Kézikonyv varandos nok és parjaik szamara

CSALAD SZULETIK

A digitalis kézikonyv tartalmaz minden olyan fontos
informaciot, ami segithet a varanddssag alatt és a szulés
utani idészakban, a babaval toltott elsd napokban.




MIERT KESZULJ FEL ELETED NAGY NAPJARA?

PSZICHIKAILAG:

Célunk a benned lévd negativ érzelmek (sziiléstol és fajdalomtol valo
félelmek, a babaval kapcsolatos aggodalmak) csékkentése - eltavolita-
sa, valamint a sziilés iranti pozitiv hozzaallas kivaltasa és a bitonsagér-
zet felkeltése. Ezt ugy tudjuk elérni, hogy megtanulod azokat a kulcs-
fontossagu informacidkat, melyekkel a sziilés folyamataban segithetsz
magadon és babadnak a megsziiletésében, akar természetesen megy
végbe a folyamat, akar csaszarmetszéssel.

FIZIKAILAG:

Ha van lehet6séged, végezz kismama tornat, mert segit konnyebben és
szebben atélni a varanddssagot, felkészit a sziilésre, szavatolja a fitt
mivoltod. A specialis légzéstechnikak, a relaxacio és a nyujtd — er6sitd
gyakorlatok begyakorlasa pedig hozzajarul a kdnnyebb sziiléshez és a
gyorsabb sziilés utani felépiiléshez is.

A KULCSFONTOSSAGU

LEGZOGYAKORLATOK

A specialis légzogyakorlatok segitségével megkoénnyitheted a sziilés
folyamatat:

. a vajudas - tagulasi szakasz alatt:

AMIKOR FAJAS VAN - AMIKOR FAJASSZUNET VAN -
TULLELEGZED AZOKAT / ELLAZITOD AZ IZMAID
-fokuszalsz a légzésre -RELAXALSZ, ezzel segited a tagulast
(és nem a fajasokra), sporolsz az eroddel, energiat gyljtesz

-megfeleld oxigénellatast
biztositasz sajat magad és
babad szamara

-sporolsz az energiaddal

. a baba megsziiletése — a kitolasi szakasz alatt:
AMIKOR FAJAS VAN — A SPECIALIS LEGZOGYAKO AT SEGITSEGEVEL
NYOMOD A BABAT LEFELE (mlnt amikor nehéz székelesed van) / AMI-
KOR FAJASSZUNET VAN - GYUJTOD AZ EROT A KO (EZO FAJASRA
Mindez a sziilés alatti ,viselkedésforma” nagyba ajarul a kony-
nyebb és pozitivabb sziilésélményed {
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Megkiilonboztetiink:
- oldalt fekvo,
- félig ulo, uld és
- allé pozicidoban végezhetd légzégyakorlatokat, ahol fontos:

- a megfelel6 testtartas felvétele és

- a légzések helyes technikajanak végzése, melyet a

fokuszpont is kiegészit,
egyiittes hatasuk kulcsfontossagu a sziilés folyamataban!

A légzogyakorlatok ismétlésszama egy fajas alatt fligg:
« afajasok hosszatol, ami a sziilés elérehaladtaval egyre hosszabb lesz és
+ a kismama tiidejének teljesitményétol

- MELY TELITUDOS LEVEGOVETELT HOSSZU KIFUJAS KOVET -
(igy tudjuk a lehetd legjobban kihasznalni az adott légzégyakorlatot)

\

. e
LégzOgyakorlatok otthon:
FOLEG SETALNI AJANLOTT - ALLO, FELIG ULO ES ULO TESTHELYZET
— GRAVITACIO HATASA SEGITHET

Legzbgyakorlatok a korhazban: o o
AJA')N!_O'[T A GRAVITACIO HATASANAK KIHASZNALASA - ALLO, FELIG
ULO ES ULO TESTHELYZET

OLDALT FEKVO TESTHELYZET
- ha kényelmesebb vagy szeretnél megpihenni
- ha nincs lehetéség fekvo pozicion kiviil masra
- ha valamilyen okbél kifolyélag az orvos a fekvést javasolja
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A kitolasi szakaszban mar a szilési poztél fliiggetleniil, az erre a szakasz-
ra kifejlesztett és meghatarozott legzogyakorlat szorgalmazasa ajanlott
- A MEGFELELO NYOMAS -

— mély levegd az orron — benntart - becsuk a szem, 6sszeszorit a fog,
lehajit a fej, szorit a kapaszkodo és teljes er6bedobassal nyomsz, amig
a levegot bent tudod tartani — 3 lépéses kifujas jon, majd Ujra, amig a

tolofajas tart — a két fajas kozt pihensz, erdt gyljtesz -
mély levegdvétel az orron, szadon kifujva.

A légzdgyakorlatok kivitelezésében segitségedre lehet Gléalkalmatossag
(szék, kanapé, agy, pilatesz labda...), szekrényen, agy- vagy széktamlan,
akar falnal valé megtamaszkodas is, bordasfal, menyezetbdl logatott
kotél, kad, lehetdség szerint éppen az, ami neked jol esik.

Az apas sziilés alatt alkalmazhato-paros légzégyakorlatokat megbeszé-
lés alapjan tudjatok hasznositani (fontos eldre egylitt begyakorolni azo-
kat is!).

A LEGZOGYAKORLATOK BEGYAKORLASA NELKULOZHETETLEN A
HELYES ES GONDOLKODAS NELKULI ALKALMAZASUKHOZ: vagyis a
szilés folyaman mar nem azon kell fildzni, hogy vajon hogyan is kell ma-
gat a légzbgyakorlatot kivitelezni, hanem a begyakorlasnak készonhe-
téen, mar ,rutinbol” jon, igy megfelelden tudsz fokuszalni feladatodra.
Emellett a tiddkapacitasod is nd, ha egyre tébbet gyakorolod a légzést,
ami segiti a technikak minél elényosebb kihasznalasat.

BOVEBBEN OLVASS ITT


https://anahitas.org/hu/legzestechnika-fontossaga-vajudas-szules-alatt/
https://anahitas.org/hu/legzestechnika-fontossaga-vajudas-szules-alatt/

ELJ EGESZSEGES ELETMODOT
KISMAMAKENT

dd kdrosoddst iozha mint az anya, mint a baba szamdra J
— .

A helyes taplalkozas és a rendszeres testmozgas (kismama torna, séta,
Uszas) mindennapokba valé beillesztése varandossag alatt rendkivil
fontos, szamos jotékony hatasa mellett a terhességgel jaré esetlegesen
felmerild kellemetlen tiineteket csokkenti vagy megsz(inteti:

« szabalyozza a sulygyarapodast, amivel megelézhetd a terhességi cukor-
betegség, magas vérnyomas, preeclampsia, vizesedés, szivbetegségek és
mas komplikaciok kialakulasa;

+ biztositja a normal vérkeringést, ezzel egyiitt a megfeleld oxigénellatast is;

« er0siti az immunrendszert, ezzel csokkenti a fertézéseket;

« serkenti az anyagcserét, segiti a varandossag alatt lelassult emésztést;

TAPLALKOZZ HELYESEN

Lényegtelen, hogy milyen taplalkozasi modot kovetsz,

a szabalyokat érdemes betartani:

P reggel felkelés utan egy pohar tiszta vizzel kezdd a napot!

P a helyes és rendszeres taplalkozas eléréséhez a napi 5-6 étkezés
elengedhetetlen, amit 2-2,5-3 6ras kilonbségekkel ajanlott beillesz-
teni a mindennapokba, életviteledtol figgéen, minél valtozatosabb
és egészségesebb modon.

P areggeli a leghdségesebb étkezés, mennyiségben és tapanyagtar-
talomban is a legtobbet tartalmazo étkezés.

P a reggelit egy tizorai uzsonna koéveti, mely mennyiségében joéval
kevesebb a reggelitol.

» az ebéd mennyiségében valamivel kevesebb a reggelihez viszonyit-
va, ugyanakkor minden nap tartalmaznia kell z6ldséget, melyet sza-
mos modon (frissen, parolva, fozve, rantva, siitve, grillezve...) el lehet
késziteni és fel lehet hasznalni (salata, koret, fozelék, akar foetel...)
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P a délutani uzsonna beillesztése szintén fontos a vacsora és az ebéd
k6zott, ami mennyiségben a tizérainak felel meg, vagy lehet attol keve-
sebb, lényegesen kevesebb szénhidratot tartalmazo, alacsonyabb gliké-
mias indexel rendelkez6 gylimolcsok, kekszek, gylimolcslevek, szaritott
gylimolcsok vagy chipsek, magvak, zoldségek...

P a vacsora konnyl, az ebéd mennyiségétél kevesebb, szénhidratot
alig vagy egyaltalan nem tartalmazé ételek fogyasztasa, ami altalaban
fehérjében gazdag ételek, salatak, teljes kiorlésu taplalékok evése.
P a hatodik étkezésként beiktathaté uzsonna kénnyed, néhany falat-
bol allo evést foglal magaba, amennyiben sziikséges, és az az étke-
zési szabalyokhoz igazodik, foleg par szem mandula, did, vagy ehhez
hasonlo étel kiséretében.

