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Teli praktikak
A téli hénapokban kétség kiviil kevesebb a napfény, a szokasos
taplalék bevitellel nehezebben jutunk hozzd a szervezet szamara
szlikséges vitaminokhoz, mégis ki kell jelenteni, hogy a tél igen is

szerethet6 évszak, csak megfelel6en kell kihaszndlni a tél adta
lehet8ségeket.

Tarsasozzunk!
Atél egyik legjobb része az otthon t6ltétt idd, legyen tartalmas
és mindségi.

Olvassunk!

Egészen biztos, hogy év kdzben feltorlédott néhdny olvasmany,
vagy akar a kardcsonyra kapott kényvekre is most lehet leginkabb
id6t szakitani.

Aludjunk!

Méghozz3 j6 nagyokat, kicsit médositsunk a napirendiinkén, ez
az az évszak, amikor ezt a legkdnnyebben megtehetjiik.

A szervezetiink halas lesz érte! Néha érdemes

a belsd drénkra figyelni és ha tehetjiik, nem kiizdeni az dlmossag
ellen, hanem megadni magunkat egy kicsit a spontdn pihenésnek.

Szgjlink terveket!

Mondhatndnk azt is, hogy dlmodozzunk, de inkdbb olyan
dolgokat gondoljunk végig, amelyeket a kdvetkezd idszakban
szeretnénk megvaldsitani.

Mozduljunk ki!

Menijiink a friss levegére! Ha esik, ha fuj, azaz hdban, szélben
egyardnt érdemes felkerekedni, ha nem is okvetleniil hédolunk

a téli sportok 6romeinek, egy kiadds séta is aranyat érhet. Sapka,
sal, keszty(, réteges 6lt6zkddés, egy jo kényelmes és vizallé cip6
és mar indulhatunk is!

Boérapolas télen

A tél, az extrém hideg, a f(itott lakdsok szérazabb levegdje és

a kinti-benti hdmérséklet kdzti kiildnbség megyviseli a bériinket.
Ilyenkor a specidlis bérapolds segithet a problémdinkon.
Mindennap hidrataljunk! Télen a zsirosabb, stirlibb allagd
krémeket hasznaljunk.
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATON

VAGY KERDEZZE MEG KEZELODRVOSAT, GYOGYSIERESZEN!

Teéli praktikak S

Teli betegségek
Natha, influenza vagy téli allergia?

Ebben az idészakban sokan szenvednek torokfajastdl,
tlissz6géstol vagy épp laztdl. A tiinetek hatterében tobb
betegség is dllhat, ezek jellegzetes tiineteit és a kdztiik 1évd
kiilénbségeket gydjtottiik 6ssze dr. Augusztinovicz Monika fiil-
orr-gégész, allergoldgus, a Fiil-orr-gégekdzpont orvosanak
segitségével.

Natha

A nathas tiinetek nem hirtelen jelentkeznek, naprdél napra egyre
rosszabbul érezziik magunkat. Tegnapeldtt még csak faradtabbak
voltunk, tegnap még csak a torkunk fajt, ma mar tiisszogés,
orrfolyds, orrdugulds és egy kis h6emelkedés is van — ez a ndthds
hurut kialakuldsanak jellegzetes menete. A magas — 38 fok feletti
- 13z nem jellemz§, sem az izomfajdalmak. A fejfdjas inkdbb csak
enyhe, ellenben erds tipikus nathds tiinetek: orrdugulds,
orrfolyas, tlissz6gés, enyhe kohogés jelentkeznek.

A ndtha, torokfajds jellemzben 7-10 nap alatt gydgyul, ezalatt
célszer( pihenni, sok folyadékot inni, a tlineteket gyégyszerek —
torokfertdtlenitd, fajdalomcsillapitd és orrspray — segitségével
csillapitani.

A téli allergiak hénapokig tartanak

Ha semmilyen egyéb, Iégti betegségre utald tlinetiink -
faradtsag, |4z, rossz kbzérzet - nincs, de hosszabb ideje mégis
kohogés, orrdugulds, orrfolyas jelentkezik, akkor érdemes
gondolni a lakason beliili allergia lehet8ségére is. A téli allergidk
tlinetei ezekben a hénapokban er6sédnek, okozdi a hdziporatka
és a penészgomba mellett a hdziallat allergia is lehet.

Az influenza hirtelen doénti le a labardl
Hareggel arra ébredt, hogy fdjnak az izliletei, a feje hasogat és
gyengének érzi magat, akkor a hirtelen jott tiinetek hdtterében
influenza allhat. Az is lehet, hogy munkdba indult, de délutdnra
madr alig alla a [dban, szokatlanul faradtnak és rendkivdil
gyengének érzi magat. Az influenzdra jellemzd még a tobb napig
tarté magas laz, hidegrazas, torokfajas és erds kohogés is. Nathas
tlinetek — orrfolyas, tlissz6gés — kevésbé intenziven jelentkeznek.
Téarsulhat mellé viszont hdnyinger, hdnyds és hasmenés is.
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Praktikus orvosi tanacsok a megel6zéshez
Altalanossagban elmondhatd, hogy janudrban hétrél hétre egyre
tobben keresik fel orvosukat influenzaszer(i tiinetekkel, és egyes
vélekedések szerint évrol évre egyre hosszabb ideig tarthat az
influenzaszezon. Tobbféle virustorzs is tdmad, ezért j6 résen
lenni: a megel6zéshez ad néhany praktikus tandcsot

a hévizi NaturMed Hotel Carbona forvosa.

Az alapos kézmosas

Akulvildggal kézvetlendl érintkez6 bdrfeliileteink kézdil

a kézboriink tekinthetd a legszennyezettebbnek. A fert6zések
terjedési mechanizmusdban a keziink az egyik legfontosabb
kozvetitd tényezd, ezért influenzaszezonban érdemes alaposan
megmosni.

Az alapos kézmosas lépései a kévetkezdk:

- Amosdd vizcsapjat nyissuk meg, a vizet langyos hémérséklet(re
allitsuk be.

- A szaraz kézfeliiletre juttassunk kell6 mennyiségl szappant,
majd egy kevés viz hozzdadasaval habot képezve oszlassuk szét
egyenletesen a kézfej egész bérfelliletén.

- A tenyereinket korkérés mozdulattal dérzséljik egymashoz.
- Kulcsoljuk 6ssze ujjaink kiils6-, majd belsé feliiletét.

- Ujibegyeinket és ujjainkat mossuk at alaposan.

- Ujibegyeinkkel mossuk &t mindkét tenyeriink felszinét.

- Kézfejeinket alaposan 6blitsiik le meleg vizzel.

- Kezeinket szdritsuk meg, lehet8ség szerint tiszta torilkoz6vel
vagy papirtori6vel.

Ugyeljiink a higiéniara!

Az influenza cseppfert6zéssel terjed, ezért fontos, hogy

forditsunk figyelmet a rendszeres fert&tlenitésre. Kiilbnésen azok

a helyzetek lehetnek veszélyesek a virusterjedés szempontjabdl,

ahol sok ember tartdzkodik zart térben. llyenek lehetnek

a zsufolt tdmegkozlekedési eszkdzok, de érdemes résen lenni

olyan drtalmatlannak t(ing targyaknal is, mint példaul a sokak altal

hasznalt érintéképernydk, vagy bankautomatdk. J6 megoldas,

ha kézfertdtlenits gélt tartunk magunknal, és hasznaljuk,

amikor csak tehetjik!
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL
OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE
MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

Figyeljiink a megfelel6 C-vitamin bevitelre!

Fogyasszunk rendszeresen friss, feldolgozatlan alapanyagokbdl
késziilt ételeket, nyers z6ldségeket, gylimolcsoket. Ezeknek

a segitségével feltolthetjiik szervezetiink vitaminkészletét, és igy
ellendliébbak lehetiink a virusokkal szemben. Erdemes bevetni
ilyenkor nagyanyaink &si csodaszerét, a mézes fokhagymat, ami
amilyen bizarrul hangzik, olyan hatdsos immunerd&sitéként hat.

Pihenjiik ki magunkat!

A kialvatlansag és stressz gyengiti az immunrendszertinket, igy

az influenza nagy bardtainak szamitanak. Ezért, ha idén el akarjuk
kertilni a virusos megbetegedést, prébaljunk meg minél tébbet
pihenni, és amikor csak lehet, alaposan aludjuk ki magunkat.

A pihenés lehet aktiv is, toltstink minél tobb felhStlen percet

a szabad levegén, napsiitésben. Edzettségi dllapottdl fliggden
huzzuk fel nyugodtan a futdcipénket vagy a tirabakancsunkat, és
szervezziink egy-egy sportos napot — meg fogjuk Iatni, hogy

a szervezetlink halds lesz érte!

Gyermekbetegségek

A téli idészakban megszaporodnak a fert6zések — elssorban

a baranyhimlg, a natha, a kozépfilgyulladas és a hurutok —,
amelyek olykor stlyos szov6dményekkel jarhatnak
gyermekkorban. A legkisebb gyermekeket éretlen védekezd
rendszeriik fokozottan veszélyeztetetté teszi a stlyos
fertdzésekre, az antibiotikumok tulzott fogyasztdsa pedig egyre
ellendllébb és nehezen kezelhet§ fert6zéseket okozd ,,szuper-
baktériumok” elterjedéséhez vezethet - hivta fel a figyelmet Dr.
Mikos Borbdla gyermek intenzivgydgyasz, a Bethesda Gyermek-
kdrhaz Anesztezioldgiai és Intenzivterdpids Osztalya osztaly-
vezetd f6orvosa, hozzatéve, hogy kiemelkedd jelent8ségi

a megfelel6 antibiotikum kivalasztdsa a gyulladastdl szenveds,
kdrhazi kezelésre szorulé gyermekek kezelésekor. A gyermek
intenzivgydgyaszok dontését segitik azok a rendszeres elemz6
vizsgalatok, amelyekbdl megtudhatd, mely virusok és
baktériumok voltak felel6sek az elmdilt néhany év sulyos
fert6zéseiért - legyenek azok a kézponti idegrendszer
gyulladdsai, tiidégyulladds stb. -, igy biztosabban tudnak valéban
hatékony gydgyszeres terdpidt nydjtani egy kritikus allapotu

gyermek szdmara.
(Forrds: Napidoktor.hu)
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Teli gyogyteak
Mivel még eltart egy ideig a csipds, hideg id6, érdemes
a szervezetiinket folyamatosan védeni a betegségek ellen.
Milyen gyégyndvénnyel erdsithetjiik az immunrendszeriinket?
Segitlink eligazodni a legjobb téli gydgynovények kozott.

Csipketea rendszeresen

Immunrendszeriink tdmasza a kdzismert C-vitamin. Fogyasszunk
rendszeresen csipketeat! A C-vitamin hére érzékeny, ezért 3-4
Oras hideg vizes dztatassal készitsiik tedjat.

Torokfertétlenités gyogynovényekkel
Szerencsére szamos gyogyndvényiink van a torok
fertdtlenitésére, a gyulladas csokkentésére. Ilyen példaul

az aprébojtorjan, a mezei kakukkf( és a flirtds menta. Szurokf(
tedt is ihatunk torokgyulladas ellen, csak arra vigyazzunk, hogy ne
forrén, hanem langyosan igyuk, kiadds gargalizalds utan.

Kéhogésre, rekedtségre a bodza vagy a szurokf(i tea is
verhetetlen, de fontos, hogy mindig langyosan fogyasszuk, ne
forrén! A flirtés menta is rendkiviil hatékonyan sziinteti meg a
kohogést. A kakukkfl, amellett, hogy jelentdsen a tiineteket,
immunrendszertinket is jobb teljesitményre 6sztonzi.

Izzasztas természetesen

A bodza vagy a citromflilevél tea izzasztd hatdsa sokat segit
megfazds esetén, két csésze gydgytea , kiizzasztja a nathat”.

Az izzasztassal méregtelenitjiik a szervezetiinket, meggyorsitjuk
a gyogyulast.

Inhalalas gyogyteakkal

Egy-egy kiaddsabb megfazas, orrdugulds esetén érdemes
rendszeresen inhaldlni. Készitsiink el legalabb egy litert az adott
gyogytedbdl a szokdsos mdédon, majd legalabb 5-10 percen
keresztil torilkozdvel takarjuk le a fejiinket, és hajoljunk a
gyogyitd goz folé, mélyeket Iélegezve.

Téli tea — az univerzalis segitség
A Téli tea, mely aprdébojtorjan, szurokfd, landzsas utifd,
borsmenta keveréke, egyrészt illatos, kellemes iz(i ital, masrészt

megeldzhetjlk vele a tipikus téli fert§zéseket.
(Forrds: gyorgytea.hu)

Felfazas?

Tdl sokat vagy tul keveset pisil a gyerek?

A kisgyermekek vizeletiiritése sok sziil6nek okoz aggodalmat:
van, hogy a gyerek tul gyakran jar vécére, maskor meg alig pisil.
Néha ezek teljesen artalmatlan jelenségek — példdul a
folyadékbevitel vagy a hémérséklet vdltozasai miatt —, de
eléfordul, hogy a hattérben a hiigyutak vagy a vesék mlikodési
zavara all.

Ha tdl sok

Avese a szervezet sz(ir6berendezése: feladata, hogy a vérbdl
eltdvolitsa a felesleges vizet, sékat és salakanyagokat, majd
ezeket vizelet formdjdban a hliigyhdlyagon keresztiil kitritse. Ha
ez az érzékeny egyenslly felborul, a vizelet mennyisége vagy
Osszetétele megvaltozik — ez gyakran az elsd jel, hogy valami
nincs rendben.

