Anyasagra vallalkozok szamara késziilt Szombathelyen 2020

Ajanlas anyasagra vallalkozo paroknak és kismamaknak

(Els6sorban a szombathelyi sziilészeti osztalyt valasztd anyak / apak szamara)

Az Osszedllitas alapvetden egy nagy tapasztalati gyakorld sziilésznd munkdja, aki munkajat
hivatasnak ¢€li meg, és ennek szellemében gyakorolja is azt. Fejezetei maganjellegli irasok,
melyek eredeti célja az volt, hogy a hozza forduldo anydk irdsos tajékoztatdsa (is)
megtorténjen. A sz elszall, az iras, mely a NET birtokdban igen ellentmondasos informacio
tartalommal birnak, megmaradnak.

Célja egy volt: redlis, személyes tapasztalatainak atadasa abbdl a célbol, hogy talan egy
sziilésznd, aki egyben anya is hiteles informacioforras. O volt segitségiinkre egy video klip
elkészitésében is, mely a sziildszobaink szinvonalas bemutatasat eredményezte. A kiadvany
célja, hogy elérjék a szombathelyi sziilészeti osztalyt valasztd érdeklddd anyakat / apakat, a
korhaz honlapjéra kattintva.

(Dr Horvath Boldizsar)
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Bevezetés:

Bevezetés, de érdemes elolvasni:

Az anyasag nem a sziiléssel, hanem a fogamzassal, s6t a fogamzasra valo felkésziiléssel
kezdddik. A leendé kismama varandosaga akkor lesz remélhetéleg zavartalan és akkor lesz
ujsziilottje is egészséges, ha mar a teherbe esés elott is egészséges. Ezt hivatott biztositani az
un. prékoncepciondlis gondozas, ami tagabb értelemben a nd egészségét védi, szlikebb
értelemben azoknak az egészségligyi ellatasat jelenti, akik egészséges hazaspar 1évén az elso
gyermek viladgra hozatalara késziilnek vagy ujabb gyermeket terveznek, illetve akiknek
sziilészeti anamnézise-kortorténete terheld, el6zo terhességiik sikerteleniil végzodott. A
gondozas feladata az els6 esetben a tervezett conceptio-fogamzas elétt az esetleges orokletes
artalmak feltdrasan ¢és megel6zésén til az altalanos tanacsadas. A masodik csoportban a
sikertelenség okanak feltardsa ¢és annak lehet0ség szerinti kiiktatdsa mar a kovetkezd
varandossag eldtt. Pl.: Fontos, hogy anaemiasan — vérszegényen ne induljon egyetlen
varandossag sem, cukorbeteg anyak felkészitése a varandossagra, magas vérnyomasos anya
kivizsgéldsa stb. tartozik a prékoncepciondlis gondozds feladatai kozé, érdemes tehat
kihasznalni e lehetdségeket

Természetesen fontos a mar meglévd terhesség védelme is, ezt a célt szolgalja a
terhesgondozéas/varandésgondozas rendszere, melynek feladata az egészséges ¢és a
potencialisan veszélyeztetett, valamint a szOvodményes terhesség elkiilonitése, a tovabbi
vizsgalatok irdnydnak megszabdsa. A terhes, vdrandds — talaldé magyar szohaszndlattal —
,aldott allapotban” is van. Mindkettd igaz. A terhesség, varandossag alatt a n6i szervezetben —
bar ¢lettani folyamatként — olyan valtozasok torténnek, melyek fokozott figyelmet igényelnek
¢és Ovatossagra intenek. ,,A terhesgondozas olyan komplex egészségligyi szolgaltatds, amely a
szlilész-négyodgydsz szakorvos, a haziorvos, a védond (késobb talan majd: a sziilésznd is) és a
gyermeket vard egyiittmikodésén kell, hogy alapuljon”. Fontos, hogy viszonyuk
mellérendeltségi legyen, egymast partnerként kezeljék. Fontos, hogy a terhesgondozéds mindig
az adott személyre szabottan torténjen, hiszen nincs két egyforma terhesség, két egyforma
probléma sem. Igazolt tény, hogy szinvonalas terhesgondozéssal a komplikéaciok egyharmada
elkertilhetd.

Varandosan idealis életvitel:

Egy uj é¢let inditasa nagy felelosség. A gyermeket tervezé parnak — mind lelkileg, mind
testileg — fel kell késziilnie a varandosagra. A felkésziilés alatt a sziiloknek valtoztatniuk kell
¢letmodjukon /ha sziikséges és eddig nem tették meg/, el kell hagyni a kéaros szenvedélyeket,
olyan étrendet kell kialakitani, amely a sziiletend gyermek szamara az optimalis feltételeket
biztositja. Az id6ben elkezdett, fokozatosan 4talakitott étrend segit megdrizni, illetve elérni az
idedlis testtomeget, biztositani a szervezet optimalis energia- és tapanyag-ellatottsagat.

A varandosnak sem diétara, sem két személynek megfeleld adagokra nincs sziiksége. Ami a
mennyiséget illeti, a varandosdg a korabbi taplalkozasnak megkdzelitéleg 10-20%-0s
emelését igényli, ami koriilbeliil 200-300 kcal plusz energiabevitelt jelent csupan megfeleld
aktivitas esetén. (300 kcal van példaul 0,5 1 tejben, 10 dkg sajtban.) Fontosabb azonban a
mindségi Osszetétel. Nélkiilozhetetlenek a fehérjék, melyek kétharmada allati /tej, turo, sajt,
has, maj, tojas/, egyharmada novényi eredetli legyen, mert az allati eredetti fehérjék teljes
értékliek, ami azt jelenti, hogy az 0Osszes esszencidlis aminosavat (olyan Osszetevoket,
melyeket a szervezet nem tud maga eldallitani) tartalmazzak. A fehérjeigény novekedését 15-
20%-ra becsiilik. Fontosak a vitaminok, asvanyi anyagok, rostanyagok /gylimdlcsok,
zoldsegfelek, salatak és fozelekfelek/ bevitele. A C-, A-, B-vitamin, a cink, réz és jodigény
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25-30%-al lesz nagyobb. Kalciumbol, foszforbol, magnéziumbol pedig 50-60%-kal kell
novelni a bevitelt. A vassziikséglet a 12. héttdl a duplaja a fogamzas eldttinek. Szamottevden
novekszik a D-vitamin igény is, a folsav sziikséglet pedig megkétszerezodik. Azonban
szénhidrat /kenyér, tésztafelek, lisztes ételek, édességek/ €s a zsir /szalonna/ tobblet bevitelére
nincs igény. Zsirok esetében is inkdbb a mindség az, ami fontos. Féként a ndvényi eredetli
zsiradékokat, illetve a tengeri halakban 1évd tobbszordsen telitetlen zsirsavakat részesitsiik
elénybe. Csokkenteni kell a konyhasé fogyasztasat. Folyadékpotlasra pedig inkabb a
természetes gylimolcsleveket, illetve a vizet részesitsiik elényben. A véarandoés naponta
tobbszor, kisebb adagokban taplalkozzon a kdvetkezd megoszlasban: 20% a reggeli, 10%
tizorai, 30% az ebéd, 10% az uzsonna, 30% a vacsora. Tandcsos viszont elkeriilni néhany
¢lelmiszert, pl: a pasztorizalatlan tejbol késziilt 1agy sajtokat, nyers hust (tatar, steak), €s a
nyers halat (sushi), nyers tojast vagy az ezeket tartalmaz¢é ételeket.

A dohanyzast szintén mar a varandosagra valo felkésziilés idészakaban abba kellene hagyni,
nemcsak az anya részérdl, hanem apai oldalrdl is (passziv dohanyzas!). Ez azonban igen
nehéz. Tobb vizsgalat is bebizonyitotta, hogy a mar ,tizes” éveiben dohanyzasra szokott,
komoly nikotinfiiggdségben 1évé anyak fele nem is tud leszokni e karos szenvedélyérdl,
csupan csokkenteni tudja az elszivott cigarettdk szamat, hiszen valojaban a fliggd viselkedés
egy fajtajarol van sz6. A dohéanyzéas elhagydsa szempontjabdl kedvezdtlen koriilmény a
varandossag abbol a szempontbdl, hogy azok a nikotinpotlo €s egyéb készitmények, amelyek
kikiiszobolik, vagy enyhitik a nikotinmegvonasi tiineteket €s a cigaretta utani vagyat, és ezzel
megkonnyitik a cigaretta elhagyasat, a varandossag ¢€s szoptatds iddszakdban nem
alkalmazhatok. Mégis megemlitenék néhany, szerintem; praktikus tanacsot a dohanyzas
okozta magzati artalmak csokkentésére varandosoknak:

% a lehetd legkevesebbre /az idealis az lenne, ha nullara tudna/ csdkkenteni az elszivott
cigarettdk szamat
ha mar szivja a filteres cigaretta a legkisebb katrany- és nikotintartalmu legyen
ne szivja le a fiistot
ne szivja végig a cigarettat /a legtobb katrany a cigaretta masodik felében van/
ha valaki csak idegességében gyujtana ra, kezeit foglalja el méssal
ha a véarandds Ugy érzi valamit a szdjaba kell vennie, az ne cigaretta, hanem pl.
ragégumi
¢ gondolja végig a szokdsos napirendjét €s azokat az alkalmakat, amikor rd szokott
gytjtani /kavéhoz, étkezéshez stb./ taldljon ki olyan moddszereket, amelyek
segitségével ki tudja védeni ezeket a buktatokat /pl. kavé helyett igyon teéat, vagy
gyliimdlcslevet, étkezés utdn rogton alljon fel az asztaltdl és foglalja el magat
valamivel/
kertilje a dohanyosok tarsasagat
eddig sok pénzt koltott cigarettara, ezt most rakja félre és lepje meg magat vagy a
babat valamivel.
Ami talan segitségiinkre lehet az a tény, hogy a gyermeket var6 ndk figyelmét, gondolat- és
érzelemvilagat (optimdlis esetben) rendszerint a sziiletendd gyermek t6lti ki, mindent abbdl a
szempontbol mérlegelnek, hogy az a magzatra kedvezd vagy kedvezotlen hatastu-e. Ebben az
idészakban a nék talan nyitottabbak, motivaltabbak az egészséges életmddra, igy nagyobb a
valoszinilisége, hogy a cigaretta elhagyasa mellett dontenek.
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Jelenlegi allaspontunk szerint a mérsékelt kavéfogyasztas varanddssag alatt nem karos, az
alacsony vérnyomasuaknak még hasznalhat is.

Az alkoholfogyasztas varandosag alatt teljes mértékben TILOS!
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Hazankban is talalkozhatunk a kabitoszer problémajaval. Az ,€lvezet” szot ebben az esetben
— azt hiszem — nem szabad hasznalni. Ilyenkor az egészséggel vald stlyos visszaélésrdl van
SZ0.

A terhesség megallapitasatol kezdve nem szabad /szabadna/ az asszonyokat egészségre karos,
megerdltetdé munkakorokben alkalmazni. Optimalis az lenne, ha mar az els6 kimaradd
havivérzéstdl a varandos athelyezhetd lenne egy konnyitett munkakorbe. Ez azonban sajnos a
jelenlegi gazdasagi és tarsadalmi helyzetben nem megvalosithato.

Kotelez6 vizsgalatok varandossag alatt:

Mikor kell el6szor terhesgondozasra menni?
A 6. és 12. hét kozott érdemes, mert sok feltarand6d baj jo, ha a korai varanddsag
iddszakaban kidertl!

Az els6 megjelenéskor, az els6 harmadban elvégzendd vizsgalatok:

% anamnezis — kortorténet felvétel: kikérdezik a kismamat az eddig volt vagy jelenleg is
fennallo fontosabb betegségekrol, mitétekrdl, terhességeirdl, sziiléseirdl, a csaladban
el6forduld betegségekrol
hiivelyi vizsgélat
kolposzkdpos vizsgalat (mikroszkdpos vizsgalat hamrendellenességek kisziirésre)
cytologiai vizsgalat (raksziirés)
emld vizsgalat torténik (tapinthato elvaltozasok szlirése),
laboratoriumi vizsgalat: Vérvétel eldtt fontos a folyadék-viz fogyasztas, mert
megkonnyiti a véna punkciojat. Ha ajulasra hajlamosak vagyunk, azt kozoljik a
vérvételt végzd személlyel! Ebben az esetben valosziniileg az is megoldhato, hogy
fekiidjon a paciens mialatt vért vesznek téle.

s vérkép (vashiany, vérszegénység, gyulladasos folyamatok sziirésére)
¢ vizelet (vesemiikodés ellenérzése, hugyuti fertézések kizarasara)
% HBSAG (a korabban lezajlott ill. jelenleg is fennalld fert6zd
majgyulladas, hepetitisz B felismerése)
% Wassermann vizsgalat (nemi betegség — szifilisz felismerése)
¢ gyanu esetén (macska a haztartasban) toxoplasma vizsgalat
¢ vércsoport Rh  statusz  megallapitasa  (magzati anyai  Rh
Osszeférhetetlenség felismerése)
A vérvétel befejezését kovetden fontos, hogy legalabb 5 percig szoritsunk tampont a
szuras helyére, hogy megakadalyozzunk a duzzanat és véromleny kialakulasat.
% UH (terhesség koranak pontos megallapitdsa, korai rendellenességek kiszlirése) A
terhességgel kapcsolatos szakkifejezések roviditése: AC: has keriilete, TAD v. AD:
has atmérdje, BPD: a magzati koponya harantatmérdje, CRL: lildmagassag, a magzat
hossza a fejétdl a farokcsontig, FL v. FEM: combcsont hossza, TIB: sipcsont hossza,
FIB: széarkapocscsont, RAD: orsocsont, HUM: felkarcsont hossza, HC: a mellkas
keriilete, NB: orrcsont, NT: tarkoredo
fogaszat (szuvas fogak kezelése, fogaszati goc megsziintetése),
EKG (szivmikodés ellendrzésére),
belgyogyaszat (a terhesség kiviselését befolyasold betegségek felismerése, kezelése),
Vérnyomas-, pulzusmérés (fontos: a vizsgalat mindig nyugodt koriilmények kozott, 5-
10 perces pihendt kovetden torténjen; bizonyos felkarméret felett a szokasos
sz¢élességli mandzsettaval felszerelt eszk6zok magasabb értéket mutatnak a valodinal!)
% esetlegesen genetikai vizsgéalat. fogamzaskor 35. életéviiket betoltott varandosok
esetében, vagy ha az elézményben, illetve ha a csaladban genetikai betegség fordult
eld.
11-13.hét: UH sziir6vizsgalat (a magzat anatomidjdnak, normalis iitemi fejlédésének,
méhlepény tapadasanak ellendrzésére, a fejlodési rendellenességek kisziirésére,
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valamint a nyaki red6 vizsgalatara, mely 60-80%-os pontossagu), melyre idépontkérés
védond altal torténik

A masodik harmadban végzendd vizsgalatok:
% UH vizsgalat a 18-20. héten, az idépontot a 11-13.heti UH sziirésen adjak
¢ terheléses vércukor vizsgalat (terhespathologiai szakambulancian, korhaz, fsz. 33-as

X/

vizsgald) a 24-28. héten a terhességi cukorbetegség sziirésére (100ras éhezés utan
¢homi és 75g glukdz fogyasztas utan —melyhez ambulanciankon mindent biztositanak-
60 ill. 120perccel végzett vérvizsgalat — kdzben nem sétalunk, mert az a cél, hogy
felmérjiilk, hogy nagy mértékii cukorbevitelt a szervezet milyen {itemben képes
feldolgozni). Koéros lelet esetén el0szor szénhidrat-megszoritd étkezést vezetiink be
(diétas tanacsadast tartunk minden kedden és pénteken 9,45h-t6l az ambulancian),
majd VCP vizsgalatot végziink (ekdzben viszont mar lehet sétalgatni, mozogni). A
vizsgalatot megel6z6 este 19h-tol vizeletet kell gylijteni masnap reggelig, melybdl
mintat kell hozni, de fontos az is, hogy a gytijtott vizelet mennyiségét megjegyezziik.
Vizeletet a vérvételek ideje alatt is kell majd gytjteni. Vérvételek kozvetleniil étkezés
elott és étkezés utan lh-val torténnek, ez tehat 6X vérvételt jelent a nap folyaman.
Negativ esetben elegendd a tovabbiakban a diétat folytatni, és havonta megismételni a
VCP-t (az ismétlés azért sziikséges, mert a terhesség elére haladtaval novekszik a
szervezet inzulinsziikséglete, és nem biztos, hogy ezzel a diétank 1épést tud tartani).
Amennyiben a VCP is pozitiv, a diéta mellett inzulin terapiat is be kell bevezetni
(terhesség alatt tilos a sz4jon 4t szedhetd antidiabetikum alkalmazésa!).

egyéb labor vizsgatok a 24-28. héten: vérkép, vizelet vizsgalat, vércsoport —
ellenanyag szlirés az Rh negativ anyaknal.

A harmadik harmadban végzend6 vizsgalatok:

®,

0

*

UH vizsgalat a 30-32.héten ill. a 38. héten (a magzat fekvésének, testméreteinek,
magzatviz mennyiségének, méhlepény érettségének, a magzati és lepényi keringésnek
a vizsgalata -FLOW) A méhlepény érettségét szamokkal fejezik ki: 0: sima magzati
felszin, homogén szerkezet; 1: enyhén hulldmos felszin, mészszemcsék kozel a
magzati felszinhez; 2: szabdalt felszin, mészlerakodadsok az anyai felszin felé
tolodnak; 3: érett lepény, fészkes mészlerakddasok.

laborvizsgalatok: vérkép-, vizeletvizsgalat a 32. héten, vércsoport — ellenanyagsziirés a
36. héten

Magzatmozgas szamolas a 34. héttdl naponta 3x 1 Ordn at, és a harom ora Osszegét
kell lejegyzetelni. A magzatmozgéasok csokkenése lepényi elégtelenségre utalhat.

a 38. héttdl hetente CTG /NST (Cardiotokograf — maga a késziilék neve/ Non stressz
teszt- a vizsgalat): a magzati szivmiikodés €s mozgas, valamint a méhtevékenység
rovid (20-30°) monitorizaldsa. Alkalmas a magzat pillanatnyr allapotanak
megitélésére, az esetleges oxigénhidny felfedezésére. Normalis koriilmények kozott
magzatmozgaskor a magzati szivmiitkodésnek atmenetileg gyorsulnia kell, ezt hivjuk
reaktiv NST-nek. NST el6tt érdemes enni v. inni valamit, hogy a vizsgalat soran ne
aludjon a baba.

Teminustallépés esetén végzett vizsgalatok:

R/

¢ 40. hét utan masnaponta NST, 3-4 naponta UH- FLOW, esetleg amnioszkdpia, mellyel

a nyitott méhszajon keresztiil ellenérizhetd a magzatviz szine — ezek ambulanter
megoldhatok

s Betoltott 41. héten viszont mar osztalyos felvétel sziikséges

s Kontrakcios stressz teszt (ST): hasonlé az NST-hez, csak mindezt
hosszabban (1h), és oxitocinos fajaskeltés mellett végezziik.
¢ Priming: 4h-as vizsgalat oxitocinos fajaskeltéssel
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% sziilésinditds a méhszaj gyogyszeres eldkészitésével, fajaskeltéssel,
burokrepesztéssel a baba ¢s a mama allapotatol — leletétdl fiiggden

32-36.kozott ajanlott vizsgalat: B tipusu Streptococcus sziirés hiively valadékbol.
Lehet, hogy az anyasag vallalasa estén genetikai vizsgalat is kell? Lehetoségek:

A genetikai tanacsadasra minden szerdan 14-17h-ig van lehet6ség el6zetes idopont egyeztetés
utan a gyermekambulancian.

Chorionboholy — biopszia (mintavétel)(CVS):

Kimutatja a kromoszoma és egyéb genetikai rendellenességeket. 8-13 .héten szoktak végezni,
helyi érzéstelenités és UH-os vezérlés mellett, szondat vezetnek a hasfalon vagy a hiivelyen
keresztiil a méhbe és szovetmintat vesznek a méhlepénybdl (a méhlepény ugyanazt a
genetikai informaciot tartalmazza, mint a baba). A vizsgalat tobb mint 99%-ban pontos
eredményt ad. Vetélés kockazata kb. 1-2%.

Amnioncentézis (magzatvizcsapolas)(GAC):

Kimutatja a kromoszéma ¢és egyéb genetikai rendellenességeket. 16-18. héten helyi
érzéstelenités mellett vesznek mintat a magzatvizbdl (mely magzati sejteket tartalmaz)
hasfalon keresztiil. A vizsgalat tobb mint 99%-ban pontos eredményt ad. A vetélés kockazata
0,5-1%.

Cordocentézis:
"Magzati vérvétel.” A koldokzsinorbol vesznek vért. Csak teriileti kozpontokban végezhetd. A
vizsgalat tobb mint 99%-ban pontos eredményt ad. Vetélési arany 3-5%.

Anyai vérbdl torténd magzati DNS szintli vizsgalatok:

Onkoltséges formaban allnak rendelkezésre. Ezek a mdsodlagos tesztek a kromoszéma
rendellenességek (21-es, 18-as, 13-as ¢és a nemi kromoszomak) kimutatdsara szolgélnak.
Pozitiv eredmény esetén a magzati karyotipizalas sziikséges. Negativ eredmény nem jelenti a
magzat minden artalomtdl vald mentességét. A negativ eredmény nem garantalja a
kromoszdma rendellenesség teljes kizarasat sem.

Harmas-teszt / Tripla —teszt (Bart-teszt):

A 16-18. héten végzik. Anyai vérbdl az AFP, béta HCG, és az dsztriol szintet nézik. 50-70%-
os talalati pontossagu, a vetélés kockazata nem all fenn, viszont 5-6,5%-ban ad alpozitiv
eredmeényt.

Négyes —teszt / Quartett-teszt:

A terhesség 15-20. hetében, négy jelzd (AFP, 6sztriol, béta HCG, inhibin — A) értékelésével
végzett anyai veérvizsgalat. Csupan 75%-os talalati biztonsagu. Itt is eléfordulhat alpozitivitas
kb. 3,7%-ban. A vetélés kockazata viszont nem all fenn.

Kombinalt-teszt:

80-85%-os talalati biztonsagu. 11-14. hét kozott a PAPP-A és a béta HCG hormon szintjét
nézik anyai vérvételbdl (melyeket a méhlepény termel) és vetik dssze az UH-val mért nyaki
borredd6 (NT) vastagsdgaval, orrcsont meglétével vagy hidnyaval, ill. az dramlasi
viszonyokkal. Ezekkel a paraméterekkel modositjdk a kiinduld anyai életkori kockazatot.
Vetélés kockazata nem all fenn. Az alpozitivitas aranya 2-3%.
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Integralt — teszt:

90-95% -os talélati aranyt biztosit. Els6 fazisban a terhesség 11-14. hetében végzett vizsgalat,
melynek soran egy specialis, csak a terhesség alatt el6fordulo fehérje (PAPP-A) szintjét mérik
az anyai vérben, ill. UH-val meghatarozott nyaki borredd vastagsaga keriil szambavételre. Ezt
a két eredményt integraljak a masodik trimeszterben elvégzett Quartett-teszttel, és igy a lehetd
legpontosabban meghatarozhatd a rendellenességek eldfordulasanak kockazata. Az
alpozitivitas aranya kb. 2%. Vetélés kockazata nem all fenn.

Prena-teszt (NIPT / NIFT):

Anyai vérvétellel elvégezhetd, tehat vetélési kockazattal nem jard vizsgalat, mely 9-20. hét
kozott a méhlepénybdl az anyai vérbe jutott szabad magzati DNS-t vizsgalja. A CVS-el és az
Amnioncentézissel végzett vizsgalatokkal azonos hatékonysagu eljaras.

A varandoéssag és gyermekagy, ami nem mindig ,,egyszerii allapot™:

Amit orvos nélkiil, de nem orvos helyett, is megtehetiink (gyakori problémak és

lehetséges megoldasuk):

I. harmad - trimeszter:
émelygés, hanyas, szagérzékenység, kivandsag

% egylink azt, amit a szervezet diktal, igyunk sok vizet
¢ egylink gyakran, keveset

¢ keriiljiik a zsiros, fliszeres ételeket

¢ konnyen emészthetd, semleges izl szénhidratokat fogyasszunk, pl. szaraz piritos,

burgonya, rizs.

tartsunk par falatot az gy mellett €s kapjuk be reggel, még felkelés el6tt

keriiljiik azokat a helyeket, ahol intenziv szagokra lehet szamitani.

cinkhidny is lehet a hanyinger hatterében, melyet pdtolhatunk sovany husok,

napraforgobmag, bab, borsd, mandula, teljeskidrlésii pékaru, gabonacsirdk

fogyasztasaval

% B6 vitamin hianyt potolhatunk: csicseriborsd, mogyord, mazsola, barnarizs,
banan, kaposzta, lencse, hiisok, hal, maj, hagymafélék fogyasztasaval.

% gyogyteak: landzsas utifii hideg tedja napi 1 csészével, gyombér-, kamilla-,
édeskomény-, fodormenta-, fiirtés menta-, borsmenta enyhére f6zott teaja (0,5
teaskanal teafi 2,5dl vizben, max. naponta 2 csészével). A citromflibdl késziilt
fozet csillapitja a terhesség alatt fellépd, idegi eredetli gyomorpanaszokat.

% az elsd hetekben hordjunk magunkkal aromativegesét: citrom-, narancs-
bergamott-, mandarin-, neroli-, grepefruitolajat, gyombér illoolajat kozvetleniil
az iivegbdl lélegezve

¢ hanyassal magnéziumot, kaliumot veszitiink, ezért fontos annak potlasa
(diofélék, gabonacsirak, gabonamagvak, spenot, hiivelyesek, aszalt sdrgabarack a
magnéziumért, igyunk magasabb magnézium tartalmu, pl.Apenta asvanyvizet)
(banan, mazsola, flige, gérogdinnye a kaliumért)

¢ Gyakori, er0s hanyas esetén, ha ugy érzed, semmi sem marad meg benned,
orvoshoz kell fordulni!!

X/
o

X3

*¢

X/
°

koros nyalfolyas:

¢ gyakori szajoblités Osszehuzo oldatokkal, pl. kamillateaval, szajvizzel, jeges
italokkal: limonadé, tea, melyekkel a folyadékveszteség is potolhatd
gyakori, kis mennyiségli étkezés
cukormentes rdgdégumi hasznalataval nem lesz kevesebb a nyaltermelés, viszont
konnyebb talan annak lenyelése.
% nyugtato- hangulatjavito terapia

X3

S

X/
L X4
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a mell fesziilése, mellbimbok érzékenysége:

X/
L X4

X/
°

melegvizes borogatas
segithet a melleket jol alatdmaszto, megfeleld melltartd viselése is

keresztcsonti fajdalmak.: masszazs jazmin-, mandarin-, boroka-, rozmaringolajjal

X/
L X4

alacsony

szédulés:
<
>

L X4

Kinesio Tape hasznalata

vernyomas:

végezziink gimnasztikai gyakorlatokat, menjiink Uszni (az Uszast egészen a
harmadik trimeszter végéig tizheted)

igyunk sok folyadékot, pl:: nagyobb sotartalmu asvanyvizet, 1-2 csésze zold
vagy fekete teat

reggeli zuhany langyos hdmérsékletii vizzel

oka lehet az alacsony vérnyomas, kezelés 1. fent.

az alacsony vércukorszint, étkezések kozott ragesaljunk némi kekszet,
gylimolcsot.

hirtelen mozdulattal torténd felkelés; lassan alljunk fel, hogy szervezetiink
hozzészokjon a valtozéashoz.

hanyas miatti folyadékveszteség, noveljiik a folyadék bevitelt.

fenyegetd vetélés.

