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AZ UJSZULOTT BABA SZOPTATASA

ARANYORA

Az id8re sziiletett, egészséges Ujsziildet idedlis esetben azonnal édesanyja hasdra keriil, meztelen bdritk
dsszeér, és ebben a helyzetben t6ltik egytitt legaldbb a baba elsd életdrdjdt. Ezt a bérkontaktusban eltsltott
békés, nyugodt idét nevezziik aranyérdnak. Ezalace a kisbaba dsztondsen képes felmdszni a mellhez, és
elkezdeni szopni. Mikozben mdszik, kezével masszirozza édesanyja mellét, ami segit a tej elinduldsdban.
A baba szopdsdnak hatdsdra az édesanya méhe &sszehtizodik, ami segiti a méhlepény megsziiletését, majd
a tovdbbiakban kisebb lesz a vérveszteség.

Szémos elénye van annak, hogy az édesanya a kisbabdjéval sszebujva tolti ezt az 6rdt. Mindkettejiik szd-
mdra megnyugtatd ez a kdzelség, csokken a sziilés, sziiletés kozben kialakult stressz, a baba rézsissd vélé
bére arrdl tantskodik, hogy megfeleld az oxigénelldtottsdga, ezen kiviil a vércukorszintje is optimalis lesz.
Az édesanya teste melegiti a babdt, megvédve 6t a kihiléstél.

Késébb a kisbaba édesanyjdval egytitt keriil a gyermekdgyas osztdlyra, s ha mindketten jél vannak, akkor
semmi sem indokolja, hogy elvdlasszak Sket egymdstdl. A 24-6rds rooming-in rendszer biztositja szimukra
az egyiittlétet. Mindkettejiik szdmdra az a legjobb, ha minél t&bb id8t tdltenek egyiitt. Az édesanya igy
hamar megismeri kisbabdjdt, megtanulja felismerni a jelzéseit. Hamar réd fog érezni, mikor szeretne a baba
szopni, és mellre tudja 8t tenni.

SZOPTATASI POZICIOK

Az édesanya melle az elsé napokban még puha, ezért
a baba kénnyedén r4 tud tapadni a szdjdval, és gyako-
rolja a szopdst. Mire néhdny nap mulva belévell a tej, a
kisbaba mdr tigyesen fog szopni.

Addig is hozzdjut annyi tejhez, amennyire sziiksége
van. Mdr a vdrandéssdg hénapjaiban is van tej a kis-
mama mellében. Ezt eldtejnek, mds néven koloszt-
rumnak nevezziik. A sziilést kovetd napokban ez az
immunanyagokban nagyon gazdag tej tdpldlja az Uj-
sziilote babdt, és egyben védelmet is nyujt szdmdra a

betegségekkel, allergidkkal szemben.

Erdemes figyelni a helyes szoptatdsi testhelyzetre, a
baba megfelel mellre helyezésére. Ha a baba jol tapad
mellre és hatékonyan szopik, akkor elegendé tejhez jut
és a szoptatds nem f4j az édesanydnak.

Eleinte érdemes kereszttartdsban, hénaljtartdsban és
fekve szoptatni. A jol ismert bolcsdtartdst hagyjuk
késébbre, amikor a baba mér er8sebb, jobban tartja
a fejéd!

Ulve szoptatashoz az édesanya helyezkedjen el kényel-
mesen! Tegyen pdrndt a hdta mégé és az olébe, gy,
hogy a konydke alatt is legyen! A kisbabdt fektesse a
parndra, kezével htzza kdzel magihoz! A mellét fog-
ja meg alulrdl, U-alaki szendvicsfogdssal, a bimbéval
érintse meg a baba fols6 ajkdt, és amikor a baba nagyra
nyitja a szdjdt, hatdrozottan htizza rd a mellére!
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FEKVE SZOPTATAS

Fekve szoptatdsndl az anya és a baba egyardnt az oldaldn fekiidjon, az anya ne konyokol-
jon, hanem tegye a fejét prndra! Ilyenkor is hizza kozel magihoz a kisbab4t!




MILYEN GYAKRAN SZOPTASSON?

