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gyengéd kísérése
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hogy a babára várás életük egy boldog időszaka legyen.
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Várakozás a babára

A kötődés kialakulásának segítése:

• magamra figyelek, már tudom, hogy egy új élet  
fejlődik bennem, lelassítom a pörgős hétköznapokat,  
megpróbálom csökkenteni a napi stresszt;

• testi változások elfogadása, ami kilenc hónap alatt  
megváltozik a testemen, az pár hónap alatt vissza is fog  
rendeződni;

• nőiesség kiteljesedése, anyasággal kapcsolatos érzelmek  
megélése;

• család születik, egy gyermek érkezése nem csak a nőknek  
hoz változás az életében, hanem az apáknak is és a testvéreknek 
egyaránt;

• beszélgetés, hogy kiben milyen érzéseket vált ki a család bővülése;

Várandósság alatt 
jelentkező panaszok

 Növekedő pocak, súlygyarapodás: fontos a táplálkozásra odafigyelni, tévhit, hogy kettő he-
lyett kell enni, normál mennyiségű szénhidrátbevitellel nagyon sok terhesség alatt kialakuló 
szövődmény megelőzhető. Sok zöldség, gyümölcs fogyasztását javasoljuk. Terhességi csíkok 
ellen védekezhetünk jó minőségű stria krémek rendszeres használatával.

 Aranyeres problémák: rostdús táplálkozás, bő folyadékfogyasztás /víz formájában napi 2-3 
liter/, gyulladáscsökkentő krémek, olajok, homeopátiás szerek alkalmazása.

 Gyomorégés: ajánlott többször keveset enni, kerülni a fűszeres étkezést, fekvés közben a felső-
testet egy plusz párnával megemelni.

 Fájó visszerek: lábak pihentetése, gyulladáscsökkentő, fájdalomcsillapító olajkeverék, krém 
használata.

 Szorongás, stressz: relaxáció, halk zene, félelmek oldása, beszélgetés szakemberrel /szülésznő-
vel, orvossal, védőnővel, dúlával/, szülésfelkészítő tanfolyamon való részvétel, kismamatorna/
jóga.

 Hiteles információforrások megkeresése! Az interneten fellelhető információk sok esetben 
nem valósak, és csak tovább növelik a félelmeinket, szorongásunkat.

 Alternatív gyógymódok használata: egy jól megválasztott illóolaj szépen tudja oldani a feszült- 
séget. Kismamák által nagyon kedvelt a levendula illóolaj biztonságot adó csodálatos illata.



Felkészülés a szülésre

„Minden nappal közelebb  
kerülünk a gyermek születéséhez.”

A várandóság 36. hetétől legyen minden  
napjaink része a közös ráhangolódás a nagy  
eseményre.

Maga a vajúdás a női testet nagyon igénybe veszi,  
változik a test anatómiája, elmondható, hogy a vajúdás alatt  
a várandós hasonló igénybevételnek van kitéve, mint egy maratoni futó. 

Így elmondható, hogy nem árt rá jól felkészült állapotban nekirugaszkodni.

Lelki ráhangolódás

Az otthoni nyugodt környezetben begyakorolt praktikák biztonságot adó érzést fognak adni a 
vajúdás alatt, a kismamának és az őt kísérő társának is. Keressünk a napjainkban 10-15 percet, 
amit kettőnkre /hármunkra/ tudunk fordítani.

• apával, társsal közösen

• lágy megnyugtató meditációs zene, amely a felkészülés és a vajúdás alatt is hallgatható. Segít 
ellazulni, ráhangolódni egymásra, a babára.

• összeölelkezés /minimum 20 másodpercig/, ringatózás, tánc, puszi, csók. Testi érintés pozitív, 
örömteli változásokat indít el mind az anya, mind az apa szervezetében.

•  A vajúdás alatt, a most még jóleső ölelés egy megtartó, biztonságot 
nyújtó biztos pont lesz a vajúdó kismamának.

•  labdán ülve masszázs: kényeztető derék-, gerincmasszázs, ami 
jólesik a várandósnak. Vajúdás alatt sok kismama kéri párját, 

hogy masszírozza, mert nagyon jó fájdalomcsillapító hatása 
van.