P lényeges betartani a lefekvés elotti 2 dra étkezési szilinetet, vagyis az
utolsod étkezés és a lefekvés el6tt minimum masfél oranak kell eltelnie.

P fontos a rendszeres, kiegyensulyozott, rostokban gazdag és valto-
zatos taplalkozas.

P keriilendok/minimalisara csékkentend6k a zsiros, nyers, tulfliszere-
zett, cukros ételek és liditok, péksiitemények, gyorskajak, az adaléka-
nyagokat, szinezékeket és tartositoszereket tartalmazo élelmiszerek.

P kulcsfontossagu a napi minimum 2 liter viz fogyasztasa (ez kiegé-
szithet6 gyuimolcslével, teaval, levessel, kavéval..).

SULYGYARAPODASUNK

VARANDOSAN

A terhesség alatt az ajanlott testsulynovekedés optimalis szinten tar-
tasaval elésegitheted babad egészséges novekedését, fejlodését. Az
egészséges varanddssag sulygyarapodasi tartomanyat a terhesség
elotti testtomegindexed (BMI) alapjan hatarozzuk meg.

BMI - testtomeg osztva a méterben mért testmagassag négyzetével

(pl. 1770 cm magas és 60 kg - 1,7 négyzete - 1,7x1,7=2,89 amivel oszt-
juk a 60-at, azaz 60/2,89=20.7)




18,5 alatt alultaplalt - ezesetben 15 kg hizas is normalisnak szamit;

18,5-24,9 kozott normal testtomeg - ezesetben 10-13 kg kozotti hizas az idealis;
25-29,9 kozott talsuly - ezesetben 7-10 kg hizas szamit normalisnak;

30 felett elhizas - ezesetben 5-7 kg hizas az idedlis, de az sem jelent problémat,

ha az anya mindossze 1-2 kilét szed fel a terhesség folyaman, tehat gyakorlatilag
inkabb fogy, mint hizik;

A varandossag alatti sulygyarapodast mindenképp ajanlott kovetni és a ndgyogyasz
tanacsait megfogadni!

TUDNOD KELL:

e A varandéssag varhato hossza 40 hét, de csak igen kevés sziilés
kovetkezik be a kiirt idépontban.

* A sziilések 10 szazaléka a betoltott 37. hét elott torténik, azaz
korasziilottként jon vilagra a baba.

e A 40. hét utan pedig tulhordasrol beszéliink.

Mi a teend6 tulhordas esetén?

A 40. hét utan a magzatot fokozottan ellendrzik NST-vel és ultrahang-
vizsgalattal.

Ha koézelitiink a 42. héthez, a ndgyogyasz altalaban javasolja a sziilés
mesterséges meginditasat (ballonos méhszajtagitas, illetve oxitocinos
infuzio).

Ha a méhszaj éretlen, el6szér prosztaglandintartalmui zselét helyez-
nek a hiivelybe, ami felpuhitja, tagitja a méhszajat (méhszajérlelés).

A tervezett sziilés reggelén a méhszajstatusztol fliggden burokrepesz-
tést végezhetnek.

Ezutan oxitocininfuziot kotnek be, hogy meginditsak a méhdss-
zehlGzédasokat.

Ha a baba mindezek ellenére sem akar/tud megsziiletni, csaszarmets-
zés valik szilikségessé.

SZULEST BEINDITO PRAKTIKAK ES MODSZEREK:
Lépcsozés
Relaxacio és intimtorna
Meleg fiirdo
Nemi élet

Mellbimbo masszazs
Fiiszeres ételek
Malnalevél tea
Homeopatias szerek




A NAGY NAP - AVAGY A
TERMESZETES SZULES MENETE
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FONTOS - a sziilés menete mindenkinél mas iddintervallumot élel fel, egy
nd sem egyforma — mindenki egy kilén egyéniség- igy adott, hogy sem a
terhesség, sem a sziilés nem lehet egyforma egyik holgynél sem (csak a
pozitiv sziilésélményeket érdemes meghallgatni, ezek az épitd jellegliek!).
A sziilésre 100%-ban nem lehet felkésziilni, mert rengeteg tényezd 6ssze-
ségétol fligg a végkimenetele.

De! 80-85%-ban fel lehet ra készilni, aminek egy részét a kulcsfontossagu
és szlrt informaciok alkotjak, a masik-nagyobb részét pedig a Te pozitiv
hozzaallasod a sziiléshez, vagyis elhiszed azt, hogy Te erre képes vagy!

A SZULES KOZELEDTENEK JELEI

1. Leszallt has — érezhet6 fokozddd nyomas a hat also tajékan, a me-
dencénél és a gatnal, gyakran jar a szeméremcsont enyhébb fajdalmaval
is, ami teljesen normalis jelenség (pingvinsétalas).

2. Josléfajasok - enyhe és rendszertelen méhtevékenységek altal je-
lentkezhetnek mar akar tobb héttel a sziilés eldétt — enyhén keményedo
pocak vagy derék- és hatfajas formajaban, ami szintén normalis (persze
nem minden kismamanal fordul eld).

3. Nyakdugo tavozasa — a kocsonyas/zselés allagl anyag tavozasa jelzi,
hogy kozeledik a sziilés (ez lehet attetszd vagy akar sargas-fehéres szind,
illetve barnas-rézsaszines is), de nem kell rohanni, mert elképzelhetd, hogy
napok vannak hatra a sziilésig (érdemes értesiteni réla az orvost).



A sziilés elso jelei - honnan tudhatod, hogy ez mar a vajudasi szakasz?
- méhosszehuzodasok nélkil vagy alig észlelhetd méhbsszehuzddasok
mellett elfolyik a magzatviz, ez egyértelmlien a vajudas, és igy a sziilés
beindulasanak jelei kozé tartozik.

- a méhodsszehluzodasok rendszerezédése és feler6sodése (eldszor szulok-
nél a méhosszehluzdédasok legalabb egy oran at rendszeresek, 8 percnél
gyakoribbak, és a teljes hasra-méhre kiterjednek, kozepesen erds fajdalo-
mérzettel -vagyis nem fajdalommentesek, akkor a vajudas valoszin(sithe-
téen megindult).

- kevés, inkabb pecsételd barnas vérezgetés a méhszaj tagulasanak jeleként.

Mikor induljatok a kérhazba?

+ Ha élénkpiros vérzés figyelheté meg, azonnal indulni (oka lehet id6 elot-
ti méhlepény levalads, ami életveszélyes az anyara és gyermekére is)!

+ Haafajasok — négyogyasszal megbeszélve - 5-8-10 percenként eszlel-
hetéek — TOLTSD LE AZ APPOT, hogy kovetni tudjad!

+ Ha elfolyik a magzatviz (a kismama még lezuhanyozhat, de 1,5-2 ératél
tobbet nem ajanlott otthon télteni).

Mi a teendo, ha elfolyt a magzatviz?

Mindenképp meg kell vizsgalnod, mert fontos informaciokat tartalmazhat,
amit megosztasz majd az orvossal:

« Ha atlatszo vagy enyhén rozsaszines, akkor minden rendben van.

+ Ha sargas vagy zoldes szinl, esetleg darabos, akkor vagy kérokozo je-
lenlétére adhat okot, vagy a baba magzati székletet (irit a magzatvizbe.

Foleg elsé babat vard noknél gyakori a kétség: vajon észreveszem-e, ha a

magzatviz elfolyik?

A valasz pedig egy megnyugtatd és hatarozott IGEN. Ha ugyanis ez torténik,
akkor hirtelen és egyszerre tavozik nagyjabol 800-1000ml folyadék (nem tu-
dod visszatartani), és nem lehet 6sszekeverni semmi massal (enyhén édes-
kés szagu — a vizelet szuros).

A magzatviz tavozhat szivargassal is, ami azt jelenti, hogy a magzatburok
megrepedt. Ez akkor is lehetséges, ha a méhszaj teljesen zart. Kbhogés-
sel le lehet ellendrizni, hogy szivargasrol van-e szd, hiszen ilyenkor ki-
sebb mennyiségl viz jelenik meg az alsonem(in/tisztasagi betéten. Ebben
az esetben értesiteni kell az orvost. Panikra semmi ok, a baba nincs ve-
szélyben, de sziikséges lehet néhany ovintézkedés (a megrepedt magzat-
burok a fertdzés esélyét jelentdésen noveli, igy az orvos mérlegeli, hogy
a szlilésig korhazba utalja a kismamat vagy a terhességi ido és a magzat
fejlettségének fliggvényében meginditsa a szlilést).
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Mik a fajasok?