Ha a gyermek a szokasosnal tobb vizeletet termel (poliuria), az
lehet drtalmatlan - példdul melegben vagy nagy folyadékbevitel
utdn —, de utalhat betegségre is. A leggyakoribb ok a
cukorbetegség. Hasonl6 tlineteket okozhat a ritka diabétesz
inszipidus, amikor a vizhdztartds szabdlyozdasa sériil a
vazopresszin (antidiuretikus hormon, a vese vizvisszatartasat
iranyité anyag) hianya vagy hatastalansdga miatt.

Ha tul kevés

A tll kevés vizelet ezzel szemben arra utal, hogy a vese
miikédése akadalyozott vagy a vizelet elfolyasa gatolt.
Gyermekkorban leggyakrabban kiszaradds okozza, ami
folyadékpdtldssal gyorsan rendezddik. Ha azonban a csékkent
vizeletmennyiség tartds, vesegyulladas is dllhat a hattérben.

A hugydti fert6zések (cystitis) szintén gyakoriak: ilyenkor a
gyermek gyakran, kis mennyiség( vizeletet Urit, mely folyamat
kozben csip6 érzést tappasztal, a vizelet zavarossa valik, és 1az is
kisérheti.

A kivizsgalas fontos!

Avizelet mennyiségének, az (irités gyakorisaganak, a vizelet
szinének mind lizenete van, melyet komolyan kell venni. Ha
eltéréseket tapasztalunk, mindenképpen érdemes szakorvoshoz
fordulni. (Mentahdz Magdnorvosi Kézpont)
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Babavaras

Babavaras
Egy babara egészségiigyileg is fel kell
késziteni magunkat!

Nem is kérdés, hogy egy baba hatalmas valtozds az ember
életében. Hogy fel kell-e késziilni ra? Igen, de ez nem csak azt
jelenti, hogy be kell szerezni egy kisagyat, és egy tucat
rugdaldzét! Mind lelki, mind pedig egészségiigyi szinten
Iépéseket kell tenni, hiszen ez az alapja egy nyugodt, és
egészséges varanddssag kihorddsanak, illetve létrejottének.
A témdban dr. Angyal Géza sziilész - n6gydgydsz féorvos van
aratkotunde.hu segitségére.

Lelkileg

Sokan elfelejtik, hogy mennyire fontos is az, hogy az anyukak
felkésziilhessenek a babara lelkileg. Ez legtébbszor azt a 9, vagy
inkdbb 8 (mivel mire kiderl a varanddssag mar eltelt egy kis id6)
hdénapot jelenti, amig a terhesség tart. Azoknal a paroknal
azonban, akiknél nem jon konnyen a baba a lelki felkésziilés még
fontosabb, sokkal régésebb és hosszadalmasabb.

Nekik ugyanis szembe kell nézni a ténnyel, hogy el6fordulhat,
hogy orvosi segitségre szorulnak, illetve szdmolni kell azzal

a sorozatos kudarcélménnyel, amit a jelentkezd menzesz jelent
a varanddssag szempontjabdl. De ezek az akaddlyok
leklizdhetdek, abban az esetben, ha az édesanya nem egyedil
néz szembe veliik, hanem a leendd apukaval egyiitt, csapatként!

Testileg

A szervezet szdmdra a varanddssag kihordas nem kis kihivas.
Egy masik élet fejlédésének biztositasa bizony megndvekedett
tapanyagsziikséglettel jar. ez az oka annak, hogy figyelni kell
az étkezésre, a mozgasra, és hogy a szakemberek ma mar

a varanddsvitamin szedését is javasoljak.

Ugyanakkor azzal is tisztdban kell lenni, hogy a mai élelmiszerek
beltartalma, illetve a stresszes életvitel, a mozgdsszegény lét
mind rontjak az esélyeket. Ezt (igy teszik, hogy a szervezet

a kdros hatasok kikiiszobolésére hatalmas tartalékokat tart fenn.
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Dr. Angyal Géza a ratkotunde.hu-nak elmondta, hogy ha

a tartalékok nincsenek pdtolva, akkor egy idd utan kimerilnek
araktarak, és olyan hidnybetegségek jelentkeznek,

melyek ranyomjak bélyegiiket a test szervrendszereinek
miikddésére. igy elcstiszhat a hormonhéztartas, IR, PCOS,
fertézések, mas betegségek jelentkezhetnek, melyek mind
hatraltatjak, vagy ellehetetlenitik a vdranddssag létrejottét.

A varanddsvitamin nem csak arra j6, hogy a mdr meglévd baba
fejlédését tdmogassa, hanem arra is, hogy az anya szervezetét
feltoltse, felkészitse a babara, és a megfeleld
tapanyagellatottsaggal optimalisan m{ikddd immunrendszer
képes legyen mind az anya, mind a magzat védelmére. Ehhez
azonban jdl felszivddd, szerves kdtésti anyagok kellenek, mivel
ezek hasznosuldsa akdr 80%-kal is jobb szervetlen tarsaikénal.
Arra is Ggyeljiink, hogy a felkésziilési id6szakban és az elsd
trimeszterben mads anyagokra van sziiksége a szervezetnek, mint
a masodik, vagy a harmadik trimeszter alatt!

Fizikailag

Igen, a baba érkezése a fizikai kdrnyezetiinket is megvaltoztatja.
Nem kell azonban kétségbe esni, hiszen sok helyen megtaldlhatd
az a kisebb csomag, ami egy érkez& baba szamdra
elengedhetetlen. A kisruhdk, agy, illetve a kismama szamara
hasznos kellékek — mint a mellszivé - bizony helyet igényelnek,
igy a tervezési, illetve az elsd trimeszter alatt érdemes
gondolatban kialakitani a baba helyét, majd a masodik — harmadik
fejlédési szakasz alatt meg is alkotni azt.

Szerencsére a nék dsztdnei igen fejlettek, igy a legtobb esetben
maguktdl is érzik, mire van sziikség, mit kellene beszerezni, dm
félnek hallgatni erre a bels6 kis hangra. Pedig jellemz&en nem
hazudik, igy mindenképpen figyeljiink ra, és ha valamiben
bizonytalanok vagyunk, akkor kérdezziink a szakembertdl, bator
és ruha kérdésében pedig kisgyerekes bardtoktdl, sziiloktél,
hiszen nagyon sokat tudnak segiteni, mar csak azzal is, ha
megerdsitik elgondoldsunkat!

(Forrds: ratkotunde.hu)
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Aldott allapotban

A "masallapot” elso jelei

A terhesség elsd és legbiztosabb jele a menstrudcié elmaradasa,
melyet a kiilonféle, patikakban kaphatd tesztek igazolhatnak.

A hdzilag elvégezhetd terhességi probak haszndlati utasitasat alaposan
tanulmanyozzuk at, hogy az eredmény a valésdgnak megfeleld legyen.
Akik nem kovetik pontosan a havi ciklusukat, vagy nem rendszeres

a vérzésiik, azok szamadra az egyéb — dltaldban az 5. hét koriil kezd6d6
- jelek hivjak fel a figyelmet a terhességre:

e ahdnyinger az egyik legéltaldnosabb tiinete a vdranddssagnak, de
nem mindenkinél egyforman jelentkezik; a legtébb nének csak
reggel, masoknak a nap mas szakaban, ill. van, akinek egész nap
befolyasolja kbzérzetét;

e amell érzékenysége fokozddhat, és a mérete is megno;

faradtsdg, gyengeség és kimerdiltség is jelentkezhet;

 aszagok és az izek érzékelésének intenzitdsa és jellege is
megvaltozhat, ezért van az, hogy sok — addig kedvelt - ételt, italt,
illatot elutasit a szervezet.

A terhesség 3 harmada

A varanddssagot harom ciklusra oszthatjuk fel:

J  azels6 13 hétben a gyors névekedés mellett az embrid
létfontossdgu szervei alakulnak ki, igy ez a legveszélyesebb és
egyben a legmeghatarozdbb idészak a baba életére nézve.

Mdr ebben az id6szakban tudatosan kell ker{ilni minden
veszélyeztet6 tényez6t: dohanyzas, alkoholfogyasztas,
gyogyszerek. Amennyiben rontgenvizsgélatra van sziikség,

a terhességre hivja fel orvosa figyelmét, mert a babat
Slomkéténnyel kell védeni a sugarak karos hatdsaival szemben.
Ebben a szakaszban kell nagyon tigyelni a rubeola elkeriilésére is,
mert ez komoly rendellenességeket okozhat;

J  amasodik harmadban (a 14-27. hétig) a mar kifejl6d6tt baba
novekszik, és szervezete elkezdi tanulni az élethez sziikséges
feladatok elvégzését: mozgds, gyomor-, vese- és idegrendszeri
miikodés, hallas, stb;

7 aharmadik ciklusban vélnak éretté a szervek a "kinti" életre,
a baba egyre fokozottabban ndvekszik, mozgdsa erdteljessé
valik.

Kismamak taplalkozasa

Két ember helyett kell enni?

A varandds anyak szdmdra ajanlott tapldlkozas és az egészséges
taplalkozas iranyelvei megegyeznek egymdssal. Fontos, hogy a
terhesség el6tt és alatt a taplaltsagi dllapot megfeleld legyen. igy
lehet8ség nyilik a terhesség zavartalanul lefolydsara és egészséges
gyermek sziiletésére. A helyesen 6sszedllitott étrenddel elkeriilhet&k
a hidny éllapotok (fehérje, vitamin, dsvényianyag, diétds rost),
kiegyensulyozottd vélik az étrend és a kismama egyarant.

Régen megddlt az a tévhit, mely szerint a terhes anyukdnak két ember
helyett kell ennie.

Varanddssag alatt a szervezet folyamatosan valtozik, és a terhesség
el6rehaladtaval a tapanyagsziikséglet megnd. Az elsd trimeszterben
az energiasziikséglet 6-7 %-kal (0-150 kcal/nap), késébb a negyedik
hénaptdl 15%-kal (300kcal/nap) emelkedik. Az energia szlikséglet
mindig egyéni, befolyasolja a terhességet megel6z8 taplaltsagi llapot,
a korabbi és az erre az idGszakra jellemz6 fizikai aktivitds (napi munka,
torna). Amennyiben egészségesen taplalkozunk a stlygyarapodas 9-12
kg-ot ér el a terhesség egész ideje alatt. Tulsdllyal induld terhesség
esetén a sulyndvekedés 7-10 kg k6z6tt az idedlis.

Az energiat add tdpanyagok kozil a ndvekvé fehérje igény fedezhet6
zsirszegény és cukormentes tej és tejtermékek, sovény husok, tojas,
szdja, ceredlidk, diofélék, hiivelyesek fogyasztasaval. Ajanlott a 1,5 %-os
tej, a natdr joghurt, kefir, iré, a sovényturé és a sovény sajtok
csoportja. Minden nap szerepeljen az étrendben legalabb fél liter

a felsoroltak koziil.

A sovany husok zsirszegényen elkészitve keriiljenek az étrendben.

Valasszunk:

e baromfit, lehet&leg bér nélkiil heti 2 alkalommal

e halat (tengeri, folyami) heti 1-2 alkalommal

e sertéshust (comb, karaj) heti 1 alkalommal

e marhahust (hatszin, felsdl, bélszin) heti 1 alkalommal
e mdjat kéthetente 1 alkalommal

e vadhust (tlizdelés nélkil) alkalmanként

e keressiik a sovany felvagottakat (sonkafélék, sovany tarja, comb,
sertés-, csirke-, pulykasonka, baromfi-, borjlparizsi, vagy virsli)

e tojast 2-3 darabot fogyasszunk hetente.
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Az étrend aranyai

a terhesség alatt

Kiilénos gondot kell forditani az egészséges taplalkozasra, mert

a baba fejl6dését ez a koriilmény is jelent6sen befolydsolja.

A tdpldlkozasi szokdsaink megvaltoztatdsa nem jelentheti azonban
azt, hogy kétszer annyit kell enniink, hiszen "kett6 helyett eszel, édes
lanyom". Ne a mennyiséget fokozzuk, hanem a minéségre lgyeljiink!
A kismama napi sziikséglete az 6sszetevékben vdltozik.

A terhesség alatt csupan 10-15%-kal n6 az energiasziikséglet, viszont
A, B, Cés E vitaminbdl 25-30%-kal tobbet kell fogyasztanunk. Ugyanigy
nd a jod- és a cinkigénylink is.

D vitaminbdl, magnéziumbdl, foszforbdl és kalciumbdl viszont
50-60%-kal tébbre van sziiksége a kismamanak.

Grafikonunk a napi étrend javasolt 6sszeadllitdsat mutatja:

10 % 15%

Tejtermék Gyilimolcs

10 %
Hus, hal, tojas,
bab, dié

’ 18 %
10% Zoldség
Zsirok, olajok,
édesség

37%
Kenyér, gabona,
rizs, tészta

Hasznos tanacsok:

o Etrendiink legyen minél véltozatosabb!

e Fontos a naponta tébbszori étkezés.

e Ne egylink annyit, amennyi belénk fér.

* Az éhségérzet csokkentésében segit a "szertartasos", nyugodt,
lassu étkezés.

e Fogyasszunk sok folyadékot, de kerdiljiik a cukrozott, szinezett
tditoket.

Asvanyi sok
szerepe a terhesség alatt

Folsav Lényeges szerepe van a terhesség korai szakaszé-ban,
a magzat gerinc fejl6dése szempontjabdl (velécsévet
lez4rd folyamat). Erdekesség, hogy a folsav
felszivédasa mesterséges készitményekbdl jobb, mint
a természetes forrasokbdl.

Napi sziikséglet a terhesség alatt: 400 milligramm.

Vas A varanddssdag ideje alatt tobb vért kell termelnie
a szervezetnek a méhlepény és a magzat ellatasara,
igy a terhességi vérszegénység megel§zése
érdekében megfeleld mennyiségli vasat kell juttatni
aszervezetbe.
Napi sziikséglet a terhesség alatt: 30 milligramm.

