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Összefoglalás: A fejlett országokban bekövetkező születésszán csökkenés miatt a gyermekvállalás egyre 

fontosabb lesz. A szülési kor is későbbre tolódott, ami számos veszéllyel jár. Fokozott figyelmet kell fordítni a 

leendő anya és a foetus egészségére. A gyerek születésekor a pár kapcsolata is megváltozik, új és bonyolult 

egyensúly állítható fel. Lényeges továbbá a megfelelő táplálkozás, testgyakorlás, az összes családtag 

bekapcsolása az új jövevény gondozásába. Az egyén és a társadalom érdekében áll, hogy az újszülött szerető 

családba érkezzen. A destruktív szokások: dohányzás, alkohol, drog fogyasztás fiatalok körében történő 

szaporodásának korában fontos hogy a fiatalok tudatában legyenek elsősorban ők maguk a felelősek a saját 

egészségükért és a felnövő generációkéért. A következőkben életmód tanácsokat írunk le az egésséges terhesség 

és az utána következő korszak számára.  
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Bevezetés 

Demográfiai adatok alapján a fejlett országokban jelentősen csökken a szülések száma, ilyen 

értelemben paradigmaváltásnak vagyunk tanúi: felértékelődött a tudatos tervezés, előtérbe 

került a család, a gyermekvállalás, a terhesség, a szülés. 

Ugyanakkor eltolódott a gyermeket vállaló anyák életkora, elsősorban a karrierépítés, vagy 

az anyagi helyzetük nehézsége miatt. A piacorientált fogyasztói társadalom enyhén szólva 

nem az ideális családmodellt állítja követendő példának. Sajnos a médiában, a bennünket 

elárasztó reklámokban a harmonikus család többnyire nem vonzó, elérendő cél. 

Megnyugtató tény számunkra, hogy az egészségügyi intézményrendszer és a 

szakszemélyzet felkészültsége következtében a csecsemőhalandóság Magyarországon az 

európai szinthez viszonyítva jónak mondható (5,1‰). Megjegyzem, hogy az élve születettek 

aránya házasságban magasabb. 

E közleményben a felelősséggel tervezett, kívánt, egészséges terhesség viseléséhez, a 

szüléshez, és az azt követő időszakhoz szeretnénk megszívlelendő tanácsokat adni. 

Családtervezés 

A gyermekvállalásra történő felkészülés során az anya egészségén kívül meghatározóak a 

genetikai adottságok, a fogászati státus, az életvitel, a család kultúrája, psycho - szociális 

tényezők, az anyagi helyzet, az iskolázottság. Megdöbbentő tény, hogy Magyarország 

lakosságának iskolázottsága 46 százalékban nyolc általános alatti! 

Ezért – elérve a célcsoportot – információ átadással, terhességre való közérthető felkészítő 

tréningekkel lehetőség szerint törekedni kell arra, hogy az anya teljes termékenységének az 

idején (reprodukciós ráta) következzen be a megtermékenyítés, mert akkor a legkisebb a 

szülői és a magzati kockázat. A petefészek ugyanis a szervezet többi részénél hamarabb kezd 

el öregedni. (29.5 éves korig optimális a fertilitás) 

Nem lehet elégszer hangsúlyozni a dohányzás és más káros szenvedélyek hatását - mivel a 

lányok szervezete születésükkor már tartalmazza az összes petesejtet – melyek károsítása 

rontja az egészséges magzatjuk későbbi fogamzásának az esélyét. 

A fogantatás előtt egy évvel, de legalább három hónappal abba kell hagyni a tablettás 

fogamzásgátlást, és multivitamin bevitellel célszerű készülni a várandósságra. Alap labor 

vizsgálatok elvégzése során megbizonyosodhatunk, hogy valóban egészséges-e a 

szervezetünk, nincs-e pl. látens cukorbetegségünk, mely később más irányú 

terhességgondozást igényel. A cigarettáról mindenképpen le kell mondani ! 

A leendő anyukák, apukák fogamzás előtti immunerősítését szolgálják - többek között - az 

echinacea készítmények. 