X/
L X4

*
L X4

X/
L X4
*

L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

keriiljiik a forro fiird6t

pihenjiink minél tobbet

noveljiik a magnézium bevitelt

az E vitamin javitja a lepény keringését (édesburgonya, zold leveles zoldségek,
teljes kidrlésti lisztek, avokadd, mdék, széldmagdérlemény-olaj, tokmag,
tokmagolaj naponta lek., szezammag, mogyoro)

jod hidnyaban is emelkedik a vetélés ardanya (MO. bizonyos teriiletei
jodhianyosak!), ezért fogyasszunk jodozott sot, tengeri halakat: szardinia, lazac,
tonhal, tejet és tejterméket, a zoldségfélék a talaj jodtartalmatol fiiggden
tartalmaznak jodot

kertiljik a petrezselyem atlagosnal tobb fogyasztasat, mert ingerli a méh
izomzatat, igy noveli a fenyegetd vetélés kockazatat

napi 600mg-nal tobb Koffein is vetélést okozhat (1 adag kavé kb. 100mg.)

meghiilés, felséléguti hurut:

7
°e

X/
°

X/
°e

apiterapia:

akdcméz — jo kohogéscsillapito

édesharmatméz - jO immunerdsitd, léguttisztitd (tejben fogyasztva
kiilonosen finom) - virdgpor tartalma elenyészd, ezért allergiasok is
fogyaszthatjak

harsméz - j6 hurutoldo,

medvehagymaméz - kohdgéscsillapito

napraforgdméz — roborald (viszont nagyon savas, ezért savtiltengésben
szenvedOk ne fogyasszak.)

selyemfliméz  (virdgportartalma elenyész0, ezért allergidsok is
fogyaszthatjak)

vegyes virdgméz

¢ levendulaméz

inhalalas teafaolajjal, tomjénnel, mirtuszolajjal

orrdugulas esetén szarazinhalalas mirtusszal

e

AS

X/
o

K/
L X4

7/
X

L)

X3

A5

X3

A5

K/
°e

>
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X/
°

torokdblogetés:

¢ ateafaolaj vizes oldataval (3-6 csepp olaj 1 pohar vizhez)

% keverjiink 6ssze 1 csepp bergamottolajat 1 csepp teafaolajjal, 1 ek.

soval 10ml langyos vizben

C-vitamin: citrusfélék, csipkebogyo (teaként fogyasztva a csipkebogyd husat
nem forrazzuk, mert az értékes C-vitamin elvész, hanem akar egy teljes
¢jszakara aztassuk be hideg vizbe, majd reggel sziirjik le izesitsikk mézzel), Kivi,
paprika, savanyu kaposzta.

I1. harmad- trimeszter:
gyomoréges, reflux:

X/
o

X/
o

3

*¢

X/
o

3

*¢

egylink naponta tobbszor keveset, (az étkezések kozotti 1do lehetdleg rovid
legyen, a gyomor sose iriiljon ki teljesen), az ételt lassan - jol megragva
fogyasszuk

a késo esti étkezés tilos (az utolso étkezés 2-3h-val lefekvés eldtt legyen)

fekve nem szabad étkezni

a fehér kenyér, péksiitemények fokozhatjdk a panaszokat, probalkozhatunk a
teljes kidrlésti valtozatokkal, piritossal, paszkaval

a rostok csokkentik a savelvalasztast (mediterran étrend)

a jo mindségl fehérjék fogyasztdsa (sovany husok, huskészitmények, tojas) jo
hatast, mert a nyel6cs6 zarddasat kissé fokozza

a komény, a kapor, az édeskdménymagok enyhithetik a panaszokat, ledaralva az
ételbe keverhetjiik, vagy elraghatunk néhany szemet étkezés utan.

igyunk lagos vizet

gyomornyugtatd tedk: citromfii, kamilla, édeskomény, anizsmag, cickafarktea
(kesernyés ize csokken, ha éppen csak leforrazzuk, és azonnal szlirjiik a ndvényt)
— étkezés utan 15 perccel fogyasztva.

keriiljiik az élvezeti szerek pl.: kavé (koffeinmentes is), tea, szénsavas italok,
alkohol, ill. az édességek (csokoladé), csipés paprika, torma, chili valamint a
zsiros ételek fogyasztasat, mert a nyeldcsd alsd zardizmat elernyesztik

jot tesz a magnézium felvétel is, hdmozott mandula, szaraz kenyér ragcsalasa, a
tejfogyasztas.

az ¢hgyomorra bevett magnézium tabletta kivalo savkotod

kiprobalhatjuk a hasonlét a hasonloval elvet, fogyasszunk enyhén savas
¢lelmiszereket, pl.: narancsot, ananaszt, papaja némi meézzel duasitva, savanyd
uborkat, citromot, paradicsomot.

apiterapia: allandosult gyomorsavtultengés esetén napi 3 x1 kk. repceméz
naponta 1 ek. tokmagolaj j6 gyomorsav- megkotd, a gyomorfalon olajos
filmréteget képez, igy csokkenti a gyomorbantalmakat

savkotd gyogyszereket (Ludea) csak végsd esetben hasznaljunk, mert megkotik
az asvanyokat, pl: vasat, magnéziumot, igy megakadalyozzak a szervezetbe vald
felvételiiket. (Kertiljiik viszont a Na-bikarbonatot!)

alvasnal hasznaljunk t6bb parnat,

vérszegénység: - oka lehet: vas-, folsav-, B12-vitamin hianya

X/
o

vashidny megeldzésére fogyasszunk sok leveles zoldséget, brokkolit, tokmagot,
paradicsomot, szezammagot, céklat, sargarépat, cseresznyét, aszalt
sargabarackot, halat, hust, tojast, madjat, szeder, malna, feketeribizlit,
vordsafonyat. did- és mogyoroféléket, pisztaciat.

a réz eldsegiti a vas felszivodasat, rézforras: hal, maj, buzakorpa, szoéjaliszt,
mogyoro, bab, sdrgaborso, lencse, fekete gyokér, borso, did.

fogyasszunk sok C-vitamint, pl. frissen facsart narancslé¢ formajaban, de jo a
kivi, ribizli, savanyu képoszta, brokkoli, karaldbé, karfiol, siit6tok, paprika,

9



Anyasagra vallalkozok szamara késziilt Szombathelyen 2020

citrom, egres, malna, csipkebogyd, homoktovis, medvehagyma, szdélomag,
burgonya is, mert egyrészt segiti a vas falszivodasat, masrészt csokkenti a gatlo
vegyiiletek hatdsat.
« Bl2-vitaminhiany potlasara egyiink hust, tojast, sajtot, tejet, éleszto kivonatot.
+» a folsavat potolhatjuk diofélékkel, buzacsiraval, hiivelyesekkel. Figyelem! A
folsav hoére- fényre érzékeny, s6t az alkohol nagy mértékben rontja folsav
felszivodasat!
% a csalan tea gazdag 4asvanyianyag forrds, bar varandosag alatt Ovatosan
fogyasszuk vizhajto hatdsa miatt.
¢+ javasolt a vastartalmu asvanyvizek fogyasztasa, pl.: paradi Clarissa forras vize,
csopaki viz, Mohai Stefania forrés vize
¢ apiterapia:
% repceméz napi 3 kavéskanallal (alacsony savtartalma miatt a
gyomorsavtultengésben, gyomorégésben szenveddknek is ajanlhatd)
% gesztenyeméz napi 1-2 kavéskanallal
% édesharmatméz
% viragpor
+ mondjanak le a fekete tea és kavé fogyasztasarol, mert rontja a vas felszivodasat.
Ugyancsak gatlolag hatnak bizonyos gydgyszerek is, pl. egyes antibiotikumok,
cink, magnézium, kalcium és a rostban gazdag ételek fogyasztasa is, ezért ha
egyidejiilleg van sziikség a vas és a magnézium szijon at torténd tablettas
potlasra, akkor a két gyogyszer bevétele kozott min. 3 oOra teljen el!
¢ amennyiben szajon at torténd vaskészitmény szedése sziikséges azt lehetdleg
¢hgyomorra vagy étkezések kozott vegylik be, igy a felszivodasat egyéb
tapanyagok nem Dbefolydsoljak, esetleg narancslével, citromlével, mivel
hasznosulasat segiti a savas kozeg!
¢ vaskezelésre nem reagald vérszegénységben gondoljunk az esetleges B6 vitamin
hanyra is!
¢ Krauterblut szirup, Iron vital F szirup— gyogyszertarban recept nélkiil kaphato, B
vitaminokat és folsavat is tartalmaz

hatfajas:
¢+ Uszas, terhestorna, vizitorna - aerobic, joga, Pilates

% Kinesio Tape hasznalata

¢ masszazs (kamilla, levendula, rémai komény, szantalfa illdolajjal) 1 csepp
ill6olaj Sml bazisolajhoz

¢ ellazithatjuk a hatizmokat, ha hanyatt feksziink a padlon, ldbunkat pedig
alatamasztjuk egy gimnasztikai labdaval, fallal v. székkel.

¢ megoldast jelenthet az agybetét cseréje is valamilyen kemény v. kozepesen

kemény matracra.

figyeljiink a testtartdsunkra, egyenesen iiljiink- megprébalhatjuk hasznalnia

szul6labdat

X/
o

¢ hasznaljunk lapos cipdt
% paracetamol tartalmu tbl.-t is hasznalhatunk, de csak rovid tavon,
alkalomszertien, keriilendd viszont az acetilszalicilsav és az ibuprofen!
székrekedés:

X/

¢ tegyiink hosszl sétikat, usszunk, de jo hatdsu a vizi torna, a kismama torna, tanc
1s (a fizikai aktivitds az emésztOrendszeri panaszok gyakori okozdjanak, a
stressznek a levezetésére is alkalmas)

¢ ha székelési inger jelentkezik, engedelmeskedni kell, még akkor is, ha nem
alkalmas az idépont

¢ a székletiirités legyen rendszeres, lehetdleg reggel, nyugodt koriilmények kozott

10
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X/
°

X/
L X4

X/
°

X/
°

X3

*¢

X/
°

X3

*¢

aranyer:

7
°e

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

helyes étrend kialakitasa fontos: napi 5X, de kis mennyiségili étkezés

igyunk sok folyadékot, napi 2,5-3 litert, egyes gyogyvizek is segithetnek (Ferenc
keserti, Mira, Hunyadi Janos gyogyviz)

fogyasszunk sok rostot (napi 20-35g-ot), pl.: aszalt gylimolcsoket
(kajszibarackot, szilvat), 1-2ek. lenmagot (Osszetdorve ¢és elkeverve
gyliimolcspiirével, joghurttal vagy mézzel), biza- v. zabkorpat (nattr joghurtot v.
sovany kefirt keverjiink el 1 kk. buzakorpaval, és édesitsik 1kk mézzel.
Reggelente egyiink beldle, de makacs székrekedés esetén naponta 3x, 2-3 napon
at), kaposztat, borsot, salatat, almat, fiigét.(reggel és este 1-2 szemet), datolyat,
mandulat, teljes kidrlésti pékarut, babot, lencsét,

a rosttartalom az apritds mértékétdl fliggetlen, nyugodtan turmixolhatunk!

reggel lek. mustdrmag szétragas nélkiili elfogyasztasa szintén hatékony,
nemcsak a székrekedés ellen, hanem mert az apr6 magocskak leszedik a bélfalrol
a ratapadt szennyezddéseket is, igy a késObbiekben a tdpanyagok felszivodasa is
jobb lesz.

magnéziumhiany 1is okozhat székrekedést, fogyasszunk pl..dioféléket,
napraforgémagot.

motilitast fokozo, bélmiukodést fokozo hatasu a koffein

a széklet sikositasahoz egylink mézet, paraffinolajat vagy olivaolajat reggel és
este 1-1 evdkanallal

2 csepp narancsolajat keverjiink el 1 kavéskanal mézben, melyet naponta egyszer
fogyasszunk étkezés elott.

ha lehet mell6zziik a hashajté tablettak szedését — hozzaszokas veszélye miatt

ha szilikséges fogyasszunk lakt6zt, mely ndveli a széklet vizmegkotd és
vizmegtarté képességét, emiatt a széklet lagyabb lesz, konnyebben tavozik
(Duphalac)

fontos a kiegyensulyozottsag, a rendszeres étkezési és alvasritmus

bizonyos alapbetegségek is kivalthatjak a székrekedést (pl: pajzsmirigybetegség,
hasnyalmirigy betegség, v. cukorbetegség), okozhatjak bizonyos gydgyszerek is
(pl: vérnyomascsokkentok, nyugtatok, fajdalomcsillapitok) is. - ezekben az
esetekben az alapbetegséget kell kezelni!

diéta mint elobb + C-vitamin

dolj le, amikor csak lehetéséged van ra, mert a vizszintes testhelyzet enyhiti a
viszerekre nehezedd nyomast!

koromvirag-, aloe vera-, vadgesztenye- vagy varazsdio- készitményekkel
kezelhetd.

10 csepp teafa-, 5 csepp kamilla-, 5 csepp levendulaolaj, 50ml semleges
bazisolajban elkeverve, melyet naponta tobbszor is alkalmazhatunk

50ml koromvirdag bazisolajba tegylink 5-5 csepp ciprus, narancs illdolajat,
valamint 10 csepp citrom ill6olajat.

tegylink egy leforrazott, kihdilt kamillatea filtert a farpofdk kozé éjszakéra (a
kamilla gyulladascsokkentd hatasu),

ki lehet probalni egyéb vény nélkiil kaphato készitményeket is. A kendcsoket és
a kuapokat (termékt6l fliggéen) napi 1-3 alkalommal javasolt alkalmazni.
Intenzivebb panaszok vagy kiilsd ¢és belsd aranyeres problémak egyiittes
jelentkezésekor (kiils6 aranyér: kidudorodo, kézzel tapinthato, surlodasnak kitett,
¢gl érzéssel jard, néha valadékozd; belsd aranyér: a végbélnyildson beliil
elhelyezkedd, kiviilrdl nem tapinthatd, esetenként akar ijesztd vérzéssel jarod
elvaltozas) a kendcsok és a kupok egyiittesen is alkalmazhatok. A panaszok
érezhetd mértékli enyhiilésére 3-4 nap elteltével lehet szdmitani. Amennyiben 2-
3 hetes kezelés sem vezet eredményre, indokolt orvoshoz fordulni! !
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+« fontos a higiénia: minden székletiiritést kovetden alaposan tisztalkodjunk meg,
hasznaljunk puha-nedves kamillas torlékendot

visszerek:

% rendszeres gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa (pl.: hanyatt fekiidjiink a
padlora, emeljiik fel a labunkat, végezziink bicikliz6 mozdulatokat), a sportolas
hatasara az izmok Osszehuzodnak és ellazulnak, ez az un. izompumpa segit
tovéabbitani a vért az érpalydkban.

¢ az Uszas, vizitorna, gyaloglas is jo hatast
¢ viseljiink lapos cipdt
¢ labat helyezze napkdzben is magasra, éjszakara pedig az agyvéget polcolja fel
% reggelente valtakozva zuhanyoztassa a labat hideg-meleg vizzel, a vizsugarat
alulrol felfelé vezesse
¢ Kkeriiljik a napozést, ill. napozas kozben labunkat torolkozdvel fedjiik le
(melegben az erek kitagulnak, pangas alakulhat ki)
¢ az étkezés tekintetében fontos tudni, hogy minden felesleges kil6 a labat terheli
¢ a vénak tehermentesitésére hasznaljon gumirozott térdzoknit -harisnyat
% masszazs (alulrol felfelé torténjen naponta 1x, de eldtte feltétlentil
nedvesitsiik be a bort v. nedves kézzel kenjiik fel az olajkeveréket)
% orbancfliolajba v szezamolajba citromolajat téve
s koromvirag- mandula bazisolajban levendula, citromfii, mirtusz
cickafark, bordka, és ciprus illoolajjal,
%+ 100ml hordozodolajban 12 csepp ciprusolaj, 6 csepp citromolaj
» vardzsmogyordvizbe v. tinktiraba martott vattapamaccsal kenje be az érintett
teriiletet
¢ 3ek csodamogyoro-levelet felontiink 1/21 forrasban 1évd vizzel és 15 percig allni
hagyjuk, az igy késziilt forrazatot borogatasra hasznalhatjuk.
¢ szroés csodabogyd, koromvirdg vagy vadgesztenye kendcs napi 2x-i hasznalata
is segit, melyeket korlatlan ideig lehet hasznélni./ Veneherb balzsam/
s a feketeribizli, a fekete afonya ¢és a foldi szeder segiti az 0j hajszélerek
képzodését, valamint az erek falat erdsiti, igy javitja az altalanos keringést
(4fonya létezik kapszula formajaban is)
apiterapia: gesztenyeméz napi 1-2 kévéskanallal (fogyasztasaval megel6zhetd a
thrombozis kialakulasa)
% visszérgyulladasra jo hatasu taropakolas, melyet egy 6ra mulva tavolitsunk el, v.
a sima hidegvizes borogatas

*0

X/
°

L)

depresszio, alvaszavar.
% illdolajokkal magunknak is kialakithatunk Pavlovi reflexeket, pl. ha
levendulaolajat hasznaltak rajtunk egy isteni masszdzs kozben, ez az illat

kevésbé békés koriilmények kozott is segithet felidézni az a jolesd érzést. A
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L)

>

L)

X/
X

R/
A X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

D

X/
L X4

narancsvirag-, mandarin-, grapefruit-, levendula-, citromfii-, rdzsaolaj
javitjak a hangulatot.

X/
L X4

50ml bazisolajhoz 10 csepp rozsa-, 10 csepp geranium-, 5 csepp
levendula-, 3 csepp narancsviragolaj

nyugtatd és apold olaj: 100ml bazisolajba 7csepp rézsa, 6csepp
mandarin, 3csepp narancs, 2csepp narancsvirag vagy a bazisolajhoz
Tcsepp rozsa, 7csepp levendula, 3csepp jazmin, 3csepp kamilla
levendula-parna v. 3-4csepp olaj kockacukorra

kamilla, levendula v. citromfii tea, mely egy jo izli tea, korlatlan ideig
lehet fogyasztani, akdr naponta tobb csészével is, a citromfii teat
lefekvés elott fogyasztva segiti az elalvast és zavartalanabba teszi azt.
(Vigyazat a citromfii anidepresszansokkal kombindlva tobb kart okoz,
mint hasznot!!)

a haziallatok kozelsége is jot tud tenni.,de ha nem megoldhatdo hogy legyen
otthon sajatunk, az éllatkertek télen- nyéron is nyitva vannak.

a jatek a legjobb tanuldsmod a lazulashoz, a felfedezéshez, s6t az élethez
elengedhetetlen rugalmas hozzaallashoz is. Ne felejtsiink el feln6ttként sem

jatszani!

mivészetterapia:  festés, szobraszkodas, zenélés kozben kifejezhetjiik
érzéseinket, melyek sokszor olyan mélyen rejlenek, hogy szavakba nem tudjuk
Oket Onteni, ilyenkor a miivészettel kitudjuk ezeket ,,irni” magunkbol

de szdszerint is kiirhatjuk magunkbol a problémakat

Mosolyogni Tessék!

szinterapia: a szinek ugyanis stimulaljak az agyunkat, igy megfeleld alkalmazas
mellett jokedviiek, energiaval telitettek lehetiink.

X/
L X4
*
L X4

X/
L X4

kék- nyugtat, hiisit, ellazit — segit almatlansag esetén

z061d: harmonizal, nyugtat - megszabadit a stresszt6l

piros, narancssarga, altaldban a meleg szinek javitjdk a hangulatot,
er6t adnak— segitenek depresszid €s szorongas esetén, felporgetik a
vérkeringésilinket. Lényeg, ha egy - egy ragyogd szintdl mdasképp
érezzilk majd magunkat, erre valdszinlileg a kornyezetiink is
pozitivan fog majd reagalni. pl.: smink- ruzs, takard, fels6ruhazat
hasznélataval

beszélgetés, mint terdpia: osszuk meg problémainkat masokkal, baratokkal,
ismerdsokkel, rokonokkal, akik biztonsagot, tdmaszt tudnak nyqjtani. A
bonyolult helyezetek sokszor egy ilyen beszélgetést kovetden atlathatobba
valnak. Ha azonban ez a megkiizdés nem megy valamiért (pl. nincsenek
bizalmas kapcsolatok az illetd koriil) sziikségessé véalhat a szakemberrel valo
konzultacio.

ha lehetdségiink van rd, mozduljunk ki otthonrdl, a varosbdl, sétaljunk nagyokat;
a természet, a jO levegd sokat segithet, kiilondsen a napsiitéses orakat toltsiik a
szabadban; a testmozgds alapvetden segit a hangulat javitisidban és az
elégedettség elérésében

néha legylink egy kicsit 6nzok! Ne helyezziink mindenkit magunk elé! Magunk
szdmara legyiink mi a legfontosabb! Nézziink ki jol! Készittessiink 1 frizurat,
lepjiik meg magunkat egy 0j kismamaruhaval,....

aludjuk magunkat egészségesre: alvasbarat napi ritmus kialakitasa (felkelési és
lefekvési napirend-még hétvégén is, lehetdleg ne szunyokaljunk napkdzben, mert
az rontja az éjszakai alvas mindségét)

vegylink meleg fiirdot elalvas eldtt

az éjszakai pihenés helyszine legyen a nyugalom szigete, legyen teljesen sotét
(ha sotétben vagyunk az alvasi hormon- melatonin szintje emelkedik),
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X/
L X4

X/
L X4

tavolitsunk el minden elektromos késziiléket a kozelbdl, a helyiség megfeleld
hémérsekletii legyen: 18-20C, a levegd pedig ne legyen tual széraz,
szellOztessiink, hasznéljunk 1égatereszté agynemiit, kényelmes legyen a parna és
a matrac.

a terhesség vége felé egyre nehezebb a nyugodt alvas, a nagy has miatt nehezebb
kényelmesen elhelyezkedni, ebben segithet a szoptatds parna hasznalata, amivel
oldalt fekvo helyzetben jol kitudjuk magunkat tdmogatni

hallgassunk lassu, nyugtatd zenét.

a délutani rendszeres testmozgas- terhestorna javitja az alvast, ezzel szemben, a
lefekvés elétti mozgas viszont zavarhatja azt.

Wellness dlomparna, Herbafill parna, de magunk is készithetiink illatparnat
levenduléval és citromfiivel kitomve

apiterapia: ¢jjeli nyugtatd 1 evékanal méz (hars, levendula, édesharmatméz) 2dl
tejbe

az ebéd legyen tartalmas, a vacsora konnyili, vacsoraidében ne fogyasszunk
kévét, csokkentsiik a vizhajto hatasu folyadékokat (leves), este ne igyunk sokat,
ovakodjunk az erds fliszerektdl, zsiros ételektdl, és az olyan ételektdl, melyek
elfogyasztasa fokozott gazképzddéssel, gyomorégéssel jar, a gyorsan felszivodo
cukroktol, mert gyakori felébredéshez vezetnek

a taplalkozasi hidnyok is okozhatnak lelki zavarokat, pl.:cink hiany,
melynek poétlasara fogyasszunk sajtot, tojast, napraforgomagot, diot, mogyorot,
mandulat, zabpelyhet, barna kenyeret, majat, huisokat

Bar a stresszt kivaltd tényezok az életiink szerves részét képezik, hatasukkal
szemben szervezetiink ellenallobb, ha megfeleld magnéziumelldtottsagot
biztositunk. Egyiink magnéziumban gazdag ételeket, a magnézium kalciummal
egylitt természetes nyugtatoszerként hat.

gyakran eldofordul, hogy wvalamilyen, a hattérben meghuzodo alapbetegség
okozza az alvaszavart, pl. gyomorégés - reflux, ilyenkor az alap betegség
kezelése jelenti a megoldast.

bizonyos gyodgyszerek szedése is okozhat mellékhatasként alvaszavarokat, pl. az
antidepressansok, ilyenkor ezek bevételét a reggeli orakra tegyiik at; de a magas
vérnyomas kezelésére alkalmazott metoprolol hatéanyag is gondot okozhat.

terhességi csikok, stridk:

7
°e

rendszeres testmozgas, az idealis testsuly megtartasa terhességben is segithet a

stridk minimalizalasaban

nem kettd helyett, hanem kettéért esziink! Vérandésan minddssze 200-300

tobbletkaloriara ~ van  sziikség  naponta,  étkezzlink  taplaléoan  és

kiegyensulyozottan!

fogyasszunk tobbet az E vitamin tartalmu ételekbdl

Shea vaj és kakadvaj segit elasztikussé tenni a bort.

testapolo olaj naponta 2x a hasra, csipdre, mellre:

¢ 60ml bazisolaj (bluzacsira és mandulaolaj 1:9 keveréke), melybe 8
csepp levendulaolajat, 8 csepp kamillaolajat, 8  csepp
narancsviragolajat, 4 csepp rozsaolajat cseppentiink.

% geranium-, levendula-, mandarin olajat keverjiink 0Ossze 7:6:5
aranyban, a keverékbdl 4 cseppet 2 evOkandl buzacsira olajban
keverjiink el.

% jojobaolajbol és mandulaolajbol késziilt keverékben rémaikamilla-,
rozsa-, neroli-, és cédrusilloolaj.

¢ 100ml mandulaolaj és 50csepp mandarinolaj keveréke erdsiti a
kotdszoveteket
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RS

% 50ml mandulaolaj vagy 10ml buzacsira és 40ml olivaolaj keveréke,
10csepp narancs, 5 csepp tomjén, 10 csepp narancsvirag — neroli
50ml koromvirdg, 25ml mandula, 10 csepp tomjén, 20 csepp
levendula, 10 csepp geranium — gélyaorr,

25ml buzacsira, 25ml kéromvirag, 5 csepp rézsa, 10 csepp geranium,
5 csepp tomjén, 15 csepp levendula

15ml mandula- és 5ml sargabarackmagolajhoz 1csepp levendula- és 1
csepp mandarinolaj.