Kalcium A kalcium a legnagyobb mennyiségben el6forduld
4svéanyi anyag az emberi szervezetben. Ennek nagy
része a csontokban taldlhatd, de fontos szerepet
jatszik az idegrendszer miikodésében, segiti
a véralvadast és a fogak egészségének megdrzését is
a terhesség alatt. Az elsd trimeszter sordn elsésorban
a magzat idegrendszerének fejl6déséhez van sziikség
kalciumra, a pici csontozatdnak névekedése miatt
pedig a terhesség 2. és 3. trimeszterében n6 meg
jelent8sen a kalciumsziikséglet, melynek
felszivéddsaban a D-vitamin nagyon fontos szerepet
tolt be.

A kalcium napi sziikséglete a terhesség alatt:
1200 milligramm.

Magnézium  Kulcsszerepet jatszik a csontképz&désben.
Ha a taplalékfelvétel sordn nem jut elég magnézium
a szervezetbe akkor terhességi gércsoket, 1abgoresot,
hanyingert, hdnyast, faradékonysagot, a has fokozott
keményedését tapasztalhatja. A magnézium pétlasa
torténhet természetes médon (banan, olajos magvak,
hiivelyesek, teljes kiérlés( élelmiszerek stb.
fogyasztdsdval), vagy kiilonbozé
vitaminkészitmények, tablettdk alkalmazasdval.
Napi sziikséglet a terhesség alatt: 310 milligramm,
a szoptatas alatt 390 milligramm.




K BERES

Actival

MAGYARORSZAG

PIACVEZETO GYOGYSZER
MULTIVITAMIN MARKAJA

I:LIk-ﬂl'l'l'lEl-‘l'l‘.l:!'i

S04

multivitamin . koroszialy

mar 2 éves '
Kortdl

sailkseyleteihez

Ipazivot

dissrebstel

Actival v\
Inimies,

Miiws frme s

Act:val

ANTIOXIDANSOMKAL

Nttt - (Acti Va’
s o qsxma

Marhkanairin
] eaiye S B o

kartpara
it &l

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL
OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG

KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

Babavaras 21

Vitaminok

szerepe a terhesség alatt

Ha terhesség elétt minden vitaminbdl idedlis mennyiséget
fogyasztott, akkor elméletileg véltozatlanul folytathatna étrendjét, és
a baba semmibd&l sem szenvedne hidnyt. Ennek az az oka, hogy

a nyolcadik hét utdn a méhlepény elkezdi aktivan koncentralni

a legtébb vitamint, ami a véraramban talalhatd.

A gyakorlatban azonban, ha enyhe formaban is, a vdltozatlan étrend
akkor is vitaminhidnyhoz vezet, ha kordbban ligyelt az egészséges
szintre, csak éppen nem a babdnal, hanem a kismamandl jelentkezik
a probléma. Ezért elengedhetetlen, hogy a legfontosabb
tdpanyagokbdl tobbet fogyasszon, mint korabban.

Avitamin  Alatds, a fogzomdnc, a haj és a kérom kialakuldsat segiti
eld.
A fert6zésekkel szembeni ellenalléképesség
(immunrendszer) kialakuldsdban jelentds szerepe van.
El8segiti az allergids betegségek gydgyitasat.

B vitamin A "B'" vitaminok (B1, B2, B3, B5, B6, B12) segitenek
az emésztési-, szem- és borproblémak, a székrekedés,
az idegesség és a fert6zések lekiizdésében.
Fokozzdk a tejképzddést, gydgyitjak a vérzé foginyt.
A vorosvérsejtek kialakuldsaban jelentds szerepet
jatszanak.

Cvitamin  Ellendllébbd tesz a fert6z6 betegségekkel szemben és
fokozza a csonttorések és sebek gydgyulasat.
Elésegiti a méhlepény miikodképességét és a vas
szervezetbe vald beéplilését.

Dvitamin Az egészséges csontozat kialakuldsédhoz és
fenntartasdhoz elengedhetetleniil sziikséges.

Evitamin A vérkeringés megfelel6 m(ikodését és a hormon-
termelés szabdlyozasat segiti el6.
A visszerek kialakuldsat megel6zi, illetve

gyogyitja.

Kvitamin A véralvadasban van jelent&s szerepe.
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Vizsgalatok Praktikus tanacsok {//

ellendrzé- és sziirdvizsgalatok idépontjai varand6s mamaknak
Babakelengye: o 1-2 db vékony takaré
8. hét Els8 orvosi vizsgalat, vérvétel, vizelet vizsgalat, . o 1db vastag takard
hiivelyi ultrahan 034db kllsw]g 0 3-4 db lepedd
Y g 0 3-4dbrékli o 2db PVC lepeds
0 3-4 db kombidressz o 3-3 db frotir vagy tetra
12. hét Mésodik orvosi vizsgélat, hiivelyi ultrahang 0 3-4 dbrugdalézé firdslepeds
o 2-3 db napoz6 (nyaron) o 1db racsvéds (igény szerint)
13 - 22. hét ha sziikséges: o 1-2db kocsikabat o 10 db textilpelenka
3 - he aszd sgges. o ) o o 1-2 db vékony vagy vastag (bufiztetéshez, a baba feje ald)
genetikai konzultacid és diagnosztikus vizsgélatok pamutsapka o +20 db textilpelenka (ha nem
0 3 pdr zokni vagy kotott cipScske eldobhatd a pelenka)
16. hét Harmadik orvosi vizsgélat, vérvétel, o 2dbhdlézsak o 2 db gumibugyi (ha nem
hepatitisz sziirés o 1db levegdztetdzsak eldobhatd a pe,lenka)
P o 2 db angolpdlya (féleg nydron) o 40 db eldobhaté pelenka (min.)
o 1db babapaplan + 2 db huzat 0 4-5 db frottir el6ke
18. hét Ultrahangos sz(irdvizsgalat o 2-3db PVCelbke
20. hét Negyedik orvosi vizsgalat Egyéb felszerelések: o 1db gydégyszertari popsikendcs
o 1db kisagy o 1doboz flltisztitd
‘ 5 R - 1db elektr. vagy kézi orrszivd
24. hét Otdodik orvosi vizsgélat o 1db babakocsi ° : -2 e ,
o 1db gyermekiilés (autdba) ° 1éjsl:i)pt;|:§onsagl koromolld, vagy
24 - 28. hét Vérvétel, vizeletvizsgalat, o 1db babamérleg (fSlegazelsd  ; gp gjieli feny

hénapban kell - [ [
terheléses vércukorvizsgalat b ) 1 db mianyag szeméttarto

[o)Ne]

o1db lézmérc'?',(]'qbg a digitalis) 1db szennyestarté (a baba
o 1dbszobahémérd ruhéit ajanlott kiilon tarolni)
26. hét Hatodik orvosi vizsgalat o 1db firdvizh6merd o 1db fedeles vdér (a pelenkak
o 1dbbabakdd neomagnolos aztatdsahoz)
) o o 1db babafiirdetd o0 1db csérés pohdr
28 - 30. hét Ultrahang vizsgdlat o 1db babaszappan o 1db ivé pohér
o 1db babasampon ) o 1db miianyag mélytanyér
32. hét Hetedik orvosi vizsgalat o 1doboz nedves torlékendd o 1db miianyag lapostanyér
(popsira) B o 2-3 db kiskanal
o 1dodoz hintSpor (az elsé o 1db almareszeld
36. hét Nyolcadik orvosi vizsgélat, CTG, hetekben Hexacholophenes) ¢ 1db turmixgép
egyéb vizsgalatok sziikség szerint o 1liveg babaolaj (az els6 o 1db sziiré
hetekbetn qlapfa;‘orgéolai) o1db ml’janya? talca
c P al . 0 1csom. sterll gezlap o 1db labaska (ételmelegitéshez
37. hét CTG, egyéb vizsgalatok sziikség szerint o 1.csom. steril vatta o 1db nagy labas (fert(jﬂ%nités) )
o 1-2dl 70%-0s alkohol o 1doboz fertétlenits folyadék
38. hét Ultrahangvizsgélat, dramlasi vizsgalat (flowmetria), o 1db bébi hajkefe vagy tabletta

CTG (heti 2x), egyéb vizsgalatok szlikség szerint

A mamanak: o melltartébetét (eldobhaté vagy

4 i 5b vizsed liksd ; o intim betét moshatd)
39. hét CTG (heti 2x), egyéb vizsgélatok sziikség szerint o terhességi krém o mellbimbvéds, mellbimbé-
o haskoté kiemeld, melldpold krém

40. hét CTG (hetl 2X), egyéb vizsgélatok SZUkSég szerint o szoptato’s melltartdk o Szoptatés tea




Babavaras

Keésziilodes
Amire sziikségiink lesz a kérhazban:

e aszikséges okmanyok (terhesgondozasi kiskdnyv, személyi
igazolvany, TB kdrtya. A gyermek anyakényvezéséhez:
3 hénapndl nem régebbi hdzassagi anyakonyvi kivonat, melyet 3
hénapnal régebben kottetett hazassag esetén az 6nkormany-
zatoknal lehet beszerezni vagy apasdgi nyilatkozat);

az étkezéshez sziikséges eszk6zok: ev8eszk6zok, jokora bogre, és
kilon pohar is, esetleg egy kevéske mosogatdszer, hogy
mindezeket tisztantartsuk,

telefonkdrtya, apropénz a telefondlashoz, a noteszt se felejtsiik
otthon, olvasnivalé vagy hallgatnival6 - radié, walkman -, és
megirhatjuk a sziiletési értesitdket is, otthon lgysem lesz rd idd.

jo par darab halding - lehetdleg pamut és el6l gombos. Pamut
azért, mert a sziilés utdn erdteljesen izzadhatunk, és el6l gombos
azért, hogy a szoptatds kényelmes lehessen, mar az elsé napokban
is. Ha minden jél megy, mdr az 5. napon otthon alhatunk, még

az elsd gyermek érkezésekor is.

e konnyl kontos, feltétlenil zsebes,

par meleg zokni,

kényelmes papucs, valamint egy gumipapucs a zuhanyzdba,

a szokasos piperetdska a hozzdvaldkkal: fogkefe, fogkrém,
tusfiirdd vagy szappan, fésli, sampon, hajszaritd, intimbetétek erés
vérzéshez, puha WC papir, papir zsebkend6, az intim térlékendé
haszndlata is jélesik és ezen kivil sohasem art fert&tleniteni

a kozos WC-iil6két haszndlat eltt a kérhazban kézfertétlenitésre is
hasznalt oldattal, ill. papiriil6két is lehet mar kapni

a gyodgyszertarakban, kézkrém és testdpold, de banjunk csinjén

az illatokkal, mert a babdnak elég lesz el6sz6r a mi illatunkat
megszoknia,

torolkozék, lehetdleg kiilon az intim részekre és a kézmosashoz,
flirdéshez,

szoptatds melltarték ketté mindenképpen és melltartdbetétbdl is
egy csomaggal, ha gétsebiink kényelmetlenné teszi az iilést,
segithet egy félig felfujt iszégumi, valamint a kérémvirag tinktura
segiti a sebgydgyuldst.

Fontos a kérhazi pakkunkat mar j6 elére elkészitenlink - ugy

a 30. héten esedékes —, hogy ne az utolsd pillanatban kelljen mindent
bedobalnunk. J6, ha valakit, aki mar szilt az dltalunk kinézett
kdrhazban, kikérdeziink a kérhdzi szokdsokrdl, hogy ne érjen
benniinket meglepetés!

A vajldds idejére vihetlink magunkkal némi dsvanyvizet (célszer(ibb
buborékmenteset), vagy gyiimolcslevet; partneriink részére pedig
készitslink 6ssze egy kevés kdnnyl harapnivaldt, kekszet,
gylimdlcsot, illetve termoszban teat, kavét.

Magunknak a hazaérkezéshez kényelmes, laza 6lt6zetet — nem
a vérandds, de még nem is a régi méretek alsénemtiben és
fels6ruhdzatban egyardnt - valasszunk.

Nem utolsé sorban gondolnunk kell a kérhdzba jutdsra is. Ha

az elsd sziilésrdl van szd, akkor valdszinlleg nem kell annyira sietni,
lesz elég iddénk rendben beérni, de miutan nem vagyunk egyformak,
azért az utolsd idében nem 4rt tartani a kapcsolatot

a kérhdzba széllitdnkkal, nehogy tavol legyen. Minden eshet8ségre
felkésziilve legyen egy tartalékosunk is.

Nem art el6re késziteniink napirendet a kdosz elkertilése végett,
valamint megkérni a nagysziil6ket mindezek szervezésében, hogy
valamelyest tehermentesitsék az apukat.

Amit ababank szamarakészitsiink 6ssze

Van olyan kérhdz, ahol szivesen veszik, ha a babadnak visziink be
ruhét, pelenkat az ottlétiink idejére is otthonrdl. Erdemes errél elére
érdeklSdni!

o pelenka
nagy a kindlat, j6 el6re koriilnézni és kivélasztani valamelyiket
az eldobhatdk kozil, kifejezetten ujsziilottek részére,

« ahagyomdnyos textilpelenkdbdl
néhdnyat - persze vasalva - a feje ald, bifiztetéshez,
hazaszéllitdshoz, illetve szoptatdsnal az esetleges tejfolyashoz,

« ruhdcskabdl nagyonijéa
- kombidressz
Konny rdadni a babdra, ebbdl hosszu ujjut vélasszunk,
- kezeslabas rugdalddzo,
- pamutsapka
ami a fllén is rajta marad
- hidegebb id6ben kocsikabat is elkelhet,

« hazaszdllitasnal bevalt a klasszikus mézeskosdr melegen kibélelve,
takardval.