Az anyatej gyorsan, konnyen emészthetd, igazi bababardt tdpldlék. Az elsé napokban néhdny kandlnyi
elétej van a mellben, ezt az immunanyagokban gazdag tejet a baba elsé oltdsdnak is szoktdk nevezni. Az
jsziildttnek nincs is sziiksége mésra. Az egészséges kisbabdk 4ltaldban 8-12 alkalommal szopiznak napon-
ta, de akdr tobbszor is. J6, ha egy-egy szoptatds sordn mindkét mellét folajénlja az édesanya, igy elegendd
inger ¢éri a melleket, tobb tej fog termel8dni.

A harmadik, negyedik nap kériil belévell a tej, a mell fesziilni kezd, béségesebb mennyiségii tej termeld-
dik. Nem kell megijedni, ha a fesziil a mell! Ez egy normalis jelenség, par nap alatt elmulik. Azonban fon-
tos, hogy az édesanya ne akarja kimasszirozni a mellében érzett csomékat! Tehet viszont meleg borogatdst
a mellére szoptatdsok elétt pdr percig. Ha nagyon kemény a mell, akkor a hideg borogats segit.

Szoptasson az édesanya vélaszkészen, vagyis valahdnyszor a baba hajlanddsdgot mutat a szopdsra, tegye
mellre! Ne t6r8djon vele, mennyi id§ telt el az el6z8 szopds 6ta, batran felejtse el az 6rdt! Az id6hoz kotote
szoptatds rengeteg probléma forrdsa. Az egyes szoptatdsok hosszdt sem kell korldtozni. A kisbaba tudja,
mikor lakott jél és mikor végzett a szdmdra fontos komfortszopdssal, és el fogja engedni a mellet.

Nincs sziikség tedra, vizre, az anyatej ugyanis fedezi a csecsemd teljes folyadék- és tdpldléksziikségletét
legalabb hat hénapos korig. A gyakori, igény szerinti szoptatdssal megel6zheté a kényelmetlen mellfeszii-
lés, taltelitédés, ami tejesatorna-elzdréddshoz, esetleg mellgyulladdshoz vezethet. Igény szerint szoptatott
babdknal fejni is felesleges. A tejtermelés a kereslet-kindlat elvén alapszik. Annyi tej termelddik, amennyire
a kisbabdnak sziiksége van.

Nem kell a babdt minden szoptatds el8tt és utdn megmérni. Ha sokat pisil és van elég széklete, akkor biz-
tosak lehetiink benne, hogy elegendd tejhez jut. Az elsé napokban a legtdbb tjsziilote veszit a sulydbdl. A
10 szdzalék alatti stlyesés normdlis, de 7-10% kozott mdr érdemes segitséget kérni és megfigyelni, nincs-e
valami baj a szopdsi technikdval.

A cumi, a cumisiiveg és a bimbévédd szopdsa mésfajta technikdt igényel, mint a mellen valé szopds. Bim-
bévéddre esetenként szitkség lehet, de a cumi és a cumisiiveg haszndlatdt érdemes elkeriilni. Sok kisbabdt
zavarnak meg ezek, ami azt eredményezi, hogy a baba mar nem tud hatékonyan szopni, vagy kisebesiti a
mellet, de akdr el is utasithatja a mellbél szopdst. Amennyiben a gyermekorvos javaslatdra a kisbabdnak
pétldst kell adni, azt érdemes fecskendébél, kandllal vagy pohdrbél kindlni.

AZ UJSZULOTT CSECSEMO GYOMRANAK MERETE
ES BEFOGADOKEPESSEGE O
dié

cseresznye sdrgabarack tojds
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1 naposan 3 naposan 1 hetesen 1 hénaposan
5-7 ml 22-27 ml 45-60 ml 80-150 ml



ES A GYERMEKAGYAS IDOSZAK

GYERMEKAGY LELKI VALTOZASAI

A baba sziiletésével 0] fejezet
kezdédik egy pdr életében:
sziil6kké vilnak, és a sziilévé
vélds legelsd 1épcsbfoka a gyer-
mekdgyi id6szak, amelyre a
vérandésdg hénapjai fokozato-
san felkészitik a part. Gyerme-
kégy alatt a sziilést kovetd elsd
hat hetet értjiik, azon beliil is
elkiiloniil az elsé tiz nap, ami

a korai gyermekdgy.

