Szerzok: Dr. Andrek Andrea és Dr. Balint Balazs

ANYA-fuzet Il.

Az elso egy év

Sziics Edua illusztraciéival




A nagy nap - megérkezik a pici

A sziilés-sziiletés 6sidSk oOta a legfontosabb csaladi események egyike.
Az emberiség torténetébdl tudjuk, hogy ez egy sikertdrténet, hiszen az
elsé emberpar ota belaktuk az egész bolygot.

A sziilések hatalmas tobbsége most is a természet adta Gton megy végbe.
A varandossag vége felé egyre gyakrabban és erdsebben jelentkezhet-
nek olyan méhosszehtizodasok, amelyeket joslo fajasoknak hivunk. Ez
még nem sziilés, de igy késziil fel a tested a nagy napra. Amikor a mé-
hosszehtizodasok rendszeresek lesznek és fokozatosan erésodnek, akkor
jutunk el a szilés latens szakaszabol az aktiv fazisba. Van, akinek a
magzatburok mar ezt megelézéen, vagy a vajudas soran reped meg, de

az 1s lehetséges, hogy ez a baba sziletésekor torténik csupan.

Minden sziilés mas, még akkor is, ha jocskan vannak hasonlésagok.
Ne feledd: a te sziilésed a te és gyermeked egyszeri torténete!

Az Anya-fiizet I. részében mar olvashattad, hogyan késziilj fel tudatosan a sziilés helyszinét, modjat tekintve. Ugyan-
akkor fontos tudnod, hogy a sziilés alatt mi torténik, mire vagyik a tested, lelked és mire nem, vagy hogyan valtozhat ez
akar néhany perc alatt a sziilés dinamikajaval, ami csak akkor és ott dertl ki, amikor mindez megtorténik.

Légy nyitott elfogadni sajat tested Gszténods igényeit, engedd, hogy minél inkabb ez vezessen! Az a sok informaci6, ami
a varandossag alatt (vagy el6tt) eljutott hozzad, mind segithetnek, de a sziilés alatt a test parancsol, a tudat pedig teret
enged ennek. Igy telik a tagulasi szak, amikor a méhszaj (a belsd kiskapu) kinyilik.

A kitolasi szak azt kévetéen indul, miutan a méhsz4j teljesen kinyilt (eltiint). Egyre erésebben érzed, ahogy a babad egyre
lejjebb és lejjebb furakszik, egyre erételjesebb nyomasi ingert adva, amit kihasznalva te 1s segiteni tudod ezt a szakaszt.
A baba megsziiletéséhez a hiivelynek és a gat izmainak, kotészoveteinek jelentés mértékben ki kell tagulniuk. Ez komoly
feszitést jelent, amiben Ggy tudod a testedet segiteni, hogy teret, helyet adsz a babanak, az 6sszehtiz6dasok soran pedig
kezdetben inkabb atlélegezve, kés6bb, ha te is érzed a késztetést, akar nyomassal segitve tereled a babat egyre kintebb és
kintebb. Ek6zben vannak szakemberek melletted, nem vagy egyediil — kapsz tamogatast.

A baba megsziiletése hatalmas boldogsag-érzést indit el, amelyhez a municiét a jol mikéd6 hormonrendszered adja.
Ilyenkor a legjobb, ha a babat rogton a hasadra, mellkasodra teszik (bér-bér kontaktus) és Ggy takarjak be. Szamara ez
a legbiztonsagosabb helye a vilagon, neked pedig a legnagyobb boldogsag, hiszen magadhoz 6lelheted azt, akit nagyon
vartal.

Eléfordul, hogy a sziilés menete soran olyan eltéréseket észlelnek, esetleg mar a varandéssag alatt olyan dolgokra deriil
fény, ami miatt csdszarmetszés elvégzése valik sziikségessé. Igen, ilyen valoban létezik. Ha el6re tudod, akkor fel tudsz
késziilni ra, ha a vajudas soran alakul Ggy, akkor erre elére nehéz felkésziilni.

Azért tartjuk fontosnak mégis, hogy szerepeljen a fiizetben, mert sokakban ez egy csalédas élmény, a meg nem felelés
¢lménye, a valamit elvesztettem érzése keletkezik emiatt. Ha a dolgok masként alakulnak, mint ahogy tervezziik, annak
nem szoktunk orilni.

Fontos, hogy tudd, a csaszarmetszést azért végzik, mert akkor és ott ugy gondoljak a szakemberek,
hogy ezzel megelézhetnek olyan nehézséget, amit érdemes elkeriilni!

Ha csaszarmetszésre kertl sor, és a babad allapota ezt megengedi, batran kérd, hogy még a mitében adjdk oda neked,
tegyék a mellkasodra, akar azt is varjatok meg, hogy a baba szopni kezdjen.

Ez az élmény feledhetetlen lesz! A bér-bér kontaktus megtorténhet igy is, az aranyora pedig, ha kisebb megszakitassal
1s, de elkezd6dhet.