•  vizualizáció: labdán apa ölébe hátradőlve, szemeket be-
csukva képzeljük el ahogy egy kis virágbimbó lassan ki-
nyitja a szirmait, és mikor teljes pompájában virágzik 
ott csillog benne egy picike harmatcsepp /virág=méh-
száj, harmatcsepp= a születendő élet/

•  ellazulás: beleengedem magam társam karjaiba, lég-
zésemet lelassítom, Pozitív gondolatok: „biztonságban 
érzem magam”, „Képes vagyok rá!” ,„Ez a női létem 
beteljesülése!”



• séta: friss levegőn egy jóleső, minimum 30 
perces séta is segít a kismama állóképességé-
nek fenntartásában.

• lépcsőzés: felfelé kettesével /támadóállássze-
rűen/, lefelé zökkenve /kb. 20 lépcsőfok/

• diéta: kerüljük a szénhidrátokat, rostban 
gazdag táplálkozással, bő folyadékbevitellel 
segíthetjük a testünket.

• gátmasszázs /jó minőségű gátmasszázsolajjal/ 
esténként, tisztálkodás után 5-6 percig, ap-
rón körözve bemasszírozzuk, a képen látható 
U alakú részt, /ez a gáttájék a végbélnyílás  
és a hüvelybemenet között található/. Az 
olajat hagyjuk beszívódni. A rendszeres gát-
masszázzsal felkészíthetjük a gátunkat a gát-
védelemre.

Pár jótanács, ha késik a baba
• Fontos a nyugalom és a türelem, hiszen 
 a szülések 4 % történik meg a kiírt napon.
• Séta, mozgás, labda használata.
• Romantikus együttlét.
• Relaxáció, meditáció, megbeszélni a babával, 
 hogy nagyon szeretnénk már kint is 
 megismerni Őt.
• Mellbimbó stimuláció 
 (fél óra, a mellbimbók gyengéd dörzsölgetése 
 kiválthat méhösszehúzódásokat)
• Fűszeres, emésztést serkentő ételek fogyasztása 
 pl. házi szilvalekvár

Fizikai felkészülés

•   csípőnyitó gyakorlatok:

1. kapaszkodva guggolás: keressünk egy fix helyet a lakás-
ban, amibe bele tudunk kapaszkodni /ez lehet a konyha-
pult, vagy az apuka erős kezei/, leguggolunk addig amíg 
úgy érezzük, hogy a csípőnk a legjobban megnyílik, eb-
ben a helyzetben maradunk 10mp-ig, felállunk majd a 
gyakorlatot még kétszer megismételjük.

2. fitneszlabdán csípőkörzés, ráülünk a labdára egyenes 
háttal, csípőből elkezdünk körözni jobb irányba, egészen 
kis köröket leírva, majd egyre nagyobbakat, mindaddig, 
amíg azt nem érezzük, hogy elértünk a lehetséges leg-
nagyobb körzésig, ebből a legnagyobb körből csinálunk 
20-at, majd balra is megismételjük a gyakorlatot. Na-
ponta 3x végezhető.

3. térdelve labdát ölelni: labda mellé letérdelünk, térdeket 
kinyitjuk, amennyire a csípő engedi, labdára ráborulva 
ringatózunk, leengedjük a medencét, ameddig kényelmes.

Gyakorlatokat a várandósság 36. hetétől aján-
lott mindennap csinálni, és a vajúdás alatt is 
hasznos végezni, segíti a tágulást, gravitáció 
kifejti hatását, a fájásokat könnyebb ezekben a 
testhelyzetekben átélni.
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Vajúdás 
Minden fájással közelebb a találkozáshoz!
Korai vajúdás szakasza:

Rendszertelen, nem erős fájások, távozhat a nyákdugó, enyhe pecsételő vérzés is felléphet.  
Még van idő pihenésre, lazító fürdőre, relaxációra. Megszűnhetnek vagy beerősödhetnek a kont-
rakciók. Ez a fázis általában azzal telik, hogy próbáljuk eldönteni, ez valóban a szülés kezdete-e.

Aktív szakasz:

Rendszeres, erőteljes fájások, 10 perc alatt két hosszú méhösszehúzódást érezhet a kismama.  
A magzatvíz elfolyhat, friss vérzés jelentkezése is lehetséges.

