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VARAKOZAS A BABARA

A kotddés kialakuldsdnak segitése:

* magamra figyelek, mdr tudom, hogy egy vj élet
fejlédik bennem, lelassitom a porgés hétkdznapokat,
megprébdlom csokkenteni a napi stresszt;

testi vdltozdsok elfogaddsa, ami kilenc hénap alatt
megvéltozik a testemen, az par hénap alatt vissza is fog
rendezédni;

* ndiesség kiteljesedése, anyasdggal kapcsolatos érzelmek
megélése;

e csaldd sziiletik, egy gyermek érkezése nem csak a n8knek
hoz viltozés az életében, hanem az apdknak is és a testvéreknek
egyarant;

* beszélgetés, hogy kiben milyen érzéseket valt ki a csaldd bdviilése;

VARANDOSSAG ALATT
JELENTKEZO PANASZOK

Novekedd pocak, stlygyarapodds: fontos a tdpldlkozdsra odafigyelni, tévhit, hogy kettd he-
lyett kell enni, normdl mennyiségl szénhidritbevitellel nagyon sok terhesség alatt kialakuld
szov8dmény megelézhetd. Sok zoldség, gyiimélcs fogyasztdsdt javasoljuk. Terhességi cstkok
ellen védekezhetiink j6 mindségli stria krémek rendszeres haszndlacdval.

Aranyeres problémék: rostdus tdpldlkozds, bd folyadékfogyasztds /viz formdjdban napi 2-3
liter/, gyulladdscsokkentd krémek, olajok, homeopdtids szerek alkalmazdsa.

Gyomorégés: ajanlott tobbszor keveset enni, keriilni a fliszeres étkezést, fekvés kdzben a felss-
testet egy plusz pdrndval megemelni.

F4j6 visszerek: 1dbak pihentetése, gyulladdscsokkentd, fdjdalomesillapitd olajkeverék, krém
hasznilata.

Szorongds, stressz: relaxdcio, halk zene, félelmek olddsa, beszélgetés szakemberrel /sziilésznd-
vel, orvossal, védéndvel, duldval/, sziilésfelkészitd tanfolyamon valé részvétel, kismamatorna/
joga.

Hiteles informdciéforrdsok megkeresése! Az interneten fellelhetd informdcidk sok esetben
nem valésak, és csak tovabb névelik a félelmeinket, szorongdsunkat.

Alternativ gyégymodok haszndlata: egy j6l megvélasztott illdolaj szépen tudja oldani a fesziilt-
séget. Kismamdk 4ltal nagyon kedvelt a levendula ill6olaj biztonsdgot adé csodélatos illata.



FELKESZULES A SZULESRE

,Minden nappal kozelebb
keriiliink a gyermek sziiletéséhez.”

A vérandésdg 36. hetéedl legyen minden
napjaink része a kdzos rdhangolddds a nagy
eseményre.

Maga a vajidds a ndi testet nagyon igénybe veszi,
véltozik a test anatémidja, elmondhaté, hogy a vajudis alatt
a vdrandés hasonld igénybevételnek van kitéve, mint egy maratoni futd.

Igy elmondhaté, hogy nem 4rt ré j6l felkésziilt 4llapotban nekirugaszkodni.

LELKI RAHANGOLODAS

Az otthoni nyugodt kirnyezetben begyakorolt praktikdk biztonsdgot adé érzést fognak adni a
vajudds alatt, a kismamdnak és az 6t kisérd tdrsdnak is. Keressiink a napjainkban 10-15 percet,
amit ketténkre /harmunkra/ tudunk forditani.

* apdval, tdrssal kdzosen

* ldgy megnyugtaté meditdcids zene, amely a felkésziilés és a vajudds alatt is hallgathaté. Segit
ellazulni, rdhangolédni egymdsra, a babdra.

e osszedlelkezés /minimum 20 mésodpercig/, ringatdzds, tdnc, puszi, csék. Testi érintés pozitiy,
ordmeeli valtozdsokat indit el mind az anya, mind az apa szervezetében.

o A vajudds alatt, a most még jolesd olelés egy megtartd, biztonsdgot
nyujté biztos pont lesz a vajudé kismamdnak.

¢ labdén tilve masszdzs: kényeztetd derék-, gerincmasszdzs, ami

jolesik a vdranddsnak. Vajidds alatt sok kismama kéri pdrjét,

hogy masszirozza, mert nagyon j6 fijdalomesillapité hatdsa
van.