Az aranyora

Sziiléskor-sziiletéskor az aranyérat nem a csuklonkon hordjuk, de a legmendébb aranyoéranal is tébbet
ér, ha lehetGség van arra, hogy megsziiletését kovetéen a baba azonnal mezteleniil a hasadra, mell-
kasodra kertljon és egyiitt legyetek betakarva. Ez a bér-b6ér kontaktus, amely soran a bérodon
levé, jotékony baktérium fléra atadasa torténhet meg, mikézben mellkasod bére,
mint egy inkubator, jobban felmelegszik, mint a tested tobbi része, ezzel finom
melegben tartva a babat. Mikozben érzitek egymas testét, halljatok egymas
lélegzetét, érzitek egymas illatat, egyre erésodik az az anya-baba kétédés,
amelynek erdssége hossza tavon is segit az anyai feladatok ellatasban, mig

a babanak a biztos megérkezés, azaz biztonsagos élet érzését erdsiti meg.

Az aranyéra - valéjaban nagyjabol két oras idészak - a baba
szamara a nyugodt megérkezés, sajat iitemben torténg elin-
dulas ideje is.

Az egyik legfontosabb feladat, hogy a baba eljusson a szopizasig.

Az Gjszilottek tobbsége ezt 6nalldan, esetleg kis segitséggel el 1s éri az
elsé 60 perchen. Ilyenkor nagy mennyiségli anyatej még nincs, de az a
né¢hany csepp el6tej pont azért sziikséges, hogy a tejelvalasztas megin-
dulésaig a baba elegendé taplalékhoz, energidhoz jusson.

Mindez a folyamat pedig abban segiti az anya testét, hogy a tej id6ben
induljon meg és a baba szamara hossza tavon elegend6 legyen.

Ha valamiért ugy alakul, hogy a bér-bér kontaktus a sziilés-sziiletéskor nem térténhet meg, mert az anya és Gjszulottje
csak kés6bb talalkoznak, akkor is, ha ez sok 6raval a megsziiletést kovetéen torténik, érdemes levetkéztetni a babat, és az
anya csupasz mellkasara helyezni. Ez aztan szabadon megismételhet6 otthon is, akar mindennap, ha az a tapasztalat,
hogy mindkettejitk szamara élvezetes.

Az apa vagy mas csaladtagok, példaul a testvérek vagy a nagysziilék is kapcsolédhatnak igy a babaval, amennyiben az
anya ¢és a baba szamara ez engedhetd és komfortos.

Megkezdodik a negyedik trimeszter

A gyermekagy a nagy atrendez6dés ideje: az elsé hat hét kétségteleniil az egyik legintenzivebb szakasz.

A szulés soran igénybe vett testtajékok, esetleges sebek begyogyulasa, valamint a szoptatassal egytitt jaré kezdeti kihiva-
sok oldoédasanak ideje is.

A gyermekagy lelki valtozasai béven tdlmutatnak a hat héten: igaz tehat az a mondas, miszerint amennyi befelé, nagy-
Jjabol annyi kifelé 1s. A gyermek elsé 1épéset, az 6nallo helyvaltoztatas kerekiti le az anyava valas kétszer kilenc honapjat.

A varandéssag soran megtapasztalt egység érzése nem szakad meg kisbabad megsziiletésével, am aj
format olt. A baba testkozeli gondozasa, az 6lelés, ringatas, hordozas és a szoptatas segiti kettotok
egymasra hangolodasat.

Hallottal arrol, hogy valaha dédanyaink ,.kifekiidték a gyermekagyat™?

A ritus lényege, hogy a sziilés utan teljes nyugalmat, testi-lelki megerdsodést biztosit az anya szamara, mikézben a csa-
lad atveszi a haztartassal jaro feladatokat. Hagyomany szerint a gyermekagy idején az anya , tisztatalan”, ami egyrészt
utal arra, hogy az anyaméh a sziilést kovetéen tisztul, és arra is, hogy az anya és Gjsziiléttje kiilonleges, kiszolgaltatott
allapotban van.



Eletet adni és belépni az életbe komoly eréfeszitést jelent! Ebbdél vald Gjrarendezédéshez a kozosség tamogatasara,
gondoskodasra és idére van sziikség. A hagyomany fenti régi kifejezése értheté gy is, mint ami az anya tudatallapotara
utal, hisz ez ekkor természetes modon beszikiil: a figyelem kozéppontjaban a kishaba van.

Talan te is tapasztalod, hogy a gyermekagy egyik legalapvetébb kérdése, hogy életben tudod-e tartani a gyermeked:
vesz-¢ leveg6t? eszik-e eleget? jelez-e, ha bajban van? Civilizacionk szamos technologiai segitsége, mint a légzésfigyeld, a
24 6ras orvosi és gyogyszertari szolgaltatasok sem hoznak teljes megnyugvast e mélyrdl fakado, 6szt6nos féltésre mind-
addig, amig meg nem sziiletik a gyermekbe vetett hit és bizalom: igen, életben marad.

Ezzel egyidbben fejlédik az anyai szerepre vonatkozé onbizalom: igen, tudom taplalni, értem a jelzéseit, clég j6 anya
vagyok.

E két megnyugtato ,,igen” megsziiletése van gy, hogy hosszabb 1dét vesz igénybe anyaban és apaban egyarant.

A csaladi és barati kornyezet mellett az egészségiigyi ellatérendszernek (pl. gyermekorvosnak, védénének) meghatarozé
szerepe van abban, hogy tamogassak mind a kisbababa vetett bizalmat, mind az anyak kompetencia érzését.

