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Anya/Apa,
kezdodik!

Veled tinnepeliink! Orémiinknek rogtén két
oka van - és te mindet a kezedben tarthatod.

El6szor is gratuldlunk az ujsziilott kisbaba-
tokhoz! Akar az els6, akar mar a tobbedik

bébit hoztatok a vilagra, a sziilés egyben

a ti (gjjd)sziiletésnapotok is. A mdsik ok

pedig ez a 60 oldalnyi tartalom, amelyet
hénapokig gondoztunk: praktikus tippek,
szakért6i tandcsok, élet- (és olykor pelenka)szagu
tapasztalatok.

Tudjuk, hogy baba mellett megszlinnek az iiresjaratok, ezért
alényegre fokuszdalva elhoztuk az ujdons(z)ilt sztil6k szentharom-
sagat: alvds, szoptatds, pelenkazas. Beépitve ezeket a kétségteleniil
prioritast élvez6 témdkat, ugyanigy lényegesnek tartottuk a szi-
16k testi-lelki egészségét is. Hissziik, hogy az egyéni és parkapcso-
lati jollét szolgdlhat a babagondozas stabil alapjaul.

Epp ezért mentélis pihenéket is beékeltiink a hasznos ismerete-
ket siiritd cikkek kozé: 15 valddi sziil6 osztja meg a tapasztalatat

a kiemelt témakban - legyen az megnyugtato fellélegzés, kimertilt
séhaj vagy épp szentimentdlis szusszanés.

Ahogy ti most sziil6kként, babatok pedig nem is olyan sokara, ugy
a szerkeszt6ségben mi is az els6 1épéseinket tessziik ezzel a lap-
szammal: most el6szor szerveztiik meg a Baby Brands Awardot.

A dijjal célunk, hogy megbizhaté irdnyt{it nyujtson a mingségi
babatermékek piacan. A gy6ztes termékeket a lap versenymellék-
letében ismerheted meg.

Alapelvink, hogy a legtobb babas kérdésben nincsen egyenképlet.
Egy Uj kis emberrel - sajat igényeivel és személyiségével —

valo megismerkedés teljesen egyedi folyamat. Bizz magatokban,
az 0sztoneidben, és hagyj id6t az 6sszehangolodasral!l

Boldog, személyiségfejleszt6 és jutalmazé utat kivanok
az uj csaladotoknak!

Lakos Bogldrka
f6szerkeszté
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Gyermekagyi etkezes

Hagyomanyos kinai alapelvek kismamdknak —
Interju Li Mengyivel

Egy kisbaba sziiletése utdn a rengeteg teendd kozepette sokszor hdttérbe szorul a kismama étkezése,
pedig ez nagyban hozzajdarulhat a problémamentes és gyors regenerdciohoz. Magyarorszdgon
kozismert a komatdl ,intézménye”, dm az madr sokkal kevésbé, hogy mi keriiljon bele. Milyen testi
igényekre érdemes odafigyelni ilyenkor, milyen alapanyagok segitik az anyuka szervezetének
gyogyulasat, milyen alapelveket kell kdvetni az ételek elkészitésekor?

A Hagyomanyos Kinai Orvoslds (HKO) kiilon protokollal rendelkezik a posztpartum elsé 42 napjara
vonatkozdéan. Cikkiinkben Li Mengyi mesél a HKO javaslatairdl és haromgyermekes édesanyaként
az ezzel megélt gyermekdgyi tapasztalatairdl.
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Mi jellemzi dltaldnossdg-

ban a Hagyomanyos Kinai
Orvoslas (HKO) hozzaallasat
a posztpartum idészakhoz?

A Hagyomadnyos Kinai Orvoslés
a gyermekagyas id6szakra

nem ugy tekint, mint egy gyors
atmenetre a ,régi énemhez”, ha-
nem mint egy 6ndllg, kiemelten
fontos regeneracios szakaszra.
A szililés sordn az anya teste
jelentds mennyiségi csit (vagyis
életenergidt — a szerk.), vért és
jang energiat (metabolikus hét)
veszit, ezért ebben az id6szak-
ban a fékusz a feltdltésen, a me-
legitésen és a fokozatossagon
van. A HKO szerint ha ilyenkor
nem kapja meg a testiink a meg-
felel6 pihenést, taplalast, tdmo-
gatast, az faradtsag, hormondlis
egyensulyzavar vagy kronikus
panaszok formajéban térhet
vissza a kés6bbi éveinkben.

Mit javasol a HKO az étkezés
terén a természetes titon tor-
téno sziilés, illetve a csaszar-
metszés utan az édesanyadk fel-
épiiléséhez? Van kiilonbség az
alapelvekben a két sziiléstipus
utani regenerdcio kapcsan?

A HKO alapelvei természetes
sziilés és csdszarmetszés utdn
azonosak, de a hangsulyok el-
térnek. Természetes sziilés utan
inkdbb a vér pétlésa, a keringés
tdmogatdsa és az emésztés
finom yjrainditdsa kertil
el6térbe, mig csdszdrmetszés
esetén a HKO egyértelmiien
miitéti regeneracioként kezeli

a gyermekagyat, ahol a seb-
gyogyulds, a stagnald energia
olddsa és a gyulladascsokkentés
hangsulyosabb. Nem szigorubb
étrendr6l van szé, hanem tuda-
tosabban felépitettrél, amely
figyelembe veszi a test aktudlis
terheltségét. Itt még a gyermek-
agyas pihenésiidé is kicsit eltér:
mig természetes sziilésnél 42
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Mengyi pekingi sziiletési, 9 éves kora
6ta Magyarorszagon él6 vallalkozé és tarta-
lomkészitd, akit A Konyhafénok tévés fézéverseny 2021-es
évadabdl ismernek a legtébben. A miisorban a déntdig
jutott, és azéta is gasztro tematikaju misorokat és social

media tartalmakat készit. Nemrég bévult a csaladjuk a har-
madik gyermekiik érkezésével - a gyermekagyi idészakban
Mengyi valds idében osztott meg ismeretterjesztd tartalma-
kat a HKO elvei szerint elkészitett étrendjérol.
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napot, csdszarmetszés esetén
49-56 napot is eldir a HKO.

A gyermekagyiidészakban az
étkezésedben a HKO alapelveit
kovetted, és edukalsz is ebben
a témaban. Volt-e kiilonbség
az elsé, masodik és harmadik
gyermeked sziiletése utdani
hetekben ezzel kapcsolatban?
Ha igen, miben valtoztattal?
Igen, hatarozott kiillonbség

volt az els6, a masodik és
aharmadik gyermekem uténi
hetek kozott. Az elsd sziilésem
utdn nagyon szabalykovetd
voltam, sok bizonytalansaggal
és kevés tapasztalattal, mindent

HLtankonyv szerint” akartam
csindlni. A masodiknédl mar
jobban értettem az Osszeflig-
géseket, batrabban varidltam
az alapanyagokat. A harmadik
gyermekemnél pedig mar kife-
jezetten a testem visszajelzései-
re figyeltem, rugalmasabban
alakitottam az étrendet, és nem

6 ELSO LEPESEINK

kizarolag a szabalyoknak, ha-
nem aregeneraciénak rendel-
tem ald a dontéseimet, de azért
betartva a HKO alapszabdlyait.

Mennyiben tér el a Te hétkoz-
napi étkezésedtdl ez az ét-
rend? Hogy latod, mik a fébb
kiilonbségek az datlag magyar
étkezési szokdsokhoz képest?
Ez az étrend jelent6sen eltér

a hétkdznapi étkezésemt6l, és
még inkabb az atlagos magyar
szokdsoktdl. A gyermekdagyi id6-
szakban minden étel funkcio-
ndlis: meleg, konnyen emészthe-
t8 és célt szolgal, mikdzben

a hideg ételek, nyers fogasok és
rendszertelen étkezések hattér-
be szorulnak. (Magyarorszagon
ugy vettem észre, hogy sajnos
az utébbi jellemz8 inkabb).
Akinai gyermekagyban nem az
izek halmozdsa (fiszerek) vagy
abbség a cél, hanem az, hogy

az étel valéban tdmogassa a test
helyreallitasat. En bevallottan

imdadom a fliszeres, csipds éte-
leket, de ebben az idészakban
azokat mell6ztem.

Hogyan érezted magad az
étrend hatasara, milyen
tapasztalataid vannak ezzel
a gyakorlatban?

Az étrend hatasat a gyakor-
latban nagyon egyértelmiien
éreztem. Stabilabb volt az
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A gyermekagyi
1doszakban
minden étel
funkcionalis:
meleg, konnyen
emésztheto és
célt szolgal.

energiaszintem, az emésztésem
kiegyensulyozottabban miiko-
dott, és 0sszességében kevesebh
volt az a fajta kimeriiltség,
amelyet sokan a gyermekdagy
automatikus velejaréjanak gon-
dolnak. Nem voltam mindig ki-

pihent, de nem éreztem magam

»szétesve”, és ez hdrom gyermek
mellett hatalmas kiilonbség.
Emellett a felépiilésem testileg
és lelkileg is érezhetd volt, f6leg
az els6 harom hétben. A har-
madik hétre mar mondhatni,
visszanyertem az energidmat,
és nem f4jt semmim.

Milyen praktikus tippjeid
vannak a 42 napra vonatkozo
étrend kivitelezésére?

(Pl. csaladi logisztika,
bevasdrlas, batch cooking.)

A 42 napos étrend kivitelezése
szerintem nem egyéni hfstett,
hanem logisztikai kérdés. Elére
tervezés, egyszerl alaplevesek,
tébb napra f6zés, fagyasztas

és a segitség elfogaddsa nélkiil
nehéz fenntarthatéva tenni.

A tapasztalatom az, hogy nem az
szamit, minden nap tokéletes-e,
hanem hogy 6sszességében
megvan-e a ritmus és a tdimoga-
tas a hattérben. Nekem nem kel-
lett magamra f6zném, mert volt
kiilsé segitség erre az id6szakra,
de példaul az ehhez sziikséges
anyagi hattér megteremtését és
a személy keresését mar a ter-
hesség ideje alatt megkezdtem.

