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Osszefoglalas: A fejlett orszagokban bekovetkezd sziiletésszan csokkenés miatt a gyermekvallalds egyre
fontosabb lesz. A sziilési kor is kés6bbre tolodott, ami szamos veszéllyel jar. Fokozott figyelmet kell forditni a
leendd anya és a foetus egészségére. A gyerek sziiletésekor a par kapcsolata is megvaltozik, uj és bonyolult
egyensuly allithatd fel. Lényeges tovabba a megfeleld taplalkozds, testgyakorlds, az Osszes csaladtag
bekapcsolasa az 0j jovevény gondozasaba. Az egyén és a tarsadalom érdekében 4ll, hogy az ujsziilott szeretd
csaladba érkezzen. A destruktiv szokasok: dohanyzas, alkohol, drog fogyasztds fiatalok korében torténd
szaporodasanak koraban fontos hogy a fiatalok tudatdban legyenek elsdsorban 6k maguk a felelések a sajat
egészségiikért és a felnovo generaciokéért. A kovetkezokben életmdd tanacsokat irunk le az egésséges terhesség
€s az utana kovetkez6 korszak szamara.
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Bevezetés

Demografiai adatok alapjan a fejlett orszagokban jelentésen csokken a sziilések szama, ilyen
értelemben paradigmavaltasnak vagyunk tanui: felértékelddott a tudatos tervezés, elétérbe
keriilt a csalad, a gyermekvallalas, a terhesség, a sziilés.

Ugyanakkor eltolodott a gyermeket vallalo anyak életkora, elsdsorban a karrierépités, vagy
az anyagi helyzetiik nehézsége miatt. A piacorientalt fogyasztdi tarsadalom enyhén szolva
nem az idealis csaladmodellt allitja kovetendd példanak. Sajnos a médidban, a benniinket
elaraszté reklamokban a harmonikus csalad tobbnyire nem vonzo, elérendd cél.

Megnyugtatd tény szamunkra, hogy az egészségligyi intézményrendszer és a
szakszemélyzet felkésziiltsége kovetkeztében a csecsemodhalanddosag Magyarorszagon az
eurdpai szinthez viszonyitva jonak mondhato (5,1%0). Megjegyzem, hogy az élve sziiletettek
aranya hazassagban magasabb.

E kozleményben a felel6sséggel tervezett, kivant, egészséges terhesség viseléséhez, a
sziiléshez, ¢és az azt kovetd idoszakhoz szeretnénk megszivlelendd tanacsokat adni.

Csaladtervezés

A gyermekvallalasra torténd felkésziilés soran az anya egészségén kiviil meghatarozdak a
genetikai adottsagok, a fogaszati status, az életvitel, a csalad kultaraja, psycho - szocialis
tényezOK, az anyagi helyzet, az iskolazottsag. Megdobbentd tény, hogy Magyarorszag
lakossaganak iskolazottsaga 46 szazalékban nyolc altalanos alatti!

Ezért — elérve a célcsoportot — informacio atadassal, terhességre vald kozérthetd felkészitd
tréningekkel lehetdség szerint torekedni kell arra, hogy az anya teljes termékenységének az
idején (reprodukcios rata) kovetkezzen be a megtermékenyités, mert akkor a legkisebb a
szlildi és a magzati kockazat. A petefészek ugyanis a szervezet tobbi részénél hamarabb kezd
el 6regedni. (29.5 éves korig optimalis a fertilitas)

Nem lehet elégszer hangstlyozni a dohanyzas és mas karos szenvedélyek hatasat - mivel a
lanyok szervezete sziiletésilkkor mar tartalmazza az Osszes petesejtet — melyek karositasa
rontja az egészséges magzatjuk késébbi fogamzasanak az esélyét.

A fogantatés el6tt egy évvel, de legalabb harom honappal abba kell hagyni a tablettas

fogamzasgatlast, és multivitamin bevitellel célszerli késziilni a varanddssagra. Alap labor
vizsgalatok elvégzése soran megbizonyosodhatunk, hogy valdéban egészséges-e a
szervezetlink, nincs-e pl. latens cukorbetegséglink, mely kés6bb mas iranyh
terhességgondozast igényel. A cigarettarél mindenképpen le kell mondani !

A leend6 anyukak, apukak fogamzas el6tti immunerdsitését szolgaljak - tobbek kozott - az
echinacea készitmények.