Babavaras

Babaszoba

Az Gjsziilott otthoni életterének kialakitasa

Nézziik a fobb szempontokat:

* Amig a baba slirlin felébred éjszaka, célszer(i a sziil6kkel k6z6s
halészobaban elhelyezni a kisdgyat. Igy biztositani tudjuk
az édesanya nyugodtabb pihenését.

e Agyerekszoba festését, berendezését tegyiik kedves feladattd
az egész csalad szamara. Amennyiben madr van kistestvér, vonjuk
be 6t is, ezzel is el6segitve felkésziilését az Uj jovevény
érkezésére.

e Hakoz0s lesz a szobajuk, feltétlendil kérjik ki a véleményét

a gyerekszoba 4talakitdsaban, hiszen ebben az esetben a mama
szeretetén kiviil az adott helyiségen is osztozniuk kell.

¢ Aberendezés megtervezésekor ne felejtsiink ki a szoptatashoz
elengedhetetleniil sziikséges kényelmes (il6alkalmatossagot sem,
hogy ne vehesse el a szoptatas 6romét a kényelmetlen, farasztd
testtartds.

Valtoz6 igények:
A csecsemdk, kisgyerekek ugyanolyan titemben névik ki ruhdikat,

jatékaikat, mint a butorokat. Felmerdil a kérdés, hogy milyen pénziigyi
lehet&ségeket vehetiink igénybe céljaink megvaldsitdsédhoz.

Kevesen tudjdk, hogy lakasfeldjitdsi terveinkhez akdr szabad
felhasznaldsu ingatlanfedezetes kdlcsont is igényelhetiink. Ez

a finanszirozési forma az ingatlanfedezetnek készénhetden
alacsonyabb kamatot biztosit, mint a fedezetlen hitelek, a futamidé
pedig akdr 25 év is lehet, igy a havi térlesztérészletek is
alacsonyabbak. A kélcsént barmilyen célra felhasznalhatjuk, legyen
sz6 az Uj butorok megvésarlasardl, a feldjitdsi munkalatok
koltségének rendezésérdl, vagy az esetlegesen felmerdil§ extra
kiaddsok kifizetésérol. A bankok ajanlatai k6z6tt pedig taldlhatunk
olyat is, amely akcid keretében most indulé banki koltségek nélkil
kindlja ezt a konstrukcidt.

Gondos tervezéssel megel&zhetjiik a folosleges kiaddsokat és
rugalmasan kdévethetjiik a gyerek ndvekedését. Praktikus vélasztas
lehet a pelenkazdval kombindlt babadgy, mely idével heverévé és
tarolépolcokkd alakithatd. Fontos, hogy a kisagy semmiképpen se
legyen huzatos helyen, és a fekvéfeliilet magassdga allithatd legyen.

Tel - futes, parasitas
Ha tél, akkor para - sok vagy kevés?

Ha a flitési szezonban szarazabb a lakas levegéje, jot tesz

az egészségiinknek a parasitas. ,,A szaraz leveg6 belélegzése

az orrnyalkahdrtyat is kiszaritja. Torokszarazsag, kaparo érzés
jelentkezhet. K6nnyebben megbetegedhetiink, ugyanis az orr- és
a légutak nyalkahdrtydja, az egészséges dllapotban is termel6d6
vdladék hidnyaban nem tudja megakadalyozni, hogy a kérokozdk
a szervezetiinkbe bekerdiiljenek” — mondja dr. Hidvégi Edit.

Az idedlis paratartalom 40-60% k6z6tt mozog. A frissen mosott ruhdk
teregetésével vagy pdrasitd késziilékkel is névelhetjiik a levegd
paratartalmat. Vigydzzunk azonban, mert ha tartésan 60% feletti
értéket ériink el, akkor kedvezd feltételeket teremtiink az allergias,
asztmas tlineteket okozd és gyakori léguti betegségekre hajlamositd
penészgomba és poratka szamara is.

A hémérséklet is szamit

A lakds pératartalma mellett a hémérsékletre is tigyelniink kell, ha
nem szeretnénk a meleg lakdsbdl kilépve kdnnyen megfazni

a hidegben. A héfok azért is fontos, mert a magas pdratartalom
mellett a magas hémérséklet, a tulflitott lakasok is kedvezd
feltételeket teremtenek az allergének szamara.

Az idedlis nappali hémérséklet 24°C, éjszakara érdemes egy kicsit
lejjebb venni a flitést. 18-20°C kdzotti értékekre javasoljuk beallitani
a szoba h6mérsékletét alvashoz. Ha ennél melegebb van,

a nyalkahdrtya konnyen kiszdradhat, ami szintén nem elényds.

A paratél a penészig

A lakdsban akkor is pdra képzédik, ha leveg6t vesziink, be- és
kilélegzlink. Emellett f6ziink, mosunk és teregetiink, és fuirdés
kdzben is pardt termeliink. Ha a szell6zés a lakdsban nem megoldott,
akkor a pdra bent reked. Az ablakokon gyéngy6z6 vizcseppek
jelennek meg, majd a h6hidak mentén — a a nyildszarék melletti
tertiletek, amik két nagyon kiilonb&z8 hémérséklet( teret
vélasztanak el - megindul a penészesedés. Ez ellen gyakori
szell§ztetéssel vagy a nyilaszardk cseréjével — beépitett szell§z6vel
rendelkez6 nyilaszarok — védekezhetiink.

»A penész erds allergén, léguti allergids, asztmas tlineteket is
okozhat. El6fordulhat, hogy jelenlétére csak a [éguti tiinetek, gyakori
betegségek, elhiz6d6 kéhogés hivjak fel a figyelmet, mivel a penész
nem csak a sarkokban, hanem eldugott helyeken — szekrények,
falvédok, dgyak moégott, szobandvények foldjén - is megjelenhet” —
hangstlyozza a tlid6gydgydsz.

gsey gyoey (Forrds: Napidoktor.hu)




Uj élet sziiletik
asziilés folyamata

Szinte minden kismama végigizgulja az utolsé napokat. Akinek

a "kiirt" idépontndl néhany nappal el6bb jon vildgra Gjszilottje, talan
ebbdl a szempontbdl szerencsésebb, de a tébbieknek sincs oka
kiilonésebb aggodalomra.

Az utolsé idében prébdljunk meg sokat pihenni, igy gyl(ijtve er6t

a sziilésre, nagyon fontos ugyanis, hogy a lehetd legjobb erében
legyiink.

Amennyiben a sziilés meginduldsdnak jeleit tapasztalja — még ha nem
is biztos benne, hogy eljétt az idé —, akar telefonon is kérhet
segitséget orvosatdl, és ha sziikséges, id6ben induljon el; ezzel
elkertiilhetd a panikszer(i szaguldas az utakon, ami

a balesetveszély mellett még a babdra nézve is karos lehet.

Asziilés megindulasanak jelei:

Fajasok A sziilési fajasok leginkdbb a menstrudcids gércshéz
hasonlithatéak. Amikor a méh izmai 6sszerdndulnak,
erds, jellegzetes és jol felismerhetd fajast érez
a kismama, melyet sok esetben hanyinger, szélgércs,
esetleg hasmenés, illetve hatfajas is kisérhet.

A sziilés meginduldsat a fajasok er6sddése és
rendszeressége jelzi. Amikor a fdjasok mar 10 percenként
ismétlédnek, feltétlendl induljon be a kérhazba!

Vérzés A méhszaj tagulasakor el6fordulhat egy kevés vérzés,
mert a méhnyakban évé nyakdugd véres kocsonyas
anyag formajaban kil6kédik.

Tandcstalansag esetén nyugodtan hivja orvosat, vagy

a kérhazat.

Alegcsekélyebb vérzés esetén is menjen be a kérhdzba.
Amennyiben a vérzés nagyon erds, hivjon ment&t és
magasra felpolcolt Idbakkal fekiidjon.

Magzatviz A magzatburok megrepedésének kévetkeztében
a magzatviz szivarogni kezd, majd elfolyik. Ez
a folyamat mar elkezd6dhet a féjasok el6tt is, de
rendszerint a szlilés elsd szakaszdban kovetkezik be.
A burokrepedést kdvetéen ne késlekedjen a kdrhazba
menni.

Vajudas, asziilés els6 szakasza

A vajudas, bar nem a legfdjdalmasabb, mégis a legnehezebb szakasza
a baba vildgrajottének. llyenkor érezheti legjobban a kismama

a kiszolgaltatottsagot, és ekkor van a legnagyobb sziiksége
partnerére (amennyiben az egyiitt-szilést vélasztjak). Ebben

a periédusban hidba érzi er6snek a fajdalmakat, amig a méhszdj nem
tagul a megfelel6 (10 cm) méretre, nem szabad nyomni.

A tagulasi szakaszban, amikor a méh izmai 6sszehlizddasukkal
Osztonzik a méhszdjat a megnyilasra, a tanult Iégzéstechnikdk és

az egyénnek legmegfelel6bb testhelyzetek segithetnek. Hallgassunk
Osztoneinkre és ha faradunk, valtoztassunk pozicidnkon. Nincs
"legjobb" vajudasi testhelyzet. Mindenki szdmara mas és mas

a kényelmes, s6t a tdgulasi szakasz folyaman is véltozhat

a szamunkra éppen legmegfelel6bb tartds. A sziilés elsd szakaszdban
még sétdlhatunk is, vagy akar négykézlabra ereszkedve
csOkkenthetjiik a hatfajast.

Vajudas kbzben nem kell disztingvalni, elég, ha a kériilményekhez
alkalmazkodni tudunk. Ha jobban érezziik magunkat tdle, akdr
jajgathatunk is. Ez a fesziiltség levezetésének egy j6 mddja lehet.
Gondoljon arra, hogy ahogy a féjdsok er6sédnek és slrlisédnek,
egyre kozelebb a varva vart pillanat és tul lesz a nehezén.

A taguldsi szakaszban még dltaldban az orvos sincs jelen, ilyenkor
érezhetjiik leginkdbb sziikségét a szeretd tars jelenlétének.

Kitolds, a masodik szakasz

A kitolasi szakaszban jon vildgra a kisbaba. Miutan a méhszdj elérte
a megfeleld tagulasi méretet, végre lehet nyomni. Ekkor mar
természetesen a sziilészndg, illetve az orvos a legjobb "segitétars".
Hallgassunk a tandcsaikra, igyekezziink az instrukcidkat betartva
fegyelmezetten viselkedni.

Az &sszehuzdddsok kozti pihenében gylijtsiink erét a kdvetkezd
erokifejtésre; rajtunk is mulik, hogy mikor lesziink tul rajta.

A harmadik szakasz

A kisbaba vildgrajottét kévetden dltaldban mar minden gyorsan
torténik. Megsziiletik a méhlepény, 6sszevarrja az orvos a gaton
keletkezett vdgdsokat, az esetleges repedéseket.

Erre dltalaban a legtobb Gjdonsiilt anyuka késébb mar nem is
emlékszik, hiszen ekkor mar tul vagyunk életiink egyik legnehezebb
és egyben a legszebb feladatan: gyonyorii kis mazas-rancos
jovevényt hoztunk a vilagra.




Vilagrajovetel
A sziilésnél a gat mindenképpen sériil?

Sokan félnek a sziilést6l, és nem is kifejezetten a fdjdalom miatt.
Afélelem forrdsa az, hogy esetleg a vagina nem annyira rugalmas,
hogy a sziilést kdvetden visszadlljon eredeti formdjéra, illetve hogy
a gat mennyire fog roncsolddni. Pedig a dolog nem olyan félelmetes,
mint elsére latszik.

A témaban dr. Angyal Géza sziilész — négydgydsz féorvos van
a ratkotunde.hu segitségére.

Vagy vagnak, vagy szakad, de gond lesz...

A gat valamilyen formdban a sziilész kézben sériilni fog. Vagy vagni
kell, vagy szakad magatdl, a dolog kétesélyes. Legaldbbis a nék
tobbsége igy latja a dolgot. Holott ez messze nem torvényszerd.

Nem szabad elfelejteni, hogy a természet alapvet&en ugy alkotta
meg a nét, hogy képes legyen, kiilondsebb sériilések, vagy veszélye
mellékhatdsok nélkiil megsziilni a gyermekét. A probléma alapvetéen
a kornyezeti artalmakban, és a tapanyagbevitelben keresendd.
El&bbi esetben a mindennapi stressz, a vegyi anyagok, a szmog és
tarsaik azok, melyek a test természetes
rugalmassagat és a sejtek teherbirasat
csokkentik.
A tapanyagok lennének hivatottak
potolni azt, amint a kérnyezeti
artalmak ,,elvesznek’, de ez a mai
élelmiszerekkel nem igazan
r lehetséges, vagy csak nagyon
\ )‘ kortlményesen.

7 X

: A tdpanyagok hidnya pedig
nem feltétlenil betegségekben
mutatkozik meg.
A kisebb mérték(i hidnyok
az izomm(ikddésre
gyakorolnak hatast,
az idegvégzddések
lesznek érzékenyebbek
a fdjdalomingerre, vagy
X . éppen a sejtek
A A teherbirdsa

"‘7\_( \ csokken,

T— Yy

és ez vezet oda, hogy a gt szakad, nem képes elviselni azt, ami pedig
kédolva van az emberben.

Sokakat feszélyez az is, hogy a vagina a gyermek sziilését kdvetden
tulsdgosan is tag marad. Ez is eléfordulhat, de segiteni lehet rajta,
mind megel6zés, mind utdkezelés céljdbdl a megfeleld
tapanyagbevitel és a torna kulcsfontossagu lehet.

Tapanyag, de honnan?

Minden egészségligyi szakember azt hangstlyozza, hogy

a véranddssag, annak zavartalan, és nyugodt lefolyasa, és

a terhesség okozta elvdltozadsok helyredlldsa igen nagymértékben
fligg a megfeleld vitamin, nyomelem és 4svényi anyag bevitelt6l -
emeli ki dr. Angyal Géza a ratkotunde.hu-nak.

