__.._e_;n.C honc1p

Jétandcsok
varandos )
kismamadknak

A Kismama és a Baba 1

§ d % 4c
BiloGala. oo



Kezdjuk 5 fontos
fogalommal!

Kétcsikos teszt: a legtobb
terhességi teszt két csikkal
jelzi a pozitiveredményt. Ez
gyakran nem l&thaté 100
szdzalékosan, és a leendd
Kismama felvasarolja a
drogéria teljes készletét,
hogy bizonysdgot nyerjen.
Vagy a kézdsségi médiaban
kéri masik ezer, ismeretlen
anyuka ,szakvéleményét”.
Akdrhogy is, a terhességi
teszt az, amely mosolyt csal
az arcokra.

Kismama: szokj hozzd, mostantol ez lesz a hivata-
los" elnevezésed. Uj ajtokat nyit meg, turelmetlen
sorban dallokat allit félre, sét akdr Snmagdban mo-
solyra késztet idegeneket. Lehet, hogy a Marcsi vagy
a Kata szép néy, de a Kismama az egyik legszebb.

Baba: vagy kiskrumpli vagy pocaklaké vagy

barmi egyéb, ami azt jelzi, hogy kicsi még, baba
(nem-krumpli) formdjy, és szépen befészkelte magat
a Kismama pocakjdba. Erdekes, hogy sokszor, ha mar
megvan a neme, akkor megvan a neve is, és azon hiv-
jak - de néhdanyan 9 honap alatt sem jutnak ddlére.
Az 8 szerencséjukre, csak néhdny ezer név johet szoba,
addig marad a Baba... (Tipp: az anyakényvezhetd
nevek listdja az MTA weboldaldn megtaldlhato!)

° Kiskdnyv: ez épp olyan tartozéka lesz a ridikulnek,

mint a személyi igazolvdany vagy a legujabb rdzsmin-
ta. Az orvosod ebbe jegyez fel mindent, és ez az, amit
a védénd minden taldlkozokor bizonyosan elkér
majd. Ha nincs ndlad, az olyan, mint dltaldnosban,
ha otthon maradt az tzend.

e Mi: mostantdl te és a Baba. Egy testben két lélek.
Készulj fel a ,Hogy vagytok?", ,Ma jél aludtatok?”,
.Ezt mind megeszitek?!?" tipusu kérdésekre.
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Johet még pdr Uj fogalom?

Trimeszter: az Uj idészamitds, vagyis a varanddssdg

3 szakasza, 3x3 hénapja. Az elsd trimeszter gyorsan eltelik,
mert kabé a felénél tudja meg az ember lanya, hogy babdja
lesz. A mdsodik maga a csoda, a harmadikban viszont mdar
utazniis csak dvatosan szabad - sok légitdrsasag nem is
engedi. Pedig mi ilyenkor jarunk csak igazdn a felhdk felett.

Mindendrds: ha az orvos ezt a statuszt mondja ki, akkor

érdemes a sztldszoba és/vagy az otthon néhdny kilométeres
tavolsagdban maradni, és lehetéleg nem egyedul.

Tejfakaszté: na ez az a buli, amit majd inkdbb Apa
magyardz el (vagy magyardz ki). Mi inkdbb lapozunk.



Jo-jo, de mi valtozik?

Minden! Egy csoda fejlédik benned, és te magad is
egy csoda vagy. Igy inkdbb csak nevess velunk!

Mennyit alszom?

Miket eszem?

Mit veszek ma fel?

Melyik a kedvenc
testrészem maga-
mon?

A jegygytlrim?

Apa és mas
gyerekek?

Az én térfelem az
dagyon?

Kivel toltenék el
szivesen pdr érat?

Vdranddssdg elétt

O, nincs nekem
arra idém.

Nydr elétt mindig
bicsbadi-program!

Szépensuta

nap, johet a piros
miniszoknya az Uj
szandallal és azzal
a szép toppal.

A bokdm, mert
vékony és kecses.

Soha le sem ve-
szem!

A mdlanyag
motorokndl nincs
hangosabb.
Sosem fekud-
nék az ajto feldli
oldalra.

Azzal a srdccal a
Matrixbol - miis
aneve?