A fajasok a méh 6sszehuzodasai, akaratunktol fliggetlen izommunka hata-
sara jonnek létre, nyitjdk a méhszajat, a méhszaj tagulasa pedig biztositja
a magzat koponyajanak utjat, igy biztositva a hiivelyen keresztiili szlletést.
Emellett a medencealapi izliletek és porcok is huzéodnak és nyulnak. A ke-
resztcsontra és a medencére is nagy erdk hatnak. Ezekbol tevédik 6ssze
tehat a fajdalom, ami egyre intenzivebben tapasztalhaté a sziilés eléreha-
ladtaval, igy a vajudas szakasza a kitagulas miatt, ami altalaban akar 8-12
raig is eltarthat, FAUDALOMMAL JAR. A valddi sziilési fajdalom gyakran
atterjed az alhasrol az egész méhre, a hatra és a combokra is.

A SZULES SZAKASZAI:
1.Tagulasi (DILATACIOS) szakasz - vajlidas:

A méh egyre er6sodo, ritmusos 0sszehuzodasaival eléri a méhszaj tagulasat
és annak eltinését (10cm), hogy a magzat feje kiférjen rajta. Kezdetben
joslofajasokhoz hasonld, enyhe és ritkan jelentkez6, menstruaciés gorcsok-
re emlékeztetd fajasok jellemzik, de ekkor mar megkezdddik a méhszaj ta-
gulasa (elészor 1-2 cm, fokozatosan eléri a 6-8 cm-t, végiil a 9-10 cm-t - a
méhnyak teljes mértékben eltlinik, a méhszaj megnyilasa utdn a méh és a
hiively egy kozos csévé alakul — szilécsatorna). Altalaban az elsé 5 cm-es
tagulas tart a legtovabb, igy ennek értelmében a vajudas jé része leginkabb
a varakozason alapszik.

Mire szamithatsz a sziiloszobaban?
ELSODLEGES VIZSGALAT

- figgetlendl attol, hogy a sziilés milyen mddon indult meg (magzatviz elfo-
lyas, rendszeres méhosszehluzddasok), a szlildszobara megérkezést koveto-
en egy elsOdleges vizsgalat kovetkezik — sziilészn6 vagy szlilész-n6gyodgyasz
szakorvos végzi - belsd (hivelyi) tapintassal ellenérzi:

- a méhszaj allapotat (tagulasat),
- a magzatburok allapotat,
- a magzatviz tisztasagat (elfolyt magzatviz esetén),

- s a magzati elol fekvo rész helyzetét (fej vagy far, vagy esetleg mas test-
rész).

CTG: ezutan az elsd vizsgalat részeként ugynevezett kardiotokografos (CTG)
vizsgalatot végeznek, amellyel meghallgatjak a magzat szivm(ikodését, va-
lamint azzal parhuzamosan a méhosszehiuzdédasokat, és igy bizonyosodnak
meg arrol, hogy a megindult szllés soran megfeleld magzati vérkeringés
és oxigénellatottsag van, és nem all fenn a magzatot veszélyeztetd allapot.
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BOROTVALAS: intézménytél fiiggéen — ma mar sok helyen elfogadott,
hogy a borotvalas nem szlikséges eljaras, de még mindig van olyan korhaz,
ahol bevett szokasként mukodik (érdemes utana érdeklédni — ha kell, a
kismama otthon is el tudja végezni a szértelenitést).

BEONTES: sok kismama fél a végbéltisztitastol, annak ellenére, hogy az
eljaras teljesen fajdalommentes!

Hogy miért van ra sziikség? Egyrészt higiénés okokbdl, hogy ne a bélsarral
egyltt szlilessen meg a baba (ez sok kismama rémalma). Masrészt pedig
segitheti a baba utjat, mert a végbélben felgylilt bélsar adott esetben akar
le is szlkitheti a szliletéshez sziikséges helyet a baba szamara. Azt is érde-
mes megemliteni, hogy a szlilés utani székrekedés is konnyebben atvészel-
hetd, ha elézetesen megtortént a bedntés.

Az eljaras: egy flexibilis cs6 segitségével meleg vizet adagolnak a végbél-
be, ami higitja az esetlegesen ott [évl bélsarat, igy az hasmenéses allagu
széklet formajaban tavozik a szervezetb6l. A mlvelethez a kismamanak
altalaban az oldalara kell fordulnia, kdzben pedig az egyik labat fel kell
hiuznia a hasahoz, ezzel is megkonnyitve a folyamatot.

STIMULACIO: oxitocin szintetikus hormont adagolhatnak inflzid segitsé-
gével, amennyiben az orvos ugy itéli meg, hogy nem kielégitéek a fajasok
ahhoz, hogy a tagulast és igy a szlilés folyamatat vigyék elére. Az oxitocin
hatasara a kontrakciok altalaban felerésodnek és sliribbé valnak, igy segi-
tik a tagulas menetét.

MAGZATBUROK REPESZTES: a legtdbb burokrepesztés a vajudas alatt
azért torténik, mert a szilés folyamatat szeretnék tamogatni, a fajasokat
erdsiteni. igy amikor megallapitotta az orvos, hogy sziikséges és megfe-
leléek a korilmények a burokrepesztésre, akkor a kismama a hatan fekve
felhtzza a labait, és egy burokrepesztd miszer segitségével lehetbleg egy
fajas alatt a burkot az orvos megrepeszti. Maga a burokrepesztés nem
fajdalmas, hiszen a burokban nincsenek idegek. A burok repedésekor egy
kis pukkanast viszont érezhet a kismama, majd a meleg folyadék tavozasat
a hivelybol.

Fontos tudni: ebben a szakaszban van lehetéség a fajdalomcsillapitasra
is, amit elézetes orvosi tanacskozas altal lehet megbeszélni (pl epiduralis
erzéstelenités).

Ahogy a fajasok egyre rendszeresebben jelentkeznek és kiszamithatéva
valnak, ugy fokozodik a fajasok erdssége is. Mint fizikailag, mint pszichi-
kailag ez a legnehezebb rész a folyamatban a kismama szamara, foleg, ha
hosszura nyulik.
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A méhosszehuzddasok kezdetben 20-25 perces sziinetekkel megszakitva,
kés6bb mar 1-3 percenként jelentkeznek. A fajasok hossza és intenzitdsa
egyre nagyobb lesz, ugyanis a kezdeti 15-20 masodperces szakaszokroél
kinyulik 30-45-55 masodpercre.

A tagulasi szakasz vége a legnehezebb, mert ilyenkor kiilondsen fontos a
fajasok tullélegzése, vagyis nem szabad nyomni, akarmennyire is arra van
késztetése a kismamanak. Ha a kismama odafigyel a légzésére, nagyban
segitheti a folyamatot, hiszen ezekben a pillanatokban mindkettdjiknek
sok oxigénre van sziiksége.

2. Kitolasi (EXPULZIOS) szakasz - baba sziiletése:

Elsd szildknél atlagosan 30 percig tart. A méhsz3j teljesen kitagul (10cm/
ujjnyi), eltlinik. Tolasi kényszert érez a szilond és székelési inger is jelent-
kezik (,kakilni kell”).

A méh o6sszehuzddasahoz a sziildnd altal kifejtett hasprés is hozzaadodik,
és az igy létrejott tolofajas hatasara megkezddédik a magzat kitolddasa a
szllOécsatornan.

Fontos hallgatni a szllésznére, mert 6 az a személy ebben a folyamatban,
aki szépen le tudja vezényelni a kitolasi szakaszt! Figyelni kell a légzésre, a
nyomasra és arra is, amikor nem szabad még nyomni, ami talan AZ EGYIK
LEGNEHEZEBB FELADAT - de megfeleld koncentracioval tullélegezhetd a
toléfajas.

Korulbelil 60-90 masodperc telik el a tolofajasok kozott. Egy tolofajas alatt
altalaban 2-3 hosszu nyomasra van alkalom. A helyes légzéstechnika és a
megfeleld hasprés nagy segitséget jelent a csecsemd megsziiletésében.
Amikor a magzat feje bubja mar latszik, a szlilészn6 mérlegeli a gatmetszés
lehetéségét, innentél néhany nyomas és a magzat megsziiletik — NEM VAG-
NAK MINDEN ARON GATAT - csak ha egyszeriben nem elkeriilheté — tobb-
nyire GATVEDELEMMEL segitik vildgra a babat — GATMASSZAZS SEGITHET
(33-34. héttél minden nap a sziilésig, 3-4 percben tiszta kezekkel, tisztal-
kodas utan, korkoros mozdulatokkal olajjal masszirozva a gatat, novelhet6
a gatvédelem esélye).

A gat hatrafelé iranyuld 0sszehuzddasanak hatasara a baba feje megszi-
letik, a kovetkezé nyomasnal a vallak, a torzs, majd a labak kibukkannak
- teljesen megsziiletik az Ujszilott, az anyuka hasara-mellkasara helyezik,
bor-bor kontaktus.

KETTOS ERZES — HATALMAS BOLDOGSAG - ORIASI MEGKONNYEBBULES
Ez a szakasz a baba megsziiletésével ér véget.
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3. Lepényi (PLACENTARIS) szakasz - méhlepény tavozasa:

A baba sziiletése utan altalaban 5-10 perccel a méhlepény is megsziletik
kevés vérzés kiséretében, ami - miutan levalt a méh falarél - altalaban gond
nélkil, egy nyomassal kicsusszan, szinte alig érezheté modon. Ezt a szi-
lésznd ellendrzi.