A gyermekdagyi nyugalom, pihenés, vagyis a regeneracio hosszutavi egészséged minéségét alapozza meg: az elsé hat hét
soran szervezeted a pihenés mértékétdl fliggéen gyogyul és Gjul meg, ez befolyasolja néi szerveid egészséges mikodését,
valamint a kés6bbi életszakaszokhoz tartozo valtozasok, akar a menopauza lefolyasat.

Testi valtozasok az els6 6 hétben
Tejbelovellés

Akar hivelyi szilés, akar csaszarmetszés torténik, ha az aranyorara lehetéségetek van, gy az anyatej termelédése nagy-
jabol egy nap utan megindul, majd tovabb fokozodik. Viccesen azt szoktuk javasolni, ha az anya szeret hason fektidni, a

sziilés napjan aludjon hason, mert utana a tejbelévellés miatt a mellek nagyobbak és feszesek lesznek.

Fontos tudni, hogy a baba rendelkezik a szoporeflexszel. Ugyanakkor az anyanak meg kell tanulnia azt, milyen test-
tartasban érdemes szoptatni és a babat hogyan tartsa.

Egyre tébb kérhazban vannak a kérhazi védénékon és névéreken kivil szoptatasi szaktanacsadok is, akik ebben segiteni
tudnak, ha pedig nincs ilyen szakember, akkor az internet segitségével konnyen lehet kézelben tevékenykedd tanacsadot
talalni. Persze csak akkor, ha erre szitkség van.

Lochia /

Lochianak, vagy gyermekagyi folydsnak nevezziik azt a kez-
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detben inkabb véres és nagyobb mennyiségii, késébb egyre
inkabb szintelenedd és kevesbed6 hiivelyvaladékot, ami a méh
regeneracioja, gyogyulasa soran tavozik a testedbdl. Mindezt a
m¢h 6sszehtizodasa is segiti, ami az elsé napokban erésebben
érezhetd és szoptatas kozben fokozodik, késébb egyre kevéshé
vehet6 észre.

Ez teljesen normalis, a gyogyulas jele, és nagyjabol hat hétig tart.
Ha ebben az idészakban a vérzés, vagy a méhosszehtizodas hir-
telen feler6sodik és nem mulik, akkor érdemes szakember segit-
ségét kérni, de révidebb idére eléfordulhat akkor is, ha minden
rendben van.

Sebgyogyulas
Hivelyi sziilés esetén lehet, hogy semmilyen sériilés nem tor-
ténik, igy a méh rendezédésén kivil mas nincs. Lehet, hogy




tortént egy kis repedés vagy gatmetszés, mig csaszarmetszés esetén biztosan van egy hasi seb, aminek gyégyulnia kell.
Hogy konnyt legyen a matek, itt is hat hét a gyogyulasi id6, melynek soran a kezdetben érzékeny, esetleg fajdalmas
teriilet fokozatosan javul.

Négyogyaszati kontroll vizsgalatot is a sziilés utan hat héttel javaslunk, amikorra mar legtobbszor azt lathatja az
orvos/szilésznd, hogy milyen szépen rendbe jétt minden.

A varandoéssag kilenc honap, mig a gyogyulas hat hét, mondjak a tankonyvek.

Azonban nem varhatjuk el senki szervezetétl, hogy 9 honap valtozasat 6 hét alatt teljesen rendezze.

crs

rendszeres gyakorlasaval tamogatjuk ezt a folyamatot.

A sziilés élményének feldolgozasa és az anya élettorténetébe illesztése

A pozitiv sziilésélmény felemeld, igy a sziilés torténetének elmesélése konnyedén, szinte azonnal elindul.

Ha az apa is jelen volt a sziilésnél, igy a par egymassal is megoszthatja az élményt, majd a csaladtagoknak baratok-
nak 1s elmesélik.

Sziilésed eseményeinek sokszori elmesélése segithet abban, hogy megfogalmazd ¢leted egyik legjelentdsebb tapasz-
talatanak hiteles torténetét. Ez képezi az alapjat a felnévekvé gyermeked sziiletés-torténetének.

Ird meg és meséld el gyermekednek megsziiletése igaz torténetét!

A sziiletésnapok remek alkalmak arra, hogy jra meg Gjra, apré valtoztatasokkal csiszolodjon, alakuljon gyermeked
igaz sziiletés-meséje, hogy azt hamuban stlt pogacsaként magaval vihesse életatjara.

Ha a sziilés nehezitett vagy traumatizalé élmény az anya (ill. az apa) szamara, idére lehet sztikség ahhoz, hogy az
érintettek meg tudjak fogalmazni, mi is tortént, és mit éreznek.

Ehhez szamos modszer all rendelkezésre, amelyek célja a nehezebben feldolgozhat6 és dsszetett élmény ,,megformalasa”.
A szavakba 6ntés és bizalmas, egytittérz6 személlyel torténé megosztas sokaknak segitséget jelent.

Masoknak az hoz megnyugvast, ha szimbolikus formaba 6ntik banatukat: rajz, ének, természeti élmény vagy barmilyen
alkotas segitheti a negativ élmény atdolgozasat és a krizisb6l valo kilabalast.