A felkésziilés az eldzetes rdhangolas, a megfeleld életvitel, a vitamin és dsvanyi anyag

raktarak feltoltésének idészaka. Erdemes atgondolni, hogy beteg hézidllat, esetleg szor
allergia nem veszélyezteti-e a kismamat és a magzatot.

Varandossag

A sziilésre felkészitd, ma mar divatos tanfolyamokon informacid szerezhetd a helyes
taplalkozasrol, amelyet a kora terhességtdl kezdve végig tartani kell. Emlitiink néhany
hasznos étrendi tanacsot: soszegény, vitaminokban gazdag, (melléklet) rost dus ételek a
legfontosabbak. Konnyti, sovany husok (baromfi, hal), sok salata eldnyds a kismaménak.

Ha savasodik a gyomruk, a koélesgolyd, lenmag, szezdammag (6rdlve) fogyaszthato,
cickafark és a zsurld tea jotékony (ligositd) hatasu.
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Ajénlott: kavé helyett zold tea, tejtermék, (feta sajt, mozzarella) teljes kidrlési lisztbdl késziilt
ételek, szén-dioxid mentes viz, szezonalis gyiimolcsok. Keriilendok: nyers és fiistolt hiasok,
pasztOrdzetlen tej, penészes sajtok, nyers tojas (szalmonella veszély), kagylo, szénsavas
iditok, és a cukrozott gytimdlcslevek.

Tilosak a méregtelenité kurdk graviditas alatt! Hanyinger ellen a gyombéres kekszet
ajanljak. Nassolni vald ne legyen eldl, mert erre valgjaban nincsen sziikség. Az tévhit, hogy a
kismamanak ,.kett6 helyett” kell ennie.

Nagy hangsulyt helyezzen a kismama a kényelmes, cstiszasmentes talpa puha, rugalmas
cipdre. A labujjak mozgatasara mindig legyen elég hely.

Maér a korai aldott allapot soran (elsé harom honap) fontos, hogy a baba érezze a szeretetet.
Ekkor fejlodik ki az idegrendszer. A folsav bevitellel a velécs6 zarodasi rendellenességek
nagyrészt elkeriilhetoek.

A sziilész altal feliigyelt gondozas sordn a labor és ultrahang vizsgalatokkal kovetik a
magzat fejlodését. (pl.: folsav bevitel hatasa, vércukor, koleszterin, jod, vas szint ellenOrzése)
Ekkor még idejében fény deriilhet az esetleges veszélyeztetd tényezokre.

A szervezett kismamatorna — heti 3-5-szor 30 perc javasolt a 12. héttdl kezdve —soran akar
Uj barati kapcsolatok is kialakithatoak. Ezek a kotodések hasznosak lehetnek a sziilés utani
magany, szorongas elkeriilésében is. A gyarapod6 suly terheli a gerincet, medencét,
gatizmokat, iziileteket, melyeket szintén a kiméletes terhestorndval lehet kompenzalni.
Megerdltetd, a pulzusszamot jelentdsen noveld, hasprést igénylé gyakorlatokat nem szabad
végezni! A megfeleld 1égzéstechnika elsajatitdsa is csokkenti az érrendszeri szovédmények
kialakulasat.

Kellemes elfoglaltsag a kelengye Osszekészitése, a gyermekszoba berendezése. A
varakozés egyuttal boldog izgatottsdg allapota, mikor a kornyezet és a csalad ontja a jo
tanacsokat, azonban a sziilés el6tti Onbizalom erdsitése, felkészitd tréningek 1utjan a
legeredményesebb.

Sziilés, gyermekagy

Korszertien felszerelt baba-mama centrumokban, megnyugtatd koriilmények kozott érett
ujsziilottnek életet adni, egy nd életében a legesodalatosabb élmény! Ennek érdekében kell
mar elézetesen is a fentebb leirt egészséges életmodot folytatni.

A vajudast konnyitd praktikdk mar a terhesség alatt elsajatithatoak. Lehetdség szerint jo
korabban megismerkedni a sziilészndvel, aki tdmaszt nyujt, folyamatosan jelen van a sziilés
alatt, fokozza a biztonsagérzetet.