- Ha a méhlepény nem tavozik a baba megsziiletését kovetd egy draban,
vagy bennmarad beléle egy darab, akkor mesterséges levalasztasra van
szlikség (a méhiiregben bent maraddé lepény akadalyozhatja a méhizomzat
0sszehuzddasat, nagy mennyiségll vérzést, akar szepszist is okozhat — rovid
altatasban méhdri tisztitast végeznek).

- Ha a méhlepény egészben tavozik, akkor az orvos 0sszevarrja a gatsebet/
repedést, illetve a hiivelyfal sériiléseit - ha van ilyen - és ellen6rzi a méhet
(a beavatkozas helyi érzéstelenitéssel torténik, igy szinte fajdalmatlan, in-
kabb kellemetlen érzés).

Néhany méhosszehlzodas és némi fajdalom kiséri ezt a szakaszt, mivel a
méh elkezd visszatérni eredeti allapotaba.

4. Lepény utani (POSTPLACENTARIS) szakasz - megfigyelés:

A szilés utolsé szakasza - a megfigyelés fazisa, korai gyermekagyas sza-
kasznak is nevezzik - a méhlepény megsziiletését kovetden kezdddik. A
leggyakrabban ilyenkor fordulhatnak el6é az anyanal is, az Ujszilottnél is k-
l6nb6zd nem vart szovédmények, amelyek gyors beavatkozast igényelhet-
nek, ezért nagyon lényeges a megfigyelés, ami szovédménymentes szllés
esetén altalaban kettd 6ra (az anya sziilés utani vizsgalata is megtorténik
- vérnyomasmeéreés, testhomeérséklet, vérzés mennyisége, méh visszahuzo-
dasa, valamint az esetleges sériilések, gatmetszés ellatasa is).

Ezzel a szakasszal végetér a sziilés menete és megkezdddik a gyermekagyas
idOszak.

A koldokzsindr elvagasara vagy kozvetlenil a baba sziiletése utan — a 2.sza-
kasz végén- vagy a 3-4. szakaszban keril sor, attél fliggden, hogy adott-e a
lehetéség az aranydrara vagy sem, illetve fligg a sziilés kimenetelétol is. Az
Ujszulottet ezutan ellatjak -kissé megtisztitjak az esetleges vértdl, magzat-
maztél, lemérik, megvizsgaljak, majd bepdlyazzak.




KOLDOKZSINORBOL OSSEJTLEVETEL - OSSEJTMEGORZES

Az Ossejtek olyan, a testlink épitéelemeiként mikodod sejtek, amelyek egyik
fo jellegzetessége, hogy dnmegujitd és osztddasi képességgel rendelkez-
nek, mikozben megtartjak azon képességiiket, hogy szervezetiink barmilyen
masik, specidlis feladatot ellatd sejttipusava alakuljanak. Ezaltal szerepet
jatszanak testiink kialakitasaban és regeneralasaban egész életiink soran
(az Ossejteket jelenleg tobb mint 80 betegség kezelésénél alkalmazzak).
Levétele: - Biztonsagos és fajdalommentes az anyuka és a baba szamara
- Kdzvetleniil a sziilés utan végzik és rovid ideig tart

ARANYORA

Az aranydéra megvalosulasahoz intézménytol fliggden adott a lehetOség -
mindenképpen ajanlott eldre tajékozodni a hozzaallasrol.

Mint a baba, mint az anya szamara kiemelt fontossagu az aranyora:

- babad megsziiletése utan ebben a néhany éraban adaptalodik a kinti kor-
nyezethez: a légzése, a keringése és a hohaztartasa alkalmazkodik a kinti
vilaghoz.

- nalad pedig a kisbabaval valé ismerkedés, rahangolodas és a baba visel-
kedése valtja ki az anyai gondoskodast.

Ezért kell tdmogatni az aranyorat, vagyis az ujszilottet a lehetd leghama-
rabb az anya mellkasara, hasara kell tenni, hogy létre j6hessen a bor-bér
kontaktus. Ha ez megtorténik, akkor a baba jellegzetes viselkedésmintat
mutat. Egyértelmien megfigyelhetd 9 fazis, amelyen a kisbabak ebben az
aranyoraban (az elsé 1-2 6raban) végig mennek. Ha senki és semmi nem za-
varja meg ebben az alkalmazkodasi folyamatban az anyat és a babat, akkor

a lehet6 legjobb életkezdetet biztosithatjuk a kisbabanak:

1. siras fazisa -megsziiletéskor vagy kicsit utana a kisbabak altalaban felsir-
nak, de anyjuk testére helyezve megnyugszanak.

2. relaxacos fazis (kb. az 1. percben) - a kisbaba rovid pihenét tart, ilyenkor
szajmozgas sincs.

3. ébredési fazis (3.perc) - a kisbaba felélénkiil, kinyitja a szemét, mozgatni
kezdi a kezeit és a fejét, vallat.

4. aktivizalodas (8. percben) - a baba kinyitja a szemeit, fokozodd szajmoz-
gasokat végez, gyakran néz az anyukajara (kis éhség hangokat is hallathat).
5. pihenési fazisok - az aktiv idészakok kozott rovidebb-hosszabb idére a
baba megpihen, akar el is alszik.

6. kuszas (kb. a 35. perctdl) - a baba élénk végtag mozgasokat végez, megko-
zeliti a mellet, els6sorban a szaglasara tamaszkodva keresi a helyes iranyt.

14



7. ismerkedés (kb. a 45. perctol) - a kisbaba nyalogatni kezdi a mellbimbot
és a blmboudvart, mikozben kezével masszirozza a mellet. Ennek hatasara
az anyanal oxitocin hormon szabadul fel, ami méhosszehuzodasokat okoz,
és serkenti a tejfolyast (kb 20 percig tart).

8. szopasi fazis - a baba onalloan szopni kezd.

9. alvasi fazis (1,5-2h utan) — a szopasi fazis utan a baba elégedetten mély
alomba merdil.

Fontos, hogy ezek a fazisok csak abban az esetben figyelhetok meg, ha a
borkontaktust semmi sem zavarja meg és nem szakitjak félbe.

LEGYEL FELKESZULVE A

CSASZARMETSZESRE (IS)!

A csaszarmetszés az anya és a magzat egészségkarosodasat megel6zé or-
vosi beavatkozas, mely alkalmaval a baba megsziiletése a haslreg és a
méhfal mdtéti uton valo feltarasaval torténik.

A mUtéti eljaras szamos indokbol kifolyolag torténhet. Megkllonboztetjik
az anyai-, a magzati- és az 0sszetett okokat, minden esetben sziikséges
szakkonzultacio.
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TERVEZETT / PROGRAMOZOTT CSASZARMETSZES:

Megeldzés céljabol végzik, ha a jovoben varhatdan nagy eséllyel kovetkez-
het be egészségkarosodas. A n6gydgyasszal elére megbeszélt idépontban
keril ra sor, és altalaban a mUtét napjan vagy az azt megeldzdé nap kell a
kismamanak a korhazba befekidni - felkészités.

Eléfordulhat, hogy a tervezett csaszarmetszés idépontja el6tt indul meg
a szlilés, de ha a m(tét indoka még fennall, akkor leggyakrabban a mdtét
slirgésséggel aznap rovid idon beliil elvégzésre kerdl.

SURGOSSEGI / ELETMENTO CSASZARMETSZES

Erre akkor keril sor, ha egy el6re nem vart, egészségkarosodashoz vezetd
szovodmeény alakul ki, a terhesség vagy kozvetleniil a sziilés alatt.

A slrgds, illetve az azonnali csaszarmetszés altalaban azzal kezdédik, hogy
a szllést vezetd szllészorvos elrendeli a csaszarmetszést. Ezutan értesitik
a mUtot és az altatoorvost. Ekozben a sziilésznd és a mUitd személyzete a
kismamat a lehet6é leggyorsabban elOkésziti. Az egész folyamat altalaban
kevesebb, mint 5 percet vesz igénybe, és ezt kovetéen mar kezdddik is a
mutét. Fontos tudni, hogy az allapottdl fligg a gyorsasag menete.

Csaszarra felkészités:

- a vénas utak biztositasa (allando tii segitségével, ahol altalaban - az alta-
toorvos elrendelése szerint, infuzié csepeg);

- vizeletelvezetd katéter felhelyezése (ami csak akkor keril eltavolitasra,
ha a kismama mar biztonsagosan fel tud kelni, és onalldéan ki tud menni a
mellékhelyiségbe);

A mutéti elOkészités intézményenként eltérd lehet, igy érdemes eldre tajé-
kozodni az adott korhaz protokolljarél.

Az érzéstelenités modjarol — altatas vagy gerinckozeli érzéstelenités — min-
dig az altatoorvos dont, melyet minden esetben kizarélag az anya és a mag-
zat szamara legkedvezébb kimenetel hataroz meg.