Honnan szerezhetdk be az eg-
zotikusnak szamito alapanya-
gok ezekhez a fogasokhoz?
Az egzotikusnak szamité
alapanyagok nagy része ma mar
konnyen beszerezhet6 az 4zsiai
piacokon, nemzetkozi kindlattal
rendelkez§ iizletekben vagy
online forrdsokbdl, de sok
esetben j6l m{ikodé helyettesité-
sek is 1éteznek. A hangsuly nem
amarkan vagy az eredeten van,
hanem a frissességen, a miné-
ségen és azon, hogyan készitjik
el az adott alapanyagot a gyer-
mekagyiidbszak igényeihez
igazitva.

Lakos Bogldrka
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Babamikrobiom

Egészséges bélflora, egészséges kezdet

A sziil6k bélmikrobiom-dllapota mar a fogantatas
elétt hatdssal lehet a baba egészségére, és az
elsé életévekben is meghatdrozo szerepet
jatszik az immun-, az idegrendszer és az
anyagcsere fejlédésében. Haracska Tiinde
mikrobiomelemzével, a Mikrobiom
Kozpont kutatds-fejlesztési szakmai
vezetdjével beszélgettiink arrdl, miért
érdemes tesztet végezni még akdr sziilés
utan is, mikor indokolt a kisbabdk
sziirése, és hogyan segithet a korai
felismerés az allergidk, intolerancidk és
késobbi betegségek megelbzésében.

Haracska Tiinde
Foté: mikrobiomkozpont.hu

8 ELSO LEPESEINK

Mikor érdemes a kismamaknak
mikrobiomtesztet késziteni?
M4ér a sziilés el6tt, de még
inkabb a babavdllalas eldtt
javasolnank a mikrobiom-
vizsgélatot — ennek szamos
oka van. A kiegyensulyozott
hiivelyi és bélmikrobiom
javitja a hormonhdztartds mu-
kodését, csokkenti a kronikus
és csendes gyulladdast, noveli
az egészséges peteérés, vala-
mint bedgyazddas esélyét, és
csokkenti a terhességi szovdd-
mények kockéazatat, ugyanis

az eltolédott mikrobiom esetén
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sokkal nagyobb lehet az esély
a korasziilésre, a vetélésre,

a gyakori fert6zésre, a terhes-
ségi cukorbetegségre. A szlirés
segit ezeket megel6zni, de
célszeri ezt terhesség eldtt
elvégezni.

Az egészséges anyai mikrobiom
er6sebb immunrendszert adhat

a babanak, csokkentheti az
ekcéma, az allergia és az asztma
kockazatat. Amikor mikrobiom-
szurésrél beszélink, akkor az
nemcsak a székletbdl nézett tesz-
tet jelenti, hanem fontos a hiivelyi
mikrobiom allapota is. Hiszen igy
még teljesebb képet kaphatunk.

Hatassal lehet a sziilés mddja
az ujsziiloétt mikrobiomjara?
Korasziilésnél mindenképpen
célszerli a kisbabdnak megnéz-
ni a mikrobiomjat, hiszen ké-
s6bbi allergidk, betegségek vagy
ételintolerancidk kialakulasat is
meg tudnank eldzni.
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Amikor egy kisbaba csaszdar-
metszéssel sziiletett, érdemes
mikrobiomszlirést végezni,
ugyanis leginkdbb a bérén
1évé baktériumok fognak
bekolonizélni a bélflora-

ba. Ennél a sziilésnél egész
biztos, hogy kapott antibio-
tikumot a kisbaba - nem egy
olyan esetet lattunk 3-5 éves
kisgyerekeknél, hogy ezek

a gyogyszerek hatdssal voltak
a bélflorara. Ha bizonyos
baktériumok elszaporodnak
vagy mdasok hidnyoznak, az
olyan anyagok termel6déséhez
vezethet, amelyek tulterhelik
az immunrendszert. Ez pedig
hosszabb tavon viselkedési és
magatartasbeli problémaékat,
valamint idegrendszeri gyulla-
désokat is kivalthat.

Ha természetes Uton sziiletett
a kisbaba, akkor sokkal egy-
szerlbb a helyzet, hiszen nem
kapott antibiotikumot. Viszont

MITOL KULONLEGES
A MIKROBIOM KOZPONT
SZURESE?

A teszt DNS-alapu fajszintl
bélmikrobiom-vizsgalatot
végez, amely feltérképezi a

vastagbélben é16 j6 és rossz
baktériumok fajtajat és azok
aranyait. Ezt csakis az un.
shotgun médszerrel elkészi-
tett sz(irés tudja kimutatni.
Igy kaphatunk részletes ,tér-
képet” a baktériumfajokrol,
funkcioikrél és kiilonb6z6
betegségekkel val6 6ssze-
fliggéseikrdl.

minél hamarabb latjuk a prob-
1émat, anndl kénnyebben
tudjuk megoldani és helyre-
hozni a bélflérat. A megfeleld
szakemberek bevonédsaval

a szervezet szamara is egészsé-
ges mikrobiommal indithatja
az életét a csdszarmetszéses
vagy koraszulott kisbaba is,
hiszen megvédhetjiik az aller-
giaktdl, ételintolerancidktol és
neuroldgiai probléméktadl.

Az egészséges
anyai mikrobiom
er6sebb immun-
rendszert adhat

a babanak,
csokkentheti

az ekcéma, az
allergia és az
asztma kockazatat.
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A folyamat roppant egyszer(: a szolgaltatas online
megrendelése utan kipostazzdk a mintavételi szettet,
az abban talalhato steril palcaval kell székletmintat
venni, majd egy specialis puffercsébe helyezni. Ezt
koévetéen a mintat visszapostazzuk a labornak. Amig

varjuk az eredményt, egy online taplalkozasi kérd6-
ivet sziikséges kitolteni, amely az elemzék munkajat
hivatott segiteni. Ek6zben a labor DNS-szekvenalas-
sal elemzi a mintat, és 10 munkanapon belul elkészuil
a korulbelll 60 oldalas eredmény, amelyhez szakér-
t6i konzultacio is kérhetd.

Orékélhetd a bélmikrobiom?
Ez az egyik leggyakrabban
vizsgalt kérdés. Egyértelmiien
nem igazolhatd, viszont az
biztos, hogy a baba fejlédését
befolyasolja. Anagy kérdés az,
hogy az adott eltolédas a gyer-
mek idegrendszeri fejlédésére,
emésztérendszerére vagy
amozgasfejlédésére hat-e ki.

A babdknak mikortdl és miért
érdemes elkésziteni a tesztet?
Amikor egy tlinet jelentke-

zik, akkor gondolnunk kell

a mikrobiom felborulésara.
Akisbabdknal mar az elsd
hénapban elkezd kialakulni

a bélfléra, amely meghatdrozza
az immunrendszeriik miiko-
dését, az emésztésiiket, amely
kihatdssal van az anyagcseré-
jukre, idegrendszeri és mentdlis
fejlédéstikre, akar évekre elére
is. A mikrobiomteszt segit a kis-
babédkndl id6ben felismerni az

10 ELSO LEPESEINK

esetleges problémaékat, és esélyt
ad, hogy csirdjaban el tudjuk
6ket fojtani annak érdekében,
hogy 2-3 hénap, esetleg 1-2 év
mulva azok a problémaék ne ko-
vetkezzenek be, amiket mi mar
a szlirésbf6llatunk. Bar azt na-
gyon hangsulyozndm, hogy egy
kisbabdnak még nincs kialakult
mikrobiomja. Az els6 harom
évben rengeteget valtozik.

Hogyan jarul hozza az anya-
tej a baba bélflorajahoz?

Egy kb. féléves kisbaba
bélmikrobiomjanak a 30-40 sz4-
zalékat bifidobaktériumok alkot-
jak, amelyeket gyonyoriien segit
az anyatejes tapldlas, hiszen az
anyatejben megtalalhato HMO
(Human Milk Oligosaccharid)
kifejezetten a bifidobaktériu-
moknak nyujt timogatast. Az
ujszulottek immunrendszere
éretlen, és tanulnia kell, mi
szdmdra a veszélyes. Ebben

a bélbaktériumok tanitémester-
ként miikddnek. A bifidobaktéri-
umok erdsitik a bélfalat, segitik
a bélgét funkciodjat, nem engedik
egyes betegségek kialakuldsat,
képesek legy6zni a kérokozdkat,
és szamos egyéb pozitiv hatdsuk
van. UgyanakKkor az anyatej sem
védhet meg mindentél.