* vizualizdcid: labddn apa 6lébe hdtradélve, szemeket be-
csukva képzeljiik el ahogy egy kis virdgbimb lassan ki-
nyitja a szirmait, és mikor teljes pompdjdban virdgzik
ott csillog benne egy picike harmatcsepp /virdg=méh-
sz4j, harmatcsepp= a sziiletendd élet/

o cllazulds: beleengedem magam tdrsam karjaiba, lég-
zésemet lelassitom, Pozitiv gondolatok: ,biztonsdgban
érzem magam’, ,Képes vagyok rd!” ,,Ez a néi létem
beteljestilése!”




FIZIKAI FELKESZULES

* csipbnyitd gyakorlatok:

1. kapaszkodva guggolds: keressiink egy fix helyet a lakds-
ban, amibe bele tudunk kapaszkodni /ez lehet a konyha-
pult, vagy az apuka erds kezei/, leguggolunk addig amig
tgy érezziik, hogy a csipdnk a legjobban megnyilik, eb-
ben a helyzetben maradunk 10mp-ig, feldllunk majd a
gyakorlatot még kétszer megisméeeljiik.

T
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2. fitneszlabddn csip8korzés, rdiiliink a labddra egyenes

hdrtal, csip8bdl elkezdiink kordzni jobb irdnyba, egészen
‘ kis koroket leirva, majd egyre nagyobbakat, mindaddig,
amig azt nem érezziik, hogy elértiink a lehetséges leg-
nagyobb korzésig, ebbdl a legnagyobb kérbél csindlunk
20-at, majd balra is megismételjitk a gyakorlatot. Na-

ponta 3x végezhetd.

3. térdelve labddt olelni: labda mellé¢ letérdeliink, térdeket
kinyitjuk, amennyire a csip8 engedi, labddra réborulva
ringat6zunk, leengedjiik a medencét, ameddig kényelmes.

Gyakorlatokat a vdranddssdg 36. hetétdl ajdn-

lott mindennap csindlni, és a vajudds alatt is Pér jétandcs, ha késik a baba
e Fontos a nyugalom és a tiirelem, hiszen

hasznos végezni, segiti a tdguldst, gravitdcid
a sziilések 4 % toreénik meg a kifrt napon.

kifejti hatdsdt, a fdjisokat konnyebb ezekben a

IS o Séta, is, labda haszndlata.
testhelyzetekben 4eélni. U Mo, e e

* Romantikus egyiittlét.
* Relaxdcid, meditdcid, megbeszélni a babdval,

séta: friss levegdn egy jolesd, minimum 30 hogy nagyon szeretnénk mér kint is

perces séta is segit a kismama dll6képességé-
nek fenntartdsdban.

* lépcsBzés: felfelé kettesével /tdmaddélldssze-

rlen/, lefelé zokkenve /kb. 20 lépcséfok/

o diéta: keriiljik a szénhidrdtokat, rostban
gazdag tdpldlkozdssal, bé folyadékbevitellel
segithetjiik a testiinket.

* gdtmasszdzs /j6 mindségll gdtmasszdzsolajjal/
esténként, tisztdlkodds utdn 5-6 percig, ap-
rén korozve bemasszirozzuk, a képen ldthatd
U alaku részt, /ez a géttdjék a végbélnyilds
és a hiivelybemenet kozote taldlhatd/. Az
olajat hagyjuk beszivédni. A rendszeres gdt-
masszdzzsal felkészithetjiik a gdtunkat a gdt-
védelemre.

megismerni Ort.

¢ Mellbimbé stimul4cié
(fél 6ra, a mellbimbok gyengéd dorzsolgetése
kivalthat méhosszehtzédasokat)

e Fliszeres, emésztést serkentd ételek fogyasztdsa
pl. hdzi szilvalekvédr

kis
szemérem




VAJUDAS
MINDEN FAJASSAL KOZELEBB A TALALKOZASHOZ!
Korai vajudds szakasza:

Rendszertelen, nem erds fdjdsok, tdvozhat a nydkdugd, enyhe pecsételd vérzés is felléphet.
Még van id8 pihenésre, lazité fiirddre, relaxdcidra. Megsziinhetnek vagy beerdsodhetnek a kont-
rakcidk. Ez a fdzis dltaldban azzal telik, hogy prébaljuk eldonteni, ez valéban a sziilés kezdete-e.

Aktiv szakasz:

Rendszeres, erdteljes fdjdsok, 10 perc alatt két hosszit méhosszehtizéddst érezhet a kismama.
A magzatviz elfolyhat, friss vérzés jelentkezése is lehetséges.

Indulds a kérhdzba:

Bédrmikor, amikor a kismama biztonsdgosabban érezné magdt a sziilészeten.