Ez a periédus az dsszeszokds-
rél, az Osszecsiszoldéddsrol és az
egymdsra hangol6ddsrdl szol.
Nem gond, ha minden nem
megy zokkendmentesen az
elsd pillanattdl kezdve, mert a
csalddi rendszer tagjai egymdst

tanitgatjdk és nevelik.

Természetes 4llapot az anya

életében a gyermekdgyi id8szak, nem tekinthetiink rd betegségként: kipihenheti a mdsallapot 9 hénapjt,
kiheverheti a sziilést, és feldolgozhatja az eseményeket. Ebben az idészakban nagyon j6, ha az anya sokat
fekszik. Ez nem azt jelenti, hogy egész nap az dgyban kell fekiidnie, de a visszarendez8désben sokat segit az
dgynyugalom. Tévhit, hogy az anya hat hétig nem hagyhatja el otthondt, hiszen a pihenés mellett a mozgés
és a szabadlevegdn toltdtt id4 is jelent8séggel bir felépiilésében. Kisbabdjdt mdr elsd naptdl kezdve magdval
viheti révid sétdkra, nem tesz kdrt az Gjsziildttben a friss levegd. Ez a periddus remek alkalom a babdval
val6 intim sszebujdsokra és a csalddi egység megteremtésére, ugyanis a baba—mama—apa benséséges szim-

biézisa a gyermekdgyi id8szakban alakul ki.

A gyermekdgy Gjra és Gjra probdra teszi a sziil8k tiirelmét és kitartdsdt, de lehet a kapcsolat egyik csticspont-
jais. Az elsd gyermek sziiletése egy életciklusi véltds. Fontos a rugalmas hozzddllds, a nyilt kommunikdcié
a pdr kozdtt és a merev elvek elengedése: a ,kiilon szobdban, a sajdt 4gydban fog aludni a gyermekem”
fennhangon emlegetett elvet a baba temperamentuma és az dsszeszokds milyensége alakitja majd, nem kell
tehdt foggal-korommel ragaszkodni a kezdeti elképzelésekhez.

A frissen sziilt n8k hatalmas hormoningadozdsnak vannak kitéve, esetenként magdnyosnak, sebezhetének
érezhetik magukat. Gyakran eltérhet belélitk a baby blues édllapot, ami szintén természetes és legfeljebb
10 napig tart. Ilyenkor sériilékenyek az anydk és érzelmileg labilisak. Ez az dllapot nem igényel kezelést,
magdtdl malik el. Az a fontos, hogy ilyenkor — legyiink csalddtagok vagy bardtok — tdmogaté jelenléttel
hallgassuk meg az anydt, és értsiik meg a gondjait. A baby blues nem 8sszetévesztendd a sziilés utdni
depresszidval, ami akdr a sziilés utdni 4. vagy 12. hénapban is jelentkezhet. Ha az anya nem leli 6romét a
babdban, apatikus dllapotba keriil, semmitd] sem vélik boldoggd, valdszintleg sziilés utdni depresszidban
szenved. Ilyen esetben szakember segitségére van sziikség, amit nem kell szégyellni, ugyanis barkivel el-
fordulhat. A mai napig nem tudjék a pontos okdt, ezért sem szabad az anydt hibdztatni érte, ellenkezdleg,
inkdbb arra kell biztatni, hogy merjen segitséget kérni.



Ebben az idészakban, amennyiben lehet, a fiatal sziilépdr nyugodtan mondjon nemet a ldtogatdknak.
Amint a nevében is benne van: gyermekdgyi id8szak, vagyis a legfontosabb a pihenés és dgynyugalom,
az, hogy az anya és a baba minél t6bb idét tolthessen egyiitt dsszebujva, bér-bdr kontaktusban. Ehhez az
egységhez csatlakozzon az apa is, és ezt senki se zavarja meg. Olyan pillanatok ezek, amelyeket nem lehet
ilyen médon bepétolni a késdbbiekben. A vendégek kiszolgdldsa 4ltaldban stresszel jdr, de a sziil8k ebben
az id8szakban még ingerlékenyebbek, mert keveset alszanak, éppen a sziildi szerepkoriiket probélgatjak, a
szoptatds sem zokkendmentes, teli vannak kételyekkel. Ha ezekben a hetekben vendégek serege 6zonli el
a fiatal sziil8ket, még inkdbb kimeriilnek. Meg kell tanulniuk nemet mondani, és ami ennél is fontosabb,
ne szégyelljenek segitséget kérni a bevdsdrldsban, f6zésben vagy hdzimunkdban. Ha a bardtok, nagysziilsk
raérnek, ez nagy elérelépés lehet, de nem j6 az, ha sokdig maradnak az Gjdonsiilt csaldd mellett, mert az
mar firaszt6 lehet a sziilékre nézve.