Alapvetd 0 koriilmény a csaladd életében a kisded érkezése, hiszen az anyanak elészor
nehéz megosztania a figyelmét az 0 jovevény, a testvér, a férj kozott

A sziilést kovetéen a fiziologias allapot helyreallitasdhoz — a méhszalagok
Osszehtizodasdhoz - sziikséges a hat hét gyermekagyi pihenés. A pihenést ma mar
vaganysagbol sokan nem veszik komolyan, és ilyenkor alakul ki az ¢€let végéig elkisérd
hatfajas. A pihenési 1d6 alatt nem ajanlatos vendéget fogadni, mert faraszto, fert6zés veszélyt
jelent - kivéve, ha segiteni megy. Tradicionalisan ilyenkor ,,komatalat” vittek a gyarapodo
csalddnak a rokonok. A szoptatds, az ujsziilott ellatdsa ugyanis éppen elég megterheld
elfoglaltsag a sziilést kdvetden.

A gyermekagyi id6szak alatt se feledkezziink el az anyai folyadékpotlasrol, hiszen ez a —
csecsemd szamara potolhatatlan - szoptatas egyik alappillére!
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A rendszerességre szoktatast mar a sziilés utan el lehet kezdeni: a fiirdetés jol elvalasztja a
nappalt az éjszakatol. Mar az Gjsziilott megszokja, hogy flirdés utdn csend és sotétség
kovetkezik, igy éjszaka hosszabban, nyugodtabban alszik.

A sziilové valast, az apava érést, a gyerekagyi depresszid elkeriilését segiti a joga, baba-
mama torna. A kozos torna a gyermek két honapos koratdl ajanlott. A kozosségben
ledolgozhatd a terhesség alatt felszedett sulyfelesleg, megoszthatoak a baba ellatasaval
kapcsolatos gondok, tapasztalatok, s kozben elmélyiil az anya-gyermek kapcsolat is. A
testmozgas nem lehet megerdltetd, mert kiilonben csokkenti az anyatej termelddését. Az
alakformal6 mozgéas és az intim torna kiterjed a gatizmokra, iziiletekre, végiil minden
izomcsoportra. Egy 6ranal semmiképp ne tartson tovabb.

Kisgyermek a csaladban

A szoptatds bensOséges viszony az anya — gyermek kapcsolatban, melynek évekre elére
kihatasa van. Ezért fontos, hogy nyugodt, zavartalan koriilmények kozott torténjen. Ha a
Szoptatas alatt nem {iriil ki teljesen a mell, kézi fejéssel, - ovatos korkords mozdulatokkal
spiralis vonalban a mellbimb6 felé gyengéden masszirozva — gylijtsiikk 0ssze az anyatejet,
megfeleld higienes viszonyok kozott. Az els6 hat honapban nélkiilozhetetlen
immunglobulinok, antioxidansok, telitetlen zsirsavak csak a tokéletes taplalékkal, az
anyatejjel vihetok be. A baba gyomra ilyenkor levegével is telik, ezért nem maradhat el a
bofiztetés a vallon. (Szoptatas alatt az anyai méh fiziologiasan 6sszehtizodik.) Az anyatejjel
taplalt csecsemdk kevésbé lesznek hasfajosak, és késobb is ellenallobbak a betegségekkel
szemben. Ugyelni kell a kismama vitaminban, nyomelemekben gazdag taplalkozasara is.

A szoptatas utdn az elvalasztds burgonya ¢és sargarépapiirével kezdddik. A citromlé + viz
keveréke, narancslé, reszelt alma C-vitamin forras is egytttal.

A foglalkozés az 1j jovevénnyel ne vigyen el minden id6t. Arra is fel kell késziilni, hogy a
parkapcsolatban megoszlik a szeretet, a gondoskodas, tehat egyfajta valtozas kovetkezik be.
Ne fektessiik a csecsemét a sziilokkel kozos agyba!

Az 1j csaladi szerepek megszokésa utan a rendszerességre nagy hangsulyt kell helyezni.
Kiilonben, ha ,,minden 6sszefolyik” nem jut id6 pihenésre, és ez mar rovid tdvon az anya
idegességéhez, kimeriiltséghez vezet.

Az apa konnyebben tanusit megértést, szeretetet, ha bevonjuk a gyermekgondozas
folyamataba. (Manapsag a gyermekek 40 szazaléka hdzassdgon kivill sziiletik, itt se kizart
persze a csaladi feléllas, de tobbségeében gyermekeit egyediil neveld anyakrol beszélhetiink, és
ez megneheziti helyzetiiket. )

Tisztaba tevéskor a baba labanak atmozgatasa, a has enyhe dorzsolése oda vissza hat6

kommunikéci6. Fiirdetéskor a karok ,,gyurasa”, a test atdorzsolése 1abtol felfelé¢ haladva a
csaladnak vidam perceket, a kisbabanak joérzést okoz. Ha a baba éhes vagy faradt és nem tiiri
a mozgatast, ne erdltessiik.