Indulás a kórházba:

Bármikor, amikor a kismama biztonságosabban érezné magát a szülészeten.

Kórházba érkezés - szülőszoba
Informálódjunk a várandósság alatt, hogy az általunk választott szülészeti osztályt a kór-
házban hol találjuk, ne az izgalmas percekben kelljen ezzel is foglalkoznunk.

Beérkezéskor CTG géppel ellenőrzik a baba állapotát, a méhösszehú-
zódások erősségét, gyakoriságát. Szülész orvos manuális vizsgálattal 
megállapítja a méhszáj tágulásának mértékét, magzatvízcsorgást. 
Eldönti, hogy a kismama szülőszobára, vagy szülészeti osz-
tályra legyen-e felvéve, esetleg otthon folytatható-e a va-
júdás.

Mit vigyünk magunkkal? Kényelmes hálóinget, tö-
rülközőt (nagyot, kicsit,) alsóneműt, nagyméretű 
betétet, innivalót /ásványvizet, izotóniás italt/, 
szőlőcukrot, müzliszeletet, energiaszeletet. Bármit 
bevihetünk, ami számunkra fontos, ami bizton-
ságot ad, zenét, aromaterápiás olajokat, homeo-
pátiás szereket, labdát, kispárnát.

Fontos a szülőszobai kommunikáció! Bátran 
mondjuk el, mit szeretnénk, vagy hogy mit 
nem. Kérjük meg az orvost és a szülésznőt, hogy 
minden beavatkozás előtt adjon nekünk felvilá-
gosítást. Kérdezzük meg, milyen alternatív lehe-
tőségek vannak a vajúdás alatt, a fájdalomcsillapí-
tási lehetőségekről, és a baba ellátásának módjáról. 
Ezeket az információkat már várandósság időszaká-
ban érdemes beszerezni.



Az utolsó erőpróba: a kitolás 
Készülj a szülésre!
A végső nagy erőpróba a szülés folyamatában a kitolási szakasz, amikor teljesen kitágul és eltű-
nik a méhszáj, felerősödnek a fájások, beindulnak az ún. tolófájások. Jó hír viszont, hogy a szü-
lés alatt felszabaduló hormonok hol a fájdalom elviselésében, hol a folyamat előre haladásában 
támogatnak.

Egy kényelmes testhelyzet megválasztásával eredményesen fokozható a tolófájások hatékonysá-
ga. Amikor a baba végighalad a szülőcsatornán, a feje nekifeszül a gátnak, ez erős, égető érzéssel 
járhat. Először a magzati fejtető születik meg, majd a homlok, az arc és a fej. Aztán világra jön 
a váll, a törzs további része pedig már gyorsan áthalad a szülőcsatornán. Ez a szakasz először 
szülőknél egy órát is eltarthat, többedszer szülőknél sokkal rövidebb is lehet.

A szülés a méhlepény megszületésével ér véget. A lepényi szak a baba kibújásától a méhlepény 
megszületéséig tart.

Praktikák, tanácsok

Aromaterápiás szerek: az illatok meghitt, ismerős, biztonságot adó környezetet tudnak körénk 
varázsolni, sok szülőszobán már van aromadiffúzor, amivel párologtathatunk.

• párologtatni /levendula, rózsafaolaj/
• borogatni /muskotályzsálya/ a melegvizes boroga-

tás, derékra, alhasra, fájdalomcsillapító hatású
• masszírozni /masszázsolaj/ derekat, csípőt, gerin-

cet, csökkenti a fájdalomérzetet
• testhelyzet: fájások megélése egy jól megválasztott 

testhelyzetben kényelmesebb, és tágító hatásai is 
jobban érvényesülnek. Nagyon fontos a kismamá-
val jelenlévő társ szerepe, segít, megtart, bíztat.