KORHAZBA ERKEZES - SZULOSZOBA

Informdlédjunk a vdrandéssdg alatt, hogy az dltalunk vélasztott sziilészeti osztdlyt a kér-
hdzban hol taldljuk, ne az izgalmas percekben kelljen ezzel is foglalkoznunk.

Beérkezéskor CTG géppel ellendrzik a baba dllapotdt, a méhésszehi-
z6ddsok erdsségét, gyakorisdgdt. Sziilész orvos manudlis vizsgdlattal
megallapitja a méhszdj tdguldsinak mértékét, magzatvizesorgdst.
Eldonti, hogy a kismama sziil8szobdra, vagy sziilészeti osz-
tdlyra legyen-c felvéve, esetleg otthon folytathaté-e a va-
judds.

Mit vigyiink magunkkal? Kényelmes haléinget, to-
riilkoz8t (nagyot, kicsit,) alsénemit, nagymérett

betétet, innivalét /dsvanyvizet, izoténids italt/,
sz8l8cukrot, miizliszeletet, energiaszeletet. Barmit
bevihetiink, ami szimunkra fontos, ami bizton-

sdgot ad, zenét, aromaterdpids olajokat, homeo-

patids szereket, labddt, kispdrndt.

Fontos a sziildszobai kommunikdcié! Bdtran

mondjuk el, mit szeretnénk, vagy hogy mit

nem. Kérjitk meg az orvost és a sziilészndt, hogy \
minden beavatkozds elétt adjon nekiink felvild-

gositdst. Kérdezzitk meg, milyen alternativ lehe-

t6ségek vannak a vajudds alatt, a fdjdalomesillapi-

tési lehet6ségekrdl, és a baba elldtdsdnak modjdrol.
Ezeket az informdcidkat mdr vdranddssdg iddszakd-

ban érdemes beszerezni.




PRAKTIKAK, TANACSOK

Aromaterdpids szerek: az illatok meghitt, ismerds, biztonsigot ad6 kornyezetet tudnak korénk
vardzsolni, sok sziil8szobdn mdr van aromadiffizor, amivel pdrologtathatunk.

* pdrologtatni /levendula, rézsafaolaj/
* borogatni /muskotdlyzsilya/ a melegvizes boroga-
tds, derékra, alhasra, fdjdalomcsillapité hatdsa

I () * masszirozni /masszdzsolaj/ derekat, csipdt, gerin-
l‘ﬁ i J cet, csokkenti a fdjdalomérzetet
L]

testhelyzet: fdjdsok megélése egy jol megvalasztott

1/ \l
ﬁ‘ - val jelenlévd térs szerepe, segit, megtart, biztat.

AW testhelyzetben kényelmesebb, és tdgité hatdsai is

jobban érvényesiilnek. Nagyon fontos a kismam4-

* séta
¢ borddsfal, kotél
* vajudé labda, csipdt nyitd testhelyzetek

11
< e oldalt fekve
u A e kismama dltal vélasztott barmilyen testhelyzet

* vajudé kdd, viz fdjdalomesillapit hatdsait segitsé-
giil hivni

A vajudds 6rdi egy nének az életében a legszebb, de egyben egy nagyon megeréltetd szakasza. Minél jobban késziil
rd a kismama és pdrja, testileg és lelkileg, annal pozitivabb, megerdsitd, életre sz616 tapasztalat vér rdjuk. Sajnos
mi szakemberek sem tudjuk pontosan megmondani, hogy a sziilés ezen szakasza mennyi ideig fog tartani, de azt
tudni kell, hogy egy el8szor sziil6 kismama vajiddsa akdr 10-12 éra hosszt is lehet. Minden méhésszehtizédds
kicsit kozelebb hozza a vdrva vért pillanatot a baba megsziiletéséhez. Ezért a kulessz6 itt a kitartds. Lényeges, hogy
a sziil6 nd biztonsdgban érezze magdt a vdlasztott kdrnyezetében és kiséréivel.

AZ UTOLSO EROPROBA: A KITOLAS
KESZULJ A SZULESRE!

A végs6 nagy erprdba a sziilés folyamatdban a kitoldsi szakasz, amikor teljesen kitdgul és eltd-
nik a méhszdj, feler6sodnek a fdjdsok, beindulnak az Gn. tol6fdjdsok. J6 hir viszont, hogy a szii-
1és alatt felszabadulé hormonok hol a fdjdalom elviselésében, hol a folyamat elére haladdsdban
tdmogatnak.