Ha szilésélményed sulyos traumaként éled meg és azt érzed, hogy megnyitott benned kordbban elszenvedett traumakat,
érdemes szakemberhez fordulnod, hogy mihamarabb elindulhass a gyogyulas Gtjan!

Az élet ujraszervezése kozos feladat

A baba sziiletése olyan igénybevétel, amely rendkiviili odafigyelést és
kreativitast igényel a par mindkét tagjatol, idét és energiat vesz igénybe.
A gyermekagyi idészak kiemelt feladata a parkapcsolat és
az eredé csaladi kapcsolatok ujraszervezése.

A gyermekagy nemcsak hat hét, amely soran ,kipthenheté a sztilés”,
hanem testi-lelki felépiilés, atrendezddés, Gjraszervez6dés is.

Anya ¢és baba kozott kialakul egy 4j kapcsolat, amelyet legjobban ¢k
értenck. Ez segit abban, hogy az anya ,,valaszkész tizemmodban” 1d6-

ben és pontosan reagalhasson a baba igényeire, igy lassa el gyermekét.

Ahhoz, hogy ez nalatok is minél jobban alakuljon, neked is ugyanar-
ra van szitkséged, mint a babanak: tamogatd, gondoskod6 hattérre,
taplalasra, olelésre, szeretésre, amiben te is és a baba is biztonsagban,
nyugalomban érezhetitek magatokat.
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Az apa, a nagysziil6k vagy mas szeretd tamogatok szerepe kulcsfontossaga ebben az idgszakban:
védéfaktorként szerepelnek az anya lelki stabilitasanak megérzésében és a mentalis egyensulyvesz-
tések, betegségek megelgzésében.

Amennyiben masodik vagy tébbedik kisbabatok sziiletett, ne tévesszé-
tek szem el6l, hogy a csalad mikodtetéséhez tartozo folyamatos terve-
z¢és, gondoskodas, a nagyobb gyerek(ek)kel és haztartassal kapcsolatos
»logisztika™ kivitelezése komoly mentalis munka!

Amennyiben ez szinte kizarélag az anyara harul, a feladatok nincse-
nek elosztva, konnyen teherré valhat, ami akar a tejtermelés csokkené-
s¢hez, szoptatasi nehézségekhez vezethet.

A mindennapi ,Jathatatlan feladatok”, amelyek biztositjak a csalad za-
vartalan mikodését, gyakran nem is tudatosulnak munkaként, mégis
jelentés terhelést jelentenek.

Ugyanez érvényes az apara is. Nyilvan mindkettétok feladatai megno-
vekednek, melyek elvégzésében fontos a megnyugtatd egyensuly meg-
talalasa.

Gondoljatok végig a csaladotok miikodtetéséhez sziikséges
feladatokat! Nyugodt koriilmények kozott tervezzétek ujra
a hétkoznapokat, ranézve a ,,Jathatatlan munkakra® is!

Kezdetben a megszokott parkapcsolati mikodések, megszokasok nagy része elvész, ami teljesen természetes, am annak
érdekében, hogy ne kritikus veszteségként éljétek meg, érdemes erre tudatosan késziilni! Szanjatok kézosen energiat arra,
hogy az itt és most” lehetéségeit hasznalva, lehetd leginkabb 6romtelivé tegyétek ezt az idészakot!

Ehhez a legtobb parnak segitségre van sziiksége. Térképezzétek fel, kitél, milyen segitség varhaté és hasznositsatok ha-
tékonyan!

Az anyaszerep felvétele

A nébdl anyava valas egy jelentds folyamat, ami nem csak az elsé gyermek sztiletésekor zajlik. Egy olyan atmeneti alla-
potot jelent, ahol meg kell érkezni egy korabbi szerepkorbdl egy Gjba: a gyermektelen nébél az anyaba, az egy gyermekes
anyabol a két gyermekesbe sth. Ismerds lehet ez a kamaszkorunkbol, amikor fiatal felnétté valtunk: lehet, hogy akkor is
atéltiink egy kisebb krizist, ami természetes ezekben a nagy életciklus valtasokban.

Az anya figyelmének fokuszaba gyermekagy idején a kisbabdjaval valé kapcsolodas keriil: az anyai szeretet érzésének
megsziiletése, és az a fantazia, hogy vajon szereti-e 6t a gyermeke.

A szeretet érzését er6teljesen befolyasolja a sziilés élménye.

Kedvezd esetben a sziilést kiséré hormonalis mintazat — a magas természetes oxitocin- és endorfinszint — kedvez annak,
hogy az anya elsé latasra ,,beleszeressen” jsziilottjébe.

Ha a koriilmények ezt nem tamogatjak, az anya kornyezetének nagy szerepe van abban, hogy segitse az anya kapcsolo-
dasat kisbabajahoz.

Szerencsés, ha a segit6k 4t tudjak venni a haztartas vagy nagyobb testvérek kortli feladatokat, igy az anya oda tud szen-
tel6dni kisbabdjanak. Az Gjszulott igény szerinti szoptatasa, hordozasa és a testk6zelség biztositasa segiti a babara valo
rahangolédast.

Ha testkozelségben vagy a kisbabaddal, zsigeri szinten észleled jelzéseit, rezduléseit, igy egyre pontosabban tudsz ezekre
reagalni!