Volt egy 8 hénapos kishbaba péci-
ensiink, aki kizdrolag anyatejet
kapott, semmiféle hozzatapla-
14s nem tortént. Az édesanyja
azzal keresett meg minket,

hogy a baba soha nem sir, fo-
lyamatosan nydgdécsel, fesziil,
éslathatéan nem érzi j6l magéat
a vilagban. Voltak gyerekneuro-
16gusndl, a gyermekkérhdzban
is kivizsgdltdk, de minden

lelet teljesen rendben volt.
Amikor azonban megnéztik

a mikrobiomszilirését, egy olyan
baktériumot lattunk tulszapo-
rodva, amely normadl esetben
koriilbeliil 3-4 szdzalékban van
jelen egy egészséges bélflora-
ban. Ennél a kisbabandl viszont
30 szazalékos aranyban mutatta
ki a vizsgdlat, és ilyen mennyi-
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https://maspex.hu/markaink/apenta/uj-kubu-immuno-purek/

Az yjszulottek
Immunrendszere
éretlen, és
tanulnia kell,

mi szamara a
veszélyes. Ebben
a bélbaktériumok
tanitomesterként
mukodnek.

ségben mar jelent6s mennyi-
ségli gyulladdsos metabolitot
termelt, ami az idegrendszert

is gyulladdsba hozta, sulyos
neuroldgiai tiineteket okozva.
Felmertlt a kérdés, hogy egy
kizardlag szopiz6 babandl hon-
nan kertlhetett ez a baktérium
ilyen ardnyban a bélfléraba.
Tudtuk, hogyan lehet csokkente-
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ni, és szerencsére meg is tudtuk
oldani a problémat. Ugyanakkor
annyira kivancsiak voltunk,
hogy az édesanyatdl is kértiink
mikrobiomsziirést, hogy
lassuk, milyen kérnyezetben
fejlédott a baba. Meglep6 mo-
don az anyukdnak gyakorlati-
lag ugyanez a baktérium-osz-
szetétele volt. Elmondta, hogy
mar évekkel a terhesség el6tt
depresszidval, pAnikrohamok-
kal és kiilonb6z6 neurologiai
tiinetekkel kiizdott. Nagyon
6vatosan mondom ezt, mert
rendkivil ritkdn latjuk, de
ebben az esetben ugy tlint,
hogy a mikrobiom mintdzata
6roklédott. A kisbaba mellett
az anyukanalis rendeztiik
amikrobiomot, neki is meg-
szlintek a tlinetei. Az édesanya
kés6bb halatol sirva hivott fel,
mert el6szor latta a kisbabdjat
mosolyogni: lett szemkontak-
tus, rdmosolygott, nyult felé, és
megfogta az arcét is. Ezen siker-
élmények adnak motivaciot

a mindennapi munkénkhoz.

A szoptatas ellehetetleniilése
esetén hogyan alakithato ki
egészséges mikrobiom a ba-
bdk tapszeres taplaldasa mel-
lett? Mire érdemes figyelni?
Célszert a tapszert annak
Osszetétele alapjan, gondosan
kivalasztani, azokat valtoza-
tosan adni a kisbabdknak.
Nagyon gyakran latjuk, hogy az
egyfajta tdpszer egyfajta bakté-
riumcsoportot fog taplalni. Igy
konnyen felborulhat a bélfléra
egyensulya.

Milyen tiinetek jelezhetik
esetleges intolerancia/allergia
kialakuldsadt a kisbaba tapla-
lasa soran?

Az ételallergia tiinete lehet

a boérkitiités, a viszketés, az
ajak, a nyelv és a torok hirtelen
duzzadasa, 1égzési nehézség,
hasi fajdalom, hdnyés és
sulyosabb esetben anafilaxia,
ami viszont életveszélyes. Az
ételallergia komoly orvosi
kivizsgdlast igényel.

Az ételintolerancia kialakulhat
bélfléra diszbidzisabdl, ami
megfeleld terdpidval orvo-
solhatd. De gyakran nagyobb
mennyiségben elfogyasztott
problémads étel utdn is jelentkez-
het. Az intolerancia testi tiinete
a puffadés, hasmenés, hasi gor-
csOk, ezenfeliil mentalis, szen-
zoros tiineteket is tud okozni.

A teszt elkésziilte utdn milyen
szakorvosokkal dolgoztok
egyiitt?

Eredménytél fligg6en fogorvos,
parodontoldégus, gyermekorvos,
bérgyogydsz, onkoldgus, gaszt-
roenterolégus, belgydégyasz,
endokrinolégus, reumatolégus,
négyogyasz vagy urologus
tdmogatja a munkdankat.

Mellényi Réka Mercédesz
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Laktacios alapok

Stresszmentes szoptatdas babanak és mamanak
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Senki sem sziiletik 1igy, hogy ért
a szoptatdshoz. Ami viszont
mindannyiunkban megvan, az
az 6szton - a babaknak a tap-
lalkozdshoz, az édesanydknak
pedig a taplalashoz. Ez pedig
a legfontosabb kiindulasi

alap az ujsziilotted életben
tartasdhoz. Am természetesen
rengeteg tipp és triikk létezik,
amelyekkel segiteni lehet, hogy
a szoptatds minél harmoniku-
sabb és gordiilékenyebb napi
gyakorlat legyen — ami akdr

a hasznossdaga mellett még
kellemessé is valhat neked és

a kisbabadnak is. A Szoptata-
sért Magyar Egyesiilet okta-
toival, a senkinemmondta.hu
alapitdival beszélgettiink.

Mikor és hogyan érdemes kezde-
ni a legelsé szoptatast?
Nagyjabol az els6 két hét az
intenziv szoptatési-szopasi
tanulési szakasz. A legfonto-
sabb a kényelmes testhely-

zet megtalaldsa és az, hogy

az édesanya merjen sz6lni

a kérhazban, ha nem idedlis
szamara a szoptatasi pozicié.
Jogos igénye az anyanak a f4j-
dalommentes szoptatési péz
kialakitasa. Jelezheti az ott 1év6
szakembereknek, ha segitség
kell, hiszen egy huz6dd, f4j6
pozicid rossz kezdet a feszes
testténusu mellre helyezésh6l
adodoéan. Hazatérve is keressiik
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TOTH ORSOLYA -

védond, a Semmelweis
Egyetem laktaciés képzé-
sének oktatoja, nemzetkozi
képesitéssel rendelkez6
laktacids szaktanacsadé
(IBCLC).

GAUL ZSOFIA -
pszicholégus, IBCLC-kép-
zésen és a Semmelweis
Egyetemen végzett laktacids
szaktanacsadd, jelenleg

a Péterfy Sandor Utcai
Kérhaz Gjszulétt- és kora-
szulétt-intenziv osztalyan
dolgozik.

Sziletés utan
tanulasi szakasz
kovetkezik

mindenki szamara,

ezért érdemes
gyakran mellre
tenni a babat,
hogy sokat

gyakorolhassunk.

14 ELSO LEPESEINK

meg azt a pozicidt, amely

akar egy 6ran at is kényelmes
a szoptatashoz. Gatsériilés
esetén érdemes dgyon vagy ka-
napén megprobalni, hiszen ha
picit lejjebb csuszik az anyuka
a fenekére, tehermentesiteni
tudja a gatat. Csdszarmetszés
esetén jobb az ulépozicid, mert
ott a lefekvésnél és felkelésnél
a hasizmok még nem annyira
tudnak bekapcsolni.

Az anya helyezkedjen el
kényelmesen, majd vegye
magahoz a babat. Hatarozottan,
béatran meg lehet fogni mar az
ujszilotteket is. Ez biztonsagot
jelent szdmukra, konnyebb és
pontosabb lesz a mellre helye-
zés is. Ha a baba bizonytalanul
érzi magat, az kényelmetlen

és fajdalmas szoptatashoz
vezethet, ami rossz hatassal van
a tejtermelésre.

Ha az els6 szivdsok utdn sem
mulik a fajdalom, érdemes le-
valasztani a babat, ujrapozicio-
ndlni 6t, figyelve a még mélyebb
mellretapadésra.

Milyen ravezeté mozdulatok
segithetnek a szoptatds megta-
nulasaban?

Sziiletés utdn tanulési szakasz
kovetkezik mindenki szamara,
ezért érdemes gyakran mellre
tenni a babat, hogy sokat gyako-
rolhassunk. Nem baj, ha eleinte
nehézségek 1épnek fel a szopta-
tasban, ez nem azt jelenti, hogy
nem is fog sikertilni! Ha jelez

a babénk, reagaljunk rd, vegyuik
fel, szoptassuk meg. Minél t6bb
bérkontaktusunk van, annal
jobb. Nem kell letenni a kishabat
a szoptatasok kozott, a testi
kontakt fontos élettani folyama-
tokat erdsit. Korai éhségjel lehet:
cuppog, nyujtogatja a nyelvét,
szopo6 mozgast végez, ajkat, oklét
ragcsalja, keresgél a fejével, de
Ujszlottnél (els6 6 hét) mar az
is, ha ébren van. A sirds késéi
jelzés, ne varjuk meg! Ha ezeket
figyelve keriil mellre, nyugod-
tabb lesz a gyermek, és jobban
sikeriil a mellretapadds. E16szor
érdemes megnézni, mi megy
egyedil a kishabanak, és abban
segiteni 6t: hagyjuk, hogy egy
picit hatrabillenthesse a fejét, igy
az alla hozzaérhet a mellhez, az
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orra pedig szabadon marad. Ha
egyedil nem megy neki, akkor

a mellek enyhe 6sszefogasaval,
alatdmasztédssal segithetjiik

6t, igy tobb mellszdvetet vehet
aszdjaba, ezzel a mellre tapadds
sikeresebb és aktivabb szopdsra
Osztonzi. Ezutdn, ha nem f3j,
abban a poziciéban érdemes

a konyokok és a hat megtdmasz-
tasa. A babat segiti a mellre
helyezéskor, ha a melleket lassan
felengedjiik, és annyira kozel ke-
ril szoptatdsndl a mellhez, hogy
a fels6 ajkat érinti a mellbimbé,
hiszen akkor fogja kivaltani a ke-
reséreflexét, és fog rabillenni

a kis fejével a mellre. Tartsuk
magunkhoz kozel a babat-ne

a szoptatos parndra tegyuk, és
utdna hajoljunk ra, hanem a ba-
béat hozzuk mindig a mellhez leg-
kozelebb. A szoptatas alapvetSen
nem fajdalmas. Az els6 néhany
szivas fajhat az els6 hetekben, ez
egy adaptécios fajdalom, de ha
kb. 20 mp utén is faj, az annak

a jele, hogy nem jé a mellretapa-
das/pozicid/technika. Ilyenkor
probaljuk djra, és ha nem megy,
kérjink segitséget!

Mit tegyiink, ha nem megy, tul-
sdgosan fajdalmas a szoptatds?
Mindig legyen komfortos
e aszoptatds pozicidja;
idével ezek véltoznak. Merj
valtoztatni!

Toérekedjiink a mély mellre-
e tapaddsra és fajdalom-
mentességre, és hogy a kishabad
minél kozelebb legyen hozzad.