A felkészülés az előzetes ráhangolás, a megfelelő életvitel, a vitamin és ásványi anyag 

raktárak feltöltésének időszaka. Érdemes átgondolni, hogy beteg háziállat, esetleg szőr 

allergia nem veszélyezteti-e a kismamát és a magzatot. 

Várandósság 

A szülésre felkészítő, ma már divatos tanfolyamokon információ szerezhető a helyes 

táplálkozásról, amelyet a kora terhességtől kezdve végig tartani kell. Említünk néhány 

hasznos étrendi tanácsot: sószegény, vitaminokban gazdag, (melléklet) rost dús ételek a 

legfontosabbak. Könnyű, sovány húsok (baromfi, hal), sok saláta előnyös a kismamának. 

Ha savasodik a gyomruk, a kölesgolyó, lenmag, szezámmag (őrölve) fogyasztható, 

cickafark és a zsurló tea jótékony (lúgosító) hatású. 
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Ajánlott: kávé helyett zöld tea, tejtermék, (feta sajt, mozzarella) teljes kiőrlésű lisztből készült 

ételek, szén-dioxid mentes víz, szezonális gyümölcsök. Kerülendők: nyers és füstölt húsok, 

pasztőrözetlen tej, penészes sajtok, nyers tojás (szalmonella veszély), kagyló, szénsavas 

üdítők, és a cukrozott gyümölcslevek. 

Tilosak a méregtelenítő kúrák graviditás alatt! Hányinger ellen a gyömbéres kekszet 

ajánlják. Nassolni való ne legyen elöl, mert erre valójában nincsen szükség. Az tévhit, hogy a 

kismamának „kettő helyett” kell ennie.  

Nagy hangsúlyt helyezzen a kismama a kényelmes, csúszásmentes talpú puha, rugalmas 

cipőre. A lábujjak mozgatására mindig legyen elég hely. 

Már a korai áldott állapot során (első három hónap) fontos, hogy a baba érezze a szeretetet. 

Ekkor fejlődik ki az idegrendszer. A folsav bevitellel a velőcső záródási rendellenességek 

nagyrészt elkerülhetőek. 

A szülész által felügyelt gondozás során a labor és ultrahang vizsgálatokkal követik a 

magzat fejlődését. (pl.: folsav bevitel hatása, vércukor, koleszterin, jód, vas szint ellenőrzése) 

Ekkor még idejében fény derülhet az esetleges veszélyeztető tényezőkre. 

A szervezett kismamatorna – heti 3-5-ször 30 perc javasolt a 12. héttől kezdve –során akár 

új baráti kapcsolatok is kialakíthatóak. Ezek a kötödések hasznosak lehetnek a szülés utáni 

magány, szorongás elkerülésében is. A gyarapodó súly terheli a gerincet, medencét, 

gátizmokat, ízületeket, melyeket szintén a kíméletes terhestornával lehet kompenzálni. 

Megerőltető, a pulzusszámot jelentősen növelő, hasprést igénylő gyakorlatokat nem szabad 

végezni! A megfelelő légzéstechnika elsajátítása is csökkenti az érrendszeri szövődmények 

kialakulását. 

Kellemes elfoglaltság a kelengye összekészítése, a gyermekszoba berendezése. A 

várakozás egyúttal boldog izgatottság állapota, mikor a környezet és a család ontja a jó 

tanácsokat, azonban a szülés előtti önbizalom erősítése, felkészítő tréningek útján a 

legeredményesebb. 

Szülés, gyermekágy 

Korszerűen felszerelt baba-mama centrumokban, megnyugtató körülmények között érett 

újszülöttnek életet adni, egy nő életében a legcsodálatosabb élmény! Ennek érdekében kell 

már előzetesen is a fentebb leírt egészséges életmódot folytatni. 

A vajúdást könnyítő praktikák már a terhesség alatt elsajátíthatóak. Lehetőség szerint jó 

korábban megismerkedni a szülésznővel, aki támaszt nyújt, folyamatosan jelen van a szülés 

alatt, fokozza a biztonságérzetet.  