A csaszarmetszések 95 szazalékat ma mar gerinckozeli- spinalis érzés




Gerinckozeli érzéstelenités:

- a kismama melltdl lefelé érzéketlen a fajdalomra (érezhet tompa huzast,
vonast a m(tét alatt)

- végig eszméleténél van és kommunikativ,

- lathatja babajat kozvetlenil a sziiletése utan

- a fajdalomérzet fokozatosan, orak alatt tér vissza, eldészor a labakban meg-
jelend bizsergéssel (altalaban mar a mdtét utan az anyuka kap fajdalomcsil-
lapitot)

- az anya az altatoorvos altal meghatarozott ideig nem kelhet fel, és nem
emelheti meg még a fejét sem az esetlegesen kialakuld mellékhatas végett
(ami lehet erés migrénes fejfajas).

Teljes altatas:

- a mUtét teljes idétartama alatt a kismama nincs tudatanal

- mesterségesen van lélegeztetve

- a beavatkozas utan rogton felébresztik (sokszor kissé kaba, ami az altatas
hosszatdl és az alkalmazott altatoszerektol fliggden valtozo ideig tarthat,
so6t, altalaban azonnal érzi a fajdalmat is egy rovid idére)

Eletmentd csaszar esetében az egyik legfontosabb tényezé a gyorsasag, az al-
tatasos érzéstelenités mindig gyorsabban kivitelezhet6 a gerinckozeli érzéste-
lenitésnél, ahol sokszor 6-8-10 percet varni kell arra, hogy az érzéstelenité a
teljes hatasat kifejtse.

CSASZARMETSZES MENETE
Ma szovodménymentes esetben 20-30 perc alatt befejezédik, és sokkal ki-
sebb megterhelést is jelent a kismama részére.

klik- CSASZARMETSZES UTJA A BABAIG -klik

A mutét végetértével az anyat altalaban visszatoljak megfigyelésre az egyik
szlilészobaba vagy a csaszarmetszéses 0rz6 korterembe, attol fliggden, hogy
mi az adott egészségligyi intézményben az eldiras. A tovabbi terapia és keze-
lés a csaszarmetszést végzd orvos utasitasai alapjan torténik.

Az elsé felkelés mUtét utan sok anyuka szamara kihivasokkal teli (fajdalmas)
lehet, de a jo hir az, hogy altalaban minden egyes felkeléssel egyre konnyebbé
valik. A csaszarmetszés napjainkban mar egy meglehetésen biztonsagos mu-
téti beavatkozasnak szamit. Azonban soha nem szabad elfelejteni, hogy mint
minden orvosi beavatkozasnak, ennek is megvannak a szovodményei, kocka-
zatai, amelyek a leggondosabban végzett egészségligyi tevékenység mellett is
kialakulhatnak.

A CSASZAROS ANYA IS A LEGJOBB ANYA BABAJA SZAMARA!


https://anahitas.org/hu/csaszarmetszes-hasi-szules-okok-menete-felkeszules/

APAS SZULEST SZERETNETEK?

-~

. e - WA
El8szor is nagyon fontos, hogy a leend6 sziilok — vagyis Ti, egyltt kozos
nevezore jussatok az apas sziilés kérdésével kapcsolatban. Egyik félnek
sem tanacsos raeroltetnie a masikra sajat akaratat. Ez azért lényeges, mert
mindenki szamara az a cél, hogy pozitiv sziilésélménnyel gazdagodjatok.
Azt is j6 tudni, hogy a leendd apa-gyerek kapcsolat nem attol fligg, hogy az
édesapa bent volt-e a szlilésnél. Ellenben a sziilés egylttes atélése szoro-
sabba teheti a csaladi kapcsolatrendszert.
KISPAPA SZETT NELKUL NINCS APAS SZULES, érdemes mihamarabb
beszerezni!

A TAMOGATO PAR SZEREPE NAGYON FONTOS!

A KISPAPAK LEGGYAKORIBB KERDESEI TOBBEK KOZOTT A KOVETKEZOK:
-ldében beérlink-e a kdrhazba?

-Nem leszek-e utban?

-Megfeleléen fogom tudni tamogatni a partnerem?

-Fogom-e birni a kedvesem szenvedni latni?

-Fogom-e birni a szlilés latvanyat?

-Megfeleléen fogom-e tudni képviselni a partnerem érdekeit?

-Képes leszek elvagni a koldokzsinort?

-Birni fogom a babat csaszarmetszés utan a mezitelen mellkasomra?

Fontos tudni, hogy ezek a kérdések/érzések teljesen természetesek és nor-
malisak, kilonosen, ha az elsd gyermekrol van szo. Lényeges a parnak min-
den fontos kérdést megvitatni a szlilésig kozosen, nyiltan, tabuk nélkil. Az
orvosnak és akar a szlilésznOnek is feltehetd minden felmerild kérdés, és
ajanlott megbeszélni mi az, amit szeretnétek!

BOVEBBEN OLVASS ITT
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https://anahitas.org/hu/apas-szules-elonyei-tevhitek-es-kerdesek/
https://anahitas.org/hu/apas-szules-elonyei-tevhitek-es-kerdesek/

| NAPOK ALATT?

Szlilés utan - legyen az természetes vagy csaszar - az anyukat a megfigyelés
fazisat kovetéen kihelyezik a megsziiltek osztalyara (altalaban tobbagyas
szobaba).

Nézziik kik fognak megjelenni az agyadnal:

- Neonatoldogus — aki a babad egészségét vizsgalja;

- Négyogyasz — aki vizitel, vagyis megnézi/kérdezi te hogy vagy;

- Apold/ndvér — aki napi tobbszor benéz - az étkezéseket behordja, ha kell
agynemlit cserél, szlikség szerint terapiat ad (injekcio, infuzié...formajaban);
- CsecsemoOs novér — aki akar naponta tobbszor jon, mert elviszi vizitre, ko-
telez6 vizsgalatokra a babad, jo esetben segit a szoptatasban;

- Szoptatasi tanacsado — ha van az intézményben, akkor segit a szoptatasban;
- Kérhazi adminisztrator — a gyermek iratait intézi, egyeztetni jon a doku-
mentumokat;

- Takaritd — napi kétszer jon és felmos, kidobja a szemetet;

A koérhazi napok jorészt nem a pihenésrél szélnak, hiszen folyamatosan va-
laki benéz hozzad a szobaba, illetve A BABABARAT KORHAZAKBAN AZ UN.
ROOM-IN RENDSZER MUKODIK, AHOL FOLYAMATOSAN EGYUTT LEHET
ANYA ES BABAJA A SZULES UTAN (mert fontosak az elsé napok anya és
babaja sokkal konnyebb 6sszehangoldodasa szempontjabdl, igy jo, ha nem
valasztjak el dket, és a szoros kozelség hatasara beinduld hormonokkal a
tejtermelés is hamarabb beindul).

Amire fontos odafigyelni:

- TESTUNK JELZESEI (tiinetek, melyek gyanut adhatnak esetlegesen kiala-
kulo szovodményekre — fertézések, gyulladasos allapotok...).

- MEGFELELO HIGIENIA (mar a korhazban elkezdddik és a gyermekagyas
id6szak alatt folyamatos).

- SEGITSEGKERES (igénybe venni az ott dolgozd tapasztalt névérek tuda-
sat, féleg ha barmilyen elakadas van).
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Intézménytdl és allapottdl fliggden altalaban:

- Természetes sziilést kovetden 48-72 drat van benn a baba-mama paros a
korhazban;

- Csaszarmetszés esetében 3-5 nap utan mehetnek haza;

Amennyiben barmilyen komplikacié kialakul sziilést kbvetden, akar az anya,
akar a baba felél, ugy a korhazban toltétt napok szama meghosszabbodhat.

SZULES UTANI KOMPLIKACIOK, MELYEKROL ERDEMES TUDNI:

- ARANYER (ellemetlen érzés, viszketés, duzzanat, fajdalmas székelés, né-
hany csepp friss vér a székleten)

- VIZELET INKONTINENCIA (kohogéskor, tiisszentéskor, emeléskor vagy ko-
cogas kozben vizeletcsepegés)

- SZULES UTANI EGYRE EROSODO-SULYOS VERZES (éranként akar tobb
betét atazik)

- VISSZAMARADT MEHLEPENY (laz, b6 alvadékos vérzés, alhasi fajdalom)
- SZULES UTANI SZEPSZIS (38°C feletti laz, hidegrazas, kimeriiltség, szé-
dilés, rossz kozérzet — okozhatja hugyuti fertdézés, holyagfert6zés, mell-,
vér- vagy akar méhfert6zések)

- EPIDURALIS FEJFAJAS (erds, migrénszerl fejfajas, amely il vagy allo
helyzetben sulyosbodik, fekve jobban toleralhato)

- MELYVENAS TROMBOZIS (vorés, duzzadt lab, légszomj, mellkasi fajda-
lom, fajdalom légzés kozben, fokozott pulzusszam)

- EPEKOVEK, AZ EPEHOLYAG BETEGSEGEI (sulyos, szivrohamszerl fajda-
lom a jobb oldali felsé borda alatt vagy a mellkasban, nehéz légzés, hany-
inger, hanyas)

Minden esetben sziikséges n6gydgyasz szakorvos felkeresése!