Egy kényelmes testhelyzet megvalasztdsdval eredményesen fokozhat a toléfdjdsok hatékonysé-
ga. Amikor a baba végighalad a sziil6csatorndn, a feje nekifesziil a gdtnak, ez erds, égetd érzéssel
jérhat. El8szor a magzati fejtetd sziiletik meg, majd a homlok, az arc és a fej. Aztdn vildgra jon
a véll, a torzs tovdbbi része pedig mdr gyorsan dthalad a sziil6csatorndn. Ez a szakasz elészor
sziil6knél egy ordt is eltarthat, tobbedszer sziil6knél sokkal révidebb is lehet.

A sziilés a méhlepény megsziiletésével ér véget. A lepényi szak a baba kibujdsdtdl a méhlepény
megsziiletéséig tart.



GYERMEK SZULETESE

Amikor a pici kibujik, egy-
bél anyukdja mellkasdra
teszik, a koldokzsinért
csak a pulzdcié abba-
maraddsa utdn végjdk

el, ha igényli, az apa
segitségével. Majd a
placenta megérkezését

és az esetleges gdtvar-

rast kévetben /mindez

alatt az Gjsziilottet meg-
mérik, takaréba teszik/

az elsé szoptatdsra is sor
keriil. Ezutdn még 1-2 érdt
a sziil8szobdn egyiitt lehet az
Ujdonsiilt csaldd, ismerkednek,
megnyugodnak, pihennek.

Ezekben a percekben sziiletik meg
a CSALAD!

CSASZARMETSZES

A baba megsziletésének mdsik dtja.
A miitét menetérdl a sziilészeti osztalyon
adnak felvildgositdst. Ebben az esetben

az arany6ra elsd részében az apukdk
kapnak nagyobb hangsilyt, még-
hozz4 a szérkontaktus révén. Apa
csupasz felsStestére teszik az j-
sziildteet — akin csak pelenka van

-, majd betakarjik a csopp babit.

Miitét utdn viszik is anyjéhoz a

picit és megtoreénik az elsé

szoptatds, a bdrkontaktus, az

aranyéra hasonléan megvaldsul-

hat, mint spontdn sziilés esetén,
amennyiben az anya és a baba 4lla-
pota megengedi.



A CSALADKOZPONTU SZULESZETI ELLATAS

EGYIK ALAPJA A SZULES TERMESZETES LEFOLYASANAK TAMOGATASA.

A sziilés életre sz616 élmény. A sziilésnél az anydknak segitd szakembereknek révid és hosszi

tdvii hatdsuk van az anya fizikai, érzelmi és pszichés dllapotdra, az anya-gyermek kapcsolatra,
illetve a gyermek egészségére.

Eppen ezért az ellétdk elhivatottsiga, valamint az 4ltaluk alkalmazott megfeleld kommunikdcié
és a szill6 nd érzelmi tdmogatdsa felbecsiilhetetlen fontossigti az anya, az Gjsziilott és a csaldd
szdmdra. A sziilészeti elldtds sordn ezért a lehetd legteljesebb mértékben figyelembe kell venni
az aldbbi, evidencidk alapjdn 6sszedllitott kritériumrendszert, hogy a sziilés a lehetd legkevesebb
beavatkozds mellett menjen végbe:

a sziilés spontdn meginduldsinak timogatdsa a 41. hét+7 nap el6tt;

szabad mozgids, testhelyzet lehet8ségének biztositdsa a vajidis alatt;

folyamatos fizikai és lelki timogatds, és kisérd jelenlétének lehetSsége;

az orvosi szempontbdl nem sziikségszerd, sok ellitéhelyen rutinszerien végzett, azaz nem az
adott eset alapjdn sziikségesnek itélt beavatkozdsok (pl. intravénds infdzi6 addsa, evés és ivds
tiltdsa, a magzati szivm(ikodés folyamatos ellendrzése, epidurdlis érzéstelenités, gydgyszeres
féjdserdsités, gatmetszés) elkeriilése (ugyanis mindezek csokkentik az anya képességét arra,
hogy megsziiljon és olyan beavatkozdsi kaszkddot indithatnak el, ami emeli a csdszdrmetszés
eléforduldsdnak valészintiségét);

a sziilés mdsodik fézisdban a spontdn indulé tol6fdjisok meginduldsdnak kivérdsa, ebben a
szakaszban is a szabad testhelyzet megvilasztdsa, amennyiben az elliténak megfeleld tuddsa és
gyakorlata van a kiilonboz6 testhelyzetekben zajlé sziilés kisérésére, vezetésére;

az anya és Gjsziilote a sziilés utdni és gyermekdgyi elldtds teljes ideje alatt egyiitt maraddsdnak
biztositdsa.