Vdaranddsan

Délutan az orvos
vdrétermében egy
picit, aztdn az esti
film alatt végig,
utdna egy sovany
tiz dracskat.

Ez a kis csoki ugy-
sem l&tszik meg
rajtam, igaz?

Ami meég ram jon.

Sm—

HaGdt. e

Soha nem fogom

tudni levennil

A miénknek olyan
lesz, amire a nevét
is rafestetjuk.

A jobb és abal.

A kisparndmmal
iser?

3 gyakori tévhit
1

.Kétszer annyit eszem, mert mi ketten vagyunk.” Nem.
Valojaban az a kettd nincs kettd, mert a Baba még csak par
deka vagy maximum négy kilo. Ezért a helyes valasz: egyél
csak annyit, amennyi jélesik - neked, a Kismamdnak. Nyilvan
az egészséges tdplalkozdasi sémak betartdsaval.

2

.Lapos a hasa, biztosan kislanya lesz.” Nem. A laposabb,
kevésbé peckesen labdaformdju has oka lehet az, hogy a
Baba épp keresztben fekve pihen, vagy a Kismamanak van
némi tulsulya. De akar szétnyilt hasizom is okozhat ilyen has-
format. Ahhoz azonban, hogy mivan a Baba két laba kozott,
nem sok kdze van.

3

.Keskeny a csipéje, tuti, hogy csdszdrmetszés lesz.” Nem.
Annak, hogy az orvos csdszarmetszés mellett dont, szdmos
oka lehet. Osszefligghet a Baba és a Kismama méreteivel,
de akar egy kordbbi csdszdrmetszés kévetkezményeivel is.
Fontos, hogy minden esetben hagyjuk az orvosra a dontést:
6 mérlegelje, hogy a huvelyi szilés vagy a csészdrmetszés-e
a legbiztonsagosabb a Baba és a Kismama szdmadra.



NoStton-ndvd baba

Gyorsan eljén az a pillanat, amikor mar nem csak a Kisma-
ma szdmdara nyilvanvalo, hogy babdt var. (Es amikor végre

elmaradnak a ,Nahdt, meghiztdl?" meg a ,Sok volt a vacsi?”

tipusu kérdések.) A pocak egyértelmUen kerekedik, gombo-
lyodik, feszesedik, ahogy a Baba né.

o

1. hénap 2. hénap 3. hénap
akkora, mint egy akkora, mint egy akkora, mint egy
ribizlimag cseresznyemag

5. hénap
akkora, mint egy
grapefruit

7. hénap
akkora, mint egy akkora, mint egy akkora, mint egy
anandsz sargadinnye goéroégdinnye

3 mindennapi
hasznossdg

a ndvekvd
pocakhoz

1-2. hénaptoél: biztonsagidv-lehdzo

Ezt érdemes mielébb beszerezni, védve a pocakunkat a
biztonsdgi 6v esetleges feszitésétdl Van olyan, amit csak
nadraghoz tudunk haszndlni: ra kell fektetni az autdstlésre,
és a két lab kozott felhdzni a szdrdt, ebbe rogzitjuk az ov
alsé felét, és szépen lehuizza azt a pocak ald. Létezik a ,pro”
vdltozat is: ez a ldbunk két oldaldn hizza le az dvet, igy akdr
szoknydban is kivaléan hasznalhaté.

3-4. honaptoél: tolddpdnt és bdvitd
Varanddssdag alatt két méretlnk vdltozik leginkdbb: ez pedig
a mellkérfogat és a derék. A masodik trimeszter elején egy
melltarté-tolddpdnttal és egy nadragbdévitével még a régi
kedvenc ruhadarabjainkat is hordhatjuk.

7-8. hdnaptol: pedikdrds

Labkérémvagashoz keresstink bétran a kézeltinkben egy
pedikUrost. Persze csak akkor, ha Apuka nem készlt vildgéle-
tében annak.

Erre nincs mas tipplnk, a 7-8. hénap utdn
nyugodtan felejtstk el a labujjainkat.

Majd viszontlatjuk éket, ha kinn van a Baba.




A védoénd valaszol: milyen
hatdssal lehet a Baba
fejlédése a Kismamdra?