A KELENGYELISTA FONTOSSAGA:

A varandossag 34.hetéig ajanlott 0sszekésziteni minden sziikséges dolgot,
ami a szllészobaban, a korhazi napokban és otthon nélkiilozhetetlen lesz
(nem tudhatjuk elére mikor keril sor a szlilésre, igy jobb felkésziilni ra id6-
ben, nehogy meglepetés érjen minket!).

Mindenképp érdemes egy kozepes
kat)és egy kis kézi taskaba (a piper

aba (a nagyobb dolgo-
észiteni.
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MIERT LENYEGES A SZOPTATAS?

A nemzetkozileg elfogadott ajanlasok alapjan a szoptatas, vagyis az uj-
szUulott anyatejjel valo taplalasa az elsédleges megoldas, ami leginkabb
hozzasegiti a babat az egészséges fejlédéshez — ez a tudomanyosan bi-
zonyitott tény a sikeres szoptatas alapjat képezi. Tovabba a szoptatas
lehetOvé teszi a j0 anya-gyermek kapcsolat korai kialakulasat.

KOLOSZTRUM - egyesitett taplalékaul szolgal a babanak, segiti az im-
munrendszer kialakulasat, az Osszes tapanyagsziikségletét fedezi, és
olyan sok ellenanyagot tartalmaz, hogy az Egészségligyi Vilagszervezet
a ,baba elsé védoéoltasanak” nevezi.

TUDTAD, HOGY A KORAI SZOPTATAS MENNYIRE FONTOS?

KI KELL HASZNALNI:

- a baba er6s késztetését a szopasra a sziiletése utani elsdé néhany ora-
ban, mert altalaban tud és akar is szopni.

- a kevesebb mennyiségl kolosztrumot, mert a babd még csak ekkor
tanul a szajaval enni, igy konnyebben boldogul, valamint kevésbé érzi
magat joéllakottnak, ez batoritja, hogy gyakrabban szopjon, ami segiti a
tejtermelés mieldbbi beindulasat is.

-a mell puhasagat - nincs tele tejjel, ezaltal konnyl raharapni, a babd igy
konnyebben megtanulja 6sszehangolni a szopast, a nyelést és a légzést.
- a kolosztrum hashajté hatasat, ami eldsegiti a mekonium (az elso, kat-
ranyszerd, zoldesfekete széklet) kitisztulasat a baba beleibdl.

- az Ujszulottkori sargasag megel6zését, mert minél korabban és gyak-
rabban szopik a baba az elsdé napokban, annal ritkdbban sargul be a
kolosztrumnak készonhetden.

- a szoptatas altal fokozott méhosszehuzdédasokat, amivel a vérzés is
csOkken, igy a szoptatds anya kénnyebben regeneralddik.

Erdemes mdr a varandéssag alatt tdjékozédni a valasztott egészségiigyi
intézmény hozzaallasarol.
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A SIKERES SZOPTATAS ALAPFELTETELEI:

« idealis szoptatasi testhelyzet kialakitasa anyanak is és babanak is
* mell kézzel torténd alatamasztasa

« baba 6sztonzése

» mellretétel gyors és hatarozott mozdulattal

MIBOL TUDJUK, HOGY HELYES-E A SZOPTATASI TECHNIKA?
Az anya részerol:

Ha a baba helyesen kapja be a mellet és megfeleléen szopik, akkor az anya
szamara a szoptatas fajdalommentes!

Ha szoptatas alatt a mellbimbd f4j, akkor javasolt atgondolni:

- a baba elég nagyra nyitja-e a szajat ahhoz, hogy elég mélyre keriljon a
mellbimbd a szajaba,

- meg kell gy6zédni arrél, hogy a baba nyelve a bimbd alatt van-e, amikor
szopizik.

Az Gjsziilott részérol:

Abbol lathato, hogy helyesen szopik, ha az arcizmai keményen dolgoznak,
és még a flilei is mozognak, mivel erésen szivja a tejet. Megfigyelhetd a
szajkapocs izmainak intenziv mozgasa, emellett hallani lehet, ahogy a baba
nyel, kortyol.

Az alabbi jelek utalnak a helyes szoptatasra:

- a csecsemO nemcsak a mellbimbot, hanem a bimbdudvar jelentds részét
is bekapta,

- a baba alsé és fels6 ajka kifelé fordul,

- a csecsemo orra és alla az édesanya melléhez ér,

- a szoptatas nem faj az anyanak,

- jellegzetes ,cuppogd” hang hallhato.

SZOPTATAS ALATTI KOMPLIKACIOK, MELYEKROL ERDEMES TUDNI:

Mellgyulladas - a tejcsatorna elzarodasa vagy a mellek tultelitédése okoz-
hatja, ami miatt a mellszovetek begyulladnak (a mell duzzadt, faj és forrd,
laz és fejfajas is kisérheti). Megoldas: egyrészrél folytatni kell a kisbabad
szoptatasat, mert ez az egyik legjobb mddja a mell kiliritésére, masrészrol
masszirozni és kifejni, borogatni - ha nem mulik a panasz, akkor ajanlott
felkeresni az orvosodat.

Tul sok tej - elé6fordulhat, hogy a szervezeted tul sok tejet termel, ez jellem-
z0en az elsd 6-8 hétben fordul eld (onnan latszik, hogy a mellek duzzadtak,
a baba pedig kohogcsél szoptatas kdzben). Megoldas: egyrészrdl meg lehet
probalni a mellek valtogatasat szoptatas kozben, masrészrél pedig le lehet
fejni elore tejet még a szoptatas elott.




Tul kevés tej - ha a pici kevesebbet eszik, akkor a tej mennyisége is csok-
kenni fog. Idénként eléfordulhat, hogy a tejtermelés lassul, vagy meg is all.
Ennek az egyik oka az lehet, ha egyre kevesebbet van mellen a baba, és
tobbszor kap cumisivegbol enni.

Tejszivargas - az elsd ijedelemmel szemben az elsd par hétben teljesen
normalis ha kicsit szivarognak a mellek. Megoldas: mivel a szivargast meg-
akadalyozni nem lehet, melltartobetétek segithetnek felfogni a kiszivargo
tejet, vagy a gyakoribb szoptatasok is megoldast jelenthetnek.

Fajdalmas mellbimbok - a sziilés utani elsé par napban alapvetéen norma-
lisnak szamit a mellbimbok fajdalmassa valasa, azonban egy kis idd utan
ennek a fajdalomnak el kell mulnia. Abban az esetben, ha mégsem mulna
el, és a szoptatasok tovabbra is fajdalmasak maradnak, esetleg még tovab-
bi tiinetek is jelentkeznek, mint a mellbimbok berepedezése, vagy vérzése,
akkor mindenképp szakemberhez kell fordulnod! Az egyik leggyakoribb ok
lehet, hogy a pici nem jol kapja be a mellet, nem nyitja elég nagyra a sza-
jat, és csak a mellbimbé van a szajaban. Emellett eléfordulhat még gomba
vagy ekcéma, illetve az is okozhatja, ha a baba épp fogzik. Els6 lépésként
mindenképp érdemes egy szakértovel beszélned a problémardl (orvos, vé-
dénd, szoptatasi tanacsado), akivel pontosan megallapithatjatok, hogy mi
a baj. Emellett léteznek olyan krémek, amelyek a kisebesedett mellbimbo
apolasara alkalmasak.

MI MINDENT EHET A SZOPTATOS ANYA?

A szoptatds anya elsd korben mindent ehet! Ne vond meg magadtol sem a
shushit, sem a tatar beefsteaket, de a halaszlé, a kocsonya, és még a toltott
kaposzta is mehet — és a ,K” betls mitosz mar elavult. Ehetsz vorosboros
marhaporit, tejtermékeket, makos vagy dios sitit, ihatsz narancslevet és
szénsavas italokat is.

A szoptatas egy teljesen természetes folyamat, nem kell tulgondolni!

A szoptatas tovabbra is a kereslet — kinalat alapjan mikodik, az anyatej a
vérbél termelddik (nem a gyomorsavbol)!
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SZOPTATAS ALATT FOKENT FOGYASSZ:

« valodi gyimolcsteat, vagy tea-gyimolcslé keveréket;

¢ magas magnézium- és kalciumtartalmu asvanyvizet, vagy csapvizet, ha
jo min6ségu;

« vizzel higitott szazszazalékos gyimolcs- vagy zoldséglevet, legjobb a
frissen préselt;

« gyogynovényekbdl készitett teat (példaul bodza, harsfavirag, citromf(,
anizs, édeskomeény, csalan), esetleg gylimolcslével keverve;

¢ gabonatejeket;

+ tehéntejet, ha nem okoz panaszt.