Alapvető új körülmény a család életében a kisded érkezése, hiszen az anyának először 

nehéz megosztania a figyelmét az új jövevény, a testvér, a férj között 

A szülést követően a fiziológiás állapot helyreállításához – a méhszalagok 

összehúzódásához - szükséges a hat hét gyermekágyi pihenés. A pihenést ma már 

vagányságból sokan nem veszik komolyan, és ilyenkor alakul ki az élet végéig elkísérő 

hátfájás. A pihenési idő alatt nem ajánlatos vendéget fogadni, mert fárasztó, fertőzés veszélyt 

jelent - kivéve, ha segíteni megy. Tradicionálisan ilyenkor „komatálat” vittek a gyarapodó 

családnak a rokonok. A szoptatás, az újszülött ellátása ugyanis éppen elég megterhelő 

elfoglaltság a szülést követően. 

A gyermekágyi időszak alatt se feledkezzünk el az anyai folyadékpótlásról, hiszen ez a – 

csecsemő számára pótolhatatlan - szoptatás egyik alappillére!  
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A rendszerességre szoktatást már a szülés után el lehet kezdeni: a fürdetés jól elválasztja a 

nappalt az éjszakától. Már az újszülött megszokja, hogy fürdés után csend és sötétség 

következik, így éjszaka hosszabban, nyugodtabban alszik. 

A szülővé válást, az apává érést, a gyerekágyi depresszió elkerülését segíti a jóga, baba-

mama torna. A közös torna a gyermek két hónapos korától ajánlott. A közösségben 

ledolgozható a terhesség alatt felszedett súlyfelesleg, megoszthatóak a baba ellátásával 

kapcsolatos gondok, tapasztalatok, s közben elmélyül az anya-gyermek kapcsolat is. A 

testmozgás nem lehet megerőltető, mert különben csökkenti az anyatej termelődését. Az 

alakformáló mozgás és az intim torna kiterjed a gátizmokra, ízületekre, végül minden 

izomcsoportra. Egy óránál semmiképp ne tartson tovább. 

Kisgyermek a családban 

A szoptatás bensőséges viszony az anya – gyermek kapcsolatban, melynek évekre előre 

kihatása van. Ezért fontos, hogy nyugodt, zavartalan körülmények között történjen. Ha a 

szoptatás alatt nem ürül ki teljesen a mell, kézi fejéssel, - óvatos körkörös mozdulatokkal 

spirális vonalban a mellbimbó felé gyengéden masszírozva – gyűjtsük össze az anyatejet, 

megfelelő higienes viszonyok között. Az első hat hónapban nélkülözhetetlen 

immunglobulinok, antioxidánsok, telítetlen zsírsavak csak a tökéletes táplálékkal, az 

anyatejjel vihetők be. A baba gyomra ilyenkor levegővel is telik, ezért nem maradhat el a 

böfiztetés a vállon. (Szoptatás alatt az anyai méh fiziológiásan összehúzódik.) Az anyatejjel 

táplált csecsemők kevésbé lesznek hasfájósak, és később is ellenállóbbak a betegségekkel 

szemben. Ügyelni kell a kismama vitaminban, nyomelemekben gazdag táplálkozására is. 

A szoptatás után az elválasztás burgonya és sárgarépapürével kezdődik. A citromlé + víz 

keveréke, narancslé, reszelt alma C-vitamin forrás is egyúttal. 

A foglalkozás az új jövevénnyel ne vigyen el minden időt. Arra is fel kell készülni, hogy a 

párkapcsolatban megoszlik a szeretet, a gondoskodás, tehát egyfajta változás következik be. 

Ne fektessük a csecsemőt a szülőkkel közös ágyba! 

Az új családi szerepek megszokása után a rendszerességre nagy hangsúlyt kell helyezni. 

Különben, ha „minden összefolyik” nem jut idő pihenésre, és ez már rövid távon az anya 

idegességéhez, kimerültséghez vezet. 