A vdranddssdg szamtalan és vdltozatos, kellemes és
kellemetlen tunettel jar egyUtt. Ezért is fogalmazunk igy
gyakran: ,édes teher”. A kellemesekrél sokan meséltek madr,
most segitlink lektzdeni a kevésbé dromtelieket is!

Rossz kdzérzet: hdnyds, hanyinger, émelygés formdjdban

is jelentkezhet. Régen ,reggeli rosszullétnek” hivtdak, de

valéjaban sajnos a nap bdarmely szakdban eléfordulhat. Jo

hir, hogy az esetek tobbségében a 2. trimeszterre magatol

elmulik.

v A védéné javaslata: napi tobbszori, kis mennyiségui étke-

zés ajdnlott. Tartésabb, erésebb rosszullétek esetén az
orvos felkeresése mindenképp javasolt!

Kivandssdg: kozismert, hogy a varandds Kismama a legszo-

katlanabb ételeket, ételkombindcidkat is képes megkivanni.

Akdr a mézes kenyeret lilahagymdval és ecetes uborkaval.
v ) A védéné javaslata: nyugodtan egyen a Kismama bdrmit
mértékkel, amitdl jobban érzi magdt. A bevitt szénhid-
radtmennyiségre, illetve a kiegyensulyozott taplalkozdsra

azonban érdemes odafigyelni.

Erzékeny, duzzadt mellek: a varanddssdg korai szakaszd-
ban jellemzd, hogy a mellek érzékennyé valnak. Késébb a
mellbimbo megné, illetve soététebb szinre valt, majd pedig a
teljes mell megduzzad.
v Avédénd javaslata: a folyamatok teljesen természete-
sek, kezelést nem igényelnek.

Foltos és csikos bér: ‘azokon a tertileteken, ahol egyéb-
ként is sok a pigment - emellett az arcon és a homlokon,
foltokban - fokozédhat a pigmentdcid. Ennek eredménye,
megjelenése mindenkinél mds és mds - viszont j6 hir, hogy
szUlés utdn jellemzéen elmulik. A bér masik tipikus problé-
mdja a kalénbozé mértéki terhességi csikok kialakuldsa a
hasfalon, a combokon, a mellen, a csipén.

v ) A védoénd javaslata: a csikokat és az egész testet bérapo-

loval apoljuk.

Gyakori betegségek: a légutak nydlkahdrtydja megduzzad,

vérbésége fokozddik, ez hajlamosabbd tesz a hiiléses be-

tegségekre. A terhesség elérehaladtdval a megemelkedett

rekeszizom miatt a tiddé kapacitdsa csokken, ami alatt ott

a Baba.

v ) A védoénd javaslata: észi-téli terhességnél kérje az influ-

enza elleni véddoltdast, ami védi a Kismamat és a Babat
az elsé honapjaiban.

Bofégés, reflux: gyakori, hogy a Kismama savat béfog fel.
A szakirodalom a simaizmok (kézttk a nyelécséizmok)
hormonvaltozds miatti lazuldsat emliti f6 okként. A hely-
zetet tovdbb fokozza, hogy a névekvé Baba helyet ,csindl
magdnak’, mégpedig Ugy, hogy a gyomrunkat, beleinket
.Kissé dtrendezi’, 6sszenyomija.

v A véddné javaslata: szaraz keksz, néhdny korty viz és az
agy feji végének megemelése segithet a tinetek enyhi-
tésén. Keruljuk a savtermelést fokozd (pl. zsiros, flszeres)
ételek és (pl. szénsavas, kavétartalmu) italok fogyasztdsat.




Gyakaori vizelési inger: az alhas vérbésége és a Baba mind
nagyobb nyomdsa miatt a varanddssdag alatt strdbben
ladtogatjuk a mellékhelyiséget.
v Avédénd javaslata: minél kézelebb a szulés idépont-
ja, anndl kevésbé vdllaljunk be hosszu utakat, sétdkat,
tavolléteket.