¢ naponta sokféle nyers gyimolcsot;

¢ naponta zoldséget nyersen és sitve vagy parolva;

« naponta gabonaféléket, de lehetbleg ne kizardlag finomlisztbol siitott
pékarut, hanem teljes kiorlésu siitott kenyeret, siiteményt;

« hetente tobbszor allati fehérjét (tejterméket, hust, halat, tojast);

+ hetente tobbszor olajos magvakat (did, mandula, kesudio, tokmag, nap-
raforgomag);

+ naponta tobbszorosen telitetlen, hosszu szénlancu zsirsavakat tartal-
mazo, j0 mindségl novényi olajokat, példaul olivaolajat

ERDEMES UTANA OLVASNI AZ IGENY SZERINTI SZOPTATAS ES
A RENDSZERBENI SZOPTATAS FORMAJAROL!
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Hallottal mar a SZULES

UTANI SZOMORUSAGROL

A masnéven baby blues-ként ismert jelenség annyira termé-
szetesnek tekinthetd, hogy tiz anyukabdl nyolc megtapasztal-
ja a hangulatingadozasokat szilést kovetden. Ez abszolut nor-
malis, igazabdl szinte mindenkivel megeshet, néhany oraval,
nappal a szllés utan, amikoris a frissen szllt anya szeszélyes-
. sé, sirdssa, ingerlékennyé valhat, faradt és kialvatlan.
A szilés utani szomorusag kialakuldasa szorosan osszefligg
azokkal a hormonalis valtozasokkal, melyek a sziilést kove-
~ téen mennek végbe az anya szervezetében. Valamint a szi-
- 18i szerep az anyan csak akkor kezd el igazan kiteljesedni,
- ha mar néhany napot otthon egylitt eltdltenek a babaval, és
‘érezheti ugy, hogy csapdéba kerdlt, akér egyre ingerl'jltebbé

A BABY BLUES TUNETEI:

Az anya folyamatosan aggodik a gyermek egészsége
irant, annak ellenére, hogy a pici tokéletesen jol van;

Allandé aggodas jellemzi, barmikor, barmiért;
Parosulhat koncentracio hianya;
Faradtsag, kimeriiltség, ok nélkiili siras, diih;

Es tulajdonképpen érzelmi hullamvasuton iildégél
az anyuka: a mérhetetlen boldogsagtol a fajdalmas
szomorusagig minden valtakozik, és sokszor egyik
pillanatrol a masikra kovetkezik be mindez;

dODALOMRA SEMMI OK!

H|szen a dolgpk naprol napra valtoznak, és egyre jobb lesz minden!
nyasag c eérzés, amire a kismama jo esetben kilenc hdonap alatt
esen fe d zulm és ez sokkal er6sebb, mint a szomorusag.

/_/
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Sajnos a mai napig tabu témanak szamit, de egyre gyakrabban fordul
eld az anyak életében, olyannyira, hogy a betegség minden 8. nét érint,
ami igen magas szamnak mondhato, féleg abban a tudatban, hogy min-
dez megakadalyozhato lenne.
Abban az esetben beszélhetlink szlilés utani depresszidérél, ha a baby
blues allapota fennmarad, s6t ezek a tlnetek fokozédnak, és egyéb
szimptomak is jelentkeznek.
A kismama nem megfeleld felkésziiltsége a sziilésre és az anyasagra
nyomos okot adhat a betegség kialakulasara, de a sziilés utani de-
presszionak szamos kockazati tényezoje van, tobbek kozt:
- akik tul fiatalon vallalnak gyermeket,

rossz hazassagban élé parok,

egyediilallé anyukak,

premenstruacids szindrématol szenvedok,

varandossag alatti depresszio,

rossz anyagi korilmények,

tamogato csalad hianya,

genetikai érintettség,

ikerterhesség, magas vérnyomas, diabétesz, korabbi vetélések

tulzott szorongas a terhesség id6szakaban,

traumatikus — negativ sziilésélmeny,

alacsony onértékelés,

parkapcsolatbeli problémak...

A betegség hatterében hormonalis, szocialis €s pszichologiai tényezok
egyarant fellelhetok.



A szilés utani depresszionak szamos tlinete van,
melyek kozil jellemzdek:

az alland6 szomorusag;

a folyamatos sirdogalas;

a szilintelen kedvetlenség;

a sznni nem akaro érdektelenség;
blntudat, szégyenérzet;

szorongas és félelem az anyai szerepben;

VVYYVYYVYYVYY

a gondolkodas beszlkiilése...

Ezt az allapotot altalaban ingerlékenység, idegesség, fesziiltség, esetleg
agresszivitas kiséri.

Gyakran el6fordulnak koncentraciés nehézségek, memoriazavarok, elf-
elejt szavakat, nem jutnak eszébe dolgok, képtelen doénteni bizonyos
szituaciokban, 6nallétlansag jellemzi az anyat.

Mindezek a tliinetek eléfordulhatnak barkinél, aki gyermeket hoz a vilagra,
de ha a szlilést kovetd 3 hdnapban jelentkeznek, és két hétnél tovabb
fennallnak, akkor szlilés utani depresszidrol beszéliink!

FONTOS: életre szold fejléddési és kotddési zavarok alakulhatnak ki a
gyermekben, ha az anya sziilés utani depresszidban szenved, éppen
ezért fontos a terhesség alatti vagy a szlilés utani depresszié hatékony
kezelése a gyermek egészséges fejlédésének biztositasa érdekében.

A korai felismerésen sok mulhat,ezért fontos, hogy az anya kozeli
hozzatartozéi is tajékozodjonak e téren, és lényeges eldre tervezni, mert
sok esetben az anya nem veszi észre a tlineteket, vagy nincs tudataban
a torténéseknek.

A szlilés utani depresszidé hatékony kezelése elsGsorban pszichologiai
tanacsadas, de sulyosabb esetben pszichiater altal eléirt gyogyszeres
kezelés is szlikségessé valhat.

Mindenképpen fontos segitséget kérni!
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Meg kell emliteni a GYERMEKAGYI PSZICHOZIST is, ami a sziilés utani
depresszidval szemben:
— siirgosségi pszichiatriai ellatast igénylo allapot!

Elso jele a kismama viselkedésének lényeges megvaltozasa:
- Az anya teljesen magaba zarkézik, elfordul kornyezetétol.

- Olyan gondolatok alakulnak ki benne, amelyek arra utalnak, hogy el-
vesztette realitasérzékét, nincs kapcsolata a kilvilaggal.

- Hangulata er6sen ingadozhat.

- Irredlis félelmek gyotrik gyemrekével kapcsolatban, megmagyarazha-
tatlan szorongdasok alakulnak ki benne (pl attol tarthat, hogy elraboljak
toéle, vagy olyan baja esik, amire nincs realis esély), vagy kitalalhatja,
hogy a gyermek nem az Ové.

- Jelentkezhetnek érzékcsalodasok: a kismama hangokat hallhat, lato-
masok jelenhetnek meg elétte.

- Tipikus tlnet az alvaszavar is, amely nem a babaval kapcsolatos te-
end6k miatt alakul ki: a kismama egyszerlen nem tud aludni, nem tud
megnyugodni, szép szoéval nem megnyugtathato.

Ha a kornyezet nem észleli a bajt, és nem all rendelkezésre segitség,
akkor az anya allapota sajat magat és a babat is veszélybe sodorja,
megno6 az ongyilkossag kockazata, illetve a baba ellatatlan maradhat.

Ha a tiinetek megjelennek, azonnal szakemberhez kell fordulni!

MINDEN MENTALIS BETEGSEG KIALAKULASANAK CSOKKENTESE ERDE-
KEBEN A MEGELOZESRE KELL RAFEKTETNI A LEGNAGYOBB HANGSULYT:

— Siras (ha az anya sirni akar, hagyjak 6t sirni, igy tamogatva),
- Beszélgetés (ha szliksége van arra, hogy elmondhassa gondolatait,
érzéseit, tegye meg),

- Nyugtatas (ha teljesen bizonytalan, abban, hogy el tudja-e latni a tokéle-
tes anyuka szerepét, meg kell nyugtatni, hogy ez teljesen normalis dolog)

- Segitség (a fézésbe,takaritasba,bevasarlasba a csaladtagok is segithetnek)
— Batoritas (a kozeli csaladtagoktol kapott visszajelzes, hogy mindent
jol csinal, O egy j6é anya)

- En id6 (amennyire csak lehetséges pihenjen sokat az anya és legyen ki-
alakitott ,én ideje”, amikor csak magaval foglalkozik minden mast félretéve)

Nagyon fontos, hogy a kismama tudja, mellette all élete parja, csaladja
és baratai!

28


https://anahitas.org/hu/apas-szules-elonyei-tevhitek-es-kerdesek/
https://anahitas.org/hu/apas-szules-elonyei-tevhitek-es-kerdesek/

—

A GYERMEKAGYI IDOSZAKRA IS

LENYEGES KESZULNI!

i

=

Mire szamithatsz a sziilés utan?

Az elsé 40 napban, hat- nyolc hétben — amit gyermekagyi idészaknak
- puerperiumnak neveziink — allandé tisztulasi és regeneralddasi folya-
mat kovetkezik, melyet méhosszehuzdédasok és vérzés kisér. Ebben az
idészakban rengeteg inovulacios folyamat torténik, amellyel a szervezet
igyekszik visszaallni a terhesség elo6tti allapotba.