X/
°

X/
°e

X/
°

fenyegetd korasziilés:

X/
°e

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
°e

*
L X4

agynyugalom
keriiljiik a forré flirdéket

ne dohanyozzunk

keriiljiik koffein fogyasztasat

tartézkodjunk az atlagosndl tobb petrezselyem fogyasztasatol, mert ingerli a
méhizomzatat, igy noveli a fenyegetd korasziilés kockazatat

E vitamin bevitelt fokozzuk, pl.: édesburgonya, zold leveles zoldségek,
avokado, teljeskidrlésti lisztek, mdk, tokmag, tokmagolaj naponta lek.,
szezdmmag, mogyord,szolémag formajaban

I11. harmad- trimeszter:
magasvernyomas:
% pihenjiink sokat, aludjunk sokat, probaljuk csokkenteni a stresszt

X/
L X4

X/
L X4

szinterapia.:
% kék: nyugtat, hiisit, ellazit,
% z0ld: harmonizal, megnyugtat, csokkenti a belsd fesziiltséget,
szabalyozza a vérnyomast, pl :takar6, felséruhdzat hasznalataval
megfeleld étrend
% so-fiiszer szegény, napi so fogyasztasat korlatozzuk 3g-ra FIGYELEM!
Magas NA tartalmu ételek: chipsek, s6s mogyord, sajtok egy része,
kolbéasz-hurka félek, flistolt aruk, gillezett hus, szalamik, konzervek,
némelyik ételizesitd, levesporok, készételek, és a gyors biifék kinalata.
Alacsony NA tartalmu €lelmiszerek koze tartozik pl.:a burgonya, a hus,
a halak (tonhal, lazac, pisztrang), a zoldségfélék, zabpehely,
gylimolesok, rizs, tésztdk. A NA jelentdés forrasanak tarjdk az
asvanyvizeket is, de ez tévedés. A magas asvanyianyag-tartalmu
vizeket csak gyogyszertarban lehet kapni ivokuarak céljara. Kozértekben
csak a kis és kozepes dsvanyianyag-tartalmi vizek vasarolhatok,
melyeknek cimkéje elarulja azok &svanyianyag-Osszetételét. JO ha
tudjuk, hogy bizonyos fiiszerekkel kivalthatjuk a sot, pl. az Orolt
komény soéra emléketetd izével becsaphatjuk az izlelobimboinkat.
% magnéziumban gazdag, min. 500mg/nap, mert csokkenti a reflex
ingerlékenységet, tagitja az ereket, mely megtaldlhatdo a
gabonafélékben, kakaodban, hiivelyesekben, olajos magvakban,
bananban, spendtban, magnéziumban gazdag asvanyviz pl. az Apenta
kalium hidny is okozhat magas vérnyomast, sziikséges menny.:
300mg/nap, ezért fogyasszunk sok fiigét, banant, avokadot, gesztenyét,
fézelekfeéleket, hiivelyeseket, kaprot, burgonyat
fehérjében gazdag (gomba)
zsirszegény: Figyeljiink a rejtett zsirtartalomra is! Sovany baromfi-
sertéshust, marhat, halat hasznéljunk, szalami helyett pl. gépsonkat,
parizsit, virslit, 20% -os tejfol helyett 12-eset, 2,8-as tej helyett 1,5-set,
sovany sajtokat, sovany tarot. Zsirszegény konyhatechnikai eljarasok

15

e

K/
L X4

7/
X

L)

X3

A



Anyasagra vallalkozok szamara késziilt Szombathelyen 2020

X/
o

X/
o

3

*¢

X/
L X4

vizenyo:

X/
o

alkalmazasa is fontos: vizben f6z¢s, kevés vizben parolas, roston siités,
nyarson siités, alufolidban- teflonban siités, egészben siités, siirités:
hintéssel, f6z61é- aludtej-kefir- zsirszegény tejfol/liszt kombinacioval
ill. zold fézelékfelék visszatumixolasaval, vagy diétas rantassal, ami azt
jelenti hogy eldszor a lisztet piritjuk zsemleszinlire azutan tessziik bele
az olajat.! Tilos fogyasztani pl. majonézt, tepertdt, szalonnat.
Ugyeljiink a koleszterinszintiinkre is, mert az erekben lerakddott
koleszterin az ¢ér keresztmetszetét csokkenti, igy fokozza annak
ellenallasat, noveli a vérnyomast. Két formaja van: ,,j6 koleszterin™:
HDL — érvédo hatasu, melynek szintje fokozhato fizikai aktivitassal, C
vitaminnal, flavonoiddal; ,,rossz koleszterin”: LDL — érkarosité hatasu.
(J6, ha tudjuk, hogy a noOvényi olajokban  margarinban nincs
koleszterin! Az alma csokkenti az LDL koleszterin szintjét.)
% rostgazdag

a C-vitamin az erek tagitdsaval csokkenti a vérnyomast, javitja a kapilldris

funkciokat, ezért a diétat 4-5 naponta gyiimolcskuraval kiegészithetjiik

lestyan, uborka, fott burgonya, sparga, metéléhagyma, petrezselyemzdld,

csaladntea, pitypangtea fogyasztisa enyhe vizhajtd hatdssal bir, st a pitypang

egyben gazdag A-, C-, E-vitamin valamint kalcium- ¢és kaliumforras is, a

petrezselyem hasznalataval pedig kevesebb sora lesz sziikség.

a fokhagyma a szisztolés értéket 20-30, a diasztolést pedig 10-20 Hgmme-el

képes csokkenteni, ha rendszeresen fogyasztjuk, s6t javitja méhlepény

vérellatasat is (napi 1 gerezd mar hatasos lehet), valamint aktivalja a zsirok

lebontasaért felelés enzimeket.

paradicsom, brokkoli, homoktdvis, sargarépa, vOrdshagyma, medvehagyma

csokkentik a  vérnyomast, s6t egyes fiiszerek is  tartalmaznak

vérnyomascsOkkentd anyagokat, pl.: oregdnd(ami segiti a zsirok bontéasat is),

tarkony (s6t akadalyozza a koleszterin felszivodasat is a bélbol), fekete bors,.

a zeller ellazitja az erek simaizmait, ezaltal csokken a vérnyomads, ezért érdemes

naponta né¢hany szarzellert elragcsalni

a csipds paprika a benne 1év0 kapszaicin révén keringést serkentd, vérhigito,

csOkkenti a vérlemezkék Gsszetapadasi hajlamat

cink hiany is vezethet magasvérnyomashoz, ezért fogyasszunk husokat, majat,

tojast, babot, borsot

a halak az omega 3 zsirsavtartalmuknal fogva enyhe vérnyomascsokkentd

hatastiak

teakeverek citromflibol, fagyongybdl és galagonyabdl (napi 3 bogre)

ha tea és szomjoltds, akkor rooibos v. gylimdlcstea, mert nem tartalmaznak

koffeint, sOt a rooibos tea nem csak finom, de nyugtatd hatdssal is bir

masszazs  borokaolajjal, levendula-, citromfii-, ilang-ilang-, citrom-,

vetiverolajjal

apiterapia:

X/
o

selyemfliméz enyhe vérnyomascsokkentd hatast
aranyvessz0 (szolidagd) méz
medvehagymaméz

X/
L X4

X3

S

masszazs a vizeny6s labakra: 120ml bazisolajban (mandula, oliva, szezam),
20csepp levendula-, 20csepp citrom-, 8csepp geranium-, 8csepp ciprusolaj —
felfelé haladva erésebben, lefelé viszont egészen gyengéden simogassuk a labat,
a bokat korkorosen masszirozzuk

konnyl testmozgas, pl.: Uszds, vizi torna javitjak a keringést

polcoljuk fel labunkat
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X/
°

X/
L X4

so-fliszerszegény, fehérjedus étrend

enyhe vizhajt6 hatdsa van a dinnyének, uborkanak, petrezselyemzoldnek,
burgonyanak, lestyannak, valamint a csalan-, galagonya-, bodzateanak
napkozben 1-1 csészével elfogyasztva.

orrdugulas

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
°e

Herbafill parna, Wellness alomparna

tengerisoOs orrcsepp (Sterimar) hasznalata

tegylink 2 csepp levendula olajat egy zsebkenddre és idonként 1élegezziik be.
¢jszakara parologtassunk levendulaolajat

ha horkolsz végy egy j6 fiildugo6t parodnak!

EPH- gesztozis:

X/
L X4

apiterapia: majregenerald hatassal bir az akacméz, aranyvessz6 méz (szolidago).

labikragores:

*
L X4

X/
L X4

oka a magnézium hiany, ezért potoljuk magnéziumban gazdagabb asvanyvizek
/Apenta/, mandula, z6ldszinli zoldségek, hiivelyesek forméjaban

okozhatja kalcium hidny is, kalciumban gazdag a tej és tejtermékek;
felszivodasat akadalyozhatja az élelmiszerek foszfortartalma (tidit6italok), a
koffein,, oxalsav(spendt, soska,, kakad); felszivodasat eldsegiti a D3 vitamin.
enyhiilést hozhat, ha a fesziil6 izmokat azonnal megnyujtjuk: teli talppal,
feszitett 1abbal nyomja erdsen neki a labait a falnak, ha a hasa engedi, fogja meg
a labujjait €s huzogassa a teste felé

masszazs romai kamillat, levendulat, majorannat tartalmazo olajjal

viszketo bor:

X/
L X4

X/
L X4

X/
o

3

*¢

X3

S

3

*¢

X/
o

firdévizhez tett, vagy a testdpolonkba kevert néhany csepp levendulaolaj
segithet a bor megnyugtatasdban

testapolas szarazbdrre vald készitményekkel, pl. Laroche-posay — Lipikar csalad,
Uriage — Xémose csalad, Bioderma — Atoderm csalad, Vichy — Nutriextra csalad,
AVON — Intenziven regeneral6 testapoloval

a sok folyadékfogyasztas segithet a bor hidrataltsdganak megdérzésében

zarjuk ki az allergias reakciot

keriiljiik a szell8zést akadalyozo ruhakat

csOkkentsiik a m4j terhelését, zsirszegényen és fliszerszegényen étkezzilink

ha egyéb tiinetekkel is tarsul(sotét vizelet, halvany széklet,sargasag) keressiik fel
az orvosunkat, mert terhességi epepangas jele is lehet.

cukorbetegség:

7
°e

terhes cukorbetegek esetében — fiiggetleniil attdl, hogy cukorbetegségiik ismert
volt e a teherbeesés el6tt v. sem - arra toreksziink, hogy a vércukorszint ne
kiilonbozzeék az egészséges terhes asszonyokétol, azaz élettani értékek kozott
maradjon.

3x1 ek kapor stimulalja hasnyalmirigy Langerhans szigeteinek miikodését, igy
serkenti az inzulintermelést

enyhe vércukorszint csokkentd az afonya, fokhagyma, feketetea, babérlevél,

a fah¢j elOsegiti az egészséges szénhidrat anyagcserét, kozvetlenill az inzulin
receptorokra hat.

a rozmaring hataséra lassabban szivodnak fel a szénhidratok.

a csalan Ovatos haszndlata (pl.: tea, ravioli tolteléke, tejszines szoszok fiiszere
lehet) fokozza a hasnyalmirigy enzimtermelését
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¢ diéta, melynél nemcsak az élelmiszerek szénhidrat tartalma szamit, hanem annak
vércukorszintre gyakorolt hatdsa is, melyet a glikémids index mutat meg
(glikémids index tehat azt fejezi ki szazalékban, hogy a vizsgalt élelmiszer
milyen mértékli étkezés utani vércukoremeld hatassal rendelkezik a szélocukor —
glukéz emeld hatdsdhoz mérten, vagyis milyen gyorsan emeli meg a
vércukorszintet az adott élelmiszer — természetesen annal jobb, minél lassabb ez
a folyamat. Az alacsony Gl-ii élelmiszerek lassan, fokozatosan novelik a
vércukorszintet, igy hosszabb ideig érezziik jollakottnak magunkat toliik.):

Glikémias
index
Gl

Vércukorszint
emelkedése
%-ban

¢lelmiszer

magas

90-100%

normal cukros tiditok, jol atfétt-siilt-piliré burgonya,
burgonyapiirépor, burgonyakeményitd (GI:95), rizs,
puffasztott rizs, rizspehely, fehér rizsliszt (GI: 95),
kukoricapehely, kukoricakeményitd (GI:95),
Malatacukor, sz6l6cukor/gliikoz (GI:100),

magas

70-90%

Kalacs, fehér ¢és félbarna kenyér, zsemle, Kkifli,
Abonett, kétszersilt, fehér-buza liszt (GI:85),
nyilgyokérliszt (GI:85), kukoricaliszt (GI:85), sos
stitik, kekszek, tésztak, szold, goérdgdinnye, koles,
tejberizs, miizli, pudingpor, kdzepesen atfott-siilt
krumpli, szachar6z/nddcukor (GI:70),

kozepes

50-70%

Fekete kenyér, teljes kidrlési pékaru, fott rizs,
zabpehely, kukorica, banan, ananasz, aszalt fiige -
datolya, = mazsola,  sargadinnye,  gesztenye,
gesztenyeliszt (GI:65), cukrozatlan gylimdlcslevek,
tejcsokoladé, méz (GI:60), juharszirup (GI:54)

alacsony

30-50%

Tej, joghurt, kefir, a legtobb hazai gyiimdlcs,
narancs, mandarin, fiige, granatalma, datolyaszilva,
kiwi, sargarépa, fehérrépa, durumtészta, tejszines
fagylalt, étcsokoladé (70%-nal magasabb kakad
tartalmu), kokuszcukor (GI:35)

alacsony

30% alatt

Husok, halak, kagylok, sonkafélék, tojas, vajak,
zsirok, olajok, siitétok, cukkini, f6z6tok, patiszon,
padlizsan, avokado, torma, uborka, lencse, bab,
sz0ja, borso, retek, karaldbé, zeller, paprika,
paradicsom, cékla, képoszta, kelfélék, salatak,
mogyoro, did, olajos magvak, korpas miizli, szines
fozelék, gombafélék, hagymafélék. sztivia (kaloria
értéke 0, nem emeli a vércukorértéket, GI: 0), eritrit
(szénhidratmentes,GI:0), nyirfacukor v. Xilit (GI:
7), Fruktéoz v. gylimolcscukor (GI: 19), szorbit
(G1<30),

Cukorhelyttesitok- f6zési adagolas:
Kristalycukor xilit

10dkg

sztivia eritrit

folyekony tbl por
10dkg 1 teaskanal 1 db kockacukor= 10g/2teaskanal 13-15dkg

1db stivia tbl,

Lényeges tovabba a fogyasztasra keriilo élelmiszer feldolgozottsagi foka is: az
apritas, plirésités konnyebben emészthetévé teszi a taplalékot, igy az gyorsabban
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halad at a tapcsatornan és szivodik fel. Pl. a burgonyapiiré magasabb GI —el
rendelkezik, azaz a vércukorszintet emeld hatdsa gyorsabb és kifejezettebben
jelentkezik, mint a héjaban siilt krumplié. Az étel halmazallapota is meghatarozo
tényezd, a folyadékok pl. szintén erdteljesebben emelik a vércukorszintet. A taplalék
emészthetdségét ¢s felszivodast befolyasolja a szénhidratokon kiviili egyéb
tapanyagok jelenléte is. A magasabb zsir- és fehérjetartalmu taplalékok pl. hosszabb
ideig tartozkodnak a gyomorban, igy az egyidejileg jelenlévd szénhidratok
felszivodasa is lassabb lesz. Az emberi szervezet szdmara nem emészthetd
szénhidrat a legtobb ndvényi rost, pl. a celluléz (korpa), a pektin (sargarépa,
csipkebogyd, alma), ami a gyors vércukoremelkedés kialakuldsanak elkeriiléséhez
sziikséges. Minél érettebb egy gyiimdlcs annal magasabb a cukortartalma és ebbdl
adoédoan a Gl-e is! Fontos tehat, hogy étrendiink kiegyensulyozott, valtozatos,
rostokban, fehérjében gazdag legyen! Amikor ezek Osszekeverednek a gyomorban
egylitt alacsonyabb Gl-el fognak rendelkezni, mint az 6sszetevok egyenként.

¢ a rendszeres testmozgas (terhestorna, séta, uszas) inzulint takarit meg, a
rendszertelen izommunka, idO6nkénti nagyfoki  megerdltetés viszont
megzavarhatja a szénhidrat haztartas egyensulyat.

¢ keriiljiik a stresszt.

% Fontos, hogy a cukorbeteg, foleg az inzulinnal kezelt cukorbeteg tartson a
tarcdjaban egy a betegségérol és annak kezelésérdl tajékoztatd kartyat!

% Az cukorbeteg kornyezetének ismernie kell a hypoglikémia -alacsony
vércukorszint és a hyperglikémia — magas vércukorszint tiineteit, hogy szilikség
esetén segiteni tudjon!

Hypoglikémia tlinetei: gyengeség, ¢hségérzet, szédiilés, erds szivdobogas, hideg
verejtékezés, szajszaradds, kéz remegése, fejfajas, koncentracidképesség
csokkenése, nyugtalansag, fénykarikak észlelése — kezelése: gyorsan felszivodo
szénhidrattal! Igen enyhe- éppen panaszokat okozo (pl. éhségérzet, enyhe
izzadas) - de vércukorméréssel alatamasztott esetekben elegendd a kovetkezd
étkezés elobbre hozasa, ligyelve arra, hogy abban gyorsan felszivodd szénhidrat,
pl. tej legyen, vagy — ha az csak fél oran tal lenne esedékes — egy alma és 1-2
korpovit keksz elfogyasztisa ajanlott. Ennél sulyosabb, kifejezett tiineteket
okozo esetekben pl. 4-6 szem szdldcukor tabletta vizben feloldva v. Osszeragva
¢s folyadékkal leoblitve, 4-6 szem kockacukor v. 2dl normal iiditd
elfogyasztasaval! Sulyos, tudatzavart okozé formakban orvosi segitségre van
sziikség!

Hyperglikémia tilinetei: a beteg étvagytalan, elesett, arca kipirul,, bére széaraz-
meleg tapintatd, nyelve szaraz, pulzusa szapora, sulyosabb forméaban a légzés
zihalova, hangossd, nagy kiterjedéstivé valik, a legsulyosabb formaban
tudatbesziikiiléshez- komahoz vezethet. Kezelése: enyhébb esetben fogyasszon a
beteg sok folyadékot, inzulint adé betegeken sziikség lehet az inzulinadag
emelése v. az injekciok szamanak novelése. Stulyos formaban orvosi segitségre
van sziikség.

Menti ajanlat:

Reggel
1.
2.

3.
4.
5

i, 40g CH:

tea, 1 tojas, 50g gépsonka, 100g csalamadé¢, 70g bakonyi barna kenyér.

csipketea, 70g baromfi virsli, 10g mustar, 1 korpas zsemle, 150g céklasalata
édesitdvel.

tejestea(1/2dl tej) édesitdvel, 70g rozskenyér, 30g krémsajt, 50g zdldpaparika

175g joghurt, 20g zalahus, 10g Delma light margarin, 60g graham kenyér.
gylimdlcstea, 80g tonkdlybuzas kenyér, 10g Delma lihgt margarin, 100g kigyduborka,
30g kendmajas.

1dl 1,5%-os tej, 15g lekvar, 10g Delma light margarin, 1 korpas kifli.
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7.

8.
9

10.
11.
12.
13.

14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

2dl natar paradicsomlé, 10g téliszalami, 10g Delma light margarin. 100g diabetus
buzakorpas kenyér.

2dl 1.5%-os tej, 1 zsemle, 50g parizsi, retek.

3dl 1,5%-os tej, 1 kifli, 50g korozott, 100g paprika.

Tea édesitovel, 80g kenyér, 20g margarin, 30g gépsonka.

tea édesitdvel, 2db tojasbodl rantotta, 80g kenyér.

2dl kefir, 80g taro, 60g kenyér,

malnaturmix (100g malna, 2dl 1,5%-os tej), 30g téliszalami, 20g Delma light
margarin, 50g Graham kenyér, 100g retek.

natlr csipketea, 150g gomba 2 db tojassal, 150g fejessalata, 60g rozskenyér.

natir tea, 80g szardinia, 10g Delma light margarin, néhany csepp citromlé, 150g
zOldpaprika, 70g bakonyi barnakenyér

2dl 1,5%-os tej, 6db rozsos Abonett, 40g kdményes sajt.

40g zalahus, 20g delme light margarin, 6db bizas Ham-let.

2d1 12%-os tejfol, 150g zoldpaprika, 1db kifli.

300g sovany turd, kapor, 1db tonkdlybuzas kifli

tea, 2db lagytojas, 40g tolnai sajt, 1db zsemle, 160g poréhagyma

80g bakonyi barnakenyér, 60g tolnai sajt, 20 magyaros vajkrém, 60g parizsi, tea.

Tizoérai, Uzsonna, Utévacsora 25g CH:

19.

20.

21.

150g natar joghurt, 2 korpas Abonett, 100g dszibarack.
1 pohar diétas gylimolcs joghurt, 4 Korpovit keksz, 20g krémsajt.
150g paradicsom, 30g mozarella, 3db buzas Ham-let, oregano.
1dl tejfol 12%-o0s, 150g paprika, 30g rozskenyér.
100g kiwi, 10g Delma light margarin, %2 db rozsos kifli, 30g tolnai sajt.
1dl 1,5%-os tej, 10g nathr arpapehely, 10g natar biazapehely, 10g zabkorpa.
100g narancs, 100g sovany tar6, édesitd, 4db Korpovit keksz
2db Abonett, 200g alma.
150g savanyu alma, 4db korpaskeksz.

. 2dl kefir, 2db Hamlett.

. 2db Abonett, 1 db kockasajt, 3dl Garden rostos ivol¢.

. 1/3 zsemle, 30g gépsonka, 200g sargarépa.

. 200g alma, 100g kiwi,(bar a kiwi gyorsan emeli a vércukrot).

. 200g alma, 200g piros ribiszke.

. 200g alma, 100g napraforgémag.

. 150g alma, 200g sargarépa

. 150g sovany tehénturd snidlinggel izesitve, 1db paradicsom, 40g f€lbarna kenyér,

1/2db keménytojas.

.natir tea, 30g piritott rozskenyér fokhagyméval,10g Delma light margarin, 200g

kigyouborka oregandval, 30g mozarella.

1dl 1,5%-os tejbol édesitovel tejeskavé, 10g diétas jam, ¥ zsemle, 10g Delma light
margarin

natlr tea, melegszendvics( 20 sovany sajt, 30g parizsi, 50g rozskenyér, 10g Delma
light margarin)

natur csipke tea, 30g majorannas majas, 100g paradicsom, 2/3 zsemle.

Ebéd, Vacsora 55g CH:

1.
2.

3.
4.

100g roston siilt hekk, 200g burgonya, 3dl Garden rostos ivolé.

70g fott csirkemell, 150g f6tt burgonya, 100-100g uborka- paprika- paradicsom
borecettel, 200g alma.

100g fo6tt csirkemell, 250g majorannds parolt borso, 200g parolt sargarépa

150g grillcsirke, 50g parolt rizs, csemege uborka, gyiimdlcsds turdé 150g sovany
tehéntaroval és 100g ribiszkével.
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5. foétt marhahts édesitds paradicsommartassal, 150g burgonyaval, 1db siilt alma, 1-2
szem dio, 1 db Abonett

6. csobensiilt brokkoli (200g brokkoli, 20ml 12%-os tejfol, 2 db tojassargaja, 200g
sovany sajt), majorannas siilt csirkecomb (80g csirkecomb, 5ml olaj, s6, majoranna),
50g bakonyi barna kenyér, 150g alma, 200g sargarépa.

7. lecsds pulykaszelet (70g pulykamell, Sml olaj, 50g lecso, 10g voroshagyma, so,
paprika), 40g parolt rizs, 40g mandarin, 200g alma.

8. rakott zoldbab (200g zoldbab, 60g pulykahus, 20g rizs, 50ml 1,5%-os tejfol, 10ml
olaj, s, bors, paprika,) 150g alma, 4db korpas keksz.

9. teflonban siilt z6ldpaprikas tojas (100g paprika, 2db tojas, Sml olaj), kaposztasalata (
100g kaposzta, voroshagyma, ecet, komény, édesitd), 60g bakonyi barna kenyér,
gytimolcsjoghurt (100g natar joghurt, 150g malna, 1db Korpovit keksz)

10. sajttal toltott siilt virsli (2db baromfi virsli 100g, 20 sovany sajt), hagymas
burgonyasalata (150g burgonya, 50g voroshagyma, ecet, so, édesitd), 160g kiwi, 1db
Korpovit keksz

11. rantott gomba (150g gomba, 2 db tojas, 10g liszt, 10g zemlemorzsa, 10ml olaj), 200g
petrezselymes z6ldborso

12. zoldbab leves (150g zoldbab, 30g sargarépa, 20g fehérrépa, 20ml sovany tejfol, 10g
liszt, fokhagyma, s0) alufolidban siilt 140g csirkecomb boére nélkiil sédval
majoranndval, kdménnyel, 100g petrezselymes burgonya, 100g fejessalata, 100g (1
kisebb ) alma, 1db Korpovit.

13. paradicsomleves (30g paradicsompiiré, 10g liszt, voroshagyma, zellerlevél, so,
édesitd), 100g rostonsiilt hekk, 150g parolt zo6ldborso petrezselyemmel, 300g alma,

14. zoldségleves (30g sargarépa, 20g fehérrépa, 20g karalabé, 20 zeller, 10ml olaj),
burgonyaf6zelék (150g burgonya, 10g liszt, 20ml 12%-os tejfol) 100g siilt virsli, 40g
(kicsi) mandarin, 1db rizses Rip-Rop.

15. gombaleves (50g gomba, 30g sargarépa, 20g fehérrépa, 20g 12%-os tejfol, 10g liszt),
pulykavagdalt (60g pulyahts, 4 zsemle, " tojas, 10ml olaj, s, fokhagyma), 80g
parolt sargarépa, 100g burgonya, 60g foldimogyoro.

16. rantottleves (15g liszt, 10ml olaj, kdménymag, pirospaprika, s6), parajfézelék (100g
mirelit paraj, 15g liszt, %4 zsemle, 2 dl tej 1,5%-0s, s6 bors, fokhagyma), 1 db
tiikortojas, 2db siilt almal-2 szem di610g diabetikus jam.

17. husleves, 100g fott marhahus, paradicsommartas (40g paradicsompiiré, 10ml olaj, 15g
liszt vordshagyma, so, édesitd), 100g burgonyal50g grapefruit

18. karfiolleves (100g karfiol, 20g lecso, 30g sargarépa, 20g fehérrépa, so, pirospaprika),
100g pulykamell roston soval, borsokafiivel, fokhagymaval, 150g aluf6lidban siilt
burgonya 20g vordshagymaval soval oregnoval, 70g kaposztaslata, 1 pohar 0%-0s
150g diétas gyiimdlcsjoghurt.

19. husleves, bazsalikomos siilt (120g csirkecomb, 10ml olaj, s6, bazsalikom),
z0ldbors6fézelék (150g zoldborsd, 15g liszt, 50ml 1,5%-0s tej, 10ml olaj,
petrezselyem,so6), 50g narancs.

20. zoldbableves (80g zoldbab, 10g liszt, 50g sargarépa, 20g fehérrépa, petrezselyem, Sml
olaj, so, fokhagyma, paprika), 80g pulykamell alufolidban siitve fokhagymaval, soval,
30g parolt rizs 100g gombaval, 200g fejessalata, 100g malna.

21. toltott csirkecomb (100g csirkecomb, 1/3 db zsemle, 1/3db tojas, 10ml olaj, so,
borsikafii, paprika), 120g parolt kukorica, malnaturmix (100g malna, 2dl 1,5%-0s tej).

Gatmasszazsolaj:

% 36. héttdl kezdve, legalabb hetente 1-2-szer, 5-10 percen at, fekve — guggolva v.
allva tigy, hogy az egyik 1ab legyen felhtizva. ntsiink kis olajat a tenyeriinkbe és
melegitsiik fel. Korkérés mozdulatokkal vigye fel ujjbegyiinkkel a kiilsd
szeméremajkakra, a hiively és a végbél kozotti terililetre. Vezessiik be
hiivelykujjunkat a hiivelybe. Masszirozzuk a gat kiilsé és belsd feliiletét egy
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X/
L X4

képzeletbeli ora szamlap 3 és 9 ora kozotti tartomanyaban eldszor korkords
mozdulatokkal, majd erésebb nyomadssal. Végezziink nyujtasokat a végbél
iranyaba kilégzéskor.

blzacsira és orbancfii 1:1 ardnyu keverékébe cseppentsiink muskotalyzsalyat,
rozsat cseppenként adagolva mig el nem ériink egy nem tdl intenziv, kellemes
illathatast

szlilés alatt tiszta orbancfiiolajat hasznaljunk

Nem sziilok pedig itt az id6:

X/
L X4

X/
°e

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

magnézium ill. egyéb gorcsoldok fokozatos leépitése a 36. héten

malnalevél tea: lazitja a medence izomzatat, napi 3-4csészével ajanlott

ligetszépe olaj szintén lazitdé hatdsa, napi 2-3 x 1 kiskanallal javasolt amit akar
mézzel vagy jughurttal keverve is be lehet venni vagy hasznald salataolajként
séta napi 1 ora

szex: a spermaban méhnyaklazité anyagok /prosztaglandin/ vannak, az orgazmus
beindithatja fajasokat (de csak is akkor, ha a varandos teste készen all a sziilésre)
mellbimbo6 stimulélés oxitocin termelést okoz

fliszeres ételek bélmozgatd hatasuk révén beindithatjak a sziilést, a fokozott
petrezselyemfogyasztas ingerli a méhet.

fahéjas babatea: 1 db fahéjbdl, 10 szem szegfiiszegbdl, 1 kis gyombérbdl és 1 ek.
verbénabol- vasfiibol all. 1 literfozetet készitlink. A fliszereket 10 percen at
fozziik, a verbénat viszont csak felontjiik a forrd vizzel, melybdl a nap folyaman
langyosan, kortyonként fogyasztunk.