A szdvetek rugalmassagdnak megdrzése az E-vitamin egyik feladata,
a goresok, fajdalmas izomfesziilések a magnézium ,,asztalara”
tartoznak, mig a fogak és a csontozat fejl6déséért, illetve az anya
esetében azok j6 dllapotanak megtartdsaért a kalcium és a D-vitamin
felel&sek.

A tébblet sziikségletek miatt ma mar a szakemberek tébbsége
javasol varandds vitamint a kismamdnak. Azonban itt nagyon fontos,
hogy a készitmény a trimeszterenként valtozé igényeket megfelelen
szolgdlja ki, hogy komplex, és szerves koétésii anyagokat
tartalmazzon. Az egyes anyagok felszivdddsa lényegesen jobb,

ha azok szerves kétéssel szerepelnek, illetve tovdbbi elengedhetetlen
segitséget jelent mas anyagogok jelenléte is (mint a kalcium és

a D-vitamin kapcsolata), igy a valasztdsnal ezeket a szempontokat
kiemelten fontosnak kell kezelni!

A tdpanyagbevitel mellett a rugalmassdag és az eredeti forma
visszanyerésének kulcs a mozgas, jelen esetben a célzott torna.
Erre tobb mddszer is létezik, igy mindenki kivélaszthatja a neki
legmegfelel6bbet.

A mozgast az egész varanddssag alatt folytatni érdemes, és nem
csak a rugalmassagi gyakorlatokat, hiszen ezzel felpezsdiil
avérkeringés, a kivélasztas, a tapanyagok felszivasa, vagyis
Osszességében nagyon jot tesz a testnek, elGsegiti a zavartalan
varanddssagot is!

(Forrds: ratkotunde.hu)




- HERZERIA

_J Hajapolas a gybgynivények urujével

A Herzéria gyoqynaovényes hajapo-
6 termékek erdsitik és vitalizaljak
a hajhagymakat, optimalizaljak a
fejbor faggyGtermeléset, a fejbd-
ron vérboséget okoznak, ezaltal
csokkentik a hajhullast.

Koffeines és guogynovenyes
sampon — 200m
Hajapolo esszencia — 7x10m

Kaphatd a Rossmann dragériakban, i rima MRZER
patikakban és a drkhshop.hu-n. 3 v

-
Gyengéd gondoskodas kisbabak %
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Gyermekagyas kismama

A szlilést koveto hat hét

A legintenzivebb viltozdsok a korai id6szakban vannak, mert

a véranddssag idejére jellemz6 hormonok kiliriilnek és nd a tej-
elvdlasztdsban vezet6 szerepet jatszé hormon, a prolaktin szintje.
Ezzel parhuzamosan a méh fokozatosan visszahizddik, tiregébdl

a méhlepény tapadasi helyén képz6d& sebvéladék fokozatosan
kidiriil, a méhszdj zarédik, a méh tédmege a hatodik hét végére 1 kg-rdl
5-6 dkg-ra csokken. A hiively és a gat esetleges sériilése, sebe
begydgyul, az izmok lassan visszaszerzik rugalmassagukat.

Testapolas, gondozas

Természetes sziilés utan az anya hamar el tudja latni sajat magat.
Néhany éra mulva képes felkelni, de biztonsagosabb, ha el6sz&r csak
segitséggel probdlkozik, mert gyakran eléfordulhat szédiilés

a kimertiiltség, vérveszteség és a tobb dras éhezés miatt.

A gyermekdgyas idészakban fokozott az izzadds, ezért a t&bbszori
mosakodds ajanlott. A gattdjékot is naponta tébbszor le kell mosni
szappannal (esetleg a kedvez8bb pH-ju intim szappannal).

Az illatokkal is j6 spdérolni a mamanak, mert a babak jobban kedvelik
édesanyjuk eredeti testszagat, ugyanis ez azt jelzi szamukra, hogy
hamarosan TEJ kdvetkezik és az anya biztonsdgot nyujtd kdzelsége is
jelen van.

Sok kismama kiiszkddik aranyeres panaszokkal a sziilés utan.
Legtobbszor a kendcsok, kiipok 1-2 hét alatt segitenek, ezeket recept
nélkiil is lehet kapni. Erdemes azonban odafigyelni a rendszeres, laza
székletre is. Ezt megkdnnyiti, ha sziikséges a sok folyadékon kivdil,

a hashajtd lekvdr, vagy a lenmag alkalmankénti fogyasztasa.
Hatfajas, derékfajas

Gyakori panasz ez a varanddssag alatt is, a szoptatds alatt azonban

a helytelen testtartas megvaltoztatasdval lehet segiteni a bajon.
Lehet, hogy egy egyszer( kissamli a Idb megtamasztasara megfeleld,
vagy egy parndra kell fektetni a babat szoptatds kézben (Iéteznek
mar U-alakd szoptatds parndk is), esetleg a deréktdjékot kell
megtamasztani valamivel és a panaszok méris enyhtilnek.

A mozgasszervi panaszok teljes megsziintetésére legjobb a kénny(,
rendszeres mozgds: a séta és a baba-mama torna. A hasizom és
gatizom gyakorlatok elkezdése mar a sziilést kbvet6 napon ajanlott.
Az dgyban fekve aprd [dbemeléseket lehet mdr végezni és a fej
felemelése néhdnyszor is hasznos a hasizomra nézve. A labfej vissza
és lefeszitése, az alszar vénds keringését javitja és a [ab dagaddsat
csokkenti.
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Az énido fontossaga

Osszel és télen még sziikségszeriibb

Hogyan télthetjiik fel magunkat ebben a borongds idében? Mai
rohand vildgunkban egyre t6bbszér hangoztatjdk az igynevezett
énido fontossdgat. De mit is jelent, és miért kap egyre nagyobb
figyelmet?

A csaldd, munka, gyermeknevelés mellett hajlamosak vagyunk
elfdradni a hétkéznapok soran, motivalatlanna valni, szinte elveszitve
személyiségiinket. Csak hajtjuk azt a képzeletbeli mékuskereket
naprdl napra, hétrél hétre anélkiil, hogy lenne legalabb egy olyan
orémforrds a hétkdznapokban, ami csak rélunk szdl, amivel mi
ajandékozzuk meg 6nmagunkat id6rél idére. Ez az 6réomforrds,

az ezzel toltott id6 az énidd, amivel kikapcsolddunk, feltdltddiink, és
Gjra 6nmagunk lehettink.

Miért olyan fontos Gsszel és télen, hogy elegendé idot
forditsunk 6nmagunkra?

Hajlamosabbak vagyunk még jobban belesziirkiilni a hétkéznapokba
az 6sz és a tél folyaman, a korai s6tétség miatt, ami hizza

a hangulatunkat lefelé, hiszen nem kapunk annyi napfényt, nem
tudunk annyi idét télteni a szabadban, sét egy-egy borongdsabb,
esdsebb hét a hangulatunkat is a padldra tudja kiildeni. llyenkor kell,
hogy felvillanjon az a kis ldmpa a fejiinkben, hogy ki kell szakadnunk
a hétkéznapokbdl, ha csak egy drara, akkor csak egy drdra, ha csak
heti kétszer, akkor csak heti kétszer, de ennyi idd kell, hogy vissza
tudjuk magunkat épiteni. Ez a kikapcsolddas mindenkinek mast jelent,
mindenki mdshogy oldja meg, de azért vagyunk annyira hitak, hogy
alegtobb embernek ez mégiscsak a sport, mert ha mar
kikapcsolédunk, akkor legalabb lisslink két legyet egy csapasra, és
tegylink valamit az egészséglinkért, a szépségilinkért.

Mire figyeljiink, mit mell6zziink, mit helyezziink el6térbe
Ha csak olyan felesleges dolgokat tudunk mell6zni az étkezéseinkbdl,
mint a cukor, a fehér liszt vagy az alkohol, mér rengeteget tettiink az
egészségiinkért. Természetesen nem kell aszkéta életet élni, ezekbdl
is belefér néha egy-egy, csak a hétk6znapokbdl kellene 8ket
kiszoritani, helyette viszont az 8sszel aktudlis z6ldségek és
gyiimolcsok, mint a sz616, az alma, a siitétok kivald kiegészitoi
lehetnek étkezéseinknek.

Az énid6 és ezek a szokdsainkba, étkezéseinkbe becsempészett
minimdlis véltoztatdsok a javunkat szolgaljék, jol kell érezziik

magunkat téle.
(Forrds: Napidoktor.hu)

A szoptatas

a legjobb inditas az életben

Az Egészségligyi Vildgszervezet ajnldsa szerint: a gyermek hat-
hdénapos kordig kizardlag anyatejet kapjon, egyéves korig a taplalék
tllnyomdrészt anyatej legyen, helyi élelmiszerekkel kiegészitve. Nincs
mds olyan mddja a csecsemétaplalasnak, ami ennyire megbizhatdéan
biztositand a gyermek egészségét és testi, lelki fejlédését.

Az anyatej é16 anyag, amely 0sszetételében és mennyiségében
folyamatosan alkalmazkodik a gyermek igényéhez. A szoptatott
gyermeknek féléves kordig sem mds folyadékra, sem tapldlék-
kiegészitésre nincs sziiksége. A tdpszerekkel ellentétben az anyatej
specidlis védelmet nyujt a gyermek kérnyezetében megjelend
kérokozdkkal szemben, és soha nem valt ki allergids reakcidt.
Akizérélagosan szoptatott csecsemdk kdzott szinte soha nem taldlni
vérszegényt, ritkabbak és gyorsabb lefolydsiak a felsélégti és

az emésztbrendszert érint6 fert6z6 betegségek.

A szoptatds hosszu tévi el6nyodkkel is jér: csokkenti egyes daganatos
megbetegedések, az inzulinfliggd cukorbetegség, a fogfejl6dési
rendellenességek, egyes beszédhibak és az elhizas kialakuldsanak
esélyét.

A szoptatds az anyanak és a gyermeknek olyan éiményt nyujt, amely
az livegbdl vald tapldlas sordn nehezen johet Iétre.

Az asszonyok 98%-a képes lenne akdr évekig is szoptatni gyermekét,
ha a sajat szandéka és dnbizalma mellett szakszer(i segitséget —
gyermekorvos, korzeti véddné - is igénybe venne.

A valtozékony anyatej

Az anyatej hosszutdvon és egy szoptatdson beliil is valtozik,
alkalmazkodik a gyermek igényeihez.

A sziiletés utdn megjelend, kis mennyiség(i anyatejet kolosztrumnak
vagy elStejnek nevezziik. Az elGtej sotétsarga, szinte krémszerd,
ellenanyagokban és fehérjében gazdag anyag.

Az elsd szopas sordn az eldtej bevonatot képez az Ujsziilott
emésztdrendszerének belsé feliiletén, igy meggatolja, hogy

a kdrokozok és az allergidt kivalté anyagok a véraramba kerdiljenek.
A kolosztrum hashajté hatdsa segiti a magzatszurok kiliriilését, ezzel
megakaddlyozza az Ujsziilottkori sargasag kialakuldsat, vagy
csOkkenti annak intenzitasat.

A sziilés utdni harmadik, negyedik napon jelenik meg az érett tej, ami
egy ideig az elGtejjel vegyesen szolgdlja az Gjsziilott taplalasat.




A Pesztonka
PESZtOH ka mindazt nyujtja,
: amit egy igazi dadus:

segit és biztonsagot ad,
idot és faradtsagot takarit meg, s mindezt ugy
teszi, hogy kézben az On pénztircajat is kiméli.

Szamos érv szol a tejszivo késziilékek hasznalata mellett.
Nemcsak a szoptatds utan a mellekben maradt tej
hasznositasat teszi lehetové, de stimulald hatasa segit a
tejképzodésben is. Nélkiilozhetetlen az anyatejjel valo
taplalashoz, amikor valami miatt - pl.: korasziilés, a baba
betegsége - amamanem képes a babat a sziikséges idoben
vagy ababa altalaigényelt gyakorisaggal szoptatni.

Milyen érvek szolnak a Pesztonka
elektromos tejszivo késziilék mellett?

»  kezdd kismamanak sem okoz gondot a fejés, mert a
késziilék kezelése egyszerl konnyen és gyorsan
elsajatithatd

* azanyatej eltdvolitasahoz nincs sziikség fizikai
erdkifejtésre és a szivoerd egy konnyed
kézmozdulattal szabalyozhato

* a formatervezett késziilék konnyi, biztonsagos,
kényelmesen hasznalhato

* a hatékony szivoteljesitménynek kdszonhetden
jelentdsen lerovidiil a
fejéshez sziikséges ,
id6tartam " _s i

» aszilikon betéttel ellatott ; §
szivoharang biztositja az
érzékeny mellbimbok
védelmét, s a mell
adottsagaitol, a tejerek
elhelyezkedésétol
fiiggetlentil hasznalhato

e hazai termékrol 1évén sz6 a hasznalat soran felmeriilo
problémak - példaul a gytijtéiiveg stb. pdtlasa - gyorsan
megoldhatok

*  mikddése elemmel és haldzatrol is!

Legf6bb érviink, ami minden mas ajanlatnal
jobba teszi a Pesztonka elektromos tejszivo
késziiléket, s akar évekkel meghosszabbithatja
hasznalatat a baba gondozasaban a tartozékként
jaro orrjarattisztito adapter.

Néhany mozdulattal a késziilék atalakithato egy elektromos
orrszivova, s ilyenkor a szivoerd a nem kivanatos valadék
eltavolitasat szolgalja, dva ezzel a kicsi egészségét.

A Pesztonka
elektromos orrjdrat-
tisztito késziiléket

a tejszivo mellett 6nallé
termékként is
megtalaljak a bababoltok,
babaaruhazak,

patikak polcain

a kisgyermekes

sziilok.