Ha barmilyen negativ
e érzéssel jar a szoptatas,
kérj segitséget!

4 Jo6 technikdval, hatéko-

e nyan, igény szerint szop-
tatott babaval nincs sziikség
fejésre, nem faj a mell, bedll
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MIKOR VAN MINDEN RENDBEN?

Ha sikerul tgy a mellre helyezés az elsé 2-3 hét végére, hogy
mar mindkettéjiiknek komfortos a szoptatas. A csecsemd
teljes testtel az anya felé fordul, alla mélyen a mellszévetet
éri, also és felsd ajka kifelé fordul.

L T e VS o e T

A baba minimum 8 alkalommal jelzi szopasi igényét 24 6ranként.

L B T i e e e

2-3 hetesen eléri szuletési sulyat.

L B T i e e e

A széklete aranysargava valtozik, 3-5 napos koratél napi tobb
széklete van, és a vizeletek szdma naponta 5-6.

MIK A JELEI ANNAK, HOGY VALAMI
NINCS RENDBEN?

Ha a kisbaba kevesebb mint 8 alkalommal szopik naponta,
nem jelzi 6nalléan a szopasi sziikségletét. Ezekben az esetek-
ben atmenetileg ébresztei kell a szoptatdsokhoz.

Ha kemény teruletet érzékeliink a mellen, akkor azon az
oldalon kezdjuk a szoptatast, és figyeljunk rd, hogy 2-3 éran-
ként uruljon az érintett terulet. Vizsgaljuk meg szoptatas
elétt-utan, hogy van-e kilonbség, példaul érezhetéen meg-
kénnyebblil-e, felpuhul-e vagy csékken-e a kemény teriilet.

M S e g S e g e N N N g S g

Ha olyan csomét tapintunk a mellben, amely 2-3 nap alatt nem
mulik el, nem lesz kisebb szoptatds/fejés hatasara, minden-
képpen javasolt képalkoté eljarast végezni mellultrahanggal.

i S S N e a a a  Sa a a a W  d
Ha fajdalmas/kemény/piros a mell/melltertlet, hozza gyen-
geség- és betegségérzés tarsul, 24 6rat meghaladé 14z 1ép fel,
minden esetben forduljunk orvoshoz!

L S W T S N N g S g S N e

Ha fajdalmas a szoptatds (elsé néhany szivas utan is faj), sebes
a bimbd, szoptatasban jartas szakemberhez kell fordulni.
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janolinkrém

a tejtermelés a kivant szintre,
és 6 hetes korra kialakulhat egy
napirutin.

Az els6 6 hét intenziv

e id6szak, amikor hosszan
és sokat vannak mellen a babak.
A szoptatdst nemcsak evés-ivas-
ra, hanem biztonsagkeresésre,
nyugtatdsra, altatdsra, fajda-
lomcsillapitasra, kapcsolddasra
haszndljak. Nem kell megijed-
niink ettél, valtozni fog ez is.

Az els6 hetek, hdnapok az
e allando valtozas, tanulas és

egymadsra hangolddds id6szaka.
Ababa pszichés és idegrendszeri
fejl6dése hatdrozza meg a jel-
lemzdit, emiatt normalis, hogy
minden baba mds mintdzatban
és titemben fejlédik és szopik.

Milyen eszkozoket tartsunk
otthon az esetleges laktdcios
nehézségek konnyitésére?

Ha bizunk a babankban és
segitjik 6nallo elhelyezkedését,
megfeleléen tartjuk a mellet, mig
6 rahelyezi magéat vagy elkezd
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szopni, nem sziikséges bimbo-
védd, mellszivé vagy cumisiiveg
és cumi, mert ezek befolydsoljak
a tejtermelés megalapozasat és

a hatékony szopdsi technikat. Ha
esetleg mégis sziikségesek, gon-
doljunk dtmeneti tdrgyakként
ezekre. Szakszer( kivalasz-
tadsukhoz és kés6bbiekben az
elhagydsukhoz minden esetben
szakember bevonasa szlikséges.

Atlagosan mennyi idé sziikséges
ahhoz, hogy rutinossa valjon

a szoptatas?

Szamos tényezdn mulik, példaul
hogy hany hétre sziiletik a kis-
baba, a tejtermelés kereslet-ki-
nalat elve szerinti kialakulasan,
hogy hanyadik gyerek a csalad-
ban, milyen a temperamentu-
ma, és ehhez milyen az anyuka,
apuka temperamentuma, illetve
milyen tdmogatd kozeg veszi
korul 6ket. Az els6 hetekben
nem redlis elvards semmilyen
rendszer kialakuldsa.

A baba jollétét az mutatja, ha
magatol felébred, és 6ndlléan

kézi mellszjy, s

A baba jollétét

az mutatja, ha
magatol felébred,
és onalloan

jelzi szopasi
szukségletét,
hatékony szopdasra
képes, megfelels
szamu a széklete
és vizelete.

jelzi szopasi sziikségletét, haté-
kony szopésra képes, megfelel6
szdmu a széklete és vizelete. Az
id6 elérehaladtaval 2-3 hetes
korra, amikor a sziiletési sulyu-
kat visszanyerik, érezhetd egy-
fajta valtozds, de a rutin sokszor
csak 6-8 hetes korra alakul ki.

Biro Kata
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A sziiloség valodi arca(i): kisbabdas tapasztalatokrol dszintén

Milyen valdjaban a...
szoptatas?

Azt hittem, a szoptatas egyszer{
dolog, csak felteszed a mellre és
kész... hat nem. Aztan azt hittem,

az 6rokkévalésagig fajni fog és
nehéz lesz, de elmult.” (Ailen)

.Meglepd, hogy mennyit
tud bofégni vagy hanyni
egy kisgyerek. Vagy
hogy egy tedskanal
mennyiségl tej képes az
egész padlét beteriteni.”
(GEEGE))

.Meglepédtem, hogy
ennyire tud fajni,
de lenylig6z6, hogy
a babanak milyen jot tesz
a szoptatas.” (Veronika)

~Amire nem késziiltem fel, hogy a tej
allandéan szivarogni fog. Ejjel-nappal
betéttel egyutt viselem a melltartét mar
tébb mint 8 hénapja. Vannak trukkok,
mindenkinek mas valik be, mindenesetre,
akit érint, annak kell id6, hogy
kitapasztalja, neki mi lesz kényelmes
hosszu tavon.” (Eszter)

,En azt hittem, hogy a szoptatas sokkal
egyszerlibb és magatél érteté6dd dolog.
Két gyerekem van, de mind a kétszer
nagyon nehezen ment, és tanacsadot

kellett hivni. J6, ha erre idében
felkészllnek az anyukak, és el6re
tajékozodnak a témaban. Valamint
tudatositani kell, hogy ha esetleg nem
megy, akkor sem all meg a vilag, és
nem szabad blntudatot érezni emiatt.
Nekem az elsé alkalommal nagyon

nehéz volt lelkileg, a masodik
alkalommal mar nem éreztem
akkora kudarcnak. Es

boldog, kiegyensulyozott,
kotddd gyerekek lettek
tapszeres taplalas
ellenére is.” (Zsanett)

=

A szoptatas volt, ami
meglepett. Hidba szliltem
elméletben szoptatasbarat
kérhazban, ahol segitséget is
kértem, sajnos sokat szamit
az emberi faktor. Nagyon
kiszolgéltatott és tanacstalan
tud lenni ilyenkor egy anya,
de ha megkapja a megfeleld
segitséget, tdmogatast, és
elég kitarto, akkor tényleg
igaz az, hogy a nék 90%-a
képes a szoptatdsra. Kértem
tovabbi szakmai segitséget,
és megérte, hosszu volt, de
utana 6riasi konnyebbség és
felszabadulas, ha a babadat
tudod szoptatni. Ha barmit
masképp csinadlnék, az ez

lenne, hogy még a sziilés el6tt

tajékozoédnék a szoptatasrol,

és eleve jobban koncentralnék

a szllés utani idészakra
valo felkészulésre,

mint magara
a szulésre.”
(Emese)

,Hallgatni és
figyelni a belsé
megérzéseimre

a szoptatas,
ERELENEE

és a sajat
szukségleteim
kapcsan volt

a legnagyobb
tanulsag az
elsé egy évben.”
(Adrienn)
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Uj test, Uj én

—a szlilés utdni dtalakuldsrol 6szintén

A sziilés egy mélyen dtalakito testi-lelki folyamat. A tiikérben visszanézé né sokszor ismeraés és
idegen egyszerre: a test mar tul van egy hatalmas megprobaltatdson, mikozben a lélek még probdlja
feldolgozni mindazt, ami tortént. Ebben az idészakban gyakran sokféle érzés keveredik: biiszkeség,
6rom, megkoénnyebbiilés, bizonytalansdg, kimeriiltség, veszteség, félelem. Barmilyen érzés rendben
van és az is, ha egyszerre vannak jelen, vagy akar latszolag egymdsnak ellentmondanak, esetleg

a tarsadalmi elvardsok miatt nehezen jelennek meg. A sziilés utani valtozasokrdl ritkan esik

sz0, pedig bizony idébe telhet, amig otthonossa kezd valni a megvaltozott testiink. A Mamakor
Alapitvany csoportjaiban tijra és jra megtapasztaljuk, hogy a kozos megosztas, az elfogado kozeg
és a szakmai jelenlét segithet ebben a lassii, egyéni ritmusu alkalmazkodasban.

Anna és Vera, a zugléi Mamakor Alapitvdany pszicholégus csoportvezetéi osztjak meg az dltaluk
tartott foglalkozdsokon szerzett tapasztalataikat.
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Anna: Ha belefér,
a szilés témajan
beliil kiilon teret
adunk a csoportban
a testi dtalakuldsok
kérdéskorének.

Vera: Szoktuk is mon-
dani, hogy ez a téma
6nmagdaban is megér-
ne egy alkalmat.