Kérd tamogatoidat, hogy segitsenek sajat kompetenciad megerdsitésében, hogy egyre inkabb megérezhesd, hogy te
1smered leginkabb gyermeked, és te tudod, te érzed legpontosabban, mire van sziiksége!
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Rahangolodas a kisbabara

A varandéssag idején begyakorolt figyelem, a magzat mozgésainak, érzéseinek értelmezése a sziilést kovetden ,,élesben”
zajlik: az anya immaron az Gjszilott viselkedésével, reakcidival talalkozik.

A kisbaba sziikségleteinek pontos észlelése 6sszetet-
tebb készség, mint ahogyan ezt a modern technika
vivimanyai tamogatni igyekeznek.

Kaphat6 mar a piacon pl. siraselemzé készilék és mobiltelefon-
ra letéltheté alkalmazas is, amelyben a mesterséges intelligen-
cia néhany masodperc babasirds utan kijelzi annak okat: ¢hes,
3 valamije, pelenka cseréjét igényli, almos, esetleg unatkozik
vagy ingerilt.

A kisbabak érzései, jelzései azonban nem igazan szorithatok
be a felkinalt kategoriakba. Raadasul nem is az ¢hség vagy a
pelenkacsere jelzésének megértésével van nehézsége a legtobb
anyanak.

Sokan arrol szamolnak be, hogy a legnehezebb azt az allapotot

értelmezni és elviselni, amikor a gyermek — és rend szerint a
szil6 1s — fesziilt, nyugtalan, frusztralt, nylgds, és emiatt pa-
naszkodik, sir.

Konnyi, nehéz és lassan felmelegedé kisbabak

A baba jelzéseinek ,,olvasasat” nagyban befolyasolja a kisbaba temperamentuma és a csecsemd-sziil6 illeszkedése 1s. A
csecsemd-kutatasok szerint elkiilonithet6 a konnyd, nehéz és lassan felmelegedd, valamint az atlagos babak csoportja,
ami leginkabb abban mutatkozik meg, hogy milyen az altalanos hangulatuk, mennyire konnyen alkalmazkodnak a
valtozasokhoz, és mennyire hevesen reagalnak az 0 helyzetekre.

Ha a kisbabad hangulata 4ltalaban pozitiv, ritmusa jol kiszamithat6, kénnyen alkalmazkodik a varatlan helyezetekhez,
¢s ha kibillen egyensulyabdl, konnyen megnyugtathaté, akkor vélhetéen kénnyt temperamentumu.

Miutan viszonylag konnyedén és pontosan tudod ,,olvasni” jelzéseit, hamar ratalalsz az 4j anya-szerepre és otthonosan
mozogsz benne.

Egyre tébbet mosolygo kisbabad pedig naproél-napra ,,megjutalmaz” elégedett viselkedésével.

A nehéz temperamentumu kisbabak, az an. ,,tobbemberes babak” gyakran elégedetlenek, sokat sirnak, mikozben ne-
hezen fogadjak a testkozelséget, a vigasztalast. Erzékenyek a valtozasra és gyakori elégedetlenkedéseik azt az érzést
kelthetik az anyaban, hogy sehogyan sem jo.

Ha ,,t6bbemberes™ kisbabad sziiletett, gyakran tapasztalhatod, hogy egyediil nehezen boldogulsz.

Ez az élmény Ohatatlanul alaassa az anyai kompetencia érzését, és nem ritka, ha dithét, haragot is sziil. A sziil61 harag
sajnos tovabb fesziti a csecsemét, és gyakran az egész csalad kimeril, mikézben egyre inkabb né az ezzel kapcsolatos
blintudat érzése is.

Ha ezeket tapasztalod magadon, kérj segitséget!

A tobbemberes baba” elnevezés is mutatja, hogy ketten is nehéz, egyedill meg szinte lehetetlen a nehéz helyzetek meg-
oldéasa!
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Leginkabb az tud segiteni, aki képes a baba ¢és a sziil6k megnyugtatasara egyarant, azzal, hogy elismeri és elfogadja a
baba nehéz temperamentumat, elismeri és elfogadja a sziilék kimertltségét, és sajat szabalyozottsagaval egyiittérzést és
megnyugvast hoz.

A testkozeli gondoskodas, hordozas, szoptatas mind olyan helyzetek, ahol a kisbaba jelzéseinek érzeé-
kelése zsigeri szinten torténik.

Ilyenkor az anya kozvetlenebb csatornakon keresztiil érzékel, és 6sztondsebb a valaszadasa.

Valaszd a babadrol valé gondoskodas igény szerinti, testkdzeli modjat, ami jotékonyan segiti anyai kompetencia élmé-
nyed megszilardulasat és az anyaszerepbe valéo megérkezésed!

Szoptatas

Korabban mar emlitettiik, hogy a babat a szopasi reflexe segiti.
Te is képes vagy szoptatni, de érdemes megtanulni a szoptatas praktikait, és 6ssze kell szokni a babaval — valéjaban
mindegyikkel.

Az elsd fél év a kizarolagos és igény szerinti anyatejes taplalas ideje.

A babad jelzi, hogy mikor ¢hes, ilyenkor cuppog, a nyelvét nyujtogatja, a fejét forgatja, a kezét, ujjat kezdi nyalogatni,
szopni.