UT-olaj: buzacsira, fahéj, gyombér, szegfiibimb6, vasfii keveréke, has és
hatmasszdzshoz — csakis baba ellendrzése mellett alkalmazhato

ricinuskoktél: 20-30ml ricinusolajb6l, 1 pohar sargabaracklébdl, 1 korty
palinkabdl allo keveréket kell este meginni — csakis baba ellendrzése mellett
alkalmazhatd!

Tejserkentés:

7
°e

X/
L X4
7

°e

X/
L X4
7

°e

X/
L X4
7

°e

X/
L X4

alkoholmentes sor /Karamalz/

Mecsek tejszaporitd teakaverék, Herbaria laktoherb v. Herbalakt teakeverék
Lactinatal kapszula

More Milk Plus kapszula

igyunk sok folyadékot

édeskomény illoolaj 2-3 csepp folyadékban elfogyasztva

édeskomény tea naponta legfeljebb 3X

nagyobb mennyiségli mandulaolajhoz valamivel kevesebb kdéromvirag olajat
adunk, majd 1-1 csepp anizs, édeskomény, karottamag, koriander, romai
komény, levendula, rozsa. Naponta 1-2 alkalommal masszirozzuk vele az eml6t.
A kecskeruta is fokozza a tejtermelést: forrazzunk le 2kk. szaritott kecskerutat
2dl vizzel, hagyjuk allni Spercig, igyunk beldle napi 1 csészével

tejserkentd teakeverék: 100g kakukkfii, 100g csalanlevél, 50g ¢édeskomény, 200g
kecskeruta, 50g anizsmag. Fél liter forrd, de nem lobogd vizhez 1 csapott
evokanal teakeveréket adunk, 10 percig allni hagyjuk, €és az elkésziilt teat
lehetdleg melegen , egy napra elosztva isszuk.

gyakori szoptatas mindkét mellbdl, fejés

mellek szabadon hagyasa, keriiljiik a szoros fehérnemiit

keriiljiik az erdteljes fizikai munkat, mert az anya tulterhelése is leallithatja a
tejtermelést!

hintse meg salatdjat, szendvicsét egy maroknyi lucernacsiraval, kaporral, de
elésegiti a tejtermelddést a lencse, a csicseriborso, a sargarépa, anizs is.

fokozza a tejelvalasztast a méhpempd
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mellpangés, emlégyulladas:
¢ szoptatasnal a gyermek allkapcsa a pang6 rész felé tekintsen
¢ mell gondos kiliritése
% 2dl udit6 italba tegylink 1 csepp kasviragtinkturat 3 gerezd fokhagymaval, és
fogyasszunk bel6le naponta 3-4 alkalommal

tejmennyiség csokkentése:
X/

¢ szoptatas csak egy mellbol

X/

< melltartd viselése

X/

s kevesebb folyadék bevitele

& fogyasszunk zsalyateat naponta 3-4 csészével (2kk. zsalya 5dl vizzel leforrazva,
10 percig aztatva)

depressio:
s L .elobb
% testmasszazshoz:
¢ 20ml bazisolajhoz 4csepp szantalfa, 4csepp jazmin, 4csepp bergamott
¢ 20ml bazisolajhoz 6¢csepp jazmin, 3 csepp citromfii 3csepp ilang.ilang
¢ 20ml bazisolajhoz Scsepp neroli, Scsepp szantalfa, 2csepp zsalya
« 50ml bazisolajhoz 10 csepp rdézsa-, 10 csepp geranium- , 5 CSepp
levendula- , 3 csepp narancsviragolaj
% 100ml bazisolajba 7csepp rdzsa, 6¢csepp mandarin, 3CSepp narancs,
2csepp narancsvirdg vagy a bazisolajhoz 7csepp rézsa, 7csepp levendula,
3csepp jazmin, 3csepp kamilla
% hangulatjavito parfim készitéséhez:
<+ 10ml jojobaolajhoz vagy mandulaolajhoz 10csepp bergamott, 10csepp
citromfli, 10cseppneroli, Scsepp levendula, 5csepp petitgrain, 7csepp
tomjén, 3csepp boroka
% ¢&jjeli nyugtato:
% 1 evokanal (hars) méz 2dl tejbe
% levendula, citromfii-parna v. 3-4csepp levendulaolaj kockacukorra,
levendula tea

¢ nappali nyugtato: kamilla v. citromfii tea

Székrekedés:
% L.elobb
¢ Guttalax cseppek, Dulcolax tbl a kb. a bevételt kdvetéen 6-126ra mulva a
vastagbélben fejti ki hatasat, igy nem okoz feleslegesen hasi gorcsoket. A
Dulcolax végbélktip hatdsa pedig 30perc mulva jelentkezhet. Klinikai

vizsgalatok bizonyitjak, hogy szoptatés alatt is biztonsaggal alkalmazhato.

Konyv:

X3

*

Barbara Ahr: Babamasszazs
DR Bodanszky hedvig — Blahoné Ida: A csecsemdkor idedlis étrendje
Utmutatd kismamaknak és az egész csaladnak.
¢ Jane Clarke: Mit adj enni a babanak?
Taplakozasi kézikonyv csecsemokortol kisgyermekkorig.
% W.Undvary Renata: A Kismama babakonyhaja

X/
L X4
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A ,,Babakelengye”elkészitése nagyon fontos és kedves feladata a babat varéknak! ime
egy Kkis segitség:

A KORHAZBA SZUKSEGES DOLGOK

X/
°e

X/
L X4

X/
L X4

X/
°e

X/
L X4

X/
L X4

tisztalkodd szerek /folyékony szappan v. antiszeptikus kézmoso, tusfiirdd,
testdpold - illatmentes forma, intim mosakod6, dezodor, fogéapolas, fési,
hajgumi, WC papir, papir tiloke a WC-re,/

2 db papucs (allithatd pantokkal, amibe bedagadt labakkal is beleférsz) (jol
tisztithat6 legyen)

torolkozo/ kiilon kéztorléshez, borogatashoz/

intim betét / TENA-vastag-mini, éjszakai/

papir zsebkendd, szalvéta, miianyag evéeszkdz, miianyag tanyér, bogre

haléing /derékig kinyithaté a szoptatdshoz/, kontds, bugyik /lehetdség szerint
eldobhato/, (szoptatds)melltartd, melltartobetét, zoknik,

vajudas alatt remek a sport melltartd

4-5 textil pelenka a mellfejéshez, biifizéshez

mosdokesztyli

szivoszal vagy innivald csérds tetejli palackban

mellszivo /kézi — medela, Chicco, Avent-tj, gépi - lansinoh/

lapos v. befeléforduld bimbo esetén bimbokiemeld v. bimbovédo (Avent)

zenei CD

ora

sz6locukor, csoki

melegitd parna

szendvics, innivald parunknak, apropénz kavéautomatdhoz

videokamera feltoltve, fényképezdgép potelemmel, telefon, telefontdltd,
hivandok listaja, toll, jegyzet papir

okményok:

X/
L X4

7
°e

X/
L X4

X/
L X4

varandos kiskdnyv minden vizsgalati eredménnyel

az anya eredeti személyi igazolvanya, lakcimkartyéja, TAJ kartya

hazassagi anyakonyvi kivonat /mésolat — nem kell, hogy hitelesitett legyen- vagy
apasagi nyilatkozat

az apa személyigazolvany - lakcimkartya masolata /eleje-hatulja!/

amennyiben a magzat mesterséges uton fogant és nem hazasok sziikséges egy
igazolas a reprodukcids intézettdl, valamint egy anyakOnyvvezetd eldtt tett
nyilatkozat a sziiletendd gyermek vezetékneveérdl

felbontott hatassag esetén hivatalos irat a hazassag felbontdsardl, jogerdre
emelkedésérdl,

Ozvegy édesanya esetén hazassagi anyakonyvi kivonat, melyben régzitve van a
halaleset pontos datuma, halotti anyakényvi kivonat szama

Ha hozzatartoz6 szeretne jelen lenni a sziilésnél egy benti papucsra és egy egyszer
hasznalatos véddruhara lesz sziiksége, amit sziilés el6tt kell beszerezni akar gyogyaszati
segédeszkdz boltbdl vagy a korhaz I1. emeletén 1évo automatabol.

Legyen felirva a mentdk, a korhaz és a vélasztott orvos, sziilésznd telefonszamal!

MIT NEM SZABAD A KORHAZBA VINNI:
Jelentds pénzdsszeget, draga ékszereket, féltett targyakat, eszkozoket!!!
UJSZULOTT HAZAADASA:

X/
°

angol pdlya illetve badi, rugdal6zo, kocsikabat, sapka, / mindez évszaknak
megfelelden/, sziikség esetén pléd, bundazsak
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X/
°

X/
L X4

textilpelenka 2-3 db
nadragpelenka

Az anyanak hazamend ruhat érdemes otthon kiilon taskaban elOkésziteni. A has
regeneracidja nem azonnali, igy a rugalmas kismamaruha j6 valasztas szokott lenni.

GYOGYSZERTARBOL A BABANAK:
Vényre (melynek felirasahoz kell az anya TAJ szama, a gyermek neve, sziiletési datuma):

X/
L X4

X/
L X4

X/
°e

borax glicerin

koldok apolasahoz: szaliciles alkohol

fiirdetéshez: hydrophyles flirdetokrém, paraffin olaj a hajlatok tisztitadsdhoz
/helyette mandulaolaj vagy avokadoolaj is hasznalhato

% egyéb:
% Vigantol olaj/ D vitamin, napi 1/
% Konakion /anyatejes taplalas esetén havi 1 ampulla/
¢ lazcsillapito kup
% popsikendes
Vény nélkdil.

*
L X4

X/
L X4
*

L X4

X/
L X4
*

L X4

X/
L X4
*

L X4

X/
L X4

Garmastan bimbdvédokrém / esetleg: Alsol, Bepanthen, Lasinoh, Kordmvirag/
steril vatta

steril gézlap 6x6

lazmérd, orrszivo betegség esetére

anyatejserkent6 tea, kapszula sziikségszerint

popsi torl6 kendo

fiilpucol6 palca 100% pamutbodl

kamilla filteres tea

BABAKUCKO:

*
L X4

X/
o

3

*¢

X3

S

3

*¢

X3

S

3

*¢

X/
o

3

*¢

babakocsi /j6 rugézasu — vegylik figyelembe, hogy milyen terepen, milyen
gyakran szeretnénk hasznalni/, esévédd-napernyd, kocsitakaro

bébi hordoz6/mozeskosar

(esetleg pelenkazo taska)

biztonsagi iilés autdoba

fiirdetokad, szoba ¢s vizhoméro

kisagy: racsos, fekvo feliilete tobb magassagban allithato legyen

matrac: 8-10cm vastagsagi kokuszmatrac az idedlis (magas a nedvesség- és
légateresztd képessége, kellden rugalmas, ugyanakkor erds és tartds, a poratkak
sem tudnak megtelepedni benne), de Iényeg a kemény matrac (mert a puhdba
belesiipped a baba), és az hogy pontosan illeszkedjen a baba fekvohelyéhez,
fontos szempont még a jo tisztithatdsag is, esetleg matracvédo

2-3 lepedod, takard huzattal /vastag és vékony is/

pelenkdzo szekrény /a lemoshat6 betéten legyen huzat vagy torolkdzd mert hideg
a babanak/

ruhak tarolasara polc vagy szekrény

hasznaltruha - és pelenkatarolo

eleinte jo szolgalatot tesz a csecsemdémeérleg

¢jjeli fény

nagyobb fazék a csecsemd eszkozeinek /cumisiiveg/ kifézésére

kisebb labas

h64allo tivegpohar /kavés/

cumisiiveg

anyatejtarolo pohar, zacsko, stb.

2-3db miianyag kiskanal
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*0

¢ 1db kisméretli mlianyag passziroz6 szita
¢ citromprés

X/

+» 1db iiveg vagy miianyag. reszeld
*» lekerekitett végl koromvago ollo
% baba CD, jatékok
RUHAZAT.
¢ Dbetétes guminadrag csip6ficam megel6zésére
¢ textil pelenka 20db
% nadragpelenka /mini, 3-5kg-ig/
¢ eloke (partedli)
% 2-3 bady, rovid vagy hosszu ujju évszaknak megfeleléen, fejen konnyen
athuzhato kivitelben.
% 2-3 rugdalozo, lehetdleg tépdzar és cipzar nélkiiliek
¢ 2par zokni
% 1-2 garnitura ,,kimenéruha”

X/

% kocsikabat

*

¢ sapka /nyaron vékony, télen vastag/

X/

¢ bundazsék, kesztyti télre
% esetleg halozsak

¢ 2 fird6lepedo :

s 1 frottir torolk6z6
s 1 tetra torolkozo

(161 moshato, puha, nedvszivo anyagbol késziiljon)
Sziilésre valo felkésziilés:

Bevezetés, de ezt is érdemes elolvasni.

100-150 évvel ezel6tt az asszonyok nagy tobbsége otthon sziilt. Aztan jott az orvostudomany,
a technika fejlédése és vele az altalanos kozvélekedés: korhazban kell sziilni, a megfeleld
feltételek ott biztositottak. Hiszen, kicsit idealizalt az a kép, hogy a parasztasszony kiment a
hatarba, ¢s mikor elérkezett az ideje megsziilt, ellatta a gyermekét, aztan dolgozott tovabb.
Régen a sziilés igenis félelmetes eseménye volt a nék életének, magas volt az anyai- és
csecsemoOhalanddsag, a sziilés maga rengeteg szenvedéssel jarhatott egyiitt. A sziilési
fajdalom enyhitése vagy megsziintetése, illetve ennek lehetdsége, a kockazatok kiszlirése és a
hirtelen fellépd komplikaciokra vald felkésziilés gydzelem volt az orvostudomany részeérdl.
Mi annak az oka, hogy ma, a XXI. Szdzadban mégis sziilési alternativakrol besz¢liink? Talan
az, hogy a ma hagyomanyosnak mondott korhazi sziilésvezetési gyakorlat a biztonsag
hangoztatasaval mintegy legalizalta a beavatkozasok sziikségességét. Ez vezetett végsd soron
ahhoz, hogy a hagyomdanyos korhazi sziilésnél a kontroll teljes mértékben a sziilészorvos
kezébe kertil, 6 iranyit, 6 a szakértd, 6 ,,hozza vilagra a gyermeket”, 6 vezeti a sziilést. Mindez
azt eredményezte, hogy a sziiléssel, sziilészeti ellatassal kapcsolatos elvarasok harom f6 elem
koré csoportosultak: a sziilénd személyiségi joganak tiszteletben tartdsa és dontési joganak
elismerése a sziilés modjanak megvalasztasat illetoleg, a természetes illetve természetesebb
szlilés igénylése, a sziilésélmény megvaltoztatdsa. Fontos, hogy a sziilond ,,szakértelmét”
ténylegesen elfogadva folyamatosan biztositsuk szamara a teljes viselkedéses és dontési
szabadsagot a vajudas és a sziilés sordn, hiszen nemcsak a mindenre kiterjedd (a szakemberek
¢s a technika altal garantalt) biztonsag a legfontosabb, hanem a sziilés ujfajta, pozitiv élménye
IS.

Milyen alternativak vannak jelenleg Magyarorszagon?

Ami a sziilés helyszinét illeti, azt mondjak, jelenleg Magyarorszagon alapvetéen két
alternativa van: otthon vagy koérhaz. Az otthonsziilés véleményem szerint nagyon sok veszélyt
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rejt magéba, feltételei nem adottak! Ugy gondolom nem ez a vélasztandé megoldas. Az
idealis az lenne, ha a kérhazakban tudnank otthonos koriilményeket biztositani. A modern
szlilészoba alig kiilonbozik egy kényelmesen berendezett hotelszobatol, de természetesen
szamos specialis felszerelése is van, mint pl.: sziiléagy, sziildszék, magzati monitor, sth. Az
egyagyas sziildszoba személyzete csak egy sziilondvel foglalkozik. Nyitott is, ami azt jelenti,
hogy a sziilénd kivansdganak megfelelden, az eldirt higiénés szabalyok betartasaval a férj
vagy mas személy is jelen lehet a vajudés és sziilés alatt. Fontos, hogy a sziildszobarol az erés
zajokat eliminaljuk, mert a sziilond zajos kornyezetben nem tud kell6képpen onmagara és a
szervezetében lejatszodd folyamatokra koncentrdlni, ami a félelem erdsodéséhez, az
onmagaba vetett hit csokkenéséhez, illetve a fijdalom ndvekedéséhez vezethet. A
koriilmények otthoniasak, de ha sziikséges egy pillanat alatt mozgosithatok legyenek az
intenziv betegellatas technikai, illetve emberi feltételei is.

Tudni kell azonban, hogy az intézmény és a sziilésnél jelenlévok szemlélete és gyakorlata
hatdrozza meg, vannak —e valodi alternativak, vagy éppen az alternativitdsra hivatkozva kell
valamit kotelezOen masképp csindlni! Az alternativ, egyszemélyes sziilészobdk, otthon
intimitasanak korhazon beliilli megteremtése sok pénzbe keriilhet, de a sziilond ¢és
méltosaganak tiszteletben tartdsa, az élet csoddja eldtti alazat nem keriil semmibe sem! Ez az
a mentalitds amit altalanossa és normava kellene tenni!

Milyen alternativakat kinal a Markusovszky Korhaz Szombathelyen?

A sziildszobai egységen beliil kialakitottunk hat egyagyas, a k6zds folyosordl kiilon bejarattal
nyilo, egymastol teljesen elkiilonitett helyiségeket, melybdl harom nagy alapteriileten kinal
kiilonboz6 alternativ sziilési lehetdségeket, a hdrom kisebb alapteriiletii helyiséget pedig
terheléses vizsgalatok végzésére rendeztiik be, bar adott esetben sziilések itt is levezethet6k. A
harom hats6 sziildszoba mindegyikéhez kiilon fiirdé ¢s WC is tartozik. Ezekben a szobdkban
kiilon butorzat, szekrény is talalhaté a vajudo személyes dolgainak, ruhdinak elhelyezésére.
Ezek a helyiségek kozponti szellézéssel rendelkeznek, klimatizaltak. Mindegyik
szlillészobaban kényelmes fotel, gumilabda all a vajudok rendelkezésére. A labdan végzett
csipOkorzeések, csipdnyolcasok, ringatdzasok segitenek a baba fejének beilleszkedésében. Az
egyik sziildszobaban kad is van, hogy a meleg viz a fajdalomcsillapito- izomlazitd hatasat
kiaknazhassuk vajudas kozben, és igy segiti a tdgulasi szak haladasat is. (A masik két
szobaban ugyan kad nincsen, de a melegviz jotékony hatasat az itt sziild ndknek sem kell
nélkiiléznitik, 0k barmikor zuhanyozhatnak a vajidas soran.) A kozépso sziildszobdban van
egy Uj, modern sziiléagy is, melyen hidraulikusan allithaté az 4gy magassaga, dolése és akar
sziildsz¢ékké is alakithato. A kozépsé szoba jellegzetessége a sziildagy mellett a bordasfal,
melybe kapaszkodva, kiilonbozd lazitd pozitirdk alkalmazéasaval enyhitheték a vajudas
fajdalmai. A harmadik szobaban pedig egy dobogora helyezett matracon tobbféle pozicioban
(oldalt fekve, négykézlab, guggolva, térdelve) is vajudhatnak az anyak. (A testhelyzet szabad
megvalasztdsa és megvaltoztatdsa nagyon fontos része a jO sziilésnek, részét képezi a
szabadon meghozott dontések sokasaganak. A vertikalis- fliggéleges testhelyzetben a
gravitacio segit a magzatnak, €és nem utolsosorba, ezaltal az anya cselekvési szabadsaga is
nagyobb.) A matrac végében 1évé mennyezetrdl lelogo kotélben is meg tud kapaszkodni az
asszony a vajudas kellemetlenségeit csillapitandd. Ebben a szobaban kapott helyet egy
hagyomanyos sziildsz¢k is. Vajudas kdzben lehet zenét hallgatni, s6t gyertyak mellett is lehet
szlilni. Ezek a szobdk, tehat alkalmasak akéar hosszabb 1don keresztiil is a vajudo és kisérdik
elkiilonitett csalddias, baratsagos elhelyezésére. Ezeken kiviil van még egy kiilon 4ll6 vajudo
helyiségiink is, ahol sz6vodménymentes esetben, tagulasi szakban, a sziildszobak foglalatsaga
esetén tartozkodhat a szlildnd szintén tetszdleges testhelyzetet (sétalhat, fekhet, labdan iilhet)
valasztva maganak.

27



Anyasagra vallalkozok szamara késziilt Szombathelyen 2020

Ami, az alternativakat illeti, talan a leglényegesebb, hogy az orvosok, és mi sziilésznék egyéb
mas lehetdségektdl sem zarkozunk el, folyamatosan igyeksziink eleget tenni a kismamak
kéréseinek. Azt a nézetet valljuk, hogy az ¢€lettani sziilést nem vezetni, hanem kisérni kell.

Az ember maga teremti meg a szépséget, és jorészt tole fiigg, hogy mit érez csodalatosnak ¢€s
mit borzalmasnak. Az orvostudomany fejlédése és altalaban az ¢let és a higiénés koriilmények
javulasa lehetové tették, hogy ne kelljen félelemmel tekinteni a sziilésre. Talan sikeriil az
embernek, ha harcok aran is, a biintetésként kapott fajdalmas sziilést gyonyoriiséges élménnyé
valtoztatnia. A sziilés élménye elsésorban tdliink fiigg, a kiilsé koriilmények ugyan fontosak,
de mésodlagosak.

Mivel lehetne még tovabb javitani a sziilészobai ellatast sziilészetiinkon?

Olyan sziilés kozbeni fajdalomcsillapitasi eljaras bevezetésével, amely nem rémiti meg a
szilén6t, nem teszi inmobilissa, beadasa nem fijdalmas és nem okoz kedvezdtlen
mellékhatasokat. Erre talan a leginkabb alkalmasnak latszik az aromaterapia. A kedvezo hatas
egyik OsszetevOje az lehet, hogy a korhdzi kornyezet altaldban félelmet ébreszt az
emberekben, ehhez a kérnyezethez szorosan kapcsolodnak a jellegzetes korhazi szagok, igy
viszont a sziilészobanak nem klinikai, hanem kellemes illata lesz. Az ill6olajokkal
becsempészhetjiik a sziildszobara az otthonossdg érzetét. A szorongascsillapitdsnak az a
jelentdsége, hogy egy relaxalt allapotban 1év sziilond jobban irdnyitdsa alatt tudja tartani a
vele és koriilotte torténd dolgokat. A sziilészetben az illdolajok foleg aromaterapids masszazs
formajaban hasznalhatok. A masszazskezelések a helyi hatdsokon tal Un. tdvolhatdsokat is
kifejtenek idegi-reflexes uton. A masszazs dnmagaban is kedvez6 hatassal van az izomzatra,
vérkeringésre és nyirokkeringésre, javitja az altalanos kozérzetet. Illoolajok és illoolaj-
tartalmu készitmények hasznalatdval mindezeket a hatdsokat fokozhatjuk és kiegészithetjiik.
Masszirozashoz altalaban ,,bazisolajbol” és illdolaj(ok)bdl alld keveréket hasznalunk, a céltol
figgben kiilonb6zd koncentracioban. A masszirozasra haszndlt illoolaj-tartalmu
készitményekben a varandosag idején torténd alkalmazasra biztonsagosnak tartott illdolaj
koncentracié maximum 2%, abban az esetben, ha az adott készitmény a kezelés soran nagy
borfeliilettel érintkezik. Ez annyit jelent, hogy 100ml masszézsolaj 98ml zsiros olajbol és 2ml
(40csepp) illoolajbol all. Fontos, hogy mindenképpen csak olyan olajokat hasznaljunk,
melyeknek illatat a varandos- sziilond kellemesnek talalja. Az illéolajokat alkalmazhatjuk a
vajudas alatt meleg borogatas formdjaban ill. parologtatésra is.

Egy nagyon fontos dolog: a tajékoztatdshoz vald jog! Az érintett a megfeleld tajékoztatas
birtokdban valik képessé arra, hogy elldtdsa soran megalapozott dontést tudjon hozni
kezelésébe valo beleegyezésrdl vagy annak elutasitasarol. Ezzel kikiiszobolhetok a ha tudtam
volna, hogy...” szituaciok. Mindenkinek jogaban all kérdezni!!

1. Vajudas, sziilés
Alapgondolatok:
% érett szlilésrol beszéliink: betoltott 37. héttdl
% 38-42. héten barmikor megsziilethet a baba
s a méhlepény a 40. héttdl oregedni kezd, ezért fokozott ellenérzést igényel:
méréseket végeznek, hogy fogja-e még birni a vajudast a méhlepény (NST,
UH-FLOW)
% elso terhességnél a vajudas 14-20-24 ora is lehet, masodik vagy tobbedik
terhességnél mar lerovidiilhet ez az id6 (a rovidebb viszont nem mindig jelent

konnyebbséget!)

Honnan tudjuk, hogy hamarosan beindul a sziilés?
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A. M¢hnyakcsatornabdl tavozik a nydkdugo
s Fehér, sargas, sargasbarnas foltokkal egy kocsonyas anyag
% Ez az els6 jel, DE nem biztos, hogy észrevessziik, mert éppen pisiliink, és
akkor tavozik....stb.

B. A sziilés ezutan 2 féle képpen indulhat be:
I. Fajassal
s Joslo fajasok:
¢+ tObb Oran at van, aztan elmulik
rendszerteleniil jonnek
egy-egy fajas rovid ideig, max 20 masodpercig tart
javaslat: kadfiird6 rendszerezi 6ket, ha valos fajasok, vagy elmulik
egy furdotol.

X/ 7
L X GIR X 4

%

*

% Megindult sziilés fajasai:
% rendszeresek, 5 -10 percenkénti fajasnal mar 25-50 masodpercig
tartanak
% 20 percenkénti rendszeres fajasoknal még messze a baba => ha
¢jszaka jonnek, még lehet nyugodtan kozben aludni is— ez csak a
bevezetd szakasz
% mit érziink:
¢ lehet mensesigorcs szer(i alhasi
%+ kO htizza le a hasat + derékfajas + kemény a has teljesen
% baba feszit csak be:
- hatanal kemény, amugy keze, laba oldalon puha
% méhosszehuzodas miatti keményedés
- mindenhol kemény

Honnan fordul komolyra? Akar 2x-4x hasmenésszeri székletiirités, és a fajasok mar
elterelik a figyelmet => aktiv szakba fordult

Ha 1 ora kell a beéréshez, akkor 10 perces fajasoknal induljunk el, ha félora a kérhaz,
akkor 5 perces fajasoknal elegendd.

Il. A magzatviz elfolyik
s Ha lent reped meg a magzatburok, méhszaj vetiiletében (centralis
burokrepedés):
% pukkanas

+* tocsaban allok
% nem tudom visszatartani

K/

TEENDO: gyors zuhanyzas és joviink a kérhazba. (Nem azért, mert annyira
gyorsan megjon utana a baba, hanem a fert6zés veszély miatt. )

% Ha fent reped meg a magzatburok, nem a méhszaj vetiiletében (magas
burokrepedés):
% 1 ora alatt atazik a tisztasagi betét, és 1 6ra mulva egy masik is,
akkor ez szivargas
% ha bizonytalanok vagyunk, mert lehet erésebb hiively valadék
kiilonosen reggel, melegben, akkor teszt — betét javasolt
(Loritan- de nem kell eldre beszerezni)

TEENDO: ha magzatviz, ua. mint fent: gyors zuhanyzas és joviink a korhazba.
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Milyen egyéb jelek lehetnek még?