E késziilék idealis
szivoerdvel tokéletes hatast
ér el, konnyen tisztithato,
kétféle szivofejjel rendelkezik. Miikodése nem jar zajjal,
nem riasztja meg a babat, mindossze egy tenyérnyi helyen
elfér, igy allandéan rendelkezésére allhat. Ezt a
termékiinket tobb EU tagorszagba is exportaljuk, igy egyre
tobben tapasztaljak, miszerinta

Pesztonka - a valédi gondoskodas babarél,
mamarol!

www.rokana.hu Info: (72) 212-170
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Babaapolasi tanacsok

A bdr védbszerv a csecsemOknél és a kisgyermekeknél egyardnt.

A csecsemO bdre szerkezetileg és miik6dési szempontbdl kiilénbézik
a felnéttekétdl, a hamréteg vékonyabb, tokéletlen véddhatasu.

Az élet elsd napjaiban a bérfelszin vegyhatdsa ligos iranyba tolddott.
Ez a magyardzata annak, hogy csecsemdkorban olyan sok
bérbetegség, borfert6zés fordul eld, és ezért lehet kdrt okoznia nem
megfeleld vagy tulsdgosan erélyes bérapolassal.

Az Ujszl6ttrél a magzatmazat a sziiletés utdn nem mossak le.

A zsirszer(i réteg mechanikus és kémiai védelmet jelent addig, mig

a napi bértisztitassal amugy is fokozatosan levalik.

Babaapoldészerek

A fentiek miatt az érzékeny bdrii csecsemd dpolasa, firdetése soran
kelld mértéktartast kell tantsitanunk. Ovatosan kell banni a kiilénféle
bérfertétlenits szerekkel, mert a vékonyabb szaruréteg és

a viszonylag nagyobb feliilet miatt ezek némelyike a b&rrél jobban
szivddik fel, igy altaldnos tiinetekkel, a gydgyszertiladagolds vagy
mérgezés jeleivel kell szamolni.

A szappanok és a kiilonféle fiirdetdk a zsir olddsaval tavolitjak el

a szennyezddéseket és ezzel egylitt a b&r sajat zsirrétegét is. Ezért
inkdbb javasoljuk ebben a korai id8szakban a mosakoddkrémek vagy
fiird6olajok hasznalatat, késébb olyan fiird6habok alkalmazasat,
melyek hidratdlé anyagokat tartalmaznak, amivel pétoljak

az elvesztett zsirréteget. Alkalmazzunk mindig a pelenkas teriiletre
un. popsikendcsot, mely pasztas dllagénal fogva megvédi a baba
bdrét a széklet és a vizelet enzimatikus bontd hatadsatdl.

Fiirdetés, hajmosas

A hajlatokat fiirdetés el6tt mindig tisztitsuk meg olajos vattaval.
Az els6 hdnapokban a csecsemd fejét naponta megmoshatjuk.
Ha "koszmd" jelenlétét észleljiik, a bérgydgyasz altal felirt lazitd
pakoldst kdvetden kdnnyen eltavolithatjuk a lerakddast.

A sampon kivélasztasakor vegylk figyelembe, hogy egy rossz
"csip8s" élmény évekre megneheziti a hajmosds nemkivant perceit,
ezért kizdrdlag olyan sampont vasaroljunk, mely a baba szemét
egydltalan nem irritalja, igy a flirdés sokdig kellemes id6toltés
maradhat a baba és a mama/papa szdmara egyardnt.

Flrdés utan az ép borti csecsemét hintéporral szérni, olajozni,
zsirozni nem kell. Utdnzsirozni csak az ekcémdra hajlamos, szaraz
bdrii csecsem6t kell.

Az elvalasztasrol

A gyermek féléves kora koriil mar érdeklédni kezd mas taplalékok
irant is, éberen figyeli az étkezd felnbtteket, testvéreit. Lehet, hogy ki
is nOtt az elsd két fogacskaja, ez azt jelzi, hogy az anyatej mellett
megkindlhatjuk egy kis gylimélccsel, f6zelékkel. Ebben az életkorban
—és nem hamarabb - jelennek meg a gyerek szervezetében azok

az enzimek, amelyek lehet6vé teszik a nehezebben emészthetd
anyagok felszivddasat és hasznosuldsét. A gyermeknek ezutan is
ugyanugy sziiksége van az anyatejre, mint az elsd fél évben, ekkor

a fézelékek és a gylimdlcspépek még csak kiegészitésként
szolgalnak.

A szoptatds gyakorisagat ne cskkentsiik, mert igy nem lesz sziikség
elvalaszté tapszer vagy tehéntej addsdra. Az étkezési szokdsokat
kisgyermekkorban alapozzuk meg, ezért figyeljiink oda, hogy mit
adunk enni-inni a gyermeknek.

Amennyiben sajat ebédiinkbdl adunk a babénak, tigyeljiink arra,
hogy ne f6zziink fliszeresen, sésan. Fontos azonban, hogy amig nem
tud igazdan ragni, pépesitsiik az ételét, mert csak igy tudja
hasznositani a szervezete a tapanyagokat.

Az liveges bébiételek nagy vdlasztéka igen megkdnnyiti a mamak
életét. EI6szor azokat vélasszuk, amelyek legfeljebb egy- vagy két-
komponenstiek, glutén- és tehéntejmentesek. Az els6 hetekben csak
pér kanadl babaételre lesz sziikségiink. A bébiételek friss, h6kezelt
nyersanyagokbdl késziilnek, melyekkel szemben igen szigortak

az eldirdsok. Fontos, hogy a termesztés sordn a lehetd legkevesebb
mitragyat ill. névényvédészert haszndljanak fel. A gyartd kiilén
feltlinteti, ha a névényeket biokertészetben termelik. Bébiételek
gydrtasakor egydltalan nem haszndlhatdk tartdsité-szerek,
mesterséges izesitdk, -szinezékek, -adalékanyagok.

Az innivaldkat is nagy koriiltekintéssel valasszuk meg. A naponta
legalabb hdromszor szopd kisgyereknek vizen, esetleg gydgytean
kivil nincs sziiksége mds italra. Pohdrbdl adhatunk 100%-0s
gylimdlcslevet is, esetleg forraltvizzel higitva, de ne haszndljunk
cumisliveget, mert ez ronthatja a szopdsi technikat, fertézések
forrasa lehet és fogszuvasoddshoz is vezethet. Cukrozott sz6rpot
vagy gyliimélcslevet ne adjunk a babanak, mert elveszi az étvagyat és
a fogait is tonkreteszi.

Féléves kor utan nem kell az edényeket kiilon fert&tleniteni,
kezelhetjiik a baba tanyérjat, kanaldt, poharat a csalad edényeivel

egydatt. Németh Aniké




ROSTOK: APRO HOSOK A KICSIK EGESZSEGEERT

A rostok az egeszséges tapldlkozas alapvetd elemei, amelyvek a
kisgvermekek szamara is nélkilozhetetlensk, Ezek az emészthe-
tellen novényi osszelevok seqilik az emesziést, lamogaljak a
belrendszer egeszséget, és hozzajarulnak a megleleld anvag-
cserdhez. A rostban gazdag étrend cstkkentli a székrekedds
kockazatat, segit a vercukorszint stabilizalasdban, és hozzajarul
az egeszseqes testsaly megdrzesshez is,

Mennyit é5 hogyan biztosithatjuk a megfeleld mennyiséget?

Az 1-3 éves koroszialy szamara az ajaniott napl rostbevital
kérdlbeldl 10 gramm®. Ez elsdre soknak tinhet, de néhany
egyszerd szokassal konnven elérhetd. A mindennapokban
erdemes minden étheréshez friss vagy parolt zildsegst, gyd-
midlesat kinalni, & gabonafélék kazil valasszuk a teljes kidriésd
kenverat, tésziat és a barna rizst. A hivelyesek, mint a bab, lan-
cse vagy csicseniborsd, s@intén remek rostforrasok, raadasul
fehériében gazdagok. Kis mennyviségben a magvak és diofélék
is kivalo kiegészitok lehetnek. ha a gvermek mar biztonsdagal
fogyaszthatja Sket,

Erdemes tudatosan Bsszedllitani a gyermekek étrendjét, hogy a
napi rostbevitel kiinnyedén, termeészetes madon megvalosuljon,
Egy kizepes mératd alma péidaul kb, 2 g, mig ket evdkanal (51t
lencse kb, 2 g rostot tartalmaz. Hatkoznapi ételekkel is konnyaden
kézelebb kerGlhetdnk a napl ajanlott, rostbevitelhez.

Ha a kicsi valogatlds, vagy egveb okbdal nehaz biztositani a mea-
faleld mennyiseget, keressink alternatly és kreatly megoldasokat!
zeldségplrek hozzdadasa példaul krumplipdréhez, tésztaszosz-
hoz vagy fasirthoz adva ndvelik a rosttartalmat. A reggeli
fabkasaba reszelt abma, valamint a agyOmélcsturmixok [zletes
alternatival jelentensk, tovdbba =gy dves kortdl a rostal dositott
junior termekek praktikus kiegészitést biztositanak.

A rostban gazdag etrend nem  bonyolult, csak tudatos oda-
figyelést igényel, Ha a gyerekek mar kiskorban megszokiak a
zoldsegek, gyimdlcstk és teljes értékld gabonak fogyaszidsat,
azral megalapozzuk egészseaiket a |dvors nazve,

“Eurdisei  Elelmisrerbiztonsadgl Hatdsdg  (EFSA)Y - Dietetilai  Terrmékeshe,
Tapralkozdssal &5 Allergidkkal  fogialkozd  szakére®  testilet,  Tudomanycs
welemany & csecsemnSh @  kizgyermekel  bApanvagipénydrSl @ dtrandi
bewitelded| 3z Eurdpai Ulaban EF5A dournal 2ME MO0 3408,
https:afeacnlinsliprancwiley comy/doi /epd {10290 3/ af= 2013 2408

Uj élet sziiletik

Gyumolcsot a babanak

...de melyiket, mikortdl?

Nem felesleges ujra és tjra hangsulyozni, hogy a csecsemdk elséd-
leges és legfontosabb tépldléka az anyatej. A 6. hdnapot kévet6en
azonban kiegészitésiil fokozatosan bevezethetjiik a gyiimolcsoket,
z6ldségeket.

6-8. hénaptal:
Alma Magas élelmirost-tartalma rendezi a székletet.

Banan Magas cukortartalmu, amelynek egy része
keményitd. B-vitamin, folsav- és biotin tartalma
kiemelkedd. Asvanyi anyagok kéziil sok benne
a kdlium, kalcium, magnézium, réz és a cink.
Laktatd gyiimélcs.

Gorégdinnye Tapanyagtartalma nem jelentds, de (idit6 hatdsa
miatt kedvelt gylimdlcs.

Korte Magas élelmi rost- és cukortartalma teszi
fontossd. A maghdz koriil taldlhatd kdsejtek
oxalsavat tartalmaznak, amely csékkenti a vas
felszivédasat. A maghdz kordili részt vagja kil

Oszibarack Aromaanyagokban és rostban gazdag gytimolcs.
A sarga husu fajtakban sok karotin van. A-vitamin
tartalma a szem és a latds fejlddéséhez kell.

Sargadinnye Az egyik legtébb karotint tartalmazé gyimal-
csiink. Magas a folsav- és jelentds a C-vitamin- és
cukortartalma. A sejtfejl6dést segiti.

8-10. honaptol:

Anandsz Magas B,-vitamin-, sz6l6cukor-, és gylimélcs-
cukor tartalom. Fehérjebonté enzimet tartalmaz,
amely konnyiti az emésztést.

Cseresznye C-vitamin tartalma (8 mg/100 g) nem jelentds, de
kora tavaszi, nydri vitaminforras. Elsé friss hazai
gyumolcsok egyike.

Kajszibarack Magas cukor-, élelmi rost-, C-vitamin-

(10 mg/100 g) és karotin tartalma miatt értékes.
A-vitamin tartalma a szem és a latés fejlédését
segiti.
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Meggy

Szilva

12. hénaptdél:

Citrom
Csipkebogyé

Egres

Grépfrut

Kivi

Mandarin
Narancs

Ribiszke

S4e]lo)

15. hénaptdél:
Foldieper

Malna

Naspolya

Szeder

Citromsav- és almasav tartalma jelentds, sok
pektint tartalmaz. Rendezi a székletet.

Cukor- és rosttartalma jelentds. Hashajtd hatasu.

C-vitamin tartalma (40-45 mg/100 g) és

B -vitamin tartalma jelentds.

Rendkiviil magas a C-vitamin tartalma (400
mg/100 g). Ezen kiviil vastartalma is jelent6s.

Sok C-vitamint és pektint tartalmaz. Magas
savtartalma miatt nyersen csak teljesen érett
dllapotban fogyaszthatd.

C-vitamin-tartalma 40 mg/100 g. Kesernyés ize
miatt kevésbé kedvelt gylimdlcs.

C-vitamin tartalma kiemelkedd (70 mg/100 g).

C-vitamin tartalma 42 mg/100 g, édes ize miatt
kedvelt déligylimdlcs.

C-vitamin-, cukortartalma kicsit magasabb, mint
a citromé.

Szénhidrattartalmuk kézepes, de C-vitamin- és
pektin tartalma jelentés. A fekete ribiszke
C-vitamin tartalma a legmagasabb.

Cukortartalma igen magas, 16 és 22 szazalék
kozott véltozik fajtatdl fliggden. B -, B,-, biotin- és
folsav tartalma jelentés.

100 g gylimdlcs 40 mg C-vitamint tartalmaz,
kordn éré vitaminforras.

Pektin- és C-vitamin tartalma jelentds, és
szénhidratban szegény.

Jelent&ségét magas pektin tartalma adja.

Elelmirost-tartalma nagy, C-vitamin- és karotin
tartalma kdzepes.