A.: Avarandossag és a szililés
nagyon intenziv testi és lelki ta-
pasztalat, amit sokféle — felemeld
és nehéz — érzés és torténet ki-
sérhet. A fiatal n6b6l kismama
kerekedik, aki aztdn anyava
alakul at. A veszteség és a gydsz
érzései természetesen kapcso-
lédnak a folyamathoz, hiszen
ezek utdn mar sohasem lesziink
ugyanolyanok, mint voltunk,
sem fizikailag, sem lelkileg.

A ndi test ilyenkor rendkiviili
igénybevételen megy keresztil,
mégis képes alkalmazkodni,
gyogyulni, tovabb miikod-
ni-mindezt sajat ritmusdban.
Csoportalkalmainkon gyakran
el6fordul, hogy egyiitt csodal-
koznak rd az anyék testiik eddig
nem ismert erftartalékaira.

V.: Kéros lehet az egyes influen-
szerek altal sugallt kép, amikor
mintha mi sem toértént volna,
sminkben, tokéletes alakkal
posztolnak a sziilészobdhal.

A test atalakulasa sziikségszert,
nem érdemes sem eltagadni,
sem bagatellizalni.

A.: Bizonyos szempontbdl olyan
ez, mint a kamaszkor: viszony-
lag rovid idén belil nagymér-
ték testi valtozasok zajlanak
le, amelyekkel sokszor egylitt
jar egyfajta identitdskrizis is.
Olykor nehéz lehet elfogadni

és lelki sikon utolérni az ilyen
gyors kiils6 dtalakuldsokat.

BABY -*-
BRANDS

*x*AWARD

V.:Igen, joljon a tiirelem ilyenkor,
id&vel be fogjak érni egymast. Le-
het, hogy a testiink épp ezt tanitja
nekiink az anyasag soran.

A.: Atestiintimitds teriiletén

is fontos a tiirelem. Nem kell
megijedni, ha a libid6 csékken,
vagy ha a kisbabds id§szakban
az anya annyira telitédik az
érintésekkel és a testkozelség-
gel, hogy mas formédban vagyik
intimitasra. Mikézben a spon-
taneitds természetes médon
hattérbe szorul, a szexualitas
atalakithatd, ujra felfedezhet6.
Sokat segit, ha a par tagjai tud-
nak err6l beszélgetni egymads-
sal. Mar az is enyhiilést ad, ha ki
tudjak mondani, hogy ez most
nehéz. Teret kaphat az intimitds
a szexualitdson tul is. Hogy is
szoktal fogalmazni?

V.: A kisbaba sziiletésével tobbé
mar nemcsak szerelmesparok,
hanem sziiléparok is vagyunk,
ami alapvetden atalakitja a kap-
csolatunkat. A sok uj kihivas
miatt sokszor nem kénnyd, de
érdemes ennek a valtozdsnak
id6t és teret adni. Ha nyitot-

A Mamakor Alapitvany 2013 6ta varja a frissen sziilt anyakat
babdikkal (0-5 hé) Budapesten, Veresegyhazon, Budakeszin

és online. Pszichologusok altal vezetett kis Iétszamu csoport-
jainkban 6szintén lehet beszélgetni az anyasdg 6romeirdl és

kihivasairdl. Az alapitvany kedvezményes részvételt is biztosit;
harom arsavbol mindenki a sajat lehetéségeihez mérten va-
laszthat. A Mamakor Alapitvany az elsé hely, ahol egy valédi
koézdsségben kisbabaddal egyitt lehetsz jelen.

Tovabbi infék, jelentkezes: www.mamakor.hu
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tak vagyunk arra, hogy mi
zajlik benniink, és kivancsiak

a parunk megéléseire, ha
tudunk egymads bels6 6svényein
barangolni, akkor felszinre tud-
nak keriilni az uj éromforrdsok
és a nehezebben megfogalmaz-
hat6 érzések, gondolatok is.
Mindez mélyiti az intimitdast.

A.:Van, hogy ez az id6szak
segit benntinket ahhoz, hogy
jobban odafigyeljink a testiink
jelzéseire. Emlékszem, amikor
megfigyeltem, hogy ha tébbet
tudok pihenni, meg tudom
elézni a mellgyulladdst a kez-
deti jelek észlelésekor, és a tej is
jobban termel6dik.

V.: Az anya igényei, sziikség-
letei kiemelt jelent6ségliek
ebben a korai id6szakban. Sokat
olvashatunk, hallhatunk arrdl,
hogy mennyire fontos, hogy

az anya rdhangolddjon a baba
igényeire, sziikségleteire. Mivel
amama és a baba hénapokon
keresztil egy egységet alkotnak,
az egyik nem értelmezhetd
amasik nélkiil, ezért ugyaneny-
nyire fontos, hogy az anya sajat
magdra is ra tudjon hango-
16dni, figyeljen a kényelmére,
pl. szoptatas, ringatds kozben

a testtartdsara, megfelelden tap-
lalkozzon, és annyit pihenjen és
aludjon, amennyit csak lehet-
séges. Néhany honap elteltével
érdemes elkezdeni szervezni
arovidebb barati talalkozokat,
s6t arandikat is a pArunkkal,
hogy kénnyebb legyen vissza-
taldlni egymaéshoz. Ilyenkor
el6fordul, hogy furcsan érezziik
magunkat a babanktél tavol,
hiszen el6tte régdta minden
pillanatban nagyon kozel
voltunk egymashoz. Id6vel és
gyakorlassal természetessé fog
vélni az alkalmankénti eltdvo-
lodés és ujratalalkozas, s ebbdl
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a csaldd minden tagja nyerhet.
A tdmogatd, odafigyel6 kor-
nyezetnek itt is oridsi szerepe
van, azon beliil is els6sorban az
apéanak. A babanak nagyon sok
testkozelségre van sziiksége az
elsd id6kben, de ezt nem csak az
anya tudja megadni neki.

A.: Atamogatas azért is na-

gyon fontos, mert alapvet6en
befolyasolja, hogyan éli meg az
anya a szulést kovetd id6szakot.
Sokszor latjuk, hogy van olyan,
aki addig nem volt elégedett a tes-
tével, ebben az élethelyzetben
azonban megtapasztalja, milyen
hatékonyan miikddik, és ezen az
élményen keresztiil elkezd poziti-
vabban viszonyulni hozza.

V.: Igen, bizonyos testzsirsza-
zalék alatt nem is tudsz teherbe
esni. A zsirparndk megagyaz-
nak a babanak. Vannak, akik

a varanddssag soran megélik,
hogy az eléredomborodé pocak-
ra végre lehet biiszkének lenni.
Emlékszel arra az anyukara,
aki a terhesség soran kialakult
stridkat dtnevezte ,anyatigris-
csikoknak”? Mashogy nézink
egy bérhibdra vagy barmilyen
valtozéasra, ha anyasdgunk
lenyomatat latjuk benne.

A.: Nemcsak a formaja, de

a funkcidja is megvaltozik

a testiink egyes részeinek. Ami-
kor elékeriilnek olyan témék,
amelyeket még mindig tabu
6vez (a szeméremtdji visszér,

a hiivelysiillyedés vagy a széke-
1ési, vizelet-visszatartasi gon-
dok), nagy megkdénnyebbiilést
hoz, hogy mdsok is kiizdenek
hasonl6 problémakkal. Sokszor
el6fordul, hogy az anyék el6szor
nagyon megijednek, még sza-
vaik sincsenek ezekre a furcsa
testi érzetekre, fdjdalmakra, és
nem mindig egyértelm, kihez

A babanak nagyon
sok testkozelségre
van szuksége

az els6 id6kben,
de ezt nem csak
az anya tudja
megadni neki.

lehet fordulni. Ebben a helyzet-
ben is tud segiteni a k6z0sség, és
miutdn megtaldljadk a kompe-
tens szakembert, a megfelel6
mddszereket, van megoldas
anehézségekre, ett6l aztan fel
tudnak lélegezni kicsit az anyék.

V.: Azt hiszem, ezt a témat még
6rakig lehetne folytatni. Ezért

is kiemelked8en fontosak azok

a kiskozosségek, ahol 6szintén
tudunk beszélgetni az anyava va-
lassal kapcsolatos megéléseink-
rél. Ilyen hely példaul a Mamakor
Alapitvany is, amely mar tobb
helyszinen és online is mikodik
az orszagban.
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A sziiloség valodi arca(i): kisbabdas tapasztalatokrol dszintén

Milyenek valdjaban a...
mentalis kihivasok?

»A szorongas, hogy nem »A segitséget, amit .Masodik gyerekes anyaként mar tudtam
tudod, hogyan nyugtasd ajanlanak, az els6 azt, hogy minden nehéz id6északnak
meg a babat, vagy mit akar par hénapban egyszer vége szakad. Persze azt is, hogy
valéjaban. A széls6séges érdemes tényleg jon majd egy Gjabb kihivas..., de valahol
kimeriltség, ami az érzelmi mindig elfogadni, mégis megnyugtaté, hogy a végtelennek
oldalon is tiikr6zédik. legyen az egy fézés tliné gyermekagyi idészak sem tart
Mindenki, akitdl tanacsot vagy bevasarlas, 6rékké. Vagy hogy az a bizonyos fog is ki
kérsz, mast fog mondani, vagy ha valaki picit fog jonni egyszer. Csak ki kell varni. Varni
igy még mindig nem tudod, atveszi a babat sokszor nehéz.” (Luca)
mit tegyél. akar egy hajmosas
Es tudod mit? Nem értem, erejéig_ A kisfiam az
miért vallalnak az emberek elsé, és el kell tudni
még egy gyereket... engedni a lakas korli ,Megleps dolog, hogy a nehézség- és
amikor mar tudjak, mibe tokéletességre vald traumakultusszal gondosan atitatott
keverednek! :D” (Veronika) torekvés igényét.” kisgyerekes tartalmak sugallatai

5 o (Adrienn) ellenére mennyire nagyon lehet élvezni
[Megkérdezte a férjét, hogy a kisgyerekes létet, mennyi semmihez
neki mi volt meglepd] nem hasonlithaté 6romet ad, és - most

) ) figyelj - egy tulporgetett, dolgozés
«Nem is tudom... Annyira élethez képest milyen nyugalmas,
ortlok, hogy 6 van nekunk, békés, szemlél8dés, mar-mar meditativ
annyira mas, jobb, mint ha dolog a kisbabaddal egyiitt bogaraszni

csak mi ketten lennénk.
Taladn az lepett meg

a legjobban, hogy milyen
gyorsan valtozik, mindig
tud valami Ujat, nem

szdmitottam ra, hogy ilyen ‘
gyorsan!” (Samuel)

Azon is meglepédtem,
hogy mennyire rosszul
vagyok mentalisan.
Fontosnak tartom,
hogy a néknek tudniuk
kell, hogy nincsenek
egyedil ebben, és
ha szlikséguk van r3,
kérjenek segitséget,
szakembertdl.”
(Veronika)

egész nap.” (Kata)

[Veronika vdlaszol]

.Latod, egy férfi. Es ez
azért van, mert semmi 9
aggodalma, semmi sem
faj neki, semmit nem
csinal a gyerek koérul.