% eldszor sziil6knél a has leszallasa a magzat fejének beilleszkedése mar néhany
héttel a sziilés elott bekovetkezhet

% hasmenés: a méhdsszehuzodasért felelés prosztaglandin (ez egyfajta hormon)
szintje néhany nappal a sziilés elott kezd megemelkedni, ennek mellékhatasa a
hasmenés

% a méhszaj tagulasa egyiitt jar maszatolos barna, vagy rozsaszin, mondjuk azt
vérzéssel DE ELENK PIROS NEM NORMALIS! AZONNAL KORHAZ

% keveset mozog a bébi — jojjiink be a korhazba, csinalnak egy UH-t / CTG-t

MIKOR KELL TEHAT KORHAZBA JONNI:
- EROS - RENDSZERES FAJASOK
- ELFOLYT MAGZATVIiZ
- ELENK PIROS VERZES
- KEVESET MOZOG A BABA

MINDENKINEK TUDNIA KELL: A FAJASOK FAJNAK. Sokszor nagyon fajnak.
Viszont Ggy vagyunk teremtve, hogy a fajasokat uralni tudjuk, elviselése - sajat hasznunkra
forditasa mar a mi dolgunk! (Vajudas kézben emelkedik az endorfinszint is (ez a szervezet
természetes fajdalomcsillapitdja), hogy segitsen megkiizdeni a fajjdalommal.) A sziilés- bar
fajdalommal jar- nem szenvedés, hanem az 6rom forrésa, az élet egyik legszebb élménye, az
élet értelme.

Hogyan / Hol kell bejonni?
% autoval a nagy portan joviink be — térkép! 2 o6ra mulva fizetni kell a
parkolasért

% gyalogosan tovabbi 2 bejarata van a korhaznak, de csak munkaidében!
% ha az ambulancia ajtaja nyitva van jojjiink be, ha zarva, balra talalhaté a
csengd (¢jjel)
% mar csomaggal egyiitt jojjiink be— ne hagyjuk a kocsiban!
% Nem ajanlott és veszélyes is vajudas kdzben vezetni, bizzuk ezt masra!
Mit kell hozni?

R/

% Kaptuk a nyomtatott listat
% Kis csomag sziildszobara

R/

¢ Nagy csomag utana a 4 napra az osztalyra
1/b. Sziilészobai események

a) Atoltozés korhazi haloingbe. Apolasi anamnézis felvétele sziilésznd részérél.
Beleegyezés a korhazi ellatasba. Felvételi CTG (20 perces), Testsuly, Pulzus,
vérnyomas, testhdmérseklet, vizelet fehérje- genny ellendrzése

b) Lehivjak az tigyeletes orvost, aki felveszi az orvosi anamnézist, és vizsgalatot végez a
ndgyodgyaszati székben
% Kiils6 vizsgalat
* Belso vizsgalat:
% anyakcsatorna helyzetét: el6re v. hatra tekint-e

megtartott, kifejtett-elsimult/eltiint-e a nyakcsatorna?
nyitva van-e a méhsza;j?
% 1ujjnyi: 2cm

X/
°e
X/
°
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s 2ujjnyi: 4 cm
¢ b6 2 ujjnyi: 5 cm
% 4 ujjnyi: 10 cm — ennyire kell kitagulnia (a babanal BPD, a fej
atmér6: 92-96-100 mm a 38. hétre, ennek kell kiférnie a 10 cm-en.)
% tiin6félben 1évo
¢ eltiint méhszaj
% aburok allapotat, ha folyik a magzatviz milyen a szine
«» tisztazni kell, hogy mi a magzat eldl fekvo része v. a bemenet iires e
s meg kell allapitania az eldl fekvd résznek a medence bemenethez vald
viszonyat (a magzati fej még magasan, illeszkedett, rogziilt, athaladt a
medence bemeneten-kiviilrél mar nem tapinthato-innen nincs vissza ut, a
magzatnak mindenképpen hiivelyi uton kell megsziiletnie, az iiregben,
mélyen az iiregben, a kimenetben- a nagyajkak feldl mar tapinthato)
» aszililocsatorna esetleges rendellenességeit is tisztazni kell
¢ tapinthat6-e magzati aprorész v. eldesett koldokzsinor

L)

0

c) Borotvalas a gatnal — sziilészndk végzik,

d) Beontés adhatdo amennyiben a végbél bélsarral van tele és 1-2 6ran beliil nem varhatd
szlilés (mar nem rutin): 5-10 percet sétalni és raiilni a WC-re. 2 forduldban jon ki,
kozben kijoviink sétalni és visszamegyiink. Ha teljesen kitiriilt a bedntés, utana lehet
zuhanyozni — adnak korhazi haldinget, amiben majd sziiliink, érdemes elfogadni, mert
lehet, hogy a sajatot a foltok miatt kidobhatjuk.

e) Innentdl id6 kérdése
% Vajudas eseményei:
¢ idénként szivhanghallgatas dopplerral, mely egy UH-val mtkodé
szivhanghallgatd, a CTG gép doppler fejével ill. fa sztetoszkdppal.
s fajasok bestiriisodnek 2-3 percenkéntire, ilyenkor mar egy-egy fajas 45-
50 masodpercig is tart
¢ burokrepesztés (nem rutin), spontan burokrepedés (Ha viszont a kitolasi
1ddszakra nem reped meg a burok, meg kell repeszteni azt!!!)
s fajas alatt lehet székelési ingert fogunk érezni, mert a baba nyomja a
végbelet
¢ ha a fajasok kozott is van székelési inger, az jo jel, mar kozel vagyunk
% FONTOS: Epiduralis (gerinc kozeli) érzéstelenitést 2 ujjnyi méhszajtagulasnal
kell kérni legkésobb!!! (ez egyéni megbeszélés targya — nem rutin)
Ha Epiduralis érzéstelenitést akarunk, legyen:
s vérkép
¢ alvadasi vizsgalat
% Vércsoport, ellenanyagsziirés.... Ezek nem lehetnek 2-hétnél régebbiek

f) A sziilés nalunk un. kdmetsz6 helyzetben torténik, amikor az asszony a hatan fekszik,
a labat felhuzza és a térdébe kapaszkodik. A gat fertStlenitését kovetden a sziilést
gatvédelemben vezetjiik, ami a sziilésznd tenyerének és Ujjainak a gat szoveteit
tdmasztd, vedd hatasat jelenti. Ha feltétleniil sziikséges - ha a gat akadalyozza a
megsziiletést v. a kornyezd szovetek sériilését szeretnénk elkeriilni, a géatba helyi
érzéstelenitot adunk és elvégezziik a gatmetszést, mely kb. 2-3 cm, k6zéprél oldal felé
tartd metszés. Ennek sziikségességérdl a sziilést vezetd orvos dont az adott pillanatban.

% Gatmetszés esetleg elkeriilhetd:
Fligg a baba fejének méretétdl, a szovetek tagulasatol, és attdl, hogy
mennyire kooperal a kismama
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9)

h)

)

K)

% Ha meg akarjuk probalni metszés nélkiill a 36. héttdl minden nap
gatmasszazst kell végezni masszazs olajjal, persze ez sem jelent
garanciat, de ha igy kisebb lesz a gatmetszés nagysagilag, mar az is
nyereseg.

A gatmetszést kovetd fajasnal megsziiletik a baba. Ha a gatmetszés nélkiili sziilés
mellett dontlink valamivel lassabb a folyamat. A kitolasi idGszak elészor sziilokon
sem tarthat tovabb 60 percnél!

Amint kint van a bébi, még az anya combjai kdzott, nydkszivoval az orrat €s a szajat
az ujsziilottes névér kiszivja. Ezutan a baba felsir és a tiideje atveszi a méhlepénytdl az
oxigén ellatasi funkciot.

Szemellatas: a - fert6zés megeldzésére.

Ekkor keriil a koldokzsinor elszoritasra a koldokzsindr csattal — majd a koldokzsinort
elvagjak a sziilészndk, vagy a papa, ha akarja. Az Gjsziilottet szarazra toroljik.

Ezutan rogton folteszik a mama mellkasara a bébit. Az ismerds szivhangot hallja, és
ett6l megnyugszik. 5-10 percig hagyjdk a mama mellkasan pihenni.

Ezutan elviszik a babat, lemosdatjdk (folydviz alatt, a magzatmazat nem mossék le,
mert az majd szépen beivodik a bérébe, mint egy joféle testapold), megmérik. a baba
hosszat, fejkeriiletét, mellkas térfogatat és a shlyat, valamint megtorténik a
testnyilasok szondazasa is. Feljegyzik a sziiletés o6ra és percét, az APGAR-t.
Karszalagot kap mindkét karjara. Ezutan még a pici ott marad az 6érz6ben. melegedni.

m) Oxitocin (a szervezetiink is hasonlot termel) injekciot kap a kismama.

n)

0)

p)

q)

)

Ezutan par perc és megsziiletik a méhlepény is. Elviszik, miutan leellendrizték, hogy
teljes egészében tavozott-e.

Sziiloagyat ezutan négyogyasz szekke alakitjak at. Megtorténnek az ellendrzések:
% méhiiregének ellendrzése, méhszaj, hiivelyfal ellenérzés
% gat ellenérzés

Megmosdatjdk a mamat, és ismét kényelmes testhelyzetbe helyezziik.

Ezutan visszahozzak a babat és megprobalhatjuk szoptatni. Az elsé életorakban az
ujsziilott éber, aktiv és kdnnyen szoptathatd. A korai inger serkentik az anya gyermek
kapcsolat kialakulasat, a tejmirigyek miikodését, fokozza a méhdsszehuzddast, igy
csokkenti a sziilés utani vérvesztést is.

Az anya, sziilést kdvetden 2 6rat marad a sziildszoban, kozben ellendrizziik a vérzést,
a méh dsszehuzodasat. Pisil, lezuhanyzik, tiszta haloinget kap, gurul6 széken letoljak a
mamat a sziilészobar6l a gyermekagyra. A baba -optimalis esetben -1 6ra mulva
koveti 6t.

A legtobb nd fékezhetetleniil remeg sziilés utdn, aminek az oka valdszinlileg a
kimeritd izommunka — elmulik!

Ossejtet vesznek le, ha akarjuk (tobbféle csomag is 1étezik, nézziink utana, melyik mit tud
biztositani, milyen feltételekkel, melyik az idealisabb szamunkra.)!
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1/c.Relaxacio, 1égzéstechnika vajudas alatt és a Kitolasi szakban

RELAXACIO
¢ Relaxacid begyakorlasa sziilés elott:
% félig iil6 testhelyzetben, 1ab felpolcolva
¢ izomcsoportonként megfeszit, ellazit és ismét megfeszit, ellazit és igy tovabb
(Ez azért fontos gyakorlat, mert méhdsszehuzodasok kdzben is képesnek kell
lenni majd ellazitani)
% allando =zenével kisérheté a gyakorlas, amit majd a sziildszobara is
behozhatunk.

LEGZESTECNIKAK VAJUDAS ALATT
FONTOS: fajasok alatt is vegyiink levegét!!! Egy méhosszehtizodas lehet 30-40
masodperc, ezalatt kb. 3x kell tudni leveg6t venni.
o 3/2/5-6s 1égzés
« 3 item besziv, 2 litem bent tart, 5 iitemre kienged
¢ orron sziv, szajon fi;

K/
0.0

Besziv / 4 szakaszos kilégzés

K/
0.0

Tisztito 1égzés — kozben kis 1égzések
% egy nagy tisztitd 1égzés: orron jo nagy beszivas, majd szajon at jo nagy kifujas
¢ utana 3 kicsi belégzés ¢és kifujas (orron be, szajon ki)

% majd ezek ismétlédnek.

+» Liheg6s, kutyaszimatolos 1égzés technika
¢ ha a méhszaj nem nyilt még ki, de a fejecske beé¢kel6dott a helyére
% ezt a gatmetszés nélkiili sziilésnél is hasznaljuk a kitolasi szakban

LEGZESTECNIKA A KITOLASI SZAKBAN
(Ekkor mar 55-60 masodpercig tartd6 méhosszehtizodasok vannak. )

% 3x belégzés normal iitemben

% majd nagy levegdt vesziink, bent tartjuk és nyomunk és nyomunk lefelé a
hasba

% majd nagyon gyors légcsere, hogy a baba ne csusszon vissza, és ugyanaz
ismétel nagy levegd nyomasa lefelé a farokcsont felé, mintha kemény székletet

akarnank kipréselni,.

KITOLASI SZAKBAN BECSUKJUK A SZEMET, MERT HAJSZALREPEDES
LEHET A SZEMBEN!!! Tars ebben a szakban hatulr6l megemeli a fejlinket.

1/d Testhelyzetek:

R/

¢ amig tudunk legyiink fliggbélegesben, térdeljiink, guggoljunk, vagy alljunk
négykézlabra,

% hintamozgas, egymas nyakaba kapaszkodas” lassuzas” fajas kdzben jo

% kotél, bordasfal, sziil6szEék, vajudokad, vajidolabda hasznalhatod

1/e Vajudas kozben még...

s pisilni ki lehet menni
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X/
°e

inni kell (szénsavmenteset- magas magnézium- és kalciumtartalma vizet,
sportitalt, mézesteat)

ha minden optimalisan zajlik ehetiink is néhany falatot (sz6lécukrot,
csokoladét)

fényképezni lehet, de a személyzet ne legyen benne a képben.

a korhazban csak maximum 2 kisér6t engedélyeznek, melynek oka egyszeriien
a helyhiany, barki lehet, akit a kismama szivesen lat (partner, anya, névér,
barat), és a 18. ¢letévét betdltotte és esetleg még egy dula (akar valthatjak is
egymast). (Az érdeklédok szdmara a kaputelefon all rendelkezésre, ill. sziilés
utan a csalad tobbi tagjanak is nagyon szivesen megmutatjuk az ujsziilottet
ablakon keresztiil.) A timogat6 jelenlét medikalis €s 1¢lektani szerepe egyarant
kedvezd: révidebb a sziilés, kevesebb a komplikacio, kisebb az atélt fajdalom
¢€s Osszességében kedvezdbbek a sziilési élmények. Azt szoktdk mondani, hogy
egy gyermek vildgra jottekor nemcsak gyermek, hanem csaladd is sziiletik.
Nagyon sz€p ¢lmény, ha az élet elsé oOrdit az anya, apa €és az ujsziilott egyiitt
toltik. Ez a szépséges ¢és kellemes egyiittlét bizonyara beépiil valamilyen
modon az anya-gyermek, sziil6-gyermek kapcsolatba.

X/
°

7 X/
LX IR X4

AZ APAS SZULES ELONYEI TEHAT:
% segithet a csaladda valas folyamataban
képviselheti az anya ¢€s a baba érdekeit
tevékeny részese lehet az eseményeknek
az Ujsziilott az elsd pillanattol érezheti az apa jelenlétét, az apa pedig elso
pillanattdl elolvadhat gyermeke lattan
% elmélyiilhet a szeretet és tisztelet partnere irant

X/
X4

R/
LX)

X/
X4

L)

AZONBAN BESZELJEK MEG AZ APAS SZULESELOTT:

% tudnak-e egymas mellett hosszasan hallgatni, tud-e ugy figyelni partnerére,

hogy kdzben minden masrdl elfeledkezik,

% fontos, hogy ha kell hattérben tudjon maradni, Ggy hogy jelenléte mégis
biztonsagot jelentsen.
el tudja-e fogadni partnerét olyan helyzetekben is, amikor viselkedése kissé
sz¢lsdséges, teste pedig egy 1j oldalarol mutatkozik meg.
a felkésziilés soran beszéljék meg egymassal, milyen elvarasokat — félelmeket
hordoznak magukban a sziiléssel kapcsolatban!
Tény, hogy napjainkban szinte elvards az apds sziilés, az egyiitt sziiléshez
azonban a dontést kozosen kell meghozni, alapos Onvizsgalatot és nyilt
beszélgetéseket kovetden, mert a sziilés egy rendkiviili élethelyzet. Fontos,
hogy akarata ellenére senkit se beszéljiink ra erre a kalandra! J6 apa minden
ffi-bol valhat, fiiggetleniil attol, hogy jelen volt-e a sziilésnél v. sem.

R/ R/
L X4 L X4

R/
L X4

2. Csaszarmetszés

A csaszarmetszés nem azt jelenti, hogy kudarcot vallottunk — valdsziniileg megtettiink
mindent a magunk és a baba érdekében!

Mikor keriil sor csaszarmetszésre?

El6készités miitéthez:

Eldretervezett csaszdrmetszésnél sziikséges egy belgyogyaszati ill. altatd orvosi vizsgalat,
valamint laborvizsgalatok elvégzése. Fontos, hogy tajékoztassuk kezeld orvosunkat az
esetleges betegségekrol, allergiakrol, gydgyszerszedésrol! Eldtte nap még vacsorazni lehet
— onnantdl kezdve viszont enni mar nem; inni még ¢éjfélig lehet, innentdl viszont mar azt
sem! Koromlakk lemosasa!
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X/

% betegazonosito karszalag felhelyezése.

¢ korhazi haloing felvétele

¢ ¢&kszereket, gylriiket vegyik le — fém ne legyen rajtunk elektromos
berendezések miatt — HA VAN, DE NEM JON LE - SZOLJUNK!!!

¢ esetleges Miifogsor, kontaktlencse — szemiiveg eltavolitésa.

«* Vvénabiztositas, infuzio, vérvétel

s mitéti teriilet szOrtelenitése

« allando katéter felhelyezés, mely a mitét alatt és az utdna l1évd orakban
elvezeti a vizeletet.

% gyomorsav lekotése (mely egy kb. 1dl. borzalmasan sos folyadék
elfogyasztasaval torténik, ezért ne kdstolgassuk, csak ,,huzzuk™ le!)

¢ hajhalo viselése

¢ nyilatkozat az 0jsziilott nevérdl,

s beleegyezés az 0jsziilott ellatasaba, a mitétbe, az érzéstelenitésbe.

AR

Ki van bent a csdszarmetszésnél?
% 1+1 vagy 1+2 orvos
* sziilésznd
% aneszteziologus, az aneszteziologus asszisztense
s+ gyerekorvos
< mitdésnd, miitdsfin
% jsziilottet ellatdo novér
% esetleg a parunk
Csaszarmetszés formai.
¢ Pfannenstiel-metszés: 12-15cm-es metszés a bikinivonalban - gyakoribb

s Alsoémedian: klasszikus v. fliggéleges metszés a hason

Erzéstelenités formai (melyrél az operald csoport, de elsésorban az altaté orvos dont,

természetesen a kismamaval vald eldzetes megbeszélés utdn — kivéve persze életveszély

esetén):

¢ altatas: gyorsabb
hatranya, hogy az altatdoszer a magzatba is atmegy, igy az elsd
napokban a baba aluszékonyabb lehet a kelleténél, ami akar
szoptatasi problémakhoz is vezethet.
feltétele hogy a gyomornak tiresnek kell lenni.
% gerinckozeli érzéstelenitések:
% EDA(epidural): a hatas bealltahoz jo néhany percre sziikség van- akut
esetben nem lehet alkalmazni
nincs utana fejfajas, mert a szert az agyburok koriili csatornaba
fecskendezik.
miitét utani idészakban is adagolhato a bevezetett katéteren keresztiil.
% SPA(spinal): ez a legelterjedtebb

az érzéstelenitét a gerinccsatorndba a kemény agyburkon beliilre
fecskendezik.
hatasa gyorsan beall, (néhany percen beliil nagyjabol melltdl lefelé
mar semmi fajdalmat nem lehet érezni), miitét utan néhany (kb:3-5)
oréaval érezziik jra, hogy van labunk.

Hogy zajlik a csaszaros sziilés?
% érzéstelenités
< miitéti teriilt fertotlenitése, izolalasa
% 1. vagas utan 7-10 perc alatt kint van a baba
¢ megmutatjak a mamanak, ha ébren van
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% sziilésznd  elviszi, megtorli, ellatjdk  (csdszarmetszésnél  nincs
szemcsepphasznalat, mert az 0jsziilott a sziildcsatornan nem halad at)

% a kispapa babazhat vele a mama helyett, a testkontaktus is biztosithato,
fénykép késziilhet

% altatas vagy alacsony APGAR érték esetén a baba kicsit tovabb, 6 6rat marad
fent a sziilészoban megfigyelésen, gerinckozeli érzéstelenités esetén pedig
mar korabban le keriil a 2.emeleti gyermekagyra.

< a mutétbdl hatra 1évé 20-30 perc a varrashoz kell Sziikség esetén vékony
gumiszerli csovet — drént helyeznek be, hogy rajta keresztiil a hasban ill. a
hasfal rétegei kozotti valadékot le tudjak vezetni.

¢ a mama miitétet kovetden a 2. emeleti 0rzébe keriil, ahol az észlelés ideje kb.
16h. (latogatas itt is van- kettesével lehet a kismamat latogatni)

Jelent- e vesz¢Elyt a csaszarmetszés a gyermek szamara?
Nem. Az altatas gydgyszeri miatt viszont a baba aluszékonyabb lehet, az 6nallo 1égzés
beindulasa is késhet.

Mire kell figyelni a SPA érzéstelenitéssel végzett csaszaros sziilés utdn?

% 12 ORA VIZSINTES FEKVES - FEJ ES LAB EGYSZINTBEN!!! Ha mar
¢érezziik a labunkat, oldalra lehet fordulni Nagyon fontos, hogy a torzs ¢és a
fej egy vonalban legyen, inni sem keliink fel, nem emeljiik meg a fejiinket a
poharhoz sem, haszndljunk inkabb szivoszalat.
Sokat iszunk!!!
HA EZEKET NEM TARTJUK BE, ISZONYATOS MIGREN LESZ AZ
EREDMENY altalaban 18-726raaval a beavatkozast kovetden!!!! Tipikusan
a fej elsé v. hats6 részében érzed, fekvd helyzetben jobb, iild, allo,
elérehajolt helyzetben megerdltetésnél romlik. Lehet hanyingered is,
egyensulyzavarod. Napokig is eltarthat. Oka: A beszlras nyilasan keresztiil
agyviz tavozik, igy megvaltozik a kemény agyburkon beliili nyomas.

X/
°

X3

*

Ha mégis jelentkezik a fejfajas:
+» Koffeines infazid, tabletta (Quarelin, Béres Trinell Pro, Saridon), kavé, kola
¢ halanték bedorzsolése néhany csepp higitatlan levendulaolajjal

F4jdalomcsillapitas:
F4jdalmaink naprol napra csokkeni fognak, bar a nevetés, tiisszogeés, kohdges még jo
ideig tabu marad, hisz éles fajdalmat okozhat. Kohogéskor-tiisszentéskor tegyiik a
keziinket a hasunkra, igy elkeriilhet6 a fokozott rdzkodas.
% l.nap — vénasan
¢ 2.nap-tol - ha kell, kérjiink, tablettat

Mikor keriil a baba az anyuka mellé?
A sziil6szobardl az 0jsziilott elsd utja a mamahoz vezet.

Szoptatas csaszarmetszés utan:
«+ altatas esetén, ha kiiiriilt az altato
% gerinckozeli érzéstelenités esetén pedig akar mar a sziildszoban is van ra
lehetség (Ekkor sem szabad a fejet megemelni!!! )

Mit lehet enni és mikor?
¢ PI: ha reggel 8-kor volt a miitét, este/du mar lehet enni babapiskotat
¢ Amig nincs széklet: kdnnyen emészthetd- pépes kosztot adunk
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3.

s Széklet iiritést kovetden lehet majd normal kosztot .fogyasztani.

Mikor keriilnek a mamék a tobbi mamahoz az osztalyra?
Torekedjiink arra, hogy miitét utdn minél elébb talpra alljunk, mozogjunk! Nem kell
attol tartani, hogy a hasseb szétnyilik, a mozgassal viszont csokkenthetjik egy
veszélyes mutéti szovodmeény, a trombdzis kialakulésat.
s novérkével felallas / kb. 16 6ra mulva, elétte eltavolitjak a katétert.
¢ felkeléskor forduljunk az oldalunkra, tdmaszkodjunk fel a konyokiinkkel,
ovatosan engedjiik le a labunkat

X/

¢ nagy - lelogd —kotényhasnal hasznalhatunk haskotot is

Mikor és hogyan lehet fiirdeni?

X/

+ folpac-kal betekerni relative szorosan €s normalisan zuhanyozni

% ha a kotés vizes lesz, torolkozével a nedvességet le kell itatni a kotésrol és
nincs gond, mivel a belsejében egy filmréteg van ami megvédi a sebet..

¢ ha lepondorodik a kotés, a ndévérke biztosan szivesen Kkicseréli, de a

zuhanyzas fontos!

+¢ vizhatlan kotés: Mepore-pro — a patikaban darabra lehet venni.

Mi torténik késobb, a csaszaros sziilés utan?
% 5.nap van hazabocsatas
¢ 7. nap koriil van a varratszedés az ambulancian, a 32-es vizsgaloban kedden
¢s csiitortokon 13h-t6l — fajdalommentes beavatkozas

Utohatas:
% 3-4 évig front érzékenyek lehetnek azok a pontok, ahol megszirtak a mamat
gerinc kozeli érzéstelenités soran
** ahegvonalat, azt elhalvanyitando, kenhetjiik Contractubexel

Van-e a csaszadrmetszésnek hatdsa a késobbi terhességekre, sziilésre?

Csaszarmetszeést kovetden is van ra lehetdség, hogy a késébb sziiletendd gyermekeket
spontan- hiivelyi uton hozzuk vildgra, de az eldzetes miitét miatt természetesen egy
fokozottabb ellendrzés sziikséges. (hegvastagsag)

Egyéb sziilés befejezé miitétek

Nagyon —nagyon ritkan el6éfordulhat, hogy a sziilést nem lehet csdszarmetszéssel, hason
keresztiil befejezni, mert a baba a sziildcsatorna utols6é szakaszéban van. Ilyenkor hiivelyi
uton, sziilészeti fogd v. vakuum segitségével tudjuk a babat vilagra hozni.

4. Az ujsziilott

Elettani tudnivalok:

< CSUCSFEJJEL sziiletett baba:

~ Normalis, par nap alatt visszaalakul

~ A sziiletés id6pontjaban és utdna naponta érdemes fotdt késziteni, mert naprol
napra alakul -> nagyon sokat valtozik ©
HAJSZINE:
Barmilyen lehet ... még alakul utana, lehet, hogy az els6 haj ki is hullik
SZEM:
Sziiletéskor haragos kék szemszin figyelhet6 meg altaldban minden babanal,
mert szivarvanyhartyajuk kevés festékanyagot tartalmaz
~ Kb. 6 hénapos korra alakul ki a végleges szemszin

U % U
<. <.

37



Anyasagra vallalkozok szamara késziilt Szombathelyen 2020

~ Latotere még sziik, nem képes a lencséjével alkalmazkodni, az 0jsziilott szem

fokusztavolsaga 20-30cm, ez megegyezik az anyamell — arc tavolsaggal, azaz a

mellre tett gyermek képes szopas kozben anyjat fixalni.

SZAJPADLAS:

Teljesen zart

SZULETESKOR KICSIT CICISEK A BABAK:

Anyai hormonok miatt van

Nem kell megijedni, visszaalakul

HOSSZU KOROMMEL sziiletnek:

A 37. hetet betoltott babak hosszi korommel sziiletnek

Nem vagjuk, csak1-2 hét utan, a koromagygyulladas veszélye miatt!!!!

SZOROSEN SZULETHETNEK:

Vallon, pajeszon esetleg

Nem kell aggodni, par nap alatt eltiinik, elkopik.

ARCOCSKAN FEHER POTTYOK, PATIK lehetnek:

Nem nyulunk hozzajuk, kezelés nélkiil néhany hét alatt nyomtalanul

elmulnak!!