Ha ezeket a korai ¢hségjeleket észleled és mellre teszed 6t, akkor lesz a leghatékonyabb a szoptatas.

Ha ezekr6l lemaradsz, éppen nem veszed észre, akkor elkezd ny(igdskddni, majd egyre morcosabba valik. Ilyenkor el6bb
meg kell nyugtatnod, de aztan megy a szoptatas.

Ha a baba ,,dontheti el”’, hogy mikor, mennyi ideig és mennyit szopjon, akkor lesz a legoptimalisabb
a tejtermelés és a baba fejlédése is.

Barki barmit is mond, a babdkra nem jellemz6, hogy ttleszik magukat, batran bizhatunk benntk!

Ugyancsak tévhit, hogy a szoptatassal nem szabad megnyugtatni az Gjsziléttet, mert elkényezteted!

A kisbabak minden nytgére gyogyir lehet a szoptatas a kezdeti idGszakban: a taplalalason tal az anyatej segit a babanak
az elalvasban, a fajjdalomcsillapitasban és a megnyugvasban is.

A kezdeti idészakban batran hasznald a szoptatast, mint varazseszkozt!
Idével, ahogy egyre nagyobb lesz a babad, mindketten megtanuljatok, melyik jelzés pontosan mit jelent és fokozatosan
ki tudjatok alakitani a megvigasztalas, egyuttérzés, megnyugtatds szoptatason tuli lehetdségett is.

Mire érdemes figyelni, mikor érdemes segitséget kérni szoptatasi kérdésekben?

A szoptatast megkonnyitheti, ha erre alkalmas parnat hasznalsz amivel megtamasztod magad, vagy olyan fotelben tilsz,
amiben kényelmesen tudsz elhelyezkedni, mik6zben mindent elérsz, amire sziikséged lehet.

Az, hogy milyen poziciéban tudsz a legjobban szoptatni, a babaddal egyiitt fogjatok megtalalni. A leggyakoribb a bolcsé
tartas, de lehet honalj alél vagy éppen oldalt fekve is, ha igy kényelmes.

Fontos, hogy a baba megfelel6en kapja be a bimbot.

A szoptatas megkezdésekor a mellbimboét a baba arcahoz érdemes érinteni, ami kivaltja a keresé reflexet, rafordul a
bimbora és mélyen a szajaba veszi.

Az a j6, ha a mellbimbo valoban mélyen a szajaba keril, a bimbéudvar egy részével egytitt. Ha csak a bimbot kapja be,
akkor el6fordulhat, hogy az kisebesedik, a szoptatas jellemzéen fajdalmas.

Ha nem sikeriil a megfelel6 szopasi technikat megtalalni, akkor érdemes felkeresni egy szoptatasi szaktanacsadot, aki
segiteni tud abban, hogy vajon még dssze kell szoknotok, vagy esetleg egyéb segitségre van sziikség.
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Ha erételjes fajdalmat élsz meg szoptataskor, ne torédj bele: nem az a megoldas, hogy ,.ki kell birnod™!
Feltétlentl kérj segitséget szakembertdl: védon6tdl, szoptatasi tanacsadotdl, pszichologustol! A fajdalom hatterében sza-
mos tényez6 allhat.

A baba szoptatasa mellett érdemes figyelni arra is, hogy megfelel6 mennyiségii folyadékot fogyassz,
illetve valtozatos legyen az étrended is.

Kifejezett szoptatast serkentd italokra, taplalékkiegészit6kre nincs sziikség.
Ne feledd, ahogy a varandossag alatt, gy a kizarolagos szoptatas idejében is mindent a te szervezeted biztosit a baba
szamara. Amit te eszel, 1szol, abbdl kap a baba is.

Eléfordulhat, hogy valamiért nem tudod szoptatni a babadat, noha van elég tejed. Ilyen esetben az anyatejet érdemes
lefejni, steril edényben, zacskéban tarolni, hosszabb tavra pedig akar lefagyasztani (ilyenkor ne felejtsd el a datumot is

rairni!).

Ha a szoptatast gatld ok varhatéan csak atmeneti, akkor fontos, hogy a baba ne cumisiiveghdl kapja meg az anyatejet,
az ugyanis cumizavart okozhat.

Vannak erre specialis poharak, szondak, amelyek segitenek athidalni ezt az iddszakot, és megtartjak annak lehetéségét,
hogy a baba késébb a mellbél szopizzon.

Ne felejtsiik el a divatot sem!

Vannak csinos, de még inkabb praktikus szoptatos ruhak és melltartok is, amelyek konnyedén lehet6vé teszik a szoptatast
killénosebb vetk6zés-oltozés nélkil 1s. Sokaknak ez komfortérzetet is ad, batran €lj vele te is!

Vannak olyan, korunkra jellemz6 eszkozok, amelyek hasznalta a szoptatas alatt meggondolandé. A babadnak sziiksége
van arra, hogy szopizas kozben egymasra nézzetek, 6 lassa a szemedet, az arcodat, ahogy beszélsz hozza.

Igy lesi el mar az elsé pillanattél fogva azt, hogy hogyan beszélsz, és észleli, hogy milyen szeretettel nézel ra — ezalatt mas
dolog vagy személy ne vonja el a figyelmedet!