Egészségiligyi naplo

Jon a fogam

Afogzdsa6.és10.hdnap kdzott kezdédik. EIGsz6raz alsé harapd fogak
torik dtazinyt.
Melyik fog mikor bujt el6? (Azid6pontot afogabrakhozirjabe!)
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Agyermek 2-3 éves korara dltaldban valamennyi (20) tejfoga el5bujik.

Gyermekbetegségek (datum)

Bardnyhiml6 ... Mumsz ...
Rubeola ... Skarldt ...
Egyéb:
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A MECFAZAS STAKERTOJE

LUUF® — LEVEGOT AD!

Baby Luuf ilidolajos kendcs és Kinder Luuf balzsam
G Osszetételiikben a gyermekek dletkorahoz igazodnak

@ ldclal tartalmil beddrzsdls kanbcs &s balzsarmn meghlléses
betegségek, kohogés, natha, torokgyulladas kKilsd kezeléséra

@ Egészséapénztan szamldra elszdmobhatd

Kinder Luuf balzsam® 30 g

OGY|-548/1995

* Gydgyszemek nem mindsid
gyogyhatasu készimeny

= Ajaniott 3 évas kortdl,
inhaldlaora 8 évas Kortdl

P N

BABY

r==c———".
KINDER

Baby Luuf ilidolajos kenScs™ 30 g

CEYIL-TN-13/01
+ Hagyomanyos novényi

gybgyszer
» Ajgniott 6 honapos kortdl

2 éves korig

MELLEKHAT
KERDEZZE

Magyarorszagl kepwselet Volm|x Kit., 1146 Budapest ThokoI;/ Ut 76. tel.: 06308604103 WWW. gyogynovenykucko hu
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Ugyeletes budapesti

gyogyszertarak

(Az tgyeletes

patikdk tigyeleti rendjében vdltozasok lehetnek, miel&tt elindul,

1. keriilet

Déli Gyégyszertar
Déli palyaudvar, Kerengé aluljaré
Tel: 225-0602

Széna tér Patika
Széna tér 1. Tel: 225-7830

1. keriilet

Obuda Gyégyszertar
Vorosvari ut 84-86.
Tel: 388-6142

Csillaghegy Gydgyszertér
Vasut sor 1.
Tel:388-8068

Matyds Kiraly Patika
Matyds Kiraly ut 2.
Tel:240-4320

IV. keriilet
Pharma Patika - Ujpest
Gydgyszertar
Arpéd ut 67
Tel: 231-0889
V. keriilet
Févam Téri Gydgyszertdr
Févam tér 4.
Tel: 269-9525

VI. keriilet

Teréz Gydgyszertar
Teréz krt. 41.
Tel: 311-4439

VIII. keriilet

Hérom Sas Gydgyszertar
Baross utca 70-72
Tel: 313-1827

X. kertilet

Elefant Gyégyszertér
Pongracz Ut 19.
Tel.: 431-9940

célszerd felhivni a kivalasztott patikat!)

XI. keriilet

Gazdagréti Gydgyszertar
Gazdagréti tér 6.
Tel.: 246-3364

XIll. keriilet
Benu - Béke tér Gydgyszertdr
Lehel utca 74-76. Tel: 320-8006

XIV. keriilet

Benu - Ors Vezér Gydgyszertar
Ors Vezér tere Rendel8intézet
Tel.: 221-3861

Bethesda Gydgyszertar
Bethesda utca 3. Tel: 422-2782

XVI. kertilet

Nagyicce Gydgyszertar
Veres Péter (it 11/b
Tel: 401-0078

XVILI. keriilet
Center Patika
Pesti Ut 34.

Tel: 788-5414

XVIIL. keriilet

Benu - Thokoly Gydgyszertdr
Thokoly u. 3.
Tel.: 279-6888

XIX. kertilet

Hétkorona Gydgyszertar
Ady Endre 0t 122.
Tel: 282-8744

XX. kertilet

Benu - Aranyfli Gyégyszertar
Kossuth L. u. 21-29.
Tel.: 283-0820

XXI. kertiilet

Tilia Gydgyszertar
Gorgey Artur tér 8.
Tel: 278-0608
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Védooltasok

sziikségesség, mellékhatasok

Akar jogosnak is tlinhet a kérdés: miért van még mindig sziikség
a véddoltasokra, ha az adott betegségek mar szinte teljesen eltlintek
a fejlett orszagokban?

Miért sziikségesek még ma is a védSoltasok?

Bar manapsag mar csak ritkan fordulnak eld szlik kérnyezetiinkben
a védooltasokkal megel6zhetd fert6z8 betegségek, de teljesen nem
zarhatjuk ki esetleges érintettségiinket. Nem tudhatjuk, hogy akivel
akar csak 1-2 percnyi kapcsolatba is kertil gyermekiink (zart térben,
Gzletben, jarm(iveken, stb.), mikor volt olyan tertileten, ahol
megfertéz6dhetett. Ennek fényében minden olyan gyermeket
veszélynek tesziink ki, aki nem kapta meg az esetenként haldlos
kimenetell betegségek elleni oltast.

Nem kételez6 véddoltasok

Influenza: els6sorban nagy fert6zésveszéllyel jaré munkakdrben
dolgozé sziil6k esetén javasolt, 6 hénapos kortdl adhatd

Kullancs: erésen fert§zott teriileten él6k/kiranduldk részére javasolt,
a kullancsok dltal terjesztett agyvel6gyulladas ellen nyujt védelmet.
Rotavirus: a hdnyast, hasmenést, kiszaradast okozé virus elleni
oltéanyagot 6 hdnapos korban lehet beadni.

Meningococcus: gennyes agyhartyagyulladdst okozé Meningitidis
ellen adhaté.

HPV elleni oltas: a HPV fert6zés méhnyakrdkot és nemi szemdlcsoket
okozhat.

Ezt az oltast 12-13 éves korban kapjdk majd meg azok, akik kérik.
Ebbdl az oltasbdl is harom kell a teljes védettséghez.

Mellékhatasok

Természetesen, mint minden orvosi beavatkozdsnak, a véddoltdsok
beaddsanak is lehetnek mellékhatasai, annak ellenére, hogy

az oltéanyagok engedélyezése, majd folyamatos ellendrzése,
vizsgalata ezeket a mellékhatdsokat nagy mértékben kisz(rik.
Ritkdn el6fordulé enyhe oltési reakcick lehetnek: héemelkedés (1az),
rossz kdzérzet, étvagytalansdg, az oltas helyén duzzanat, fdjdalom.
Nagyon ritkdn eléforduld sulyosabb sz6védmény esetén az oltott
személyt kérhdzba kell vinni, de ez rendkiviil ritkan fordul el6
(0,00001%-0,0001%)

Egészség naplé

Kotelezo védooltasok

oltasi naptar

Oltas Eletkor Datum
BCG 0-4hét
DTPa-IPV-Hib-PCV-13 2hénap
DTPa-IPV-Hib 3hénap
DTPa-IPV-Hib-PCV-13 4hénap
PCV-13 12hdnap
MMR 15hdnap
DTPa-IPV-Hib 18 hénap
DTPa-IPV 6év
MMR revakcinacio 11év
dTAp emlékeztetd oltds 1év
Hepatitis B 12év
HPV (lanyoknak) 12év
BCG Bacillus Calmelte- Guérin / tuberculosis (TBC) elleni
oltéanyag
DTPa diftéria, tetanusz, pertusszisz (szamarkohogés) elleni
oltéanyag
IPV inaktivalt poliovirus vakcina, gyermekbénulds ellen
Hib Haemophilus influenzae b (agyhartyagyulladas) elleni
oltéanyag
PCV 13 13-valens konjugdlt pneumococcus vakcina
MMR morbilli (kanyard) + mumpsz + rubeola elleni vakcina

Hepatitis B fert6z6 majgyulladas elleni oltds

HPV human papillomavirus elleni oltéanyag




A helyes orrfujas
a gyakori flilbetegségektdl is megmenthet

Az 8sszel kbzOsségbe kertilt gyerekeknél visszatérd panasz
a natha, ezzel egy id6ben sok kicsinél jelentkezik fiilfajas,
fllgyulladas is. Dr. Holpert Valéria gyermek fiil-orr-gégész,
fonidter, a Fll-orr-gégekdzpont orvosa elmondta milyen okai
lehetnek, ha a betegségek gyakran kdvetik egymast.

Nathatdl a fiilfajasig

A gyermekkori fiilbetegségek altalaban valamilyen felsdléguti
fert§zés szovodményeként jelentkeznek. A kicsi el§szér nathads,
faj a torka, majd par napon belill a fiilét is fajlalja, ami jelzi, hogy
a gyulladds atterjedt a kdzépfiil terliletére is. Ennek egyszeri
anatdémiai oka van: gyermekkorban a kozépfiilet az orrgarattal
Osszekotd csének, a fiilkiirtnek a hossza, a tdgassaga és
alefutasa is eltér a felndttekétdl. Raaddsul gyermekkorban

az orrgaratban elhelyezkedd orrmandula is hatdssal van a fiilkdirt
szdjadékdra. Ha tehat a gyermek nathas, az orra ledugul,

az orrnydlkahdrtya-gyulladdsa miatt a fiilkiirt kdnnyebben
elzarédik. A kozépfiil igy nem tud megfelelen szell6zni, ami
kedvez§ feltételeket biztosithat a kdrokozdk elszaporoddsahoz.
Az elzarédas miatt csékken a nyomas a dobhdrtya dobireg feldli
részén, amit a gyermek egyre fokozédd nagyothalldsa jelez.

A dobiiregbe felszaporodd véladék a halldscsokkenést tovabb
fokozza, a dobiiregi valadék bakteridlis fellilfert6z6dését pedig
er0s filfajdalom, 13z jelzi.

Meddig maradjon otthon?

Gyakori vitatéma, hogy mehet-e a beteg gyerek k6zdsségbe.
Nyilvdn nem szeretnénk, ha gyermekiink azért lenne Gjbdl és
Ujbdl beteg, mert mindig van egy-két térsa, aki nem marad otthon
betegen. A beteg gyereknek sem j6, ha nem maradhat otthon -
hangsulyozza dr. Holpert Valéria. Ha nathas, rossz a kdzérzete,
bagyadt, akkor pihenésre, csendre van sziiksége, a 1dz pedig
egyértelm(i kizard ok. Azt is tudni kell azonban, hogy a nathds
beteg mar a tiinetek megjelenése el&tti napokban is fert6zhet,
igy egyaltaldn nem biztos, hogy az éppen tiissz6g8, k6hogd tarsa
miatt lett beteg. S6t, néhany betegség lezajlasa utdn a k6hogés

akar hetekig is megmaradhat, ha mas panasza nincs, csak emiatt
- ha a térsai délutdni pihenését nem zavarja - nem sziikséges
otthon tartani az egyébként gyégyult gyermeket.

Mikor lesz kevesebbet beteg?

A gyermek immunrendszerének érése hosszu folyamat, mely
nagyjabdl 10-12 éves korra fejezédik be. Ennek a folyamatnak
fontos dllomasai a csecsemdkori és kisgyermekkori taplalkozas,
mely megalapozza az egészséges bélfléra kialakuldsat. De
lIényeges szerepe van benne a véddoltdsoknak is, s6t azoknak

a mikrofertézéseknek is, amelyek az aprd, kiszni-maszni tanulé
tipegdt a lakasban érik. A k6zosségbe kertil6 kisgyermek hirtelen
sok kdrokozdval taldlkozik, ez okozza, hogy az dvodai évek alatt
bizony nem ritka a tobb hetes hidnyzas sem, a gyermek latszdlag
alig gydgyult meg, maris Ujra kezdddik az orrfolyds, kohdgés.
Egészséges gyermek esetében ez az dllapot mar az iskoldba
kertilést kovetben latvanyosan javul, majd a kisiskolds évek alatt,
az immunrendszer érésével egyre csdkken a betegségek szama.
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Gyerekvilag

Orvosi ugyeletek

Budapesten

Hazi gyermekorvosi kijaré ligyelet

munkanapokon 20 dra és masnap reggel 8 dra kozott;
szombat, vasdrnap és munkasziineti napokon, napi 24 drédban

FONIX SOS Rt. Gyermekorvosi ligyelet

Szent Janos kérhaz 24. épiilet

1125 Budapest, Dids drok 1-3.

Telefon: 212-5979

I, 1., 1., XL, XIl., XXII. kertiilet gyermeklakosai részére

Heim Pal Gyermekkdrhaz Gyermekorvosi ligyeleti ellatas

1096 Budapest, Ull&i ut 86.

Telefon: 264-3314, 264-7481

VIILL, X., XVL, XVIL, XVIIL., XIX., XX., XXI., XXIII. keriileti gyerekeknek

International Ambulance Service Kft.
Dél-Pesti Gyermekiigyelet

1094 Budapest, Ttizolté u. 71.

Telefon: 783-1037

IX., XX. keriilet gyermeklakosai részére

International Ambulance Service Kft.

Eszak-Pesti Gyermekiigyelet

1138 Budapest, Révész u. 10-12.

Telefon: 349-8601, 349-8603

IV., V., VI, VIL, XIII., XIV., XV. keriilet gyermeklakosai részére

Toxikolégiai (mérgezési) ligyelet

Minden nap a Heim Pal Gyermekkdrhaz Toxikolégiai Osztalyan
VII. ker., UlI&i Gt 86.

“A" éplilet, V.emelet

Tel.: 333-50-79




Hétkoznapi tippek

a gyerekneveléshez

Mindannyian azt szeretnénk, hogy gyermekeink egészségesek és
boldogok legyenek. Nem is gondolndnk, sokszor milyen apré
dolgokon mulik!

... agyerek j6 kozérzetéért

Zoldségek és gylimolcsok:

Ezek a természetes vitamin- és dsvanyi anyag forrasok megdrzik

a gyerekek egészségét. Mindennapi fogyasztasuk megvédi
gyermekeinket a fert8zésektol.