“* MAGZATMAZ:

~ 37. hetes babak még magzatmazasan sziiletnek

~ a40. hétre teljesen eltlinik, tehat aki 40. hétre sziiletik, azon nincs ilyen

~ ez egy fél zsiros paszta, tele van vitaminnal, egy joféle testapold, ezért nem

mossak le a mosdatasnal, par 6ra alatt felszivodik

SZIVVERESUK:

120-160-as szivfrekvencia

18 éves korra bedll a felnéttekre jellemzd 60-80-as

kismamaéké jellemzden 80-100-105

LEGZES:

A sziildszoban, a gyermekagyban és eleinte otthon nem rendszeresen /

szabalyosan veszi a levegdt

< APGAR TESZT

~ Elvégzik 1 perces és 5 perces koraban: mindegyik tételre 0-2 pont kozott
kaphat. Maximum 10 pont

~ Szivverés: hianyzik, kevesebb 100-nal, 120-160

~ Légzés: nincs, van de szabalytalan-feliiletes, erdteljes- hangos siras

~ Izomtonus: petyhiidt, végtagok enyhe flexidban, kalimpal / rugdos

~ Reflex: nyakszivasnal hianyzik, fintorog, tiisszog -kohécsel

~ Borszin: kék v. fehér, torzs rozsas- végtagok kékek, rozsas

~ Zarodjelentésen megjelenik majd, hogy APGAR teszt 9/10 vagy 10/10, stb.

< SZEKLET:

~ Els6 székletiik Gn. szurok széklet (mekonium), teljesen fekete; a levalo
hamsejtek miatt. 1 napra varjuk ezt. Utana fokozatosan atalakul anyatejes,
aranysarga székletté.

% KUTACS:

~ A csecsemd fején talalhatd lagyrész. A kisebb hatsé kutacs 6-8 hét alatt, a
nagyobb eliilsd kutacs 12-18 honap alatt zarul.

Uoo% U &%
o3 o3

10201 10:02

l ‘:‘ l

X/

€

o2 [ B

l

Els6é gyermekgyogyaszati vizsgalat:
~ Csontok
~ Kutacsok
~ Szivverés
~ Tido
~ Pocak (maj, stb.)
~ Comb artériak
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~ Popsi — testnyilasok atjarhatosaganak ellenérzése
~ Osi reflexek ellendrzése, melyek ugyan 3 honapos korra elmilnak,
ellendrzésiik mégis azért sziikséges, hogy tudjuk jol fejlodott-e az
idegrendszer:
« labujjal megfogja az ujjunkat
« kézujjal megfogja az ujjunkat
% lépegeto reflex
< atoleld reflex (Moro-reflex)
% kereso reflex (arcforditas)
< nyeld reflex
% szopo reflex
~ Csip0Osziirést is végeznek: ha barmilyen gyanu felmeriil, valosziniileg gyerek
ortopédussal is szakvéleményeztetik. (Kovetkezd csipdvizsgalatra 3-6 hetes
korban keriil sor, illetve 1-1,5 éves korban. A hazi gyerekorvos adja erre a
beutalot. UH vizsgalat, )
~ Hallasvizsgalat (Alvas kozben zajingert néz) Eredménytelen vizsgalat (oka
lehet pl: valadék a fiilben) is el6fordul, ilyenkor ismétlés sziikséges, de ez a
hazamenetelt nem befolyasolja majd.
~ pupillareflex vizsgalat.
~ Vérvizsgalat:
~ vércukorvizsgalat abban az esetben, ha:
¢+ az anya cukorbeteg volt
% kis ill. nagy sulytl babaknal
% alacsony vércukorszint tiineteit latjuk a babanal
~ PKU: 3.nap, sarokbol veszik le egy specialis szlir6papirra (emiatt kell
minimum 72 orat a sziilést kovetden a korhazban tartozkodni, mert ez a
vizsgalat csak akkor végezhetd el). Tobb betegségre sziirnek, de talan a
legstlyosabb, és ami a vizsgalat nevét is adja a phenylketonuria.. A
phenylketonuria egy ritka, de nagyon sulyos Orokletes agyagcsere
betegség, aminek a kdvetkezménye, ha nem veszik észre és nem fogjak a
babat idében diétara, fejlédési visszamaradottsag, szellemi karosodas lehet.
A korai diéta viszont teljes életet biztosithat a gyermeknek. Ez, sajnos, egy
alattomos kor. Egy enzimhidny miatt a csecsemd képtelen lebontani a
fehérje egyik alapdsszetevdjét, a fenilalanint, ¢és az egyfajta
méreganyagként az agyban 0ridsi, visszafordithatatlan karokat okoz szép
lassan. A vizsgalat célja tehat, hogy az elsé tiinetek megjelenése el6tt fel

lehessen allitani a diagnozist. Negativ esetben a csalad nem kap értesitést.

Gyermekgyogyaszati vizsgalat sziikséges:
% megsziiletést kdvetd 24 oran beliil

% hazamenetel napjan

% probléma esetén
Mindenki a sajat gyermeke mellett lehet az orvosi vizsgalat soran!
Orvosi rendelésre torténhetnek a fentiektdl kiillonbozo vérvételek, vizsgalatok is,

melyekrdl az anyat pontosan tajékoztatja majd a gyermekorvos!

X/

K/

Az jszilott gyogyszeres kezelése a kora gyermekagy ideje alatt:
% azelso és a 4. napon 1-1mg K-vitamin (Konakion) szajon at torténd adasa
% BCG oltas (TBC ellen) elvégzése
Az anyai hiively v. méhnyak bakterologiai leoltasat kovetd teenddk az 1jsziilott
vonatkozasaban:
A hiively v. a méhnyak III. trimeszteri bakteriologiai leoltdsa azért fontos, mert

hiivelyi uton torténd sziilés soran az 0jszilott fertézdédhet az anyai korokozokkal.
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Mivel az ujsziilottek védekezd képessége még viszonylag fejletlen, ezért barmilyen
korokozo jelenléte sulyos fertdzést okozhat.

Amennyiben a leoltdsban barmilyen koérokozét taldlunk, v. valamilyen ok miatt a
vizsgalat elmarad, akkor a kovetkezd protokoll szerint kell eljarni:

R/
L X4

R/
L X4

R/
L X4

R/
L X4

Antibiotikumos sziilés

Ujsziilott fiill és gyomorvaladékanak leoltdsa a megsziiletést kovetden,
vérvizsgalat (vérkép, CRP) amikor betoltotte a 24 oras életkort,

Amennyiben koérokozot nem sikeriilt kitenyészteni és a gyulladasos értékek
sem emelkedettek, teendd nincs.

Amennyiben van korokozd a leoltasokban, és a gyulladésos értékek is
emelkedettek, akkor szajon at adando, sulyosabb esetben pedig vénasan adott
antibiotikum kezelés is sziikséges lehet.

Babaknal el6fordulo jelenségek:

R/
L X4

X/
X4

L)

|} R/
L X4

X/
X4

L)

5. Szoptatas

SULYCSOKKENES:
maximum 10% elfogadhat6
3-4. naptol emelkedik vissza
Mi az oka? Pisil, kakil, parologtat, 1égvétellel parologtat
hazamenetelkor altalaban kisebb a baba stlya, mint a sziiletési stlya
SARGASAG
vékony kis boriikon atiit a billirubin, élettani dolog, ha sziikséges vérvétellel
ellendrzik
altalaban a 2-4. napon lesz a mélypont — ha lesz ilyen jelenség
eldjelei: aluszékonysag, halvanysarga borszin, nehezen etethetd baba
kezelése:
- boséges folyadékpotlas, mert a vizelet kihtizza a billirubint
- gyakori etetés (¢jszaka is)
- kékfény terapia (a szem legyen betakarva)
- kivételesen, stlyos esetben vércserére is sor keriilhet, de ez
valdban igen ritka.
ERFALUK GYENGE
K vitamint adnak ezt er6sitend6, melyet otthon is kell majd adni a szoptatott
babaknak (tapszerben benne van)
KULCSCSONT TORES
4300-4500 gramm folott sziiletett babaknal idonként eltdrhet a kulcscsont a
sziiletéskor:
- nem jelent gondot
- 3 hét alatt gyogyul
- 1zmok tartjak
- nincs teendd, figyelni kell arra, hogy 6vatosabban vegyiik fel
Gyarapodas:
az els6 honapokban kb.15-25 dkg-t hizik hetente
fél éves korara eléri a sziiletési sulya 2x-esét, 1éves korara a 3x-a.

A szoptatas elonyei:

segitségével elobb all vissza a méh a terhesség eldttire méretre, mivel noveli az
oxitocin kivalasztast, csokkenti sziilés utani vérzést

az anya hamarabb visszanyeri a varandossag el6tti sulyat

természetes fogamzasgatlo

azoknal a néknél, akik szoptatnak kisebb az esélye a petefészekrak, mellrak
kialakulasanak

segiti az anya - gyermek kotodést
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7 X/
L X X4

X/
°

X/ 7 X/ 7 X/ 7 X/
L X X IR X IR X S XS 14

%

*

X/
°e

a prolaktin (tejelvalasztasért felelés hormon) ellazit, megkonnyiti az anyasagot
id6takarékos, mindig kéznél van

nem farasztobb, mint a mesterséges taplalas, sét alkalmat ad az anyanak, hogy
napkozben is pihenhessen.

olcso, steril

a legteljesebb taplalék a babanak

minden sziikséges tapanyagot a megfeleld aranyban tartalmaz

megfeleld hdmérsékletii

konnyen emészthetd

Osszetétele a gyermek igényeinek megfelelden valtozik

az anyatejes babak nem szoruldsosak

megnd a gyermek fertézobetegségekkel szembeni ellendlld képessége, sot
ritkabban alakulnak ki bizonyos betegségek a késobbi életkorban is, mint pl. az
I-es typ. diabetes, Chron betegség, colitis ulcerosa

allergia elleni védelem, mivel nem kap fajidegen fehérjét

az anyatej megfeleld kaloria tartalmu, ennek koszonhetden az anyatejes babak
kevésbé dundik

a szoptatds emeli a gyermek értelmi szintjét

a valtott mellbol valo szoptatas segiti a kéz szem koordinaciot

boldog baba, boldog mama, boldog papa

A teJ valtozésai a laktaci6 kiilonb6z6 szakaszaiban:
% El6tej (colostrum):

X/

K/

0.0
7

*
*¢

>

X/
*

L)

R/
A X4

X/ R/
L X ER X

nem mindenkinél van el6tej, de ez nem jelenti, hogy nem is lesz tej

» ha van eldtej, akkor gyorsabban megjon a tej
% sargas, siril, néha csak par csepp, de kétszer annyi fehérjét tartalmaz mint az

érett anyatej, asvanyi anyag tartalma is bdséges, és ami fontos, hogy nagy
mennyiségli immunglobulint tartalmaz

hashajto hatast, segiti a mekonium kitirtilését

védoréteggel béleli a gyomrot, ami segit az idegen anyagok, pl. baktériumok
elleni védekezésben

% Atmeneti tej:

a tejbelovellés idopontjatol kb. két hetes korig termel6do tej

szine sargas, csOkken a fehérje tartalma, viszont magas a zsirtartalma,
tejcukortartalma hogy baba stlyveszteségét gyorsan potolni tudja

ha valaki hiivelyi uton sziil, akkor gyorsabban megjon a tej, 48-53 oraval a
szlilés utan, csaszarral valo sziilés esetén 1-2 nap cstszassal, ha a mellet elég
stimulacio éri /de ettd] fliggetleniil el6tte is cicire kell tenni a babat/!

altalaban 48-72 6ra mulva kovetkezik be koriilbeliil, hogy a cici berobban, és
hirtelen megindul a tejtermelés- a mell hirtelen megnagyobbodik,
megkeményedik

késleltetheti a tejtermelést az anya lelkiallapota - szorongasa, ill. ha valamilyen
gyogyszert kap, pl. inzulint.

Erett tej:

» kb. 15. naptdl kezdve termelddik

R/
¢

szine inkabb vizesnek mondhato, fehérje tartalma valoéban tovabb csokken,
viszont ezek a fehérjék konnyen emészthetdek, de nd a zsirtartalom és
tejcukortartalom is.
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A tej Osszetételének valtozasa a szoptatds sordn:
o A tej ,eleje”, az egyes etetések kezdetén képzodott tej zsirokban alacsony,
laktozban és vizben gazdagabb, a csecsemd folyadékigényét hivatott kielégiteni.
s Az ,utétej”, mely a szoptatasok végén képzodik, zsirokban gazdag és a csecsemo
energia sziikségletét fedezi.

A tejképzddés valtozéasa napszakok fiiggvényében:
A legtobb tej reggel képzodik. Kevesebb a tej délutan és esete, de gazdagabb
tapanyagokban.

A szoptatas rendszeressége:
Els6sorban az 0jsziilottél fiigg. A tapszer 3-4 6Ora alatt tiriil ki az 0jsziilott gyomrabdl,
az anyatej pedig, konnyebb emészthetdsége miatt, kb. 1-2 ora alatt, ezért a csak
szoptatott Gjszlilottek altalaban gyakrabban kivannak enni.

Az éhség elso jelei:
% szop6d mozgasok
szop6 hangok
kezét a szajahoz veszi
feltiin6en élénk
nyligdsség (nagyon késoi jel)

°e

X/ R/ X/ R/
LR R X QIR X 4

Szoptatasi podz:
% vizszintesben: oldalt fekszik a mama, a baba is oldalt, hassal az anyuka hasa felé
forditva, fejét kitamasztjuk, (pocak-pocak pdz). Az elsé napokban valdsziniileg ez
a legkényelmesebb poz.
a mama hanyatt fekszik, a csecsemo pedig vele szemben az anya haséan .
% tlve: (a baba mellmagassagban, megfeleléen alatamasztva)
bolcsbtartas: anyuka tenyerében van a popsija
honalj - tartds: anyuka kezében van a tarkoja a babanak, a laba pedig
honaljban
kereszttartas: anyuka kezében a baba valla, masik tenyerében pedig a popsija
Barmelyik tartast is valasztjuk fontos, hogy az anya hata j6l meg legyen tdmasztva,
ne kelljen se el6re hajolnia, sem a gyermek sulyadt megtartania! Korhazban
hasznaljuk a szoptatds székeket, otthon jo lehet egy karos sz¢k, labunk ala pedig
tegylink egy zsamolyt, hogy az anya térde magasabban legyen, mint az 6le.
% kutyapozban: anyuka kutyapdzban és a pici alulrdl szopizik.
% figgoleges tartas
Helyes szoptatdsi poz esetén a szoptatds nem okozhat folyamatos fajdalmat!
F4jdalom esetén 0jbol és jbol keresni kell az idedlis pozt! Mivel nincs két egyforma
anya €s csecsemo, ezért egyetlen testhelyzet sem lehet egyediil jO v. rossz.
Amikor a baba arcdval nem fordul az anya melléhez, azt az arcfelét simogassuk
amerre fordulnia kellene.

Hogyan kell behelyezni a pici szajaba a mellet:

< LENYEG: tiirelem!!! Megérintve a gyermek also ajkat a mellbimbéval, meg kell
varni, mig az nagyra nyitja a szdjat, mintha asitana, majd az anya hatarozott
mozdulattal hiizza magahoz a babat. Lassan a szdjaba adjuk a teljes bimbot, sét a
bimbo mdgotti teriiletbdl is legalabb 2,5cm-t. A baba akkor szopik hatékonyan, ha
ajkai kifordulnak, orrhegye és az alla érinti a mellet, az allkapocs izmai ritmikusan
miukodnek, a baba szopasa, nyelése lathato, hallhatd és még a fiile is mozog. Ha
elkapja, erds lesz, ne ijedjiink meg és hokoljiink hatra, hagyjuk kapja el a kicsi a
fonalat.
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% Fontos a mell megtamasztasa: a mellett foghatjuk C fogassal (hiivelykujj a
bimboudvar felett, a tobbi ujj az eml§ alatt), vagy villatartassal.

Az jsziilott etetésének menete:

% Megprobaljuk egyik cicit, majd masik cicit is

% Utana — mivel még valosziniileg nem jott elég tej — adunk neki cukros vizet (forralt

¢s lehlitott viz- csecsemds névérek segitségét kell kérni)
+¢ adhatjuk kiskanallal poharbdl
% poharbol
10 ml-es fecskendével, amit kérhetiink a csecsemdstol
Kb. 10-15-20 ml folyadékot fog elbirni a gyomrocskaja, tobb nem kell!
(Sziiletéskor a gyomor befogadd képessége kb.10 ml ... nagyon maximum
20 ml)

s FONTOS: akér sikeriilt enni, akdr nem, utana biifiztetjiik (levegényelés miatt),
hogy megszokjuk. Erre par percet szanjunk, de ha 10 perc utin sem torténik
semmi, nem €rdemes tovabb probalkozni.

% a fliggéleges testhelyzet a legegyszerlibb. Textilpelenkat tesziink a
vallra, egyik kézzel tartjuk a fenekét, masik kézzel dvatosan iitogetjiik a
hatat

% textil pelenkat tesziink térdiinkre, a babat keresztben fektetjik az
oliinkbe ugy, hogy a fejét tartsa az egyik combunk, a hasat pedig a
masik, simogassuk a hatat felfelé iranyba.

% alkalmazhatjuk az un. Kolikatartast is (l. kés6bb) simogatassal
kombindlva.

EZ VOLT EGY KOR - EGYIK CICI, MASIK CICI, CUKROS ViZz, BUFI. Utana
letessziik, 2-3 orat pihen, és ujra kezdjiikk a szoptatadsprobalkozast: egyik cici,
masik cici, cukros viz, biifi.

(Ha egy eml6b6l nem jon elég tej, szophat a masikbdl is, de akkor a kovetkezd
etetéskor ezzel a mellel kell kezdeni az etetést!)

Potlas el6tt mindig szoptassunk!!! Az érett, normal sulyt ujsziilottek némi
tartalékkal jonnek a vilagra,, az elsé napokban az eldtej €s sziikség esetén némi
folyadékpotlas is elegendd szamukra. Ez osztalyunkon forralt és lehiitott vizzel
torténik.

Korasziilott, alacsony- vagy éppen ellenkezdleg nagy sziiletési sulya érett
ujsziilott, cukorbeteg anya Ujsziilottje, a 10%-ot meghaladd sulyesés,
folyadékhianyra utalo tiinetek esetén, kevés anyatej, esetleg az anyanak adott, a
szoptatast kontraindikdldo gyogyszer estén valhat sziikségess¢ a potlas. Ez
osztalyunkon csak sajat anyatejjel, illetve ennek hianyaban hypoallergén tapszerrel
torténik. Tapszerpodtlas csakis orvosi utasitasra torténhet.

Itatas:

X/
X4

L)

itatni késobb is kell majd a babat!
olyan alaktl poharat hasznaljunk, amelynek széle kissé kifelé hajlik, ilyenek pl a
kisméretli feketekavés poharak.
% hasznalhatunk csapvizet, ekkor ezt fel kell forralni, majd lehiteni, vagy baba vizet
* Humana babaviz
% Norbi babaviz
¢ Szentkiralyi szénsavmentes dsvanyviz
% 8000mg/I- nél alacsonyabb oldott asvanyi anyagtartalmu asvanyviz
Nem kell a babaknak tea!

R/
L X4

>

(AR

°0

A hatékony szopas jelei:
% a csecsemo ritmikusan szopik (présel, sziv, nyel)
% hallhat6éan nyel
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ellazult testtartast vesz fel
nedves a szaja (tejcsOppok)
szoptatas utan elégedett

7 X/
L X X4

X/
°

X/
°e

az 0jsziilott stlyvesztesége nem haladja meg a 10%-ot, és kb. a 4-5. napon (a
kovetkez6 hullam: a 12-14. nap) gyarapodasa megindul
a nedves és székletes pelenkak szama né (a szoptatott babak széklete lazabb)

X/
°

az anya méhosszehtizodasokat érez

az els6 napokban bdséges lochia (gyermekagyi folyas) szoptatas kozben és utan
szomjusagérzet

tejcsepegés a masik mellbol

csokken a mell telitettsége

a mellbimbo nem sebes

7 X/ 7 X/ 7 X/
LXK R IR X IR X IR

Elégtelen anyatejbevitel jele 0jsziilott esetében:

s elhuzodo sargasag
s székrekedés

Belovelléskor a mell kezelése:

% a 3.-4. napra datalhato folyamat, bar megjegyzendd, hogy ennek mértékét a koran

megkezdett gyakori szoptatas csokkenti.

% Ha kemény lesz a mell, akkor le kell masszirozni: 2 ujjbegyenként ,,csiga”
vonalban haladva korbe masszirozni a mellett lefelé haladva, mikozben masik
keziink négy ujjaval a mellet alatamasztjuk 20-30 perc mellenként! Majd utana 2
ujjal végziink par mozdulat kézi fejést. (A sziilést koveté napokban mindenképpen
a kiméletesebb kézi fejés az ajanlott modszer.) Tegylink 1 pelust a mell ala, hogy
ne legyiink maszatosak, ezt a tejet még nem kell gy{ijteni.

% Egy keveset lefejiink az elején, hogy puha legyen, fellazuljon a bimboudvar, ekkor
lehet odaadni a mellett a babanak. Ratessziik és indulhat a szopizas.

% Szopizas utan, ha maradt kemény rész, akkor kimasszirozzuk. Ha maradt benne
tej, akkor lefejjik. .

» A mell lazitasa torténhet melegitéssel: melegité parna hasznalataval (pl.: Lasinoh
theragyongy mellparna) vagy melegvizes zuhannyal is.

Kézi fejés technikaja:
A mellet a bimboudvar hataranal megfogva gyakoroljunk nyomast a mellkasfal
iranyaba, hogy bimbdoudvar mogotti obloket ki tudjuk tiriteni.

Mellgyulladas megeldzése:
% szoptatasi testhelyzeteket felvaltva kell hasznalni, mert amerre a baba alla van
abban az iranyban tud nagyobb szopoerdt kifejteni.

% masszirozni kell a mellet

s fejéssel

Tejserkentdk kérdése:
Ne fogyasszuk az elejétdl rogton, csak akkor, ha nincs elegendé tej, vagy késébb
apadas van!

Szoptatds melltartd kérdése:
7

s 1-2 hét: hasznaljuk a varandos melltartonkat /bar a mell tejtermeld képességének
jot tesz, ha szabadon van, fehérnemii szoritasa nélkiil/
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R/
L X4

2-2,5 hét koril: kialakul a mellméret, és akkor vegyiink egy olyan méretii
szoptatos melltartot, amilyen méret kell (nagyobb lesz, mint a sziiléskori méret)

Szoptatas idejének — hosszanak kérdése:

R/
L X4

R/
L X4

Ameddig az 0jsziilott aktivan szopik. Természetes, ha szopds kdzben kisebb-
nagyobb sziineteket tart, a szoptatas vége felé egyre jobban ellazul, sokszor el is
alszik.
Egy szoptatds minimalisan 5, maximalisan 30 perc legyen, mert ha a baba tl
sokaig szopik, a mellbimbo konnyen felazik és kisebesedik, ami igen fajdalmas tud
lenni.

Bimbovédelem (sebes mellbimbo):

R/
L X4

R/
L X4

>

X/
*

L)

X/ R/
L X GIR X 4

R/
L X4

helyes mellre tétel,

helyes levétel a mellrdl: iigyeljen arra, hogy ne rangassa le a bimbordl a
gyermeket, hanem egyik ujjat a szaja csiicskébe téve sziintesse meg a vakumot, igy
a baba konnyen levalaszthato

szopasi testhelyzetek valtoztatasa

szopasi 1d0 korlatozasa

megfeleld napi tisztalkodas mellett elegendd szoptatas elétt a bimbo melegvizes
lemosésa

anyatej, mely tele van immunanyagokkal, zsirokkal, igy jotékony hatastiak a sebes
mellbimbora.

kendcsok: lehetbleg tiszta lanolint (Lasinoh), Garmastan (ezeket nem kell lemosni
szoptatas el6tt) ill.: Bepantem, Neogranormon, esetleg Kéromvirag krém

hagyjuk szell6zni a mellet (pl.: bimbokiemeld- tejgyiijté kagyld melltartdban vald
hasznalataval), tartsuk szdrazon, a melltartobetétet gyakran cseréljiik és csakis
egyszer hasznalatosat hasznaljunk (1étezik moshaté melltartd betét is, de azt nem
javaslom!)

bimbovédot is lehet atmenetileg hasznalni, mert papirvékony, puha, teljesen
szagtalan szilikon, pillango alakja eldsegiti, hogy a baba arca és orra Szoptatas
kozben a mellhez érjen, ¢érzi az anya bOrének illatat, igy nem gatolja a
borkontaktust sem (a mellbimb6 gydgyulasa utan vissza lehet térni a bimbovédo
nélkiili szoptatasra is)

befeléforduld bimbo esetén elsé korben bimbokiemel6 hasznalata javasolt, melyet
szoptatas eldtt 2 oOraval kell a mellre helyezni és kozvetleniil szoptatds elott
eltavolitani (Niplette- Avent)

Fejés, a lefejt anyatej tarolasa:

7/
X

K/ 7/ K/
LI X IR X )

7/
X4

L)

ha mar a kérhazban lehet fejni, akkor fejjiik le a felesleges anyatejet, mert az 3-4
oran beliil neki adhat6 az ujsziilottnek.

hiitében 1 napig lehet tartani a lefejt tejet. Tegyiik cumisiivegbe €s a hiitében beliil,
annak hideg pontjan taroljuk.

fagyasztoban Y évig tarthato — MINDIG DATUMOZZUK! Tarolas pl.: Milky Bag
tejgylijtd zacskoban v. Avent VIA poharakban.

Felengedés a lechet6 leglassabban, szobahémérsékleten torténjen, mikroban
melegiteni nem szabad. Ne melegitsik tal, csupan testhémérsékletre.
Felhasznalhatjuk, példaul majd az els6 pépes ételekhez, amit a méasodik félévben
elkezdiink adni a kicsinek.

meleg tejet ne Ontsiink a mar leh{itottre

mélyhiitdbe helyezés el6tt ne gyljtsiik a tejet 24 6ranal tovabb a hiitdszekrényben
csak egyszeri adagokat fagyasszunk le

a tarolt anyatej rétegzddik, felhasznalas el6tt Ovatosan rdzzuk dssze

a megmelegitett maradékot ontsiik Ki
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X/
°e

X/
°

X/
°

7 X/
LX IR X4

X/
°

els két hétben érdemes fejni sokat (a tejképzodés fokozasa céljabol: minden csepp
tej, amit a szoptato né ki tud fejni, fokozza a masnap elvalasztott tej mennyiségét)!
2-4-6 -8 hét mire beall az igény szerinti, kereslet-kinalat alapu szoptatas, utana mar
nem kell fejni, csak ha elmegylink valahova, hogy legyen a babanak tartalék Ha a
tejtermelés egyensulyba kertilt, csokken a mell vérbdsége, igy a mell kissé lazabba
valik, de ez nem azt jelenti, hogy a tej elapadt.

konnyebben beindul a tejleaddsi reflex és tobb tej lesz, ha fejés elbtt
atmasszirozzuk a mellet

az is segit, ha fejés kdzben a babara gondolunk

a kézi fejés hatékonyabb, mint a kiilonb6z0 pumpak hasznalata, raadasul ezek
hasznalata fokozott higiéniai dvatossagot kivan (de, ha kell a mellszivo, akkor
els6sorban Medela!) A mellszivot 1-1.5 honapig hasznaljuk jellemzéen.
kombinalni is lehet a kézi fejést valamint a mellszivd késziilék hasznalatat:
mellszivo késziilék hasznalatat jo, ha kozben megszakitjuk egy-egy masszazs
erejéig.

Mindegy, melyik médszert valasztjuk, az elsé néhany alkalom valésziniileg nehezebb
lesz, mint gondolnank. Ne feledjiik, a gyakorlat teszi a mestert! Minden né maga
tudja legjobbam kitapasztalni, hogy hogyan lehet emléjét a legjobban Kiiiriteni!
Leghelyesebb kozvetleniil szoptatas utan azt a mellet kifejni, amibdl a baba szopott,
ha két mellbdl szopott, akkor pedig azt, amelyikbdl elészor evett.