Ez egy gyonyori élet!

A kovetkezb életben férfi
akarok lenni. :D”




~Mar megint felébredt...”

Tulélokalauz kimeriilt sziilbknek

Vannak dolgok, amik kéz a kézben jarnak. Ilyen dltaldban az ujdonsiilt sziil6k és a kialvatlansdg.
A teljesen uij élethelyzet kihivdsaival tiizdelt napok alapvetéen is embert probadloak,
alvasmegvonassal pedig még inkabb nehezitett palyan mozognak a sziil6k. Ebben a cikkben
javaslunk par természetes eszkozt sziil6i kimeriiltség ellen.

Az ujszulottek bioldgiai ritmusa
eleinte alakuléban van még,
ezért az els6 honapokban
inkabb a rovidebb, 2-3 6ras
alvésblokkok a jellemzdek. Ez
messze 4ll a feln6ttek szdméra
idedlis 7-9 6ras, megszakitatlan
éjszakai alvastdl. S6t, ha a baba
bérmilyen okbdl kifolyolag
rossz alvo is, akkor kénnyen
érezhetik azt az anyukék, hogy
kihuztdk a labuk aldl a talajt,
nincs mikor feltéltédni.

Egy tobb mint 1500 f6s amerikai
felmérés! szerint a sziil6k 71,9
szdzaléka heti tobb mint hdrom
alkalommal jut kevesebb

mint 7 6ra alvashoz. Rdadésul
sokszor elhanyagolt tény az is,
hogy a kialvatlansag miként
hat az Ujdonsiilt kismamékra
mentélisan: noveli a stresszt,

a szorongdast, és megneheziti

a dontéshozatali képességet is.

Hogyan gondoskodj ma-
gadrol ebben a helyzetben?
Az egyik leggyakoribb ajanlés az,
hogy aludjunk, ha a babank is
alszik. Azonban gyakran 4llhat
eld az a helyzet, hogy erre nincs
lehet6ség, hiszen a gyermek-
gondozds mellett a valdsdgban
rengeteg feladata és kdtelessége
lehet egy sziilének, amiknek
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mar a gondolata is szorongdast
valthat ki egy alvasdeprivalt
allapotban. A kovetkezd hét
pontban olyan eszkdzoket és
tevekénységeket mutatunk

be, amelyek nyugtathatjdk az
idegrendszert, segithetnek

a stresszkezelésben, valamint az
ébrenlét megkonnyitésében.

Természetes stresszkezel6
és élénkitd praktikak
1 Légzdgyakorlatok

e Alegalapvet6bbet felejtjiik
el alegkdnnyebben: 1égzés. Egy

3-5 perces mély hasilégzés vagy
akar dobozlégzés (4x4) segithet
csOkkenteni a kortizolszintet
(stresszhormon), igy hatékony
modszer stressz ellen. Ismétel-
juk meg naponta tobbszor, ha
fesziiltnek érezziik magunkat.
Vagy ha éppen alkalmunk lenne
aludni, de cikdznak a gondola-
tok, ez a technika segitségiinkre
lehet a gyorsabb elalvésban.

2 Napi sétak friss levegon
e Anapfényreggel vagy
délutén 10-15 percre serkenti
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a cirkadidn ritmust, ami segiti
az alvas-ébrenlét ciklust. Emel-
lett a babadnak is segit (tdbbek
kozott) a biolégiai ritmus gyor-
sabb kialakuldsdban.

A mozgas energija
e MAr par perc dinamikus
nyujtas vagy jogagyakorlas is
felébreszti a testet és noveli
az éberséget, mikozben oldja
a stresszt.

4 Rendszeres kiegyensu-
o lyozott étkezések
Gondoskodj a fehérjében és
komplex szénhidratban gazdag
étkezésekrol. Fontos tudni
aztis, hogy szoptatds alatt az
alap kaldriasziikségletiinkhoz
képest nagyjabol 500 kaléridval
és 20 gramm fehérjével tobbet
idedlis bevinni (a gyermekdgyi
étkezésrél olvasd el cikkiinket
a4. oldalon! — a szerk.).

Viz- és folyadékpotlas
o A dehidratdltsag fokozza
a faradtsagérzetet. Mindig
tartsunk kéznél vizet, és
fogyasszunk el akdar 2-3 litert
is egy nap!

6 Koffein, de csak mértékkel
e Akoffein mindig is jolly
jokernek szamitott faradtsag
esetén, ugyanakkor a szakorvo-
sok, ahogyan a terhesség, ugy

a szoptatds alatt is mértékle-
tességre intenek. Egy csésze
kéavéban elkészitési modtdl és
kévétipustdl fiiggéen kb. 65-120
mg koffein van. Egy-két csésze
kéavénal tobbet nem ajanlott
inni (f6ként mas koffeintar-
talmu italok mellett), mivel
fogyasztds utdn 15 perccel mar
bekertil a koffein az anyatejbe.
Ugyanakkor az EFSA szerint

a szoptato nék esetében a napi
400 mg koffein? bevitele sem
jelent biztonsagi aggalyt a szop-

BABY -*-
BRANDS

*x*AWARD

Mar par perc
dinamikus
nyujtas vagy
jogagyakorlas

is felébreszti

a testet és noveli
az éberséget,
mikozben oldja
a stresszt.

tatott csecsemore nézve. Kavé
helyett fogyaszthatunk z6ld
teat (kb. 5-40 mg koffein) vagy
matchdt (2 g porban kb. 68 mg
koffein), de ezekben az esetek-
ben is tartsunk mértéket.

Aromaterapia3
e Kisbabdk mellett, illetve
a szoptatds ideje alatt szdmos
illéolaj tiltdlistds, azonban
a citromhéj, az eukaliptusz- és
arozmaring-illéolaj bizton-
sdggal alkalmazhat6. Ezek

mind élénkité hatasuak, s6t

a citromhéj az idegrendszert
is nyugtatja. Parologtasd 6ket
diffuzorban, vagy cseppents
bel6lik vattara/zsebkendére,
igy akér a légzbégyakorlatokat
is megtamogathatod.

Arosszul alvé babdk nem jelen-
tenek automatikusan ,,problé-
mat”, ez egy dtmeneti bioldgiai
fazis, amely nem tart 6rokkeé.
De Te is szdmitasz! Fordulj
pontosan azzal a szeretettel és
tirelemmel a sajat testedhez és
elmédhez, mint ahogyan kis-
babéadhoz. Akéar csak naponta
néhany apro szokas, rutin hatal-
mas killonbséget tehet abban,
hogyan éled meg ezt az intenziv
id6szakot.

Mellényi Réka Mercédesz

'Sleepopolis, Parents’ Sleep Deprivation
Study (2023)

2 EFSA NDA Panel, 2015. Scientific
Opinion on the safety of caffeine, 5.3.
Lactating women, p. 62.
31ll6olaj-vasarlas el6tt mindenképpen
kérjuk ki orvosunk vagy védénénk
tanacsat, hiszen vannak olyan allapotok,
betegségek (pl. asztma), amelyek ese-
tén kertlendd lehet egy ill6olaj.
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A sziiloség valodi arca(i): kisbabdas tapasztalatokrol dszintén

Milyen valojaban a...
napi rutin?

~Nem lehet aludni, mert elég, Azt hittem, nagy alvé vagyok, és .Egy kisgyerek hangulata
ha a baba csak pukizik egyet, es alvas nélkiil megall majd az élet... szazadmasodperc alatt
te maris résen vagy..."” (Helena) nem &llt meg.” (Ailen) megvaltozik.” (Veronika)
.Taldn az lepett meg a legjobban, .Elkezdesz egy gondolatot hétfén, és szerdan
hogy milyen gyorsan valtozik, be is fejezed. Na nem AZON a szerdan,
mindig tud valami Gjat - nem hanem a kovetkez6 hét szerdajan. Kisbabaval
szamitottam rd, hogy ilyen gyorsan!” megszlinnek azok az idék, amikor csak ugy
(CEINIEL) elvagy, amikor csak gy telik az idd. Nincs

tobbet Uresjarat.” (Kata)

A novekedési ugras tablazat  ,Nagyon ajanlom, hogy amint »,Nagyon jé déntés volt, hogy
egy kamu! :D Miutan lehet, az anyuka jarjon el els6 perctél sajat szobaja volt
elkezdett maszni, minden baba-mama foglalkozasokra. a kislanyunknak. Az elsé hénapokban
kénnyebb lett. Fene se A gyerek is nagyon élvezte, inkabb én aludtam ott, hiszen
gondolta volna.” (Ailen) és nekem is feltdulés volt szoptattam, igy a férjemnek sem
az allandé napkozbeni kellett folyamatosan feleslegesen

egyedullét utan.” (Dorina) ébrednie, aki dolgozni ment koran

~Amikor megszuletik
a gyereked, egy egészen
mas id6érzékelés kezdddik.