Levegdztetéskor napellenzds sapkaval, UV védelemmel ellatott napszemiiveggel védjiik a
baba szemét, mert a karos UV sugarak megbetegitik a gyermek kiilondsen érzékeny
szemideghartyajat. Nagy melegben nyilt napra ne vigyiik. Mindig az idéjarasnak megfeleld
ruhat adjunk a babara, 6vakodjunk a taldltoztetéstol. Lehetdség szerint minél tobbet legylink
szabad levegdn.

Oszinte viszonyra torekedjiink az elsd perctdl kezdve a gyermekorvossal, és a védéndvel,
mert sok felmeriilé problémat azonnal meg tudnak oldani.



EGESZSEGTUDOMANY, LV. EVFOLYAM, 2011. 1. SZAM

Kovetkeztetések

Mig a fejlett orszagokban csak 1 millidrd ember ¢l, addig a fejlodé orszagok lakossaga
becslések szerint 2050-re elérheti a 10 milliardot is! Ezért a G 8-ak kozleményben tobb
anyagi forrast igértek az anyak, 0jsziilottek, magzatok védelmére. Magyarorszag lakossaga
vészesen fogy 10 milli6 ala csokkent!

Ezért az egyén és a tarsadalmunk célja, hogy az utdédok megfontolt csaladtervezést
kovetden, egészséges kihordasi idészak utan szeretd csaladba sziilessenek! Erre mindenkinek
tudatosan sajat maganak kell késziilnie!

Az életvitelszerli egészséges ¢letmod, a helyes taplalkozas, a szakszeri kismamatorna
javitja a kozérzetet, megsziinteti, vagy csokkenti a varanddssag alatti gyakori derék, hat és
nyaki fajdalmakat, megkonnyiti a sziilést. Késébb az anyukak a torna altal konnyebben
visszanyerik alakjukat, nem lesznek depresszidsak, 6romiiket lelik az anyasagban, kiteljesedik
noéiességiik.

Fontos tudatni a fiatalokkal, hogy dontden 6k a felelések onmaguk és a felndvekvo
generacio egészségéért!

MELLEKLET

Nyomelemek, vitaminok, természetes forrasara néhany példa:

Harsméz: csokkenti a depressziora valé hajlamot, A, C, E, Biy356 Vitaminban gazdag, Fe, Ca, Mg, K, Na
tartalmu

Folsav: kelbimbd, brokkoli, karalabé, kelkaposzta

Vas: spendt, hiivelyesek, répa, karalabé, sargabarack, alma meggy, szilva, tojassarga, maj
Kalcium: tej, tejtermékek, korte, alma, mak

Foszfor: halak

Magnézium: tej, zeller, hitvelyesek

Szelén: tejtermékek, zold levelli zoldségek, barna rizs, teljes kidrlésti gabona

A-vitamin: frissen sajtolt névényi olaj, halak, hiivelyesek, afonya, paradicsom, sargarépa
B vitaminok: csonthéjas gyiimolesok, tejtermékek, fokhagyma, maj, élesztd, his, tojas
C-vitamin: paprika, csipkebogy6, alma, citrom, narancs, grape fruit

D-vitamin: halak, halmajolajok, tojassargaja, tej, tejtermékek, marhamaj, szabad levegén
tartozkodas

E-vitamin: n6vényi olajok, halak, teljes ki6rlésti gabona, magvak
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Baby and mommy healthy lifestyle

Abstract: In line with the decrease of the number of births in our country, as well as in developed countries,
giving birth and having children have become much more significant. At the same time, childbearing age is
getting postponed, which entails a number of risks. Therefore, increased attention should be given to expectant
mothers’ and foetuses’ health. Upon the child’s birth, the couple’s relationship changes: love, attention and care
get split up. However, a novel and accomplished balance can be established by proper nutrition, regular but not
strenuous baby and mommy gymnastics, as well as by including family members in the process of taking care of
the ‘newcomer’, as a consequence of which everybody may feel fine. It is in the interests of the individual and
that of the society that, following careful family planning, the offsprings be born in a loving family. Due to the
growth of destructive addictions — smoking, alcohol abuse, drugs consumption - already present at a young age it
is of major significance that youths become aware of the fact that they themselves are primarily responsible for
their own health, as well as for that of the growing generation.Here are given lifestyle advices as regards healthy
pregnancy and the period afterwards.

Key words: healthy pregnancy, giving birth, postnatal confinement
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