Mit egylink és mit ne egyiink a szoptatas alatt + ¢letmdd:

R/
L X4

R/
L X4

X/ R/ X/ R/
LX IR X IE X QIR X 4

R/
L X4

X/ R/ X/ R/
LI XCE X GIR X 4

X/
X4

L)

K/ 7/ K/
L X X X4

Bar mindenki szeretné a terhesség el6tti karcstcsusadgat visszanyerni, a
gyermekagy nem optimalis iddszak a fogyokurahoz!
valtozatos, napi tobbszori, visszafogott étrend javasolt, nincs sziikség kiilonleges
ételekre
szoptatashoz kb. 300-500 kal tobbletre van sziikség (ez kb. 2 szelet piritos)
puffasztokkal vigyazni: bab, zoldbab, borsd, kdposzta — mert atmegy az anyatejbe
sok zoldséget egylink, konnyl étrenden legyiink
iszonyatos folyadék mennyiség kell:

% normal 70 kg-os ember igénye: 2.8liter

% 3.5 liter kell szoptatas kdzben
Az anyanak nem sziikséges tejet innia, hogy teje legyen, azonban a sajat
szervezete szamara a kalcium ¢és fehérje sziikséglet kielégitésére fogyaszthat tejet.
Maximum tejtermék bevitel: 10 dkg sajt, 1 kefir, 1 joghurt vagy % liter tej!
(Figyelem a talzott tejfehérje bevitel fokozhatja a kolikas tiineteket!)
ne egyiink: epret, ribizlit, szedret, malnat —apré6 magvasat, mert allergiat okozhat
az olajos magvakat is célszeri keriilni
inni: asvanyvizet, gyiimolcsteat, és sok levest!
maximum 1 kéavét igyunk! ... de tudjuk, még ez is atmegy az anyatejbe /inkabb
alljunk at a gabonakavéra/
tul fliszeres étkezést keriiljiik
Szoptatas alatt pihenjlink, aludjunk sokat, mert 24 6rés tejtermelés zajlik!
a vaskezelést szoptatas alatt is folytatni kell!
Tilos a dohanyzds és az alkoholfogyasztds, mert a nikotin és az alkohol
kivalasztodik és bekeriil a tejbe! Gyodgyszert lehetéleg csak orvosi tanacsra
fogyasszunk!

Sokszor adodhatnak olyan kritikus iddszakok, amikor a csecsemd igénye meghaladja a
tejtermelést. Ennek az aranytalansagnak az az oka, hogy a novekedés nem egyenletes, hanem
un. novekedési 16kések formdjaban nyilvanul meg. Ilyenkor nem a cumisiivegbdl torténd
mesterséges taplalas a megoldas, ugyanis amikor potlast adunk kevesebb lesz a szopasi inger,
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midltal a tejképzés is csokken. A novekvd sziikséglet ugy elégitendd ki, hogy inkabb
gyakrabban szoptatunk, ami stimuléalja az anyatej képzést.

TANACS: URES MELL A TEJKEPZES LEGJOBB INGERE!
Ha minden etetésnél mindkét mellbél szoptat: noveli a tej mennyiséget!
Ha minden etetésnél csak az egyik mellbdl szoptat: csokkenti a tejmennyiséget!

A szoptatas mindig nyugalomban teljen, iigyeljiink arra, hogy semmi se terelje el a
gyermek figyelmét, mind az anya, mind a gyermek testhelyzete legyen kényelmes,
kellemes élményt nydjtson a mamanak és a babanak egyarant, mert az anya érzéseit,
fesziiltségét, bizonytalansagat a gyermek is megérzi! Ne feledkezziink meg arrol sem,
hogy a szoptatas nem csak az evésrol szol, hanem az anyahoz valé odabujasrol is!

A betétet strtin kell cserelni a korhazi nehany nap alatt! SZOPTATAS ELOTT MINDIG
CSERELJUNK, hogy ne szoptatas alatt érezziik ugy, hogy most atazunk.

Koérhazbol valdé hazamenetel utan:

% 3. 4.5. napon kb. 40-50 grammot fog enni a baba.
% a mérleg hasznalata megnyugtatd, mert igy tudjuk, hogy valdéban volt-e tejiink és
tudott-e a baba szopizni. A szopott tejmennyiség kiszamitasa: tisztaba tessziik,
megmérjiik, Szoptatds, utdna ujra megmérjiik, és a két mérés kozti kiilonbség lesz az a
mennyiség amit a baba elfogyasztott.
kés6bb hetente 1x csupaszon, ugyanabban az idében mérjiikk meg
eljon az id6, amikor mar nem kell majd fejni, mert 100-120 ml-t eszik.
Els6 6 honapban csak anyatejet adjunk! (kismamak 80%-a tud szoptatni)

>

X/
X4

L)

X/ R/
L X GIR X 4

Miért sirhat a baba?

% Tele a pelus: a siras inkabb jajveszékelésnek hat, hangos, fokozatosan er6s6do,
elhuzddo, olykor kalimpalas is kisérheti.
Ehség: sirasa hangos, ritmusos, ritmusos mozgas kiséri
Homérsékletingadozas: hangos, tiszta, folyamatos siras kiséri
Faradtsag: inkabb nyafogashoz hasonlit a sirdsa, ritmustalan, hangmagassaga valtozik
Puffadas, kolika: naponta tobb mint 3 oOra vigasztalhatatlan siras, melyet nyugtalansag
(voros arc, 6kolbe szoritott kéz, felhuzott 1abak, kemény pocak) kisér, teszi ezt a hét
legalabb 3 napjan, és ez a tiinet tobb mint 1 hétig fenn all. A siras jellemzden este
kezdddik, és az éjszaka elsé felében tart. Anyatejes €s tapszeres babaknal egyarant
eléfordul. Oka alapvetden a baba emésztorendszerének éretlensége. '2-1 éves korra
altaldban a tiinetek megsziinnek. Megoldas lehet pl.: nyugtassuk meg a babat
ringatassal- énekléssel- Osszebujassal, segithet az un. kolikatartas (1. utobb), labak
torndztatasa (fektessiik a hatdra a babat, toljuk fel a térdeit a hasdhoz lassan, majd
kifelé¢ kis kort leirva eressziik vissza), Baba masszazs (1. utobb), pocak melegitése
esetleg sz6l6émagparnaval -melegitett pelussal, Bio Gaia cseppek, Espumisan cseppek,
Grippe Water.
A sziilok fesziiltségét a baba is érzékeli, és ezt sirdssal fejezi ki, ilyenkor adjuk at a
picit masnak, aki nyugodtabb, nala valdsziniileg hamar elhallgat a cs6ppség.
Szeretethiany: sirasa rendszertelen, gyakran abbahagyja a sirast és figyeli, hogy
reagalsz e ra
Betegség: sirdsa nydszorgo,
F4jdalom: intenziv, hangos, hirtelen varatlanul jelentkezd, dallam és ritmus nélkiili
siras.

X/ R/
L X EIR X 4

e

AS

X/
X4

L)

K/ K/
°e °e

K/
°e

7/
X

L)

6. Gyermekagy
Csengessiink — elso felallas kizarélag a névérkével torténjen.
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Vérzés sziilés utan — betét sziikséglet:

R/
A X4

/7 X/
LXGIR X 4

X/
°e

e

*

A gyermekagyi folyas (Lochia) kezdetben véres-vords, majd fokozatosan barnul, és
idovel elhalvanyul-sargas szinlivé valik, mennyisége is fokozatosan csokken.

a korai idészakban 5-7 betét / nap, ami fogy!!!

Mivel eléggé vérziink fontos, hogy szoptatas eldtt cseréljiink mindig betétet, hogy
tiszta érzés legyen, ne kelljen ezért félbe hagyni a szoptatast.

Gyermekagyi szakban tilos a tampon hasznalata!

Probaljunk meg gyakran pisilni, mert ez segiti a méhosszehtizodast és kevesebb
vérzést general.

székletiirités rendezése is fontos

A gyermekagyi folyas megsziinését nehéz pontosan behatarolni. Altalaban 14 nap utan
megszlnik, de tovabb is tarthat. Az elsd sziilés utan tart a legrovidebb ideig, tobbedik
sziilés esetén mar renyhébb lehet a méhdsszehuzoddas, ezért eléfordulhat a 6 hét
folyaman, hogy tjra és ujra, par nap sziinetet kovetden, iirtil kis menny. vér.

Orvoshoz kell fordulni abban az esetben, ha hirtelen eros, darabos vérzést észleliink;
vagy ha a valadék blizossé valik, az anya belazasodik!

Gatmetszés kezelése:

R/
o

1-3napig van gatkezelés betadinos oldattal, melyet a sziilészn6 végez - fajdalmatlan
Fontos a varrat helyének tisztantartasa, minden WC hasznalat utan ajanlott le tusolni
az adott teriiletet, lehet tusfiirdét vagy intimmosakodot (pl.: Lactacyd Arnikat) is
hasznalni.

nagyon erds fajd. esetén lehet fajdalomcsillapitot bevenni (Algopyrin, Paracetamol,
Ibuprofen)

jégaku parnaval 15-20 percig, reggel- este lehet hiiteni az elsé 48h-ban, de un.
jégbetétet is hasznalhatunk

friss sebre hasznalhato még a levendula aromaviz, aloe first, koromvirdg kendcs-
eszencia, anyatejes borogatas

sebgydgyulas eldsegitésére fokozzuk a cink tartalmu ételek (pl.: spendt, hus), és a C-
vitamin bevitelét

iiljiink Gszégumin vagy iilégytiriin

akar a sziilés sordn hasznalt orbancfii olajjal is bekenhetjiilk a gatat, mert nyugtato,
gyulladdscsokkentd, enyhiti az ¢égd érzést, duzzanatot, meggyorsitja gatseb
gyogyulasat

a gat varrasara felszivodo varratot hasznalunk, melyet akkor szednek csak ki, ha a
szilono tul szorosnak érzi, kényelmetlen

A fajdalom fiigg a vagas nagysagatol, mélységétdl. 6 hét utan viszont mar nem fajhat,
legfeljebb kellemetlen lehet.

hegesedd sebre: 25ml koromvirdg- és 25ml orbancfil olajba tegylink 3 csepp tomjént,
3 csepp rézsafat, 2 csepp geraniumot, 3 csepp levendulat

sz¢lesen tatongo, mély sebre a Feketenadalytd krém

a gat és a hiivelyt hamsériiléseket kezelhetjiik, gyogyulasat felgyorsithatjuk
Cikatridina kap és  kendcs  (Osszetétele:  hialuronsav,  gyogynovényes
gyulladascsokkentdk, hamositok) haszndlatidval a gyermekdagyi folyds megsziinése
utan.

Katéterezés — csak sikertelen holyagiirités, illetve rezidum (ha tavozik valamennyi vizelet, de
a holyag nem iirtil ki teljesen) esetén

Széklet a sziilés utan:

R/
¢

Ha normal sziilés volt:
3.nap glicerines kuppal segitlink
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R/
L X4

Ha csaszaros a kismama:
3.nap ricinus olajjal torténik a hashajtas

Hasko6to — kell vagy nem? J6 vagy nem?
Nem jo, mert nem dolgozik a hasizom

KORTERMEK:
A kortermek, zuhanyzok és a WC-¢k is ndvérhivoval felszereltek, sot a kortermekben
kettd is van, egyik a sziilészndk, a masik pedig a csecsemds kollégak részére jelez.

VIP apartman:, sajat fiirdo, WC, berendezett konyha, TV, internet

VIP Il sajat firdd, WC, berendezett konyha, TV, internet

VIP I:, sajat fiirdd, WC, berendezett konyha, TV, internet (0jsziilott ellatasara
nem alkalmas)

A VIP szobakat térités ellenében, szerzodés megkotése utdn lehet igénybe venni, az
alacsony kockazati pacienseknek. A szoba emeltszintli hotelszolgaltatast nyujt, az
egészségiigyl ellatds a normal, OEP finanszirozott ellatdsnak felel meg. A szobdkban
folyamatos — oda rendelt — névéri, orvosi jelenlét nincs. Kiilon térités ellenében lehet6ség
van egyedi étkezés megrendelésére is. Az apartmanban ott alvd hozzitartozd részére
lehetdség van plusz dgynemi igénylésére téritési dij ellenében. Az éjszakat a korhazban
toltd hozzatartozd szamdra a korhdz teriiletén 19-07h kozott kedvezményes parkolasi
lehetdség biztositott (az igényt a rendészeten kell leadni). Fizetés szamla ellenében a
koérhaz pénztaraban lehetséges a tavozas napjan a zardjelentés kiadasa elott.

Mi torténik a gyermekagy ideje alatt, ebben a 4 napban, napirend az osztalyon:

B

L)

R/ X/ R/
LX IR X X4

X/
X4

L)

e

AS

X/
X4

L)

X/
X4

L)

e

AS

X/
°

Reggel hdmérézik az anyukakat, agyazas

7.00 gatkezelés

Reggeli vizit az osztalyos orvos altal vezetve

reggeli + tea (a talalo hiitdjébe be lehet tenni pluszélelmiszert, de irjuk ra a nevet és az
agyszamot)

gyermekorvosi vizit is szintén a de. folyaman torténik altalaban, melynek soran a
gyermekorvos elmondja a mamaknak, hogy az 6 gyerekével mi tortént - torténnek, és
azoknak mi az eredménye,

12.30 EBED

H-SZ-P 15.00 nagy vizit,

15.30-17.00 kozott latogatas, negyedorankénti ajtonyitassal. (VIP szobdban nincs a
latogatas korlatozva)

17.00 tijabb mama hémérdzés

18.00-18.30 VACSORA

19.00 agyazas, ha kell; gatkezelés

AZ UJISZULOTT APOLASA: Gyermekéagyas osztalyunkon 24 6ras ROOMING-in rendszer
miikodik.
Mi is a rooming-in rendszer?

A rooming-in rendszert elsésorban pszichologiai elényei miatt talaltak ki, melynek 1ényege az
anya ¢és Ujsziilottjének egyiittes apolasa.

Sajnos még az egyébként jol felkészitett édesanyakban is keletkezhet fesziiltség, félelem az
anyasaggal, a gyermek gondozasaval, nevelésével kapcsolatban. A gyermekagyas periodus
nagyon lényeges idOszak. A ndk ekkor nagyon érzékenyek, sériilékenyek ¢€s emiatt
esetlegesen a feleldsségérzés tulértékelés, tulzott aggodalmak kialakuldsahoz vezethet.
Megrendiilhet 6nmagaba vetett hite, Onalldtlansag uralkodhat el rajta. Mivel anya ¢és
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gyermeke kozott szoros kolesonhatas miikodik, a fesziiltség atsugarozhat az 0jsziilottre is. A
rooming-in lehetdséget teremt arra, hogy szakemberek tamogatasa és feliigyelete mellett
kolcsondsen megismerjék egymast. Igy az édesanyaban keletkezd, gyakran irracionalis
félelmek nem kapnak megerdsitést, nem alakul ki koros szorongas, fesziiltség.

Az anya mellett elhelyezett 0jsziilott hamarabb ébreszti fel az anyai Osztont, az anya
gyermeke szoptatdsa, gondozasa iranti vagyat. Az anya megtanulja, hogy hogyan valaszoljon
csecsemoje jelzéseire/az 0ijszlilott ugyanis az elsd perctdl kezdve egész testével kommunikal /.
Ugyanakkor az anya folyamatos jelenléte, hangja, oOlelése, testének illata, melegsége
biztonsagot, szeretetet sugaroz az Ujsziilott felé. Az itt elhelyezett 0jsziilottek kevesebbet
sirnak, relaxaltabbak. Az anyat is megnyugtatja az jsziilottje jelenléte, ha latja jol van. A testi
— lelki nyugalom és biztonsagérzés pedig jelentds a tejtermelés szempontjabdl is. A rooming-
in rendszer megteremtette a lehetOséget az igény szerinti szoptatasra, ami annyit tesz, hogy az
ujsziilott barmikor mellre tehetd, ha éhségét jelzi. Ez nem jelent extrém rendszertelenséget,
hiszen a baba bels6é oraja is mukodik, és rendszerint koriilbeliil azonos id6k6zonként fog
megéhezni. Megfigyelések szerint ez kedvezd hatassal van a tejelvalasztds megindulasara. A
hazamenetel idejére az anyak tobbsége helyesen szoptat, a képz6do tej mennyisége fedezi a
csecsemoje igényeit. Azok az anyak akik rooming-in rendszerbdl keriilnek ki hosszabb ideig
szoptatnak és szinte valamennyien jo gondozasi készséggel viszik haza gyermekiiket, hisz az
¢desanyak képzett csecsemdapolok feliigyelete mellett és segitségével sajatitjak el az Gjsziilott
gondozasanak valamennyi momentumdt. Fokozatosan kapcsolédnak be a gondozési
miiveletekbe, mikozben allandd Osztonzést kapnak. Igy 6k jobban biznak 6nmagukban,
otthonukban kdnnyebben boldogulnak, kevésbé fiiggnek masoktol.

A rooming-in rendszer nagy elénye tehat, hogy az anyanak mar a korhazban lehetdsége van
az ujsziilott koriili teenddk begyakorlasara. Hasznéljuk ki!

Miben van a kicsi?
% A korhazban van korhazi ruha (hazavitel mar sajatban)
% Lehet a korhazban is sajat ruhaba 6ltdztetni, de akkor szaladjunk utana, amikor a
csecsemds tisztaba teszi a babat nehogy véletleniil bedobja a szennyesbe a

ruhacskajat!!!

Oltdztetés:

% Fontos, hogy a ruha éppen megfeleld méreti legyen. A sziik ruha hozzasimul a
testhez, nincs kozte és a test kozott levegdréteg, ezért a meleget nem tartja,
emellett gatolhatja a keringést is. A b6 ruha sem szigetel jol, elall a testtdl, igy a
levegdréteget a test nem tudja kelldképpen felmelegiteni. A gyermek mozgasat
pedig mind a sziik, mind a bd ruha akadalyozhatja.

% az yjszilottek altalaban nem kedvelik az o6ltoztetést, ezért kdzben tereljiik el a
figyelmiiket — folyamatosan besz¢ljiink hozza
- body:
- fektessiik le a babat
- gylird fel a ruhat a kezedben, mintha egy harisnyat huznal fel
- el6szor a ruha hatsorészEt tedd a baba tarkoja ala, aztan johet az eleje
- a ruha ujjat is gytird fel, aztan nyulj at rajta, fogd meg a baba kezét és
finoman htuizd 4t a karjara a ruhat.
- mindig a ruhat mozgasd a baban, és ne a babat a ruhdban!
- rugdalodzo:
- altalaban alulrol felfelé haladunk
- a rugi egyik szarat harmonikaszeriien Osszerancoljuk, és a baba
labfejére a cipOrészt rahtizzuk, amikor mindkét cipérészt feladtuk, a
csecsemd fenekét megemeljiik, és a nadragot is felhuzzuk, majd a
vallnal begomboljuk.
- haloéruhazat:
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- teritsiik ki a haloruhat kikapcsolt patentokkal
- tegyiik ra a babat, aztan 6vatosan dugjuk bele a labat, majd a karjat, és
zarjuk a patentokat.

A baba tartasa, forgatasa:

R/
L X4

X/
°

Igen érzékenyen reagdl az ujsziilott a testhelyzete minden megvaltoztatasara. Ha
nem Ovatosan emelik fel, teszik le, forgatjak, akkor Osszerezzen, nyugtalanna
valik, sirni kezd.

Tamasszuk meg a bab fejét és alsotestét, mert az izomtéonusa még nem képes arra,
hogy megtartsa a testét, ez térténhet arccal felfelé - haton ill. lefelé- hason is.

A haton fekvé csecsemd tarkoja alatt bal keziinket atcstsztatjuk ugy, hogy a feje a
karunkon fekiidjon. bal karjat vallkozelben atkulcsoljuk, jobb keziinket oldalrél az
iilepe ala tessziik és felemeljiik. Amikor lefektetjiik el6szor az iilepe alol htizzuk ki
a keziinket, azutan a fejét tessziik dvatosan az alapra.

Fektetés az alkaron arccal lefelé- hason — ,kolikatartas”: a baba egyik karjat
helyezd a karod ¢€s a tested kozé, a feje az alkarodon pihen, a popsijat pedig a
tenyeredben tartod.

Hasra és visszaforditds: A csecsemd jobb karjat a feje mellé emeljiik. Bal
tenyeriinket a mellkasara tessziik gy, hogy ko6zépsé ujjunkkal az allat
megtamasszuk. Mutat6 ¢€s hiivelykujjunkkal a bal valliziiletet igyeksziink atfogni.
jobb keziinket a feje és a hata ald csusztatjuk, és gordiild6 mozdulattal a bal
tenyeriinkre forditjuk a csecsemot.

Visszafelé a csecsemd bal karjat kissé nyujtsuk ki a feje mellé. bal tenyeriinket a
hatara fektetjiilk. Jobb keziinkkel a jobb karjat vallkdzelben megfogjuk és
visszaforditjuk.

Pelenkazas:

7
L X4

R/
L X4

X/ R/
L X GIR X 4

X/
X4

R/
X

X/
X4

L)

naponta kb. 6-8 alkalommal kell pelenkat cserélni

Ujsziilotteken lehetdség szerint étkezés eldtt cseréljiink pelenkat, mert az étkezés

utani mozgatasnak, forgatasnak gyakran hanyas a kovetkezménye.

a szoptatott babak gyakrabban kakilnak, mint a tapszeres babak

sziiletést kovetéen 1-2 alkalommal wUn. mekonium — magzatszurok iiriil

(fekete/sotétbarna/sotétzold szinll, ragadds és szemcsés), majd a szoptatott babak

sz€klete hig mustarsargara, a tapszeres babaké pedig szilardabb ¢€s vilagos sarga

szinlivé valik.

a sikeres é€s stressz mentes pelenkacsere kulcsa, hogy miden kéznél legyen

pelenkacsere eldtt €s utan mossunk kezet!

menete:

Fogd 0ssze a baba labait,és told felfelé!

A pelenka fels6-tiszta részével torold le a kaki nagy részét!

Tisztitsd meg a baba popsijat nedves torlékenddvel! Mindig eldlrdl

hatrafelé torolj! Lanyoknal a szeméremrést nem kell ki tordlni, kivéve,

ha széklettel szennyezddott. fitknal viszont a here alatti részt

ellendrizni kell, mert gyakran kakis.

A tiszta pelenkdt magasan told a baba dereka ala, tligyelj arra, hogy

rogzitd fiilekkel ellatott rész hatra kertiljon!

Krémezd vékonyan (ha tal sokat kensz ra, csak rontja a pelenka

vizfelszivd hatasfokat) a hajlatokat és a popsit! A herét, a himvesszot,

ill. a szeméremdombot hagyd ki!

¢ A pelenkat a hason zard, rogzitsiik a ragasztoszalagot! Ne legyen tul
szoros, ha hatul belefér a négy ujjad, az éppen jo.

% A pelenka gumirozasat igazitsd meg!

X/ R/
L X GIR X 4

e

AS

K/
L X4

K/
L X4
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Fiirdetés:
% Ujsziilott osztalyon folyoviz alatt torténik - nézziink meg egy filirdetést!

Ko6ldok ellatas:

% Menjiink be és nézziik meg a csecsemdsoknél!!! Gyogyszertari alkoholba martott
vattaval- vattapalcaval torold at a koéldokcsonkot (koldokcsonk a koldokzsinor
maradvanya, elhalt szovet, melynek tisztitdsa az 0jsziilottnek fajdalmat nem okoz)
naponta tobbszdr (akar minden tisztaba tételnél), ez fertdtleniti és szaritja. Két jjal
mozditsd el a bért a koldokcsonk koriil, hogy konnyebben hozzd férj, majd
alaposan torold ki alul és feliil is. A koldokcsonk varhatéan kb. 1-2 hetes korban
fog leesni.

7. Hazamenetel

Hazaengedés ahogy, mar irtam: spontan sziilés utan a 4. napon, csaszarmetszés utan az 5.
napon (a sziilés elsé napjat- els6 apolasi napnak is tekintjiilk, ha a baba 16h el6tt jott a
vilagra)— de min. 72 dranak el kell telnie a sziilés utan, mert kell egy 72 oras vizsgalatot kell
kotelez6en elvégezni a baban (PKU — anyagcsere betegséget sziird vizsgalat, a baba sarkabol
vesznek vért)
Hazaadas feltételei az 0jsziilott részérdl:

% sulyvesztés megalljon, illetve a silya emelkedjen
sargasaga ¢lettani hatarokon beliil legyen
az esetlegesen elvégzett vérvételek eredményei a normal hatarokon beliil legyenek
az apold személyzet gy6zO6djon meg rdla, hogy az anya szakszerlien éapolja
ujsziilottjét
» gyermekorvos nem latja akadalyat a hazaaddsnak

X/ R/
L X GIR X 4

R/
A X4

R

Hazaadas feltételei anyai részrol:
% negativ négyogyaszati lelet: a méh megfeleld 6sszehtizodasa, megfeleld folyas.
az esetlegesen elvégzett vizsgalatok normal értékiiek legyenek
laza emld
normalis vizelet és székletiirités
laztalansag, nincs jele fertdzésnek

» jO altalanos allapot.

X/ R/ X/ R/
LX IR XCIE X IR X 4

o

ZAROJELENTES:
A baba papirjai:

R/

¢ Baba zarojelentése orvosi részrol
< Apolasi zar6 az Gjsziilott osztaly névérei részérél

% Baba egészségiigyi kiskonyve (ez lesz a jovében az oltasi kdnyve is)
1. BCG oltast megkapta (bal felkarba) — mar bejegyezve

-,

A mama papirjai:
Apolasi zaréjelentés a sziilésndk részérdl.
2 példany anyuka zardjelentést kapunk orvosi részrol
2 példany igazolast kapunk a kérhdzban tart6zkodasrol
1 munkahely szdmara
1 a haziorvos szdmara
Hétvégi tdvozas esetén a zardjelentést legkorabban a kovetkezd hét keddjén, 11h-tol
lehet 4tvenni az osztilyiroddban (nem muszdj személyesen, johet érte barki, csak
legyen egy kézzel irott meghatalmazasa).

Papirok amit a korhaz elindit:
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1. Gyermek sziiletési anyakdnyvi kivonata
Ehhez sziikséges iratok: az anya eredeti személyi igazolvanya, lakcimkartyaja,
TAJ kartya, hazassagi anyakonyvi kivonat / masolat vagy apasagi nyilatkozat,
apa személyigazolvany és lakcimkartya masolata (eleje-hatulja), amennyiben a
magzat mesterséges uton fogant és nem hazasok sziikséges egy igazolas a
reprodukcios intézettdl, valamint egy anyakonyvvezetd eldtt tett nyilatkozat a
szliletendé gyermek vezetéknevérdl; felbontott hazassag esetén hivatalos irat
amiben rogzitve van a valas pontos datuma, jogerdre emelkedése, ha valas
jogerdre emelkedésétdl nem telt el 300 nap akkor az 0jsziilott a volt férj nevére
anyakonyvezhetd, Ozvegy édesanya esetén héazassadgi anyakonyvi kivonat,
melyben régzitve van a halaleset pontos datuma, halotti anyakonyvi kivonat
szama.
Baba lakcim kartyéja is megjon (mama allando lakcimére allitjak ki)
3. Baba TAJ kartyajat is elinditja a korhaz.
Kozben a babanak lesz egy ideiglenes TAJ kartydja. A mama TAJ szamat
kapja a baba, ugy hogy annak els6 szamjegyét 8-asra valtoztatjak.
2 héten beliil postazzak a lakcimre
4. Ababa ADO - kartyéjat is elinditja a korhaz
1-2 hénapon beliil postazzak a lakcimre.
hirdetés a vasnépében
6. Védonot is értesiti a korhaz ...
Allandé lakcimhez tartozé teriiletileg illetékes védoéndt, vagy ha van
tartozkodasi cim is, akkor az ahhoz tartozo6 teriiletileg illetékes védonot!
(vigyézni, hogy ne legyen, ha nem ott lakunk!)
DE azért beszéljik meg vele biztos, ami biztos telefonon, hogy mikor
megyiink haza.
Védéndnek  legkésébb a  hazamenetel utani  l.munkanapon, a
gyerekgyogyasznak pedig legkésdbb a 2. munkanapon — ha a korzetit
valasztottuk — meg kell latogatni a babat és az anyukat otthon

N

o

Miben lehet hazavinni a babat:

» Ujfajta mozesben, amibe mar bele lehet kotni a babat
» autosiilésben

X

%

Mibe 6ltoztessiik hazamenetelkor a nyari babat:

pelenka

ujjatlan body

rugdal6zo

kicsi zokni

pamut sapka — ha barmilyen kis sz¢él van, mert neki az orkan!

e

AS

X/
X4

L)

X/ R/
L X GR X

e

AS

Tavasszal-6sszel miben vigyiik haza:
¢+ vastagabb rugdal6zoban, sapka + takaro

T¢éli hazavitel:
% bundazsak, meleg zokni, kesztyti, kotott sapka, pléd
Hazaadaskor az 6ltoztetést az Gjsziilottes ndvérek végzik, az arra kijeldlt helyen!