reggel. Természetesen igy is
felkelt, ha nehezebb éjszaka volt,

Egyszerre tud lassu és ,,TeIJese’n fele’sleges klgdas v?IE ) gs t.amf)gaftogt. De utanal,. mikor
gyors lenni az, ahogy a babamérleg és a cumimelegité. a kicsi mar ritkdbban kelt éjszaka,
X (Adrienn) visszakoltoztem a kozos halénkba,

halad az idé. A monoton
babas napok néha/sokszor
csigalassusaggal telnek,
kézben meg hirtelen azon
kapod magad, hogy mar az
elsd szilinapra készllsz.
Pro tipp a kinlédésan

lassu napokra: barmilyen
baba-mama foglalkozas,
vagy csak hagyni elfolyni

a napot; majd lesz
masmilyen is ;)" (Luca)

és mindenki kipihentebb volt. Es ez
késbbb szerintem a parkapcsolatra
nézve is pozitiv.” (Mdni)

,Hét évvel ezelbtt szlletett
meg az elsé babam, de
most jovok ra, mennyi
mindent elfelejtettem
a masodiknal, példaul
hogy milyen nehéz
fel6ltéztetni 6ket.
Kb. olyan, mint egy
polipra rdadni egy
halaszhalét.”
(GEELE))

,Az alvashianyra nem lehet
felkészulni, szerintem

az a legkeményebb, de
fokozatosan kénnyebb lesz
minden!” (Lilla)



Rosszul alvo
babaval az élet

Nyugtato alvasdeprivalt sziiloknek

»Keveset alszik a babad? De jo!” - ez nem (rossz) vicc vagy érzéketlen, netan gunyos komment:

a keveset alvo baba az alvdasmegvonds okozta kinokon feliil hoz pdr jo dolgot is az uij életetekbe.
Elsésorban tiirelmet kell gyakorolni ahhoz, hogy megtapasztald ezeket az elényoket, mert féként
hosszu tavon tériilnek meg. De mégis mi lehet az ,,elénye” annak, ha a baba par oranként kel?

Az el6z6 oldalak praktikus tandcsai utan most kovetkezzen egy kis mentalis masszazs erre

a (kétségteleniil nem egyszertii, végképp nem kellemes) helyzetre.

Gyorsabban rutint
o épitetek. A gyakori ébre-
dések miatt hamarabb kialakul
a szdmotokra mikddd protokoll
(etetés-pelenka-visszaaltatas).

Rengeteg gyakorlatot

e szerzel a baba jelzé-
seinek olvasasaban. Mivel
t6bbszor ismétlédnek a baba
kommuniké&cids ,,paneljei”,
gyorsabban megismered a jelzé-
sek palettajat. Ezdltal hamarabb
raéllsz a helyes dekddolasra: mi
éhség, mi komfort, mi tilmele-
gedés, mi hasfdjas.

3 Konnyebben kiala-

o kulhat a biztonsagos
kot6édés. A baba azt tanulja: ,ha
sz06lok, jonnek”. Ez hosszu tdvon
nyugalmat adhat neki (még ha
most épp nem igy tlinik).

Nappal jobban rakény-
e szerit a segitség elfoga-
dasara. Lecsokkenhet a ,majd
én mindent megoldok”-tizem-
madd: hamarabb bevonod
a parodat/csaladot/barétokat, és
kevéshé égsz ki egyediil.
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Hatékonyabb leszel
o apihenéshen. Sok anya
megtanulja, hogyan tud ,,mik-
ropihenni”, 20-40 percben is t6l-
tédni, és nem csak a klasszikus
8 ¢raban gondolkodni.

Rugalmasabb lesz

« anapirendetek. Egy jol
alvé baba mellett konnyt bele-
csuszni, hogy minden alvasidd

»szent és sérthetetlen”, ami

besziikiti az életet. Itt hamar
megtanulhatod: nem kell
mindennek egyetlen idésavba
beférnie.

Korabban észreveszed,

e mi (nem) mikodik. Ha
valami zavard tényez6 van
(tulingerlés, tul késoi fektetés,
reflux/hasfdjasgyanu, nem
idedlis kornyezet), a gyakori
ébredések miatt hamarabb
elkezdtek finoman kisérletezni
és javitani.

A szoptatas/etetés ritmu-
e sa konnyebben beallhat
(ha ez a helyzet). A gyakori
ébredés gyakran egytitt jar

a gyakoribb evéssel, ami egye-
seknél segithet a tejtermelés
fenntartasaban és a ,biztosan
eleget kap-e”-aggodalmak meg-
sziintetésében.

Erésitheti a par csapat-
o munkajat (ha van tars).
Sokszor ebbdl lesz az, hogy
kialakul egy valédi valtasrend-
szer, és a ,mi ketten egy csapat
vagyunk”-élmény.

1 Tobb minéségi kap-

ecsolddas a napban.
Nem romantizélva, de: tébb
olelés, tobb megnyugtatas, tébh
egylttlét —ami olykor adhat
egy ,ebben j6 vagyok” mentdlis
kapaszkodét.

Reméljik, a fenti listdval lett
par Uj szempontod ennek

a kétségkiviil kihivasos id6-
szaknak az atkeretezéséhez!
Ne feledd: a babad fejl6désé-
ben ez is csak atmenet, ami el
fog mulni!

Lakos Bogldrka
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Eldobhato vs.

moshato pelenkak

Melyiket valasszam?

28 ELSO LEPESEINK BABY **-
BRANDS



Az anyasdg top 10 megoszto témadja kozott
dobogds az eldobhaté vs. moshaté pelenka
hasznalatanak kérdése. Pedig — mint oly sok
minden mdsra - erre is igaz, hogy nem fekete
és fehér; vannak atmenetek, arany kozéputak.
A kovetkezo pro-kontra ésszeallitasunkkal
segitiink tisztaba tenni a pelenkakkal
kapcsolatos tényeket.

ELDOBHATO PELENKA

EGYSZERU: ezt nem lehet elvitatni. Az Gjdonsiilt
szul6k elsé par hénapja olyan Gj kihivasokat rejt
magaban, hogy megvaltas az eldobhaté pelenka.
Az egyszeriliség akkor is j6l jon, ha mar tébb gye-
rekkel kell egyszerre zsonglérkédni.

Kényelmes: a modern eldobhaté pelenkak és
bugyipelenkak gyartoéi kulonféle méreteket és
tipusokat kinalnak a sziiléknek. Erdemes tébb-
félét kiprébalni, hogy megtaldljuk a babank
szamara legkomfortosabbat, de jellemzéen kiva-
I6an idomulnak a babakra.

Tovabb birja szarazon: alapvetéen az eldob-
haté pelenkakban hasznalt nedvszivé anyagok
jobban magukban tartjdk a nedvességet, mint
a természetes szalak. Ezért akar ritkabban

is elegend? tisztaba tenni a csecsemét. Egyéni
doéntés szerint ez lehet Urités utan azonnal,
vagy 3, esetleg 6 éranként is.

Kritikus helyzetekben jobban teljesit: elégszer
kell felkelni egy csecseméh6z ahhoz, hogy meg-
valtas legyen az egész estén at szdrazon tartd
eldobhaté pelenka. Utazni is kénnyebb ugy,
hogy nem kell aggédni az uton, vagy moségépet
és lavort kérni a szallasra, netan egy hétig gy(j-
togetni a kakis pelust.

Kevéshé budos: a konstrukcié miatt nedvesség-
megkotése magas szintl, és a szagokat is jobban
zarja. Ettél még nem teljesen szagtalan megoldas
- leginkabb ugy minimalizalhaté a szag, ha rég-
ton le is vissziik a szemetet a lakasbdl.

Ma mar lehet kapni lebomld, 6kopelenkakat,
illetve olyanokat, amelyekben a baba popsijaval
érintkez6 fellilet pamutbdl készul.

Sok szemetet termel: a legnagyobb negativ vele-
jaréja az a temérdek nehezen lebomlé hulladék,
amit dltala termellink. Fenntarthatésagi szempont-
bdl rendkivul kérnyezetterheld, egyrészt a mGanya-
gok és vegyi anyagok, masrészt az triilék miatt.

Draga: a nap végén nagyon sokat fizetiink érte. Hia-
ba valogathatunk szamtalan arkategéridju pelenka
kozil, ha 6sszeadnank, hogy egy gyerek, mire szoba-
tiszta lesz, hany pelenkat hasznal el, egy elképeszté
szamot kapnank. De az is tény, hogy masként terheli
a pénztarcat ez az elnyujtott koltség.

Anyag: nagyrészt mianyagbél és vegyi anya-
gokbdl készilnek. A szabalyozé testuletek sokat
lobbiznak azért, hogy minél kevesebb vegyi
anyag keruljoén az eldobhaté pelenkakba, de
sajnos igy is elkerilhetetlen a jelenlétuk. Ezek

a mesterséges anyagok kénnyebben valthatnak
ki bérirritaciot.

Bedunsztolt popsi szindréma: az amugy szivar-
gasmentes pelusok egyik hatuluitéje, hogy igy
tovabb maradnak a babak popsijan. A pelusban
kevésbé lélegzik és jobban be is melegszik a b6-
ruk, igy kénnyebben kipattog. A ,,dunsztbél”
kiszabadulé kaki el6fordul, hogy a babak hata
kozepén kot ki.

A kismamak azt tapasztaljak, hogy a komfortos
és szaraz érzetl pelusok miatt a gyerekek lassab-
ban vélnak szobatisztava. A moshaté pelenka
joval nagyobb motivacio a sziilének és a gyerek-
nek is a szobatisztasag elsajatitasara.

Az 6nvad, a klimaszorongas és a ,,mosiz6” szulék
esetleges kritikajanak elviselése.