Régen étel, italt vittek a rokonok, komak a gyermekdgy ideje alatt az anydnak, ami nagyon hasznos volt.
Most is nagy segitség lehet a készétel. Kérdezzitk meg az anydt, hogy mire van leginkabb sziiksége. Ne
vigyiink felesleges dolgokat, amiket soha nem fog felhaszndlni. Ha a baba anyatejes, akkor a sziil8k keriilni
fogjék a cumibdl valé tédplldst. Semmiképp se vigyiink cumisiiveget vagy jdtszé cumit ajindékba. Ha a
baba nem anyatejes, akkor is jobb, ha ezt a déntést az anydra bizzuk.

Forrds: Szécs Kinga Zsdfia sziilésfelkészitd pszicholdgus

A TEST VALTOZASAI

A sziiléstd] figgben még néhdny hétig biztosan érezni fogod a ter-
hesség utohatdsait. Az elsé néhdny napban igyckezz tjra erére kapni.
Ilyenkor érdemes lepihenni, amilyen gyakran csak teheted. Nyo-
maszthat téged, hogy a pocakod még nem tint el teljesen, l6tryedt
és puha. Még néhdny mds véltozds is lezajlik a testeddel. A leggya-
koribbak:

e Alhasi fijdalom: tapaszthatsz utdlagos fijisokat, mikézben méhed

igyekszik dsszehtizodni a terhességet megel6z6en méretre.

o Szédiilés: az elsd néhdny napban nincs semmi kiildnds abban, ha szédiiliink, sziv- és érrendszeriinknek
ugyanis sziiksége lehet néhdny napra, amig 4tdll a keringé vérmennyiség csokkenésére.

* Vérzés, hiivelyi folyds: a méh a kovetkezd napokban kipréseli magdbél a bennmaradt szveteket és vére,
ezt nevezik gyermekdgyi folydsnak.

* Vizeletcsepegés: dtmeneti inkontinencia léphet fel, kiilonésen tiisszentéskor, nevetéskor, amig a hélyag és
a tobbi kismedencei szerv vissza nem keriil az eredeti helyére.

* Izzadds: a szokdsosndl tobbet izzadunk a sziilést kéveté napokban, mert a szervezetiink ilyenkor iiriti ki
a felhalmozédott folyadékot.

* Belovell§ mellek: kebliink megduzzad, és keményebbé vélik, amikor megindul a tejtermelés, ami néha
fdjdalmas lehet. Ovatos masszirozdssal enyhithetjiik a fijdalmat. Amint a baba megtanulja kitiriteni a mel-
leket, és az étkezés rendszeressé valik, a mellek mdr nem fesziilnek annyira, mint eleinte.

Kell egy kis id6, mig anyaként ismét a régi leszel. A méhednek vissza kell nyernie eredeti édllapotdt. Le
kell zajlania a gyermekdgyi folydsnak, a hagyhdlyagnak és a beleknek is regenerdlédniuk kell, és meg kell
gyogyulnia a gitszakaddsnak vagy a gdtmetszésnek. A rendkiviili megterhelést kovetden a medencének és
a hasizmoknak ismét meg kell erésédni.



A regenerdlédds folyamatait a kovetkez8kkel segitheted:

* A medencefeneket erdsitd gyakorlatokat akdr kézvetleniil a sziilés utdn is elkezdheted. Ezek segitenek
megeldzni a vizelet-visszatartdsi problémdkat, és gyorsitjdk a gdtseb gydgyuldsdt.

