansiz, ko‘krakdan ajratishning juda tez 
bo‘layotganligini ko‘rsatuvchi belgilar 
yo‘qligini kuzatib boring:

 
Chaqaloqlar uchun —	� jahldorlik, yopishib 

olish yoki bezovtalik

Ona uchun —	� ko‘kraklar ortiqcha 
to‘lib ketish, shishishni his qiladi, tekkanda issiq yoki og‘riqni his qilasiz; isitma 
chiqadi; xastalikni his qilish; xafalik (gormonlar o‘zgarishi tufayli)

O‘zingizning va chaqalog‘ingizning his qilish darajasiga bog‘liq ravishda jarayon borishi qadamini 
moslashtiring. Agar ko‘kragingizda noqulaylikni his qilsangiz, zaruriyatga qarab qo‘lingiz bilan yoki 
nasos yordamida keraklicha sutni sog‘ib tashlang. Og‘riq va ko‘krak infeksiyasining oldini olish uchun 
qulay siynaband taqing va ko‘kraklaringizni bog‘lamang! Agar og‘riq o‘tkirlashsa, ko‘kraklaringiz 
yumshoq bo‘lsa, unda issiqlik mavjud bo‘lsa yoki istimangiz chiqsa, o‘zingizni kasal his qilsangiz, 
shifokorga qo‘ng‘iroq qiling. 



Ko‘krak suti bilan boqishga 
oid umumiy so‘zlar

22

Ko‘krakdagi so‘rg‘ich atrofidagi qora soha.

Tiniqdan sarg‘ish ranggacha bo‘lgan dastlabki quyuq, yopishqoq sut.  
U yangi tug‘ilgan chaqaloqlarni kasallikdan himoya qiladi.

Go‘daklar yetarlicha suyuqliklar olmayotganida. Chaqaloqlardagi 
suvsizlanish belgilari quvvatning kamligi yoki yo‘qligi, og‘iz 
quruqlashishi, ko‘zlarning quruqlashishi, kuchsiz yig‘lash, istima va 
faqat kichkina sariq dog‘ yoki siydikning yo‘qligilarni o‘z ichiga oladi.

So‘rish yoki sut sog‘ish orqali ko‘krakdan yetarlicha sut chiqarib 
olinmaganda yuz beruvchi ko‘krak shishishi. Ko‘krak issiq va og‘riqli 
bo‘ladi.

Chaqaloq faqat ko‘krak suti bilan oziqlantirganida va boshqa ichimliklar 
yoki ovqatlar berilmaganida (D vitamini tomchilaridan tashqari).

Chaqalog‘ingizni keyinchalik butilkadan yoki piyoladan oziqlantira 
olishingiz uchun qo‘lingiz yoki ko‘krak nasosidan foydalanib ko‘krak 
sutini chiqarib olish.

Chaqaloqning ochligi belgilari: Chaqaloqning qo‘llarini so‘rishi, og‘zi 
yoki ko‘zlarini harakatlantirishi, lablarini chapillatishi yoki cho‘zishi.

Chaqaloq to‘g‘ri so‘ra olishi uchun uning og‘zi so‘rg‘ichni hamda 
areolaning imkoni boricha ko‘proq qismini qoplaganida.

Quyidagi simptomlarga ega bo‘lgan ko‘krak infeksiyasi: Ta‘sirchanlik, 
issiq, qizargan ko‘kraklar; istima; holsizlik; loxaslik; oshqozon og‘rig‘i.

Ko‘krak ichidagi sutni so‘rg‘ichga yetkazib beruvchi tor trubka.

Ona bilan chaqaloq ko‘krak suti bilan emizishni osonroq qilish uchun 
tug‘ruqdan keyin kasalxonaning bitta xonasida turishganida.

Chaqaloq faqat taglik kiyadi va u onaning ochiq ko‘kragi oldida 
ushlanadi.

Ko‘krak sutidan boshqa chaqaloqqa beriladigan har qanday suyuqlik 
(chaqaloq uchun ozuqa aralashmasi, sharbat yoki suv kabi).

Chaqaloqqa beriladigan har qanday qattiq taom (non mahsulotlari, 
mevalar va sabzavotlar kabi).

Areola

Og‘iz suti  

Suvsizlanish 
 
 

To‘lib ketish 
(to‘lib ketgan ko‘krak) 

Faqat ko‘krak suti  
bilan emizish

Sutni sog‘ish

Oziqlantirish kerakligi  
haqida ishoralar

Yopishtirib olish 

Mastit  

Sut kanali

Xonaga joylashtirish 

Teriga-teri 

To‘ldiruvchi  
ovqatlantirish

Qo‘shimcha  
ovqatlantirish



Resurslar ro‘yxati
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Agar sizda savollar yoki muammolar bo‘lsa, kutib o‘tirmang.

Boshqa emizuvchi ona yoki onalarga ko‘maklashish guruhi yordam berishi 
mumkin. Kasalxonangiz, WIC ofisi, chaqaloq shifokori, doya yoki akusher-ginekolog 
sizni ko‘krak suti bilan emizish muammolari bo‘yicha mutaxassis bo‘lgan laktatsiya 
bo‘yicha maslahatchiga tavsiya qilishi mumkin.
 

Ko‘krak suti bilan emizish bo‘yicha ma’lumotlar olish uchun manbalar:

Ko‘krak suti bilan emizish bo‘yicha milliy ishonch telefoni  
(AQSh Sog‘liqni saqlash va ijtimoiy xizmatlar vazirligi) 
800-994-9662 
Dushanbadan jumagacha soat 9 dan kechki soat 6 gacha

Breastfeeding.com

BreastfeedingBasics.com

Sog‘lom o‘sish bo‘yicha ishonch telefoni (WIC ma’lumotlari uchun) 
800-522-5006

La Leche ligasi (ko‘mak guruhlari va laktatsiya bo‘yicha maslahatchilar uchun) 
lalecheleague.org 
800-Laleche (800-525-3243)

Ayollar uchun ishonch telefoni (tug‘ishni boshqarish bo‘yicha ma’lumotlar 
olish uchun) 
311 raqamiga qo‘ng‘iroq qiling

http://BreastfeedingBasics.com
http://BreastfeedingBasics.com
http://lalecheleague.org


Qaydlar
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Telefon raqamlar ro‘yxati 

Chaqaloq shifokori:

Shifokorim:

Chaqaloq enagasi:

Boshqa kontaktlar:
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