MOSHATO PELENKA

Sokkal fenntarthatéobb egyszer legyartani és
folyamatosan ujra felhasznalni a pelenkakat,
még akkor is, ha mosnunk kell, ami energia. Ha
a mosashoz természetes tisztitészereket hasz-
nalunk, akkor minimalisra tudjuk cs6kkenteni az
okoldgiai labnyomunkat. Nagyrészt természetes
anyagokbdl készulnek, igy haszndlatuk végezté-
vel lebomlanak majd.

Kiméletesebb a b6rhoz: a természetes szalak-
bél (pamut, bambusz és meriné gyapju) készilt
pelenkak nagy valészintiséggel nem fogjak irri-
talni a babank bérét. A |égateresztd képességiik
nagyon j6, igy ritkdbban pallik be a babak popsi-
ja, ezdltal popsikendcsbdl is kevesebb fogy.

Sokkal olcsébb: a kezdé csomagnak persze
borsos ara van, de ha egyszer megvettik a t6-
kéletes szettet, azzal elvagyunk egészen a szo-
batisztasagig. 1-3 éves iddszakra vetitve sokkal
kevesebbe kerul, mint az eldobhaté pelenka.
Ha mar nem hasznaljuk 6ket, akkor vagy félre-
tesziik a kovetkez6 gyereknek, vagy eladhatjuk
a még jobb darabokat.

Ma mar szamos moshatdpelenka-tipus létezik

a piacon, vannak tébbrészesek, vannak ,all in one”
(egy bugyiban van a vizhatlan kiilsd és nedvszivo
bels6 rész - a szerk.), és vannak allithaté méretdiek.

Tobb gyereket is kiszolgalhatnak, persze ez
flgg az igénybevételtdl is, de hatalmas a hasznalt
moshaté pelenkak piaca.

El6bb szobatisztak lesznek a gyerekek. Mivel ha-
marabb jelentkezik a nedvesség érzete ezekben
a pelenkakban, igy el6bb tamad diszkomfortérze-
tik a nagyobb gyerekeknek, és kezdenek raszok-
ni a szobatisztasagra.

Maceras: persze ez egyéni toleranciaszint fligg-
vénye, de mindenképpen t6bb munka van vele,

mint az eldobhaté parjaval, hiszen tipustdl fug-

gben a betétet hajtogatni kell, kakifogot kell be-
helyezni, majd a kakit eltavolitani - hivatalosan

az eldobhaté pelenkabdl is ki kéne venni a szék-
letet -, aztatni, mosni, idénként fertétleniteni és
fehériteni kell, meg persze teregetni.

Mosds: a mosasra varé pelenkakat tarolni kell,
jellemzéen aztatévodrokben, ami helyigényes.
Az az6 pelenkak szaga intenzivebb lehet, ami
megint csak kellemetlen.

A textilipar az egyik legvizigényeseb iparag.
Ha fontos szamunka a fenntarthatésag, akkor
mindsitett 6kotextiliabol készilt pelenkat valasz-
szunk. Azt se feledjuk el, hogy a ragyogé szinl
mintas vizzaré kiilsé PUL-réteg - hidba légat-
eresztd - poliuretanbdl, azaz mianyagbdl készul.

Nehéz megtaldlni a tokéletes fazont. Id6, ener-
gia és pénz, mire a babank testéhez legjobban
illeszked6t megtalaljuk.

A moshaté pelenkak révidebb ideig tartjak a ned-
vességet, igy jellemzéen gyakrabban kell cserélni
6ket, maximum 3 6rat birnak.

Sokakat zavar, hogy a nagyobb méretéi mos-
haté pelenka miatt egy nagyobb ,csomag” lesz
a baba fenekén, de ennek nincs semmi mas
zavaré hatuliitéje a babdra nézve. Az viszont
tény, hogy nagyobb ulepl babaruhékat kell
hozza valasztani.

A felsorolasbol jol latszik, hogy mindkét valasztasnak legalabb annyi elénye, mint amennyi hatranya
van. fgy adja magat a kézenfekvd déntés, hogy ha ugy gondoljuk, prébaljuk meg mindkét pelenkatipus
el6nyeit a magunk javara forditani. Példaul kezdésnek, éjszakara és utazashoz praktikus az eldobhat6
pelus, napkdzben, nydron vagy ha mdr ismerjik a babank emésztési ritmusat, és tudjuk ahhoz
igazitani a cserét, akkor hasznaljunk moshatdét. Ami pedig a legfontosabb: semmiképpen se ostorozzuk

magunkat vagy masokat a dontéseinkért!

Cselovszki Andrea


https://shop.rossmann.hu/markak/babydream

Babydream®

mikroplasztik
parfim
szilikon

A Babydream Natural termékeinek kivalé mindségU, kérnyezettudatos
Osszetevdit az érzékeny bababdr specidlis igényei szerint alkottuk meg.

A termékvdlaszték boltonként eltérd, kérjik tdjékozddj a Rossmann Uzletekben
és az Online Drogéridban a www.shop.rossmann.hu oldalon!
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Hogyan orizheto

meg a puhasag?

Bérapolasi alapok elsésziiloknek

Az ujsziilottek bore koztudottan nagyon érzékeny, és sokkal vékonyabb,

finomabb, mint a felnétteké, hiszen még fejlédik. Megfelelé dapoldasa

és védelme tdjékozodast és szakszerii gondoskoddst igényel, hogy az
esetleges irritdcidkat és sériiléseket elkeriilhessiik. Ujdonsiilt sziil6ként
a rengeteg informdcio kozott nehéz lehet az eligazodas, nem beszélve
az uj élethelyzet okozta szamos vdltozdsrdl és a rokonok, bardtok,
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ismerdsok sokszor ellentétes tandcsairdl, tapasztalatairdl. Cikkiinkben
osszeszedtiik a legfontosabb tudnivaldokat, amelyek egyszerii kiindulopontként
szolgalhatnak a megfelelé bababérapolds és bérvédelem kialakitdasaban.

Egyedi bababor =

egyéni apolas

Nincs két ugyanolyan csecsem6,
és egyforma b6r sem, igy min-
den esetben elengedhetetlen az
egyéni konzulticié a megfelel6
szakemberrel mar az elsg
napok sordn a kérhazban,

hogy ujszilottiink megfelel6
bérapoldsi és -tisztitdsi rutinjat
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kialakithassuk. Fontos, hogy ha
kilitéseket vagy valamilyen el-
valtozast észlelsz a baba bérén
—akdr a korhézi napok sordn,
akar mar otthon —, miel6bb
kérj segitséget a gyermek-
orvostdl! Ha otthon észlelsz
valamilyen elvaltozast vagy
allergias reakciora emlékeztet6
tiineteket a baba bérén, szintén

fontos a minél el6bbi segitség-
kérés a gyermekorvostol.

Flrdés, bortisztitas

A csecsem6Kk fiirdetésénél
leginkdbb a kevesebb tobb elve
érvényesiil: a szakemberek
nem javasoljak a tul gyakori
flirdetést, mivel az kiszarithatja
abért. AWHO a sziiletés utani
els6 fiirdés késleltetését java-
solja legalabb 24 éran keresztl,
hiszen ez segiti a b6rt a termé-
szetes védOréteg, a magzatmaz
(vernix) megtartdsdban. Eleinte
a flirdetéseknél koncentraljunk
a hajlatokra, és figyeljiink, hogy
a koldokcsonkot ne érje viz,
amig még nem esett le. A java-
solt fiirdetési mennyiség heti
két-hdrom alkalom, langyos
flirdévizzel, és fontos, hogy

a fiirdetés ne tartson tovabb
5-10 percnél. Az els6 hénapok
soran valasszunk kifejezetten
babaknak készilt, szinezék- és
illatmentes, hipoallergén fiir-
det6k koziil, mert ezek képesek
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https://noskobaby.com/hu/termekeink/nosko-izotonias-tengervizes-orrspray
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minimalizalni az irriticié
el6fordulédsat. Lehet8ség szerint
kertljik a szappan hasznélatat.

Ha koszmolerakddast vagy
barmilyen eltérést tapaszta-
lunk a fejbdron, vagy a test
mas teriiletén fedeziink fel
valami gj jelenséget, mindig
egyeztessiink a csecsemd-
orvossal, hogy mit javasol.

Hidratalas

Fiirdés utan sziikség lehet

egy megfeleld, csecsembknek
javasolt hidratald krémre, amely
meg0rzi a bér nedvességtar-
talmat. Keressiink kifejezetten

a csecsemOknek késziilt termé-
szetes, 14gy, nem irrital6 dsszete-
v6jd terméket a hidratalashoz, és
kertljik az erds illatokat és szi-
nezékeket is. A hidratdlékrémek
mellett az olajok is segitenek
fenntartani és megdévnia bér
véddrétegét. J6 valasztas lehet
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AMIRE KIFEJEZETTEN
UGYELJUNK:

* Tartés boérpir, erés
viszketés

* Valadékozas, repedezés
* Kiltések

Ezekben az esetekben
ne varjunk, és minden-

képp forduljunk gyermek-
orvoshoz!

a bazisolajba kevert kékuszolaj
vagy a mandulaolaj is, hiszen

a természetes Osszetevlik
megovjak a bért a kiszdraddastol.
Ababankra vonatkoz6 egyéni
konzultacid az orvossal a megfe-
lel6 informalédés érdekében itt
iskihagyhatatlan lépés.

Pelenkazas, popsivédelem
A pelenkét gyakran javasoljak
cserélni, de a cserék kozott

j6, ha arra is figyeliink, hogy

a boért hagyjuk kicsit szellzni is.
A popsitisztitaskor a tiszta, nem
tul meleg vizet és a puha kend6
hasznalatat javasoljak leginkabb,
a nedves torl6kend6 nem min-
den esetben ajanlott. A tisztitast
kovetden alkalmazzunk popsi-
kendcsot, amely védbréteget
képez a pelenkaval védett béron,
hogy megévja a széklet és a vi-
zelet irrital6 anyagaitol. Szamos
készitmény elérhet6 kiilénb6z8
termékel6nyoket kindlva,