Székrekedés: varandossag alatt a belek természetes moz-
gdsa lassul, ami székrekedést okozhat. Ez a tinet idével
sulyosbodhat, hiszen a névekvé magzat akdr a végbelet is
nyomhatja. (Ez lehet az egyik oka az akaratlan és vératlan
szellentésnekiis.)

v A védéné javaslata: rostdus taplalkozds, gyakori folya-
dékbevitel mellett érdemes megprobdlni a felszivoddst
seqitd, a vastagbél Grulését gyorsito, éléflordas készitme-
nyeket. Kérje orvosa vagy véddéndje tandcsat!

Alvdsi nehézségek: a varandossdag masodik felében sok Kis-
mama panaszkodik arra, hogy kényelmetlenné valt a fekvés,
gyakran megébred éjszaka, és nehezebben is alszik el.

v Avédéné javaslata: tegytk parndakkal kényelmesebbé a
fekvést, a labak kozott, és tdmasszuk meg a hdtunkat is.
Igény esetén alkalmazhatunk meditdcioés technikdakat és
relaxdlo olajokat is.

Labdagadds, izomgdrces, hatfajdalom: a pocak névekedése-
vel gyakori, hogy a labak, amelyekre nagyobb teher neheze-
dik, bevizesednek, feldagadnak, esetenként a vadlik begor-
csolnek. Sokan a hatukban éreznek szuré fajdalmat.

v Avédoné javaslata: pihenjlnk sokat, felpolcolt labakkal,
a hdtunkat megtdmasztva. Kertiljuk a vizesedést okozd
ételeket-italokat (mint a kavé, a fekete tea vagy a cukros
gyumolesok, pl. dinnye), de fogyasszunk elegendé folya-
dékot. Erdemes kiprébdlni a kiméletes kismamatorndakat,
masszdzst is.

v ) Plusz egy védéndi javaslat: ismerkedjen meg a Baba
gyermekorvosavall A személyes taldlkozds a hazajévetel
utdni elsé, orvosi latogatdst is kénnyebbé teheti.

Hogyan valasszunk éléflords
készitmeényt varanddssdg alatt?

Akadr antibiotikum mellé, akdr a bélrendszerrel dsszefug-
gé tunetek enyhitése céljabodl kerestink probiotikumot,
vdarandossdg alatt legylnk a szokdsosndl is dvatosabbak.
Valasszunk olyan készitményt, amely csak természetes 6sz-
szetevdket, illetve a szervezetlink szdmdra természetes él6-
florat, baktériumtorzset tartalmaz! Mivel szamos éléflords
készitmény Magyarorszagon étrend-kiegészitéként kerul
forgalomba, ezért a gyartdk - a hatdlyos jogszabalyoknak
megfelelve - nem adhatnak részletes informaciot a felhasz-
nalds tertleteirdl. Kérje orvosa vagy védéndje tandcesdt a
megfeleld készitmeény kivalasztdsdhoz!

Szakmailag lektordlta:
Fekete Eva
diplomds védénd
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+1 fogas kérdés:
miért fontos a fogdszati szUrés
a varanddssag alatt?

Egészséges felnétt szervezetben kortlbelul 100 ezer milliard
mikroorganizmus (baktériumok, gombdk és virusok) él ve-
ltnk szimbidzisban. Ezek 70-80 szdzaléka a bélrendszerink-
ben taldlhatod, a mdsodik legnagyobb kézdsséget pedig

a szdjureglnkben élé mikroorganizmusok alkotjdk. Ez a
kolonia, a szgjfléra, a mikrobiomunk nem elhanyagolhaté
része.

A varanddssdg sordn vdltozik a szdjban talalhaté bakte-
ridlis flora. A fellépd hormonalis és immunrendszeri vdlto-
zdsokkal pdrhuzamosan a nék vérének térfogatszazaléka
is megemelkedik. Ezen tényezdk egylttes hatdsaként a
nydlkahdrtya érzékenyebbé, dtjarhatéva valik a kérokozo
baktériumok szadmdra is, ez pedig fokozza az inygyulladds
és az annak kévetkeztében kialakulé betegségek kockdaza-
tat.

Mindez a Baba és a Mama egészségét is érintheti: a terhes-
ségi gingivitisben szenvedé Kismamakndl nagyobb a kora-
szllés és az alacsonyabb sziiletési suly kockdazata, mint az

egészséges inyl édesanydkndl.

Kialakult inygyulladds esetén ugyanis a kérokozok folya-
matosan Urtlnek a vérbe, és ladtens gyulladds alakulhat ki.
Megemelkedik a prosztaglandin (hormonhatdsu zsirsavak)
termelése, amely negativan hathat a méhosszehtzéddas-
ra, a burokrepedésre, a méhlepény levalasara. Megfeleld
napi rutinnal és szakorvosi ellenérzéssel a foginygyulladds
megelézhetd.

A javasolt napi rutin eszkdzei:
1 | Fluoridos fogkrém
2 | Fogselyem

3 | Szakorvos dltal ajanlott,
foginydpolo, illetve szdjuregi
flérat épitd készitmények



Minden kész
a nagy hapra?

ime néhany tipp, mire lehet sziiksége
egy jol felkészult Kismamanak
a kérhazban.

KIS PAKK A SZULOSZOBARA

1 Anydnak elél végig gombos hdlding (egy tartalékkal is
szamoljunk) [ furdékopeny [ szoptatds melltartd

[ tartalék bugyi [ meleg zokni (szllés kozben eléfordul,
hogy a Kismama hol fazik, hol melege lesz) [ papucs

[ kicsi és nagy torulkézé [ szaraz és nedves WC papir

1 WC-ulSke-takard (mert itt mar senki sem képes a deszka
folott egyensulyozni) Ll néhdany gigantikus méretl betét
(hUvelyi szulés utdn elengedhetetlen) [ viz (félliteres kisze-
relésben, mert azokat kédnnyebb emelgetni) [ széldcukor,
nasi (ha leesne a vércukorszint, rdaddsul ma mar nem kell
feltétlenul éhgyomorral vajudni és szulni) [l rengeteg zseb-
kendé (lesz ott sirds béven)

Jol johet még: [ masszdzskrém [ pléd [ kisparna
Apdnak: [ szendvicsek [ viz [ aprépénz kdvéautomatdhoz
[ telefonba lementve egy csoportba az értesitenddk kére
Babdnak: [1 varanddskonyv [ leletek [ Anya iratai [1 300
napndl nem régebbi hdzassdgi anyakdnyvi kivonat vagy
anyakonyvvezetd elétt tett apasdgi nyilatkozat

NAGY PAKK A SZULESZETI OSZTALYRA

[ Anydnak még 3-4 db haloing, lehetdleg szoptatds [12-3
db szoptatds melltartd [ sok bugyi [ 3-4 par zokni [ plusz
egy pdr papucs zuhanyozdshoz (a kis pakkban évé a mdasz-
kalashoz kell) 11 db nagy és 2 db kicsi tortlkozdé [ extra
puha WC papir és nedves térlékendd [ 1 teljes csomag

gigantikus méretl betét (lehet akar hitdézselés is, ami a
gdtsebet nyugtatja) [ tisztasdgi csomag: fogkefe, fogkrém,
tusfurdd, fésd [ melltartobetét és mellkagylék [ dpold
kenécsok vagy olajok mellbimbdra, gatsebre [ telefontoltd
[ pohdar, evéeszkdzok, konyharuha [ ragesdlnivalok: keksz,
aszalt gyimolesok (emésztés beinditdsahoz, ha kell) [ viz,
Gdits [ zsebkendd tdméntelen mennyiségben [ kézfertét-
lenitdé

Jol johet még: [ szabadidéruha (latogatok fogadasdra)

[ hasleszoritd v (csdszdrmetszés esetén kuldéndsen)

[ gatborogatds (huvelyi sztlés esetén) [ Gldpdarna [ kup
vagy kendécs aranyér ellen, ha a Kismama hajlamos rd
Babdnak: [1 pelenka (érdemes napi 6-7 cserével szamolni)
[ popsitorld kendd [ dpoldszerek (koldokesonk- és béra-
poldshoz) [ 5-6 db bifi kendd vagy textilpelenka bufizte-
téshez és a Baba feje ald a kisagyba [ kissapka, babaruha,
zokni [ kispléd

O
Boldog babavdrdst, j6 egészséget kivanunk! &

O