Tobb dolgot felir a gyerekgyogyasz, melyek kivaltandd gyogyszertari készitmények:

% Babaolaj /de lehet mandula- vagy avokadodolaj is/
% borax glicerin
Vigantol olaj / Dvitamin, napi 1/

» Konakion /anyatejes taplalas esetén havi 1 ampulla/

o%

K/
SR X4

o%
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lazcsillapito kap

70%-os alkohol a koldokesonk kezelésére

Popsi krém

Babafiirdetd szer

Védoénd, ha olyan, akkor meg lehet kérni, hogy irassa fel és dobja be, vagy
beugrunk érte

] 7 X/ 7 X/
LSRR IR X g

Tanacs otthonra:

< Ulsfiirdét csak 6 hét utan lehet venni, addig csakis a zuhanyzas johet szoba.
% Nemi élet szintén 6 hétig TILOS!

6 hét mulva n6gyodgyaszati kontroll vizsgalat sziikséges

% ez belsd vizsgalatbol, a méh Osszehuzodasanak, a varrat hegvonalanak
ellendrzésébdl all

tovabbi fogamzasgatlds megbeszélése (szoptatds alatt szedhetd gydgyszer,
felhelyezhetd eszkoz, stb.)

vérkép kontrollt is célszerti végezni,

terhességi cukorbetegeknél, pedig meg kell ismételni a VCT —t.

X/
°e

X/
X4

L)

R/
A X4

8. Els6 napok otthon

Vasarlas
PELENKAZAS
Pelenk4z6 komod praktikus DE GYORSAN NONEK, KINOVIK

AGY, FEKTETES

7
L X4

R/
o

X/
X4

L)

e

AS

R/
¢

A legbiztonsagosabb, ha a baba a sajat agyaban alszik!
Agy: 8-10cm-es kokuszhancs betét: kelléen rugalmas, ugyanakkor erds és tartds (2
babat kiszolgal), atka atpereg rajta, és jol szellézik (Lényeg a kemény matrac — mert a
puhaba belesiipped a baba, és hogy pontosan illeszkedjen a baba fekvéhelyéhez.)
SOHA NE TEGYUNK NEJLON LEPEDOT! Mai pelenkék tokéletesek. Elég majd
2.5-3 éves kora fel¢, majd ha szoktatjuk le a pelusrol.
RACSVEDO, BALDACHIN nem jo, mert nem lat ki a baba. Higgyiik el, hogy nem
tudja annyira megnyomni magat, hogy baja legyen.
NEM SZABAD PARNAT TENNI A FEJE ALA! Ha egy textil pelust négyrét hajtva a
feje ala tesziink, hogy a biifi ramehessen, boven elég.
Ne legyen az agyban alvaskor felesleges jaték, pliissfigura!
Hova tegyiik az dgyat?

% Legjobb, ha a kicsi a babaszobat szokja meg, és a mama koltézik oda 2-3
honapra
Ha ez nem lehetséges a bolcsd jo megoldas az 1-4 honapra
Alternativa: franciadgyban alszik veliink, vagy agy mellett van a kisagya
eleinte, de figyeljiik meg, hogy 2 honap mulva, mikor &t akarjuk tenni, nem fog
tetszeni neki.

% Ha nem is a babaszobaban altatjuk, az els¢ 1-2 honapban is vigyiik azért be a

babaszobaba, hogy szokja ... legyen ott is nappali altatas.
% Nyugodt sarokba helyezziik az agyat, ahol er6s fény nem éri (az erés fény
zavarja, nyugtalan lesz tole)

Fontos, hogy a takar6 évszaknak megfeleld, konnyti, puha és simulékony legyen!

X/
X4

L)

e

AS

POCAKLAKO - > KORHAZLAKO - > OTTHONLAKO ezek nagyon nagy valtozasok
AMI FOLOSLEGES:
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% Babatamaszto: betekert takar6 a hata mogé tokéletes
¢ Babacstszasgatld: baktérium tenyészet — egy textil pelus a kiskad aljaba, amikor mar
elkezd felallni, tokéletes

HA KAPUNK VALAMIT fogadjunk el!!!

RUHACSKAK
s Méretek:
% Ujsziilott méret: altalaban 56-0s
+» 6 cm-enként mennek fel a méretek: 56, 62, 68, 74, 80-as
% 6 honapos bébi: 68-74-es méretet hord
s 1 év végére: 80-86-os méretet hord
% Hogyan vasaroljunk be:
%+ 56-0sbol ne vegyiink sokat
% 62-68-asbol lehet tobbet
% sapka mindig kell!
< Es még egy méret tanacs:
2500 gramm: 48/49 cm
3200 gramm: 56-os rovid ideig még jo
4500-5000 gramm: 60/62 cm
Y5 év: 68-74-es méret
1 éves korra: 80-as

X3

*

X/
X4

L)

R/ X/ R/
LX IR X IR X4

% Mit vegylink: Ruhazat vasarlasakor tartsuk szem eldtt, hogy a babak gyorsan nének!
Keriljiik a nehezen kezelhetd darabokat! Gépben moshatd természetes anyagokbol
késziiljenek!

¢ Body: 1ab kozott patentos vagy lab kozott cipzaras legyen, hogy konnyen ra
lehessen adni, tisztaba rakni — ugy kell szdmolni, hogy 2x, 3x naponta tisztaba
kell tenni! Nyaka font nyiljon (tdguljon, vagy csonak nyak, vagy patentos)

% Ugy kell szamolni, hogy 1 napra 1 ruha nem elég, kb. 2 NAPRA KELL 3

GARNITURA RUHA! Egy garnitara: 1 body + 1 rugdalézé

Javaslat: 8 napra legyen elég ruha, azaz 12 garnitura legyen!

Kb. a textil pelusokkal egyiitt 5 naponta jon 6ssze egy adag mosas

X/
X4

L)

R/
L X4

*

%+ Hogyan mossunk?

Minden 0j ruhat mossunk ki!

40 vagy 60 fokon (ruha cimkétdl fliggéen) — nagyjabol mindegy melyiken
KULON MOSSUNK A BABARA!!

3 honapos koraig: folyékony mososzert hasznaljunk és NULLA OBLITOT!
Javaslat: Foly¢kony hipoallergént 3 honapos koraig!

A vasalas fertdtlenit, nyugodtan vasaljuk a body-t, textil pelust, stb. ha lehet
cimke szerint.

X/
X4

L)

R/ X/ R/ X/ R/
RIS IR X QIR X I X4

PELENKA
¢ 20 db textil pelus legyen
¢ biifizéshez

R/

¢ babakocsiba, fej ala
% agyba, fej ala
% ababa fejére
% PAMPERS / LIBERO - ki kell probalni, hogy kinek melyik jon be (esetleg 2-3
honapos kortdl nyugodtan kiprobalhatunk markatlan pelusokat is)

(AR
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Hoémérséklet otthon
% A szobéban:
s 22-23 fok!
% Oltdztetni mindig ugy dltdztessiik a bébit, hogy ami nekiink kényelmes lenne,
annyi réteg + 1 réteg
Polar anyagbdl lehet neki takardcskat varrni
A baba homérsékletét a baba mellkasan kézhatunkkal tudjuk ellendrizni:
¢ ha baba mellkasat melegnek érezziik, akkor valoszintlileg elég
melegben van
¢ ha ateste forro, izzadt, akkor vegyiink le réla egy réteget
% ha fazik takarjuk be.

X/ 7
L XG4

% Klima:
s Lehet, de a baktériumsziirét cserélni, ellendrizni Kell rendszeresen — kocsiban
is!!! A kocsi klimajat maximum 22-23 fokra allitsuk be! ... de lehet, hogy a
picit, akkor jobban fel kell majd 61toztetni
¢ A fiirdészobaban:
% 24-25 fok legyen
% Viz 37 fokos legyen

Fiirdetés

% Nyugodtan, magabiztosan fiirdessiik, mert ha izgulunk a baba is fesziilt lesz! Tartsuk
kadban biztonsagban, tartozkodjunk a hirtelen mozdulatoktol! Beszéljiink hozza
nyugodt hangon!

% Fiirdoben levegd hémérséklete: 24-25 fokos, huzatmentes legyen,

% 37 fokos, maximum 10 cm mély vizben, ne lepje el a baba kéldokcsonkjat — az elején
vizhOdmérdzziink (a vizhdmérdt a vizben olvassuk le, mert ha kiemeljiik a vizbdl mar a
levegd hémérsékletét fogja mutatni!), aztan mar nem kell, mert megszokja a keziink,
konyokkel v. a csuklonk belsé felével is ellendrizhetjiik. (Utoljara készitsiik a
fird6vizet, hogy ne hiiljon ki!)

% Odakészitiink mindent, amit majd ra akarunk adni!!! FONTOS, nem megyiink ki vele
majd a 20 fokos szobaba a fiirdetés utan, hogy pelusozzuk, 6ltdztessiik!

% Elég a vizbe tenni fiirdetészert: Gabi, Cisal, Johnson (védénd szerint, csak
gyogyszertari!)

% Eldszor fiile mogott, honalj, konyok hajlat, csuklo, térdhajlatot gydgyszertari
babaolajjal attoroljiik — ennek célja: szoszok eltavolitdsa a hajlatokbdl .... Ha pamut
ruhacskakat hord, lehet, hogy erre nem lesz sziikség, mert nem szosz6sddnek, majd
meglatjuk ....

“* Majd ezutan betessziik a kadba, bal kezilinkkel a vallat atkulcsolva tartjuk a hatat

tamasztjuk ala — arccal felénk néz, feliilrdl lefelé haladjunk, megmossuk a hajat, arcat,

fiilét, fiil mogotti részt,.nyak, kezecskék, honaalj kovetkezik, majd az agyékhajlat és a

szeméremres.

Majd megforditjuk, ekkor térdel — megmossuk a hatat és a popsit

Maimum 5 percet van a vizben!

Fontos, ne menjen viz a fiilébe! A hajmosas is inkabb olyan, hogy megtordlgetjiik a

hajat a fird6vizzel.

Utéana kivessziik a kadbol (6vatosan, mindkét kézzel tartva), torolkozore kitessziik,

attoroljiik (gondosan iigyelve a hajlatokra!).

Koldokesonk ekkor 2 cm-es, kezelni kelll FONTOS, FURDES ALATT NE

AZZON!!!

% Szérazra torlés utan ellatjuk a kdldokcsonkot.

s Nytjtjuk 1 cm-re a bort
% Korben hatarozottan attoroljik a facskat
- 1-2hét koriil, torlésnél leesik és a marad egy 1Ft-os nagysagu bibi

e
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X/
X4
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e
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e
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e
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% Napkozben mindenkor, amikor latjuk a koldokot (tisztaba tétel)
ALKOHOLOZZUK a kdldokesonkot.

¢ 2,5 hét kozott begyogyul

< HA PIROS GYURU VAN A KOLDOK KORUL, KELLEMETLEN
SZAGU, VERZIK, VAGY  KINOVES  NO  RAJTA
GYEREKGYOGYASZNAK AZONNAL SZOLJUNK!

% Az j0, ha a fiirdetés fix idOpontban. 7, 8, 9, 10 ora, a babanak igazan mindegy, de
fontos a rendszeresség. (A BABA KET DOLGOT ERZEKEL: HANGLEJTES,
RENDSZERESSEG )

Koromvagas

% FErett 0jsziilott esetén (betoltott 36.hét) a korom talér az ujjbegyen — DE NEM
VAGDOSSUK! Ha karmolja magat kis kesztylt adunk ra.

% 2 -3 hetes koraban kezdhetjiik el vagni

% ha csecsemd oll6 nem jo, nyugodtan hasznaljuk a sajat manikiir ollonkat —

70%-os alkohollal attoroljiik

s koromvagaskor bal keziinkbe gy fogjuk a csecsemd Okolbe szoritott kezét,
hogy csak azt az egy ujjat hagyjuk szabadon, amelyrél a kormot vagjuk, igy
védjiik a tobbit a sériiléstol.
elalvas utdn nyugodtan le tudjuk vagni neki
a kéz ujjain iv alakban, a 14b ujjain egyenesen vagjuk a kormoket,
koromvagas utan gy6zodjiink meg arr6l, hogy nem maradtak hegyes - éles
részek, ujjbegylinkkel simitsuk végig a kormok élét.

X/
X4

L)

X/ R/
L X GIR X 4

Koszmo

% foltokban ,,korpa” lehet a fejboron, az ugynevezett koszmo.

% Fiirdés el6tt ¥4 oraval attoroljik olajjal (akar olivaolaj is lehet) (ha nagyobb kiterjedésii
akér rajta is hagyhatjuk az olajat egy ¢éjszakara), majd megmossuk a baba hajat, utdna
pedig strt féstiivel leszedhetjiik a pikkejeket, de csak ha teljesen levalt — NE
SERTSUK FEL A KIS FEJBORT!

,Csipa”
% Beszaradt csipa: kitorolhetjiik sima felforralt és lehiitott vizzel, buci vattaval, 1 buci/l
szem/1 torlés, belsd szemzugbdl kiindulvall!
% Nyulds csipa: lehiitott — lesziirt kamilla teaval, buci vattaval toréljik ki — 1 buci/l
szem/1 torlés, a baba fejét arra az oldalra forditjuk, amelyik szemét tisztitani akarjuk,
segitd keziinkkel a baba fejét megtamasztjuk, a jol kinyomott vattaval fiil fel6l az orr
felé haladva letoroljiik a szemhéj sz€lét, és a szem belso sarkat, ezt addig ismételjiik
mig szilikséges!!!

Soor-szajpenész: (Allandd, nehezen letorolheté fehér pontok a nyelven és a
szajnyalkahartyan, mely kiterjedése nd. Letorlés utan a helyén aprd piros pottyok jelennek
meg. Altalaban fajdalmatlan, nem befolyasolja a szoptatast.)

% kezelése: borax-glicerinnel ill. egyéb gomba ellenes készitményekkel

% acumikat is ki kell fertotleniteni vagy Ki kell cserélni

Natha
Miianyag orrszivo-porszivo (csapra szerelhetd nem jo!)

Altatas
)

» Halo rugiban + halozsakban altathatjuk
% Bolcs6halal oka: meleg szoba. 24-25 fok mar sok!!!

o%

e
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X/
°e

Hason fektetést mondjak szintén az egyik okanak, mert fOlcsiszik a takaro,
bemelegszik nagyon a baba szaja, arca koriili része.

De napkdzben nyugodtan fektethetjiik hasra is!

Kutacskéja 2 ponton van (1 éves korra nd be kb.) az tesz jot, ha forgatjuk a gyereket,
has/hat/oldalan is fekszik ...de a fentiek figyelembe vételével hasra ne tegyiik éjszaka.

/7 X/
L XA X4

Légzéskontroll, legyen-e?

¢ Nagy biztonsagérzetet ad (bar enélkiil is felndnek a gyerekek)
Angel Care, Maxiphone 3 javasolt
Babacs6sszel kombit valasszunk, ezt 2-3 éves korig lehet hasznalni
Olyat vegylink, amit szivacs ala kell tenni (lepedd ala tevds nem jo!)

X/ /7 X/
L X GIR X E X 4

Cumi legyen-e?
Ne nagyon ... de ha igen, maximum 2 jatékcumi, ha nagyon muszdj, az életkornak
megfelel6 méretben

Sterilizalas
Forralassal (3-4 naponta érdemes a cumisiiveget)

Levegoztetés, mikor, hogyan?
% 1-2 hetesen jo id6ben kitehet6 a baba
1-2. nap: 10-10 percre
3-4. nap: 20-20 percre
5. nap. 30 percre mar le lehet menni
30 percnél kevesebbre nem érdemes levinni, csak tegyiik ki erkélyre, kertbe
sapit tegyiink, erny6t huzzuk fel, gondoskodjunk mindenrdl, amire sziikségiink lehet a

baba ellatasdhoz!

R/ X/ R/ X/ R/
R XS X R X IR X IR XY

X/

% Hogyan hordozzuk:
% Ha sok érintkezést igényel a baba megprobalhatjuk kend6ben, ami lehetévé
teszi, hogy testiink kozelében legyen, mikdzben keziink szabadon van

% Kenguru: csak négy honapos kortol
% Babakocsi
% az autéban gyermekiilésben becsatolva az aktualis jogszabalyoknak
megfelelden
Babamasszazs

A babamasszadzs a baba bOrének megnyugtatd ritmusu, gyengéd simogatisa. Megfeleld
érzékelési és izomstimulacot biztosit, tokéletes modszer, hogy megnyugtassuk a babat alvas
el6tt, igy jobban alszanak tdle, segiti a kommunikaciot a babaval, az egymasra hangolodast,
ugyanakkor nagy segitség lehet pocaktijas, székrekedés, nyugtalansag esetén is.
A masszazshoz fokozatosan szoktassuk hozza babankat (eleinte csak egy testrészt, néhany
nap mulva Gjabb és Ujabb testtajékot)!

% Napi 5-15 perc masszazs, csendben vagy éppen valamilyen halk zene kiséretében —
nyugalomban, csak a babara koncentralva.
A szoba legyen kellemesen meleg
Vegylink le minden €kszert az ujjainkrol, a karorat is, és mossunk kezet.
Olajozzuk be keziinket hidegen sajtolt névényi olajjal (pl.: mandulaolajjal, bazacsira-,
oliva-, szezammagolajjal ill. pl.: a Lasinohnak is van babamasszazsolaja)
Teremtsiink szemkontaktust a babaval
Szimmetrikusan masszirozzunk
Fontos, hogy a mozdulatok folyamatosak legyenek, az érintés ne szakadjon meg.
Simogassuk at az arcat és homlokat kozéprol kifelé.
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X/
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Ovatosan simitsunk kifelé a mellkas széle felé, majd lefelé, végiil vissza a mellkas
kozepére.
A hasan korkorosen az dra jardsanak irdnyaba, vagy fentrdl lefelé.
Simitsuk at a karjat a valltol az ujjbegyek iranyaba, masszirozzuk at a baba tenyerét és
ujjait
Masszirozzuk a baba labat lefelé¢ haladva: comb, térd, 1abszar, labfe;j
A hiivelykujjunkkal simitsuk a4t a talpat sarkatol az wujjakig, aztan &vatosan
masszirozzuk at az ujjakat is.

% Fektessiik hasra a babat és ismételjik meg néhanyszor a miveletet fejtol lefelé

haladva, ,,gereblyézziik” 4t a hatat.

Ne végezziik viszont a masszazst beteg gyermeken, ill. védéoltast kovetoen 2-3 napig!

/7 X/
L XA X4

/7
A X4

X/
°e

Babaolaj:
Biztonsdgosan alkalmazhato ill6olaj koncentraciok: 6 hoénapos korig maximum 1% 6-24
hénapos korig 2%, 2-10 éves korig 3%, 10 éves kor felett 5%.
Bérapolasra:
¢ 50ml mandulaolajhoz 3csepp rozsaolaj, 2 csepp neroliolaj, 1 csepp
koromviragolaj
% 10ml bazisolajba 1 csepp romai kamilla- v. levendulaolajat
Pelenkakititésre:
% 50ml jojobaolajhoz 3csepp koromviragolaj, 2csepp neroliolaj — naponta
tobbszor hasznalva

Puffadésra:
¢ 40ml mandulaolaj és 10ml orbancfiiolaj keverékéhez 3 csepp kamillaolaj,
3 csepp anizsolaj — a hasat az oOramutatd jarasanak megfeleléen
masszirozzuk
Babauszas:

3 hoénapos koértdl mar lehet vinni a babat babauszasra, mely fejleszti a vazizmokat, a
1égzdizmokat, mozgaskoordinacidt, vérkeringést, egyensulyérzéket, tanuldsi képességet.

Forduljunk orvoshoz:

ha héemelkedése vagy laza van

gorcs vagy tonustalansag esetén

ha ébreszthetetlen vagy aluszékony

nehezitett v. a kordbban megszokottnal szaporabb légzésnél
sapadt, ill. a bor egyéb elszinezddéskor, kititések esetén,

ha k6zombdos, kedvetlen, a szokasos ingerekre nem reagal
ha étvagytalan, allo stlyndvekedés esetén

sulyos hanyés, hasmenés esetén

ha kutacsok nagyon bestlippednek, vagy ha a megszokottnal jobban kiemelkednek
ha a székletében vért latunk

vigasztalhatatlan siras, fajdalom esetén

ha valamilyen idegen testet lenyelt, 1¢legzett be

ha megsériilt.
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9. Klet sziilés utan

Akaratlan vizeletcsepegeés:
Ha vizelete nevetéskor, kohogéskor, tiisszentéskor elcseppen, ne fogadja el ezt a

rrrrr

probléma a 6 hetes kontrollra sem sziinik meg, ugy kérjiink orvosi segitséget!
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Sziilés utani torna:
¢ fokozatosan nehezitsiik a gyakorlatokat
% kezdjiik egyfélével és ismételjiik annyiszor, ahanyszor kényelmes
% csaszarmetszésnél v. sebgyodgyulasi zavarnal nem v. csak fokozott Ovatossaggal
tornazhatunk
% sziilés utan rogton elkezdhet6k a medencefenék- gyakorlatok: szoritsuk 6ssze a
végbél és a hiively koriili izmokat, felhtizva azokat, mint amikor a
vizeletet akarjuk vissza tartani. Tartsuk igy 6 masodpercig, majd
lazitsuk el. Naponta tobbszor is végezhetd.
< 0-6. hétig: - medencebillentések:Alljunk csipdszélességii terpeszben, enyhén
behajlitott térdekkel, egyik keziinket tegylik a hasra, masikat a
fenékre. A has izmait huzzuk 0Ossze, a feneket huzzuk be, és
billentsiik a medencét felfelé.
Alljunk négykézlab, a hat legyen egyenes,. Szoritsuk 6ssze a fenék
izmokat ¢és billentsiik eldre a medencét. A hatunk enyhén ivbe
hajlik. Tartsuk meg a helyzetet néhany masodpercig, majd lazitsuk
el.

- fekiidjiink a hatunkra, a fejiink ald tegyiink pérnat, térdiinket
hajlitsuk be, talpunkat tegyiik a talajra, huzzuk fel a térdiinket a
mellkasunkig és tartsuk meg kézzel,

- haton fekve, két karunkat a test mellett kinyujtva, térdeket kissé
behajlitva, a talpak érintsék a talajt, az egyik labat nytjtsuk ki, majd
tegytik ezt a masikkal is.

- ha tudjuk emeljiik a labunkat az ég felé, térdiink legyen kinyujtva,

- mindkét 1ab a talpon, a két térdiinket 6szzeérintve billentsiik azokat
az egylk oldalra, mikézben karunkkal a masik oldalra
nyujrozkodunk

% 6 hétutan: - gyaloglas, uszas( ha elmult a vérzés)

- hasprés: fekiidjliink hanyatt, hajlitsuk be a térdeket, a talp legyen a
talajon, karunkat tegylik a torzs mellé¢ kétoldalt. Huzzuk be a
hasizmokat, szoritsuk 6ssze a fenékizmot, és billentsiik felfelé a
medencét. Mikozben a derekat a talajhoz szoritjuk, emeljiik fel a
fejet és a vallat.

- ferde hasprés: fekiidjiink hanyatt, behajlitott térdekkel, a talp a
talajon., karunkat tegyiik a torzs mell¢ kétoldalt. Szoritsuk Gssze a
hasizmokat, és billentsiik a medencét felfelé. Emeljiik fel a fejet és
a vallat, és nyqjtsuk a bal kart atlosan a jobb boka felé. Ismételjiik
meg a gyakorlatot a masik iranyba is.

- ulve csavaras: hajlitsuk be a bal térdiinket, talpunk legyen a talajon,
bal keziinket tegyiilk magunk mogé, forditsuk el a torzsiinket
jobbrol balra.

(ismételjiik meg a gyakorlatot a masik oldalra is.)

- konnyt eldrehajlas: iiljiink nytjtott 1abbal, karunkat emeljiik fel, és
hajoljunk elére csipdbdl

- eldrehajlas: iljiink torokiilésbe, karunkat emeljiik fel, tenyeriinket
illessziik Ossze, hajoljunk elére egyenes hattal.

- labemelések oldaltfekvo helyzetben

Mikor tér vissza a menstruacio?
% ha nem szoptatunk, akkor a menstruacido barmikor visszatérhet a sziilés utani 4.
héttdl kezdve
% szoptatd anyaknal is eléfordul, hogy ciklusuk mar ilyen koran beall, de az is lehet,
hogy csak az elvéalasztds utan jelentkezik menstrudcio. Vigyadzat! A szoptatés
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csOppet sem megbizhatd fogamzéasgatld! Addig mig kb. négy oranként szoptatunk a
védelem kb. a spiraléval megegyezd (de hany nem kivant terhesség fordult mar eld
spirdl mellett...).

Bor és a haj:
¢ Az un. terhességi csikok, stridk id6vel elhalvanyulnak, gyongyhaz fényiiek lesznek,
kezelhetjiik pl.: Bio-oillal
%+ 2-3 hoénappal sziilés utan haja szarazza valhat, er6sebben hullhat, ez atmeneti
jelenség, a hormonhaztartas visszaalakuldsanak kovetkezménye.

Erzelmek, életmod sziilés utan
* A sziilés utani hirtelen hormonvaltozasok hatasara sirdssa, ingerlékennyé,

rosszkedviivé, faradtta valhatunk. (Ez az allapot tobbnyire csak rovid ideig tart.) Egy
ujsziilott ellatasa teljes embert kivan, ne probaljunk szuper feleségek, anyak lenni!
Fogadjuk el, hogy senki sem tokéletes feleség és sziilé! Ha ugy érzi sziikséges és
lehetosége van ra, ne habozzon segitséget kérni!

¢ Egyes édesanyak azonnal beleszeretnek gyermekiikbe, méasoknal ez hosszabb iddbe
telik, mindkét reakcid normalis!

% Annyit pihenjiink, amennyit csak tudunk! Atmenetileg csokkentsiik az énmagunkkal

szembeni elvarasokat!

A latogatdk szamat célszerli korlatozni. Fel kellene eleveniteni azt a régi jo szokast,

ami ugy szol, hogy: ,.koma talat hoztam”.

Jarjunk el otthonrdl a csecsemdvel egyiitt.

Egyszer- egyszer rovidebb idére otthon hagyhatja csecsemdjét valakivel, de miel6tt

elmegy, fejjen le tejet.

X/
o

X/
o

X3

*

Végiil, de nagyon fontos informacié, melynek mottdja: ,,néma gyermeknek az anyja sem
érti szavat™!!

Tehat kérdezzenek, ne restelljék kérdéseiket eldre leirni, és a sziilészndvel, védondvel, a
sziilészorvossal azokat megbesz€lni!!

A mell élettana

A tej kiliritése

az emld valtozasa

A helyes ¢és helytelen szopas
Az els6 mellretétel

A mellre helyezés menete
Szoptatasi helyzetek
Levétel a mellrdl

A tejkitirtilés stimulalasa
10. fejés kézzel

11. Bimboveédo

12. A kiilonb6z6é emlébimbok
13. Bimbokiemel6 kagyld
WoNER: 14. , kolika™- tartas

tejjérat
&

©CoN~ LN R

zsirszévet
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