Az apa könnyebben tanúsít megértést, szeretetet, ha bevonjuk a gyermekgondozás 

folyamatába. (Manapság a gyermekek 40 százaléka házasságon kívül születik, itt se kizárt 

persze a családi felállás, de többségében gyermekeit egyedül nevelő anyákról beszélhetünk, és 

ez megnehezíti helyzetüket. ) 

Tisztába tevéskor a baba lábának átmozgatása, a has enyhe dörzsölése oda vissza ható 

kommunikáció. Fürdetéskor a karok „gyúrása”, a test átdörzsölése lábtól felfelé haladva a 

családnak vidám perceket, a kisbabának jóérzést okoz. Ha a baba éhes vagy fáradt és nem tűri 

a mozgatást, ne erőltessük. 

Levegőztetéskor napellenzős sapkával, UV védelemmel ellátott napszemüveggel védjük a 

baba szemét, mert a káros UV sugarak megbetegítik a gyermek különösen érzékeny 

szemideghártyáját. Nagy melegben nyílt napra ne vigyük. Mindig az időjárásnak megfelelő 

ruhát adjunk a babára, óvakodjunk a túlöltöztetéstől. Lehetőség szerint minél többet legyünk 

szabad levegőn. 

Őszinte viszonyra törekedjünk az első perctől kezdve a gyermekorvossal, és a védőnővel, 

mert sok felmerülő problémát azonnal meg tudnak oldani. 
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Következtetések 

Míg a fejlett országokban csak 1 milliárd ember él, addig a fejlődő országok lakossága 

becslések szerint 2050-re elérheti a 10 milliárdot is! Ezért a G 8-ak közleményben több 

anyagi forrást ígértek az anyák, újszülöttek, magzatok védelmére. Magyarország lakossága 

vészesen fogy 10 millió alá csökkent! 

Ezért az egyén és a társadalmunk célja, hogy az utódok megfontolt családtervezést 

követően, egészséges kihordási időszak után szerető családba szülessenek! Erre mindenkinek 

tudatosan saját magának kell készülnie! 

Az életvitelszerű egészséges életmód, a helyes táplálkozás, a szakszerű kismamatorna 

javítja a közérzetet, megszünteti, vagy csökkenti a várandósság alatti gyakori derék, hát és 

nyaki fájdalmakat, megkönnyíti a szülést. Később az anyukák a torna által könnyebben 

visszanyerik alakjukat, nem lesznek depressziósak, örömüket lelik az anyaságban, kiteljesedik 

nőiességük. 

Fontos tudatni a fiatalokkal, hogy döntően ők a felelősek önmaguk és a felnövekvő 

generáció egészségéért! 

 

MELLÉKLET 

Nyomelemek, vitaminok, természetes forrására néhány példa: 

Hársméz: csökkenti a depresszióra való hajlamot, A, C, E, B1,2,3,5,6 vitaminban gazdag, Fe, Ca, Mg, K, Na 

tartalmú 

Folsav: kelbimbó, brokkoli, karalábé, kelkáposzta 

Vas: spenót, hüvelyesek, répa, karalábé, sárgabarack, alma meggy, szilva, tojássárga, máj 

Kalcium: tej, tejtermékek, körte, alma, mák 

Foszfor: halak 

Magnézium: tej, zeller, hüvelyesek 

Szelén: tejtermékek, zöld levelű zöldségek, barna rizs, teljes kiőrlésű gabona 

A-vitamin: frissen sajtolt növényi olaj, halak, hüvelyesek, áfonya, paradicsom, sárgarépa 

B vitaminok: csonthéjas gyümölcsök, tejtermékek, fokhagyma, máj, élesztő, hús, tojás 

C-vitamin: paprika, csipkebogyó, alma, citrom, narancs, grape fruit 

D-vitamin: halak, halmájolajok, tojássárgája, tej, tejtermékek, marhamáj, szabad levegőn 

tartózkodás 

E-vitamin: növényi olajok, halak, teljes kiőrlésű 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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