A korai gyermekagyi idészakra (elsé 7-10nap) nagyon fontos kiemelt
hangsiulyt fektetni, ugyanis ez egy kifejezetten érzékeny periéodus-tes-
tileg és lelkileg is- ami jo esetben lehetové teszi az anya és a baba
minél zavartalanabb egymasra hangoléodasat, melybe az apa is bele-
kapcsolddik - igy jon létre az Gj csalad.

A FOBB SZERVI ES SZERVRENDSZERI VALTOZASOK, mint amilyenek a
méh-, a hively-, a kiilsé nemi szervek valtozasai, valamint a vérmennyi-
ség csokkenése, az erdsebb vizeletkivalasztas és az emésztdészervrend-
szeri panaszok, csak néhany, a szlilés utani idészakban varhato, regene-
ralodashoz tartozo torténések kozil.

Amit lényeges kiemelni, az a gyermekagyi folyas - lochia, ami végigkiséri
az elsd hat-nyolc hetet, szépen lassan, fokozatosan Urlilve a szervezetb6l.
A folyas eleinte vérzés formajaban jelentkezik és boséges mennyi-
ségil, majd hétrol hétre csokken, valtozik a szine is, barnara, sargara,
majd fehérre, és végiil elmarad. Nagyon individualis, hogy ez a folya-
mat kinek mikor fejezédik be.

Nogyogyaszhoz kell fordulni:
- ha a gyermekagyi folyas szine hetek alatt sem vilagosodik,
- ha zoldes vagy sziirkés szin(ivé valik (amit fert6zés okozhat),

- ha alvadt vérdarabok jelentkeznek (néha akar tenyérnyi nagysaguak is le-
hetnek),

- ha kellemetlen-blidos szaguva valik a folyas (normal esetben édeskés szagu).
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Ha fert6zddés alakul ki, azt altalaban magas laz és rossz altalanos ko-
zérzet is kiséri.

ljedtségre nincs ok, hiszen ma mar antibiotikum segitségével a ferto-
zés jol kezelheto (akar olyan terapia segitségével, ami nem befolya-
solja a szoptatas lehetdségét). De altalaban a megfeleld higiéniaval
mindez meg is elézheto.

GATSEB vagy KiVUL VARRT REPEDES ELLATASA A GYERMEKAGY
IDOSZAKABAN

A varratok altalaban felszivodnak és maguktol kiesnek 10 napon beliil, jo
esetben a seb begydgyul, de ez id6 alatt okozhat feszité érzést, fajdal-
mat és erOs kellemetlenséget (lés, allas kozben, ezért rendkiviil fontos
a szlilést kovetd néhany 6raban minél jobban kimélni a teriiletet, ugyanis
ekkor a legérzékenyebb.

Nagyon ritkan, ha a seb ¢riasi fajdalmat okoz, a sebbdl vér, genny uriil,
szétvalik, mindenképp orvoshoz kell fordulni.

Otthoni korilmények kozott minél tébbet kell az anyukanak fekiidnie,
nem emelhet nehezet és lényeges, hogy ne erdltesse meg magat, vala-
mint az els6 idészakban minél kevesebbet (iljon a seben (lyukas kozepl
parna segithet).

Legjobb megoldas a sebre:

- a szaritas, azaz, amikor a kismama teheti, szelléztesse a sebet (napi 7-8x);

- az elsO hetekben csak halds bugyi hasznalata ajanlott, magas légatereszté
képességll betéttel kombinalva;

- a sebet ne érje kozvetlen sok vér, ezért a betét ne maradjon sokaig a se-
ben-slrin cserélni;

- a heget ajanlott rendszeresen fertétleniteni;
- fontos a gyors tussolds, a melegvizben valo fiirdés nem ajanlott;
- az intim lemosok, tusfiirdék hasznalata kertilendo;

CSASZAROS SEB ELLATASA A GYERMEKAGY IDOSZAKABAN
A korhazi idoszakban altalaban tobbszor kerill sor a seb leellendrzésére,
fertotlenitésére, atkotozésére.

Ha a cérnak nem maguktdl felszivoddak. Akkor a varratok eltavolitasa jo-
részt a 8-10-12. napon torténik, amikor azt az orvos elrendeli. Addig a seb
gyakran steril gézzel van lefedve, nem ajanlott nedvesiteni, lényeges a szari-
tas, hogy mihamarabb regeneralddjon.
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A varratok eltavolitasa utan, ha minden rendben van, el lehet kezdeni hege-
sedést elOsegitd krém hasznalatat.

Lényeges a hasfal kimélése, mert a sebnek sziiksége van legalabb 1 hdénap-
ra ahhoz, hogy teljesen bendjon. A hasfalon, az izmokon és a méhen ejtett
sebek ugyanakkor sokkal nehezebben gydgyulnak, ezért ido6 kell a csaszaros
anyuka regeneralddasara. Ebbol kifolydlag otthon az anyuka fokozottabb se-
gitséget igényel, féleg a csecsemO és sajat maga ellatasara kell fektesse a
hangsulyt, igy fontos, hogy a csalad kivegye részét a napi teenddk elvégzé-
sében.

KONTROLL VIZSGALAT SZULES UTAN

Minden szilést kovetden fontos az eslé ndgydgyaszati vizsgalat megejté-
se, ami a 6-8. hét kornyékére tehetd, melynek soran ellenérzésre keril
a méh 6sszehuzdédasa, a kilsd nemi szervek, a hively, a gatseb, illetve
csaszarmetszés esetén a hegesedés allapota is — szoptatas alatti fogam-
zasgatlas.

SZULES UTANI ELSO MENSTRUACIO

Jelentkezése mindenkinél mas idépontban lehetséges. Befolyasold tényezo
sokszor a szoptatas folyamata.

Ha nincs lehetéség a kisbaba anyatejes taplalasara, altalaban 6-8 héttel a
szllést kovetden mar jelentkezhet az els6 menstruacié. Ugyanakkor a kisma-
mak gyakran szamolnak be arrél a tényrél, hogy mar a szoptatas iddszaka
alatt jelentkezik a menstruacidjuk, igy ez sem kizarhaté folyamat.Amennyi-
ben az anyatej elapadasat kévetden 3-6 honapon beliil nem jelentkezik, nem
rendez6dik az els6 szllés utani menstruacio, mindenképpen ajanlott felke-
resni négydgyasz szakorvost, olykor hormonkezelés valhat szlikségessé.

SZULES UTANI HAJHULLAS

Szamos esetben ijedtségre hajlamosit, de jé hir, hogy atmeneti az allapot.

Mivel a hajhullas oka tobbnyire hormonalis eredet(, valamennyi hajvesztés
elkeriilhetetlen. De a megfelel6 hajapolas, vitaminokban és asvanyi anyagok-
ban gazdag taplalkozas, vitaminpodtlas és testmozgas csékkentheti a hajhul-
las mértékeét.
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SZULES UTAN.UJRA FORMABAN = &

FONTOS TUDNI: kozvetlenil szilés utan nem az a legfontosabb, hogy
Ujra bomba formaban legyél!

A testnek sziiksége van idére ahhoz, hogy sziilés utan felépiiljon. Eppen
ezért az intimtornan, a sétan és a gyorsabb gyaloglason (babaval baba-
kocsival egyitt) kiviil nem ajanlott semmilyen mas rekrealas a gyerme-
kagyas iddszakban.

Természetes sziilést kovetden ketté hdnappal, mig csaszarmetszést ko-
vetéen harom hoénap elteltével ajanlott elkezdeni elsGsorban sziilés utani
regeneralo tornat iktatni a kismama mindennapjaiba.

Lényeges odafigyelni a fokozatossagra, az anyuka testének jelzéseit ko-
vetve érdemes mozogni. Miutan egy néhany hénapos (szervezettol fliggd-
en 2-6 hénapos) sziilés utani regenerald torna alkalmaval sikeril megerd-
siteni az izomzatot, azt kovetden el lehet kezdeni fokozottabb, aktivabb
mozgasformat (futas, aerobik, zumba, kangoo, stb.). Addig, amig a foko-
zatos erdsités nem torténik meg, az intenzivebb rekrealas nem ajanlott.

TUDATOS GYERMEKAGY + GYERMEKAGYI TERV

Varanddssag alatt ajanlott végig gondolni és tudatosan felkésziilni a
sziulés utani idészakra, az elsd k6zos napokra, hetekre az anya — az
Ujszilott — és az apa szempontjabol.

Sokan ugyan nem is ejtenek szot a szllés utani idészakrél, mégis rend-
kivil fontos a gyermekagyi idészakra valo felkésziilés is, hiszen az Uj
csaladtag érkezése minden tekintetben teljesen Uj élethelyzetet von
maga utan.

A gyermekagyi terv elkészitése legalabb olyan fontos, mint a szlilésre
valé felkésziilés.

A kézikonv elkészitését tamogatta:
A tartomanyi oktatasi, jogalkotasi, kozigazgatasi és
nemzeti kisebbségi — nemzeti kozosségi titkarsagnak
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