Ha valaki ilyenkor a mobiltelefonjat nézegeti, akkor mindez elmarad, a baba fejlédése mas iranyt vesz. Raadasul azt
szokja meg, hogy a telefon a kozelében van, és ez egyre erésebben vonzza 6t.

A babaknal, gyerekeknél nagyon gyorsan tud kialakulni olyan fiiggéség, ami az idegrendszer és ér-
zelmi intelligencia fejlédését is torzitja.

Ez azonban csak évekkel kés6bb mutatkozik meg, viszont elkeriiln6d most kell.

Legjobb, ha a gyermek 6téves koraig nem is lat telefont vagy egyéb izgalmas képernyét.

Alszik-e a baba?

A babaalvas természetes érési folyamat.

Alegtobb csecsemd biologiailag nem képes egyediil elaludni és nincs felkésziilve arra, hogy végigaludja az éjszakat.

A csecsemdk alvasa nagyban kulonbozik a felnéttekétsl. 6-9 hétnek is el kell telnie ahhoz, hogy érésnek induljon az an.
,,blologiai orajuk”, és fél évesek lesznek, amire napkézben talnyomorészt éberek, éjszaka pedig tobbnyire alszanak.
Majdnem egy évet kell varni arra, hogy hasonlé idépontban aludjanak el és ébredjenek, valamint hosszabb idét aludja-
nak at egyhuzamban.

A babak gyakrabban ébrednek minden olyan helyzetben, amikor betegség vagy egyéb hirtelen valtozas kovetkezik be
az életukben.
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Almatlanség ellen a legjobb mdédszer, ha a sziil6k hangolédnak ra a baba ritmusara: nappal is szundikalnak, amennyi-
ben megtehetik!

»Aranyszabalyok”:

RENDBEN VAN, HA A CSECSEMO NEM ALUSSZA VEGIG AZ EJSZAKAT.
RENDBEN VAN, HA TESTKOZELBEN SZERETNE LENNI.

RENDBEN VAN, HA SZERETI, HOGY OLBEN RINGATVA ALTASSAK EL.
RENDBEN VAN, HA EJJEL IS ENNI AKAR.

RENDBEN VAN, HA SiR ES EZZEL JELZI SZUKSEGLETEIT.

Kérjetek szaktanacsot, segitséget, HA HOSSZU IDON AT NEM TUDJATOK SEMMIVEL MEGNY UG-
TATNL.

Kérjetek szaktandacsot, segitséget, HA SZINTE ALIG VAGY EGYALTALAN NEM ALSZIK EGESZ NAP.

Nagy kérdés az is, hogy hol és kivel aludjon a baba.
A csukott ajtaji gyerekszobatdl a szil61 agyban val6 egyittalvasig mindenféle megoldassal talalkozhatunk a j6 tanacsok

soraban.

Hol és kivel aludjon a ti kisbabatok? Hol van leginkabb biztonsagban? Beszélgessetek réla a paroddal az alabbi szempon-
tok figyelembevételével és jussatok kozos dontésre!

Szamos kutatas igazolta, hogy a biztonsagos egymas kozelében torténd alvas mindenki szamara kedvezd, amennyiben
kizarhatok az alabbi veszélyeztet6 szempontok:

e barmely sziil6 dohanyzik;

+ alkoholt, drogot, tudatmoédositd gyogyszert fogyasztott;

e rendkiviil kimerdlt.

A kilon gyerekszobaban valo altatasnak is vannak kockazati tényez6i, ezeket is vegyétek figyelembe!
* 11 hetesnél fiatalabb kisbabatok ne aludjon egyediil a szobaban;
* soha ne altassatok hason, puha matracon, valamint paplan vagy parna kézelében;
» tavolitsatok el a kisagybdl a plissjatékokat, hogy a kisbaba légutai szabadon legyenek!
Kérjétek a védoné segitségét a szamotokra legmegfelel6bb megoldas megtalalasahoz!
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Apasag a gyermekagy idején

Bar az Apa-fiizet I1. részletes tajékoztatot kinal a témarol, roviden 6sszefoglaljuk a gyermekagy idejét az apak szemszo-
gébdl.

Alegtobb apa atéli azt az ,,érzelmi vakuumot”, amely annak nyoman keletkezik, hogy jelen van gyermeke sztiletésénél a
kérhazban, am néhany oran belil el kell hagynia az intézményt.

A sziill6szoban még karjukban tarthattak, talan még lehetéségiik is nyilt bér-bér kontaktusba keriilni Gjsziilottjiikkel.
Meégis a legtobb intézmény szabalyai Ggy rendelkeznek, hogy az apa nem tartézkodhat gyermeke és parja mellett a
tobbszemélyes gyermekagyi korteremben.

Az apak nagy része az elkovetkez6 2-3 nap soran azzal szembesiil, hogy gyermekét nem is lathatja vagy csak ablaki-
vegen keresztil. Nehéz id6szak ez, amelyen kénnyithet a tejfakaszté ritus, ahol az apa megoszthatja barataival, férfi
csaladtagjaival érzéseit, sziilészobai élményeit és tamogatast kaphat ezek elrendezésében.