• séta
• bordásfal, kötél
• vajúdó labda, csípőt nyitó testhelyzetek
• oldalt fekve
• kismama által választott bármilyen testhelyzet
• vajúdó kád, víz fájdalomcsillapító hatásait segítsé-

gül hívni

A vajúdás órái egy nőnek az életében a legszebb, de egyben egy nagyon megerőltető szakasza. Minél jobban készül 
rá a kismama és párja, testileg és lelkileg, annál pozitívabb, megerősítő, életre szóló tapasztalat vár rájuk. Sajnos 
mi szakemberek sem tudjuk pontosan megmondani, hogy a szülés ezen szakasza mennyi ideig fog tartani, de azt 
tudni kell, hogy egy először szülő kismama vajúdása akár 10-12 óra hosszú is lehet. Minden méhösszehúzódás 
kicsit közelebb hozza a várva várt pillanatot a baba megszületéséhez. Ezért a kulcsszó itt a kitartás. Lényeges, hogy 
a szülő nő biztonságban érezze magát a választott környezetében és kísérőivel.



Amikor a pici kibújik, egy-
ből anyukája mellkasára 
teszik, a köldökzsinórt 
csak a pulzáció abba-
maradása után vágják 
el, ha igényli, az apa 
segítségével. Majd a 
placenta megérkezését 
és az esetleges gátvar-
rást követően /mindez 
alatt az újszülöttet meg-
mérik, takaróba teszik/ 
az első szoptatásra is sor 
kerül. Ezután még 1-2 órát 
a szülőszobán együtt lehet az 
újdonsült család, ismerkednek, 
megnyugodnak, pihennek.

Ezekben a percekben születik meg  
a CSALÁD!

Császármetszés

A baba megszületésének másik útja.  
A műtét menetéről a szülészeti osztályon 

adnak felvilágosítást. Ebben az esetben 
az aranyóra első részében az apukák 
kapnak nagyobb hangsúlyt, még-
hozzá a szőrkontaktus révén. Apa 
csupasz felsőtestére teszik az új-
szülöttet – akin csak pelenka van 
-, majd betakarják a csöpp babát. 

Műtét után viszik is anyjához  a  
picit  és  megtörténik  az  első  
szoptatás,  a bőrkontaktus, az 
aranyóra hasonlóan megvalósul-

hat, mint spontán szülés esetén, 
amennyiben az anya és a baba álla-

pota megengedi.

Gyermek születése



A családközpontú szülészeti ellátás
egyik alapja a szülés természetes lefolyásának támogatása.

A szülés életre szóló élmény. A szülésnél az anyáknak segítő szakembereknek rövid és hosszú 
távú hatásuk van az anya fizikai, érzelmi és pszichés állapotára, az anya-gyermek kapcsolatra, 
illetve a gyermek egészségére.

Éppen ezért az ellátók elhivatottsága, valamint az általuk alkalmazott megfelelő kommunikáció 
és a szülő nő érzelmi támogatása felbecsülhetetlen fontosságú az anya, az újszülött és a család 
számára. A szülészeti ellátás során ezért a lehető legteljesebb mértékben figyelembe kell venni 
az alábbi, evidenciák alapján összeállított kritériumrendszert, hogy a szülés a lehető legkevesebb 
beavatkozás mellett menjen végbe:
• a szülés spontán megindulásának támogatása a 41. hét+7 nap előtt;
• szabad mozgás, testhelyzet lehetőségének biztosítása a vajúdás alatt;
• folyamatos fizikai és lelki támogatás, és kísérő jelenlétének lehetősége;
• az orvosi szempontból nem szükségszerű, sok ellátóhelyen rutinszerűen végzett, azaz nem az 

adott eset alapján szükségesnek ítélt beavatkozások (pl. intravénás infúzió adása, evés és ivás 
tiltása, a magzati szívműködés folyamatos ellenőrzése, epidurális érzéstelenítés, gyógyszeres 
fájáserősítés, gátmetszés) elkerülése (ugyanis mindezek csökkentik az anya képességét arra, 
hogy megszüljön és olyan beavatkozási kaszkádot indíthatnak el, ami emeli a császármetszés 
előfordulásának valószínűségét);

• a szülés második fázisában a spontán induló tolófájások megindulásának kivárása, ebben a 
szakaszban is a szabad testhelyzet megválasztása, amennyiben az ellátónak megfelelő tudása és 
gyakorlata van a különböző testhelyzetekben zajló szülés kísérésére, vezetésére;

• az anya és újszülött a szülés utáni és gyermekágyi ellátás teljes ideje alatt együtt maradásának 
biztosítása.