Higiénia:

Tegye a mindennapok részévé, tanitsa meg gyermekeinek
arendszeres kézmosast az étkezések elétt, mosddhasznalat,
dllatsimogatds és jaték utan.

Elegendé alvas:

Az alvashidny az immunrendszer gyengiiléséhez vezethet. Egy
mindennapi délutani szunydkalds biztositja a gyerekek szdmdra

a megfeleld alvdsmennyiséget.

Sport vagy jaték a szabadban:

Sportoljon vagy jatsszon kdzdsen gyermekeivel a friss levegén.

Ez a tevékenység ndveli a gyermekek alloképességét.

Mondjon nemet a cigarettara!

A dohanyzés artalmas az egészségre, de még artalmasabb azokra,
akik passzivan szivjak a flistét! Ha nem tud lemondani a fiist6lésrdl,
tegye azt lakdsan kiviil és ez a szabdly vonatkozzék minden dohdnyzé
felndttre!

... akisgyermek készségfejlesztéséhez

Olvasson a gyereknek!

Helyezkedjenek el kényelmesen, és olvasson fel egy mesét vagy
torténetet. A gyerekek nagyon szeretik az ismétléseket, nem lehet
nekik tul sokat olvasni.

Beszéljen hozza!

Enekeljen, mondjon versikéket, monddkakat, és kommentélja napi
cselekvéseit is. Kérdezzen a gyerektdl, kérje meg, hogy nevezze meg
a targyakat, irja le, mit Iat éppen. Este egyiitt ismételjék at a nap
eseményeit.

Gyerekvilag

Vigye magaval!

Nem, most nem kdilféldi vagy tengerentuli utazasra gondolunk.
Megteszi a bevdsarlékdzpont, a posta, a mizeum vagy az dllatkert is.
Kés6bb beszéljék meg, mit lattak, és tegyen fel a gyereknek
kérdéseket.

"irjon" a gyerek!

AKkicsik nagyon szeretnek firkalni. Adjon nekik papirt, ceruzat,
zsirkrétat, festéket, filctollat. Az ujjal festés is igazi, szines élmény
szdmukra.

Haszndlja a kezét!

Arajzolas, kivagas és ragasztds munkaigényes feladat, de ezek

a tevékenységek el8segitik, hogy a gyerek majd szebben irjon, no és
kedves emlék egy-egy, a gyerek készitette muialkotas.

Jarjanak tarsasagba!

Legyen akar egy nagy szliletésnapi parti vagy jaték az ismer6sok
gyerekével, a kicsinek elényére vdlik, ha sok beszédet hall kiilénféle
hangokon. A kdnyvtari mesedélutan vagy egy babeléadas kiilondsen
jo alkalom, hogy a gyerek Gj hangokat halljon, (j dolgokat ismerjen
meg.




»A gyerek maga a tanulas,
vagyis egész lényével veszi fel
magdba a vildgot,

és formdlja vele a szerveit és
azokat a képességeit,
amelyeket kés6bb maga,
ondlléan tud uralni,

hogy életét

alakitsa.”

Gyerekvilag

Meseélsz nekem?

Mesevilag a gyermek életében

Melyik kisgyerek ne kérdezte volna ezt, amikor a jatékbdl, a minden-
napokbdl kivalt és a feln8ttet kereste? Es a felnSttnek van-e ideje,
ereje és mindenekel&tt képessége a mesélésre? Ez esetben nem

a gyerekek kedves id6toltésérdl van szd, hiszen ezek az élmények
nagyon fontosak a belsd fejlédése szamara. Anndl a gyereknél, aki azt
kérdezi: mesélsz nekem? - eredend6en nem is a térténet, még
kevésbé egy bizonyos térténet a fontos. A gyerekek a felndtt
kozelségét és odaforduldsat keresik, azt szeretnék, hogy a felnétt
elfogadja és magdhoz emelje 6ket.

Hogy mit tanulnak a gyerekek a mesehallgataskor? Soha életében
nem tanul tdbbet az ember, mint elsd életéveiben. A gyerek maga

a tanulds, vagyis egész [ényével veszi fel magdba a vilagot, és formalja
vele a szerveit és azokat a képességeit, amelyeket kés6bb maga,
6nallédan tud uralni, hogy életét alakitsa. Mozgasban, jarasban,
jatszasban tanulja a kisgyerek magdt a vildg torvényeibe helyezni,
egyensulyt gyakorol, érzékeit mlkodteti, ugyanakkor belsd szerveit
erdsiti, differencidlja.

Ha egy kisgyerek belemertil egy torténetbe, vagy kedvesen
elmondott versbe, egy dalba, ugyanolyan intenzitdssal mozog belsé
vilagédban, mint azel6tt a jatékban, és fejleszti azokat a szerveit,
melyekre lelki életében van sziiksége: bizalmét a j6 erejében,
batorsagot, szomorusagot, félelmet, csodalkozast, a gyonyorliség
6rémét, fantaziat és moralitdst, emberek és dolgok mértékét, itéls-
és megfigyel6képességet. Ezek mellé az odaadas képessége nd ki
az odafigyelni, hallgatni tuddsbdl, és mindenekel6tt a képekben élni
tudas, olyan képeken keresztiil, amelyeket a nyelv hiv el8. Ezért kell
komolyan venniink gyermekeink vagyat a mesék irant.

Fontos, hogy mesélés kézben nem elijeszteni, megrettenteni kell
a gyereket, hanem nekiink is gyermekké kell valnunk arra az iddre,
osztozni a cséppség dromében, aggdddsaban, fesziltségében,
nevetésében. A mesék képteremtd ereje nemcsak a gyerekek
szémdra jelent izgalmat.

A meseértést ugyanugy tanulni kell, mint minden mast. Boldizsar
Aniké mesekutatd szerint az a gyerek, akinek nem didolt az édes-
anyja, nem mondott neki kis monddkakat, rovid kis torténeteket,
az soha nem fogja megérteni az igazi népmese jelentését.

A meseértésre fel kell késziteni a gyereket.




Az alvas minoseége
befolyasolja a magatartast

A magatartasi zavar 6sszefiigg a rendszertelen
alvasiddvel: azok a gyermekek, akik minden este
ugyanakkor fekszenek le, rendesebben viselkednek -
deriilt ki egy brit kutatasbdl.

Mind szileik, mind tanitdik hiperaktivabbnak itélték azokat

a hétéveseket, akik rendszertelen id6pontokban mentek aludni, mint
arendszeresen ugyanabban az id8ben elalvé tarsaikat. Ugy vélték,
elébbieknek tébb a térsas, érzelmi és viselkedési problémaja is —
tuddsitott a Live Science cim(i tudomdnyos-ismeretterjesztd portal

a Pediatrics cim( szaklapban megjelent tanulmanyrdl.

A kutatok azt is felfedezték, hogy a gyerekek viselkedése annal
rosszabb lett, minél hosszabb idén at nem volt dllandd lefekvési
idejiik. Ellenben észrevehetden javult a magatartasuk, amint
rendszerességre tértek &t.

A tanulmany soran tébb mint tizezer, 2001 és 2002 koz6tt sziiletett
gyermek adatait vizsgaltak meg. Amikor elérték a hdrom-, 6t- és
hétéves kort, sziileik kérddivet toltottek ki, melyen megvilaszoltak,
mikor mentek aludni gyermekeik az iskolaév idején, hétk6znapokon.

A kérddivek segitségével mind a sziil6k, mind a tanitdk értékelték

a gyerekek magatartdsat, osztalytarsaikkal valé kapcsolatat, érzelmi
reakcidikat és esetleges hiperaktivitdsukat is. Az dertdilt ki, hogy

a hétévesek kilenc szazalékdnak nem volt rendszeres lefekvési ideje.

Arendszertelen alvasidének volt a legnagyobb hatasa a gyermekek
viselkedésére, am a késon fekvdk is hajlamosak voltak rosszabbul
viselkedni.

Az alvashiany az iskolai teljesitményt, a hangulatvaltozasokat,
az evési szokasokat éppuigy befolydsolta, mint a magatartast.

Carolyn D’Ambrosio, a Tufts Orvosi Kdzpont alvdscentruma és

a bostoni Gyermekkdrhaz igazgatdja — aki nem vett részt

a kutatdsban - elmondta: az dllandé alvasidé struktirat és
dllanddsagot visz a gyermek életébe, a lefekvés pontos idejének
betartdsa pedig rendszeresen elegend6 pihengidét biztosit szamadra,
hogy masnap a legjobb teljesitményt nydjthassa. A fiatal agy szamdra
létfontossdgu a megfeleld mennyiségli alvas, mert még fejl6désben

van - tette hozzd az orvos.
(Forrds: Napidoktor.hu)

Gyerekvilag

Etkezési szokasok

kialakitasa gyermekkorban

Talan nem is gondolnank, hogy taplalkozasi szokdsaink mar kis
gyermekkorban kialakulnak, tulajdonképpen csak feln6ttként
szembesiiliink vele, hogy milyen nehezen is tudunk rajta véltoztatni.

Annak idején mi magunk is sok mindent megtanultunk otthon, majd
a kozdsségekben. Hatottak rdnk tarsaink és a pedagdgusok is.
Ugyanigy vannak ezzel gyermekeink is. Nemcsak a sziil6k, hanem

a nagyszUlék, a gondozdndk és az dvondk is befolyasoljdk

a gyerekeket és egydttal példat allitanak eléjiik.

Eppen ezért nem mindegy, hogy milyen irdnyban inditjuk el 8ket.
Nemcsak a taplalkozdsuk, hanem az egész életmddjuk alapozddik
meg. Ha megfelel6 tapldlkozasi szokdsokat sikerdil elsajatitaniuk,
akkor azt egész életiikben kamatoztatni tudjak. J6 taplaltsagi
dllapotban nemcsak a kézérzetiik, hanem az egészségiik is j0 lesz,
ami nagyban hozzdjarul mind fizikai, mind lelki teherbird-
képességiikhoz.

Ha mar ebben a korban megszoknak egy napirendet és téliink is ezt
I4tjak, akkor a késébbiekben is természetes igényiik lesz ra, hogy
folytassak.

Ezért is fontos, hogy raszoktassuk Sket

* az Otszori étkezésre,

¢ a sok folyadékbevitelre (elsésorban viz),

* areggelirendszeres fogyasztasara,

* anapi legalabb egyszeri f6tt ételre és arra, hogy

» valtozatosan étkezzenek.

Ha mi magunk jé példat mutatunk, akkor nem jelent

a gyerekeknek sem gondot, hogy megigyanak egy pohar tejet,
megegyenek egy tdnyér fézeléket, vagy az, hogy minden nap
egyenek friss gylimolcsot.

Az étkezés a napirendiink része, ne bilintessiik vagy jutalmazzuk vele
a gyerekeket. J6, ha mar kicsi kordban megszokja, hogy nincsenek
tiltott taplalékok, csak figyelniink kell a mennyiségre és a mindségre.
Ha kis 1épésekkel bevonjuk a konyhai teenddkbe és a vésarldsba,
akkor szivesebben fogja az ételeket is fogyasztani. Bizzunk ra olyan
feladatokat, ami nem balesetveszélyes.




Utazas

kell6 odafigyeléssel

Az Ujszliléttet vagy kisgyermeket neveld csalddok sokszor 6nkéntes
szobafogsagra itélik magukat, mert a karonld vagy totyogd
csOppséggel nem mernek hosszabb dtra, nyaralni indulni. Pedig

a kisgyermekesek ugyantgy élvezhetik a vakaciét, maximum

az utazasi el6késziiletek igényelnek picit nagyobb odafigyelést.

A gyerekeket tulajdonképpen barhova magunkkal vihetjiik.
Akisgyerek szamdra az anya jelenléte nydjtja a biztonsagot, minél
kisebbek, anndl kevésbé viselik meg dket a "tlrak", a kérnyezet-
véltozds. A sziiléktdl ilyenkor persze alapos el6késziileteket igényel
az utazds: a gyermek alapvetd, etetéséhez, tisztalkoddsahoz és
egészségéhez sziikséges holmijat be kell csomagolni, magunkkal kell
vinni.

A gépkocsiban utazd gyerekek "arnyékoldsardl",
folyadékfogyasztdsardl, menet kézbeni étkezésérdl mindig
gondoskodni kell, de a gyermek figyelmét lek6t6 jatékszereknek is
kéznél kell lennitik.

Az utazas sordn - ha tehetjiik, rendszeres id6kdzoénként alljunk meg
szell8zni, pihenni. Hasznos lehet példaul, ha az autdutat a gyerek alvé
ritmusahoz igazitjuk, és akkor allunk meg, amikor felébred.

Ha az autdé nem légkondicionalt, a huzatmentes szell§zésrél is
gondoskodni kell. Ha a kocsiban mesterséges klima van, figyeljiink

a hémérsékletre, ne legyen az utastérbdl fridzsider, a kiils6 és a belsé
hémérséklet kozott ne legyen tul nagy a kiilénbség.

Ha autdval utazunk, legfontosabb a megfelel6 gyerekiilés. Igaz, ezt

a hosszabb uttdl fliggetleniil, a mindennapokra is mindenképp be kell
szereznlink.

Hogyan valasszunk biztonsagi gyermekiilést?

e Kérjiink szaktandcsot a vasarladshoz!

e A gyermekiilés feleljen meg a baba kordnak, termetének és
sulyanak

e Gyermekiink mindig iljon bele, prébalja ki, hogy késébbi
noévekedését is beszamitva elég széles-e
az (ilérész, elég magas-e a hattamla (jo, ha fiil folé ér)

¢ a kivalasztott tlést prébéljuk bele az autdba is (némely autd
6ve nem elég hosszu a bekotéshez),

» mindig kérjiik a magyar nyelv(i kezelési utasitast
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