Apakkal végzett vizsgalatok szerint kiemelked6 mérfoldké szamukra gyermekiik hazavitele a korhazbol. Talan ti is fel
tudjatok eleveniteni azt az élményt, amikor el6szor léptétek at kisbabatokkal otthonotok kiiszobét!

Ugyancsak kozponti kérdés, hogy hogyan torténjenek a baba korili tevékenységek, mit vallaljon az apa a babarol valo
gondoskodasban? Odaengedik-e példaul a csaldd nétagjai az Gjszilott kozelébe?

Szerencsések azok az apak, akik szeretetteli tamogatast kapnak parjuktol abban, hogy szoros kap-
csolatot alakitsanak ki gyermekiikkel.

Vannak anyak, akik az apak ,,mentoraként” lépnek fel a babagondozasi helyzetekben: megmutatjak hogyan legyenek ,,j6
apak”. Ez sajnos gyengiti az apa kompetenciaérzését, bizonytalansagot szil.

Koénnyebb dolguk van azoknak az apaknak, akiknek szabad teret ad a parjuk, és bejarhatjak apava valasuk személyes
utjat.

Mikor éled a vagy? Szex és intimitas a gyermekagyban

A legtébb par arrdl szamol be, hogy a sziilés utan t6bb honapnak vagy akar fél évnek is el kell telnie ahhoz, hogy felfe-
dezzék magukban a vagyat, és ismét egymasra talaljanak.

A szexualis érdeklédés csokkenése természetes, az esetleges sziilési sériilések és faradtsag gyakori visszatartd tényezo.
Vannak azonban parok, akiket idével éppen a kimeriiltség lazit és juttat el a szexualis vagy megjelenéséig.

Kisbabad testkozeli gondozasa, szoptatasa gyakran jar azzal az érzéssel, hogy a nap végére gy érzed, nem vagysz tobb
testi kontaktusra, érintésre, telit6dott, sét tal is csordult intimitas igényed. Ez természetes, sok né érez igy a szoptatas
korai szakaszaban.
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Az Olelés és kozelség ugyanakkor alapveté emberi igény, mindkett6tok vagyhat ra akkor is, amikor a szexualitds még
szunnyad.

A férfiak aktivitasa altaldban el6bb lobban, amire a nék reakcidja gyakran az elhtizodas, menekilés a szexualis aktustol
val6 félelem miatt.

Erdemes 8szintén beszélni errél a helyzetrdl: igényekrél, vagyakrol, szitkségletekrol. Ki mit szeretne? Kinek mi esne joI?

A megvaltozott korilmények szamos ujdonsagot, kreativ megoldast hozhatnak iddpont, helyszin,
testhelyzet és egyéb tekintetben is - érdemes kisérletezni!

Jo hir, hogy a gyermek fél és egy éves kora kozott a legtobb par ratalal egy 0, mindkét fél szamara kielégits szexualitasra.
Kilonosen igaz ez azokra a parokra, akik szexualis élete a gyermek foganasa elétt 1s aktiv, 6romteli volt!

Osszegzés

A sziilés és a gyermekagy iddszaka hatalmas testi-lelki atalakulas, amelyben minden at egyedi, és minden tapasztalat
érvényes.

A szilés modjatol figgetlentl a legfontosabb az, hogy elfogadd: tested és 6sztoneid megbizhatdéan vezetnek, a bér-bor
kontaktus pedig az egyik legerésebb eréforras a kotédésben és a szoptatas indulasaban.

A gyermekagy nem csupan gyogyulas, hanem gjrarendezédés is, amelyben a bizonytalansag, a féltés és az 6nbizalom
lasst éptilése természetes velejarok.

A sziilésélmény feldolgozasa — legyen felemeld vagy nehéz — segit abban, hogy torténeted a helyére
keruljon, és erdforrassa valjon.

A mindennapok Gjraszervezése kozos munka, amelyben a ,lathatatlan feladatok™ tudatositasa ¢s a segitség elfogadasa
kulcs a csaladi egyensulyhoz.

Az anyaszerepbe érkezés fokozatos folyamat, ahol a testkozelség, a szoptatas és a valaszkész jelenlét segit igazan megis-
merni kisbabadat ¢s megerdésodni sajat kompetenciadban.

A baba jelzéseinek megértése tanulhaté, és nincs ,,j6” vagy ,,rossz” temperamentum! Vannak viszont kiillonb6z6 igények,
amelyekhez id6ével megtanultok alkalmazkodni.

A szoptatas Gtja is gyakorlast és tamogatast igényel, és fontos tudni, hogy a fajdalom nem természetes része enneck a
folyamatnak.

Az apéak szamara is érzékeny atmenet ez az iddszak, amelyben a bevonddas, a bizalom ¢és a jelenlét alapozza meg az
apa-gyermek kapcsolatot.

A gyermekagy a gyogyulas, az Gjrarendezdédés, a kapcsolodas és a csaladda valas lassa, természetes folyamata, amely
akkor bontakozik ki igazan, ha 1dét, teret és tirelmet adtok magatoknak.

Kivanjuk, hogy teremtsétek meg magatok koré azt a ,fél falut”, aki szeretettel kisér benneteket ebben a kihivasokkal és
o6romokkel teli érzékeny, kiilonleges idGszakban!
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