* Ha a sziilés utdn a vizelés fijdalommal jir, vagy tgy érzed, nem tudsz vizelni, mozogj minél tébbet a
szobdban vagy a lakdsban. Ez is segiti a vizelési nehézségeket.

¢ Igyal sokat, és tigyelj a ballasztanyagokban gazdag tdpldlkozdsra, ami serkenti a bélmiksdést.
A gyermekdgyi folyas

Miutdn az Gjsziilote a vildgra jote, a placenta is kilokddik a méhbél. Helyén nagy kiterjedésti sebfelszin
marad hdtra, amelynek végleges gyégyuldsdig valadék keletkezik. A valadékozds hat hétig tart. Eleinte erd-
sen véres, majd fokozatosan egyre enyhébb folyds kiséri, mig végiil egészen megsziinik. Higiéniai okokbdl

tigyelj az aldbbiakra:
e Zuhanyozni szabad, de il8fiirdét venni nem.
* A test, a mell és az altest tisztdn tartdsdra haszndlj kiilon mosddkesztytiket és toriilkoz8ket.
o A fert8zésveszély miatt tilos a szex.

¢ Ne hasznilj tampont, hanem kizérélag intimbetétet, mivel a tampon kedvez a fertézésnek. Ugyelj arra,
hogy az Gjsziilott semmiképpen se keriiljon kapesolatba a gyermekdgyi folydssal, kiilonésen a szeme,
az orra és a szdja (vagyis a nyalkahdrtydk) ne.

A sziilés utdn gyakran jelentkezik hajhullds, amit teljesen normdlis és nagyon egyszerdi a magyardzata.
Az okdt a hirtelen dsztrogénszint-csokkenésben kell keresni. Elvileg a hajngvekedés fél éven beliil norma-
lizdlédik, ha ez még sem térténne meg, keresd fel hdziorvosod.

Sziilés utdn jobb esetben visszadll a bér eredeti 4llapot. Am a firadsdg, a kialvatlansdg nyomai sajnos ldtha-
téak maradnak a b8rén. A baba miatt mdr nincs annyi id6, hogy minden egyes alkalommal élvezziik a ke-
zelések jotékony hatdsdt, ezért otthon is - az alvdsok kézote - készithetiink magunknak frissité pakoldsokat.

Arcodon a véranddssdg alatt megjelenhetnek a mijfol-
tok, ami a kismamdk 74%-4t érind. Jellegzetesen az
ajkak koril a jédromcsont tdjékdn, esetleg a homlokon
jelenik meg. Nem érdemes a terhesség ideje alatt ken-
ni és takargatni, mert a szoptatds befejeztével magdtdl
elttinik.

Nehezebb dolog a terhességi stridk megjelenése, ami
mdr a n8k majd 90%-4t érinti. Két f8 okot szoktak az
orvosok megemliteni. Az egyik a megemelkedett hor-
monszint, a mésik a vrandéssdggal jéro silygyarapodds.
Ha mir kialakultak a stridk, a b8r sohasem fogja vissza-
nyerni eredeti rugalmassdgdt, és a nyomok sem ttinnek
el teljesen. Tény, hogy elhalvinyulnak, szinte dttetsz8vé
vélnak, és kordntsem lesznek annyira feltiinéek.

Forrds: noiportal.hu



HOVA FORDULJON SEGITSEGERT?

Amennyiben nehézsége tdmad kisbabaja szoptatdsdval, minél hamarabb kérjen segitséget! Akar

fdjdalmat érez, nehezen megy a mellre tétel, vagy kisbabdja nem hizik eleget, érdemes képzett

szoptatdsi tandcsadohoz fordulni. A nemzetkozi vizsgat tett IBCLC laktdcios szaktandcsadok, a

La Leche Liga szoptatdsi tandcsadok és a tanfolyamot végzett onkéntes szoptatdsi segitk elér-
het6ek az orszdg nagy részében.

Tobbek kozott az alabbi honlapokon és Facebook olalakon taldl elérhetdségeket:
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www.ibclc.hu www.l1L.hu

www.szoptatassegitok.hu facebook/édesanyak facebook/szoptatdsi-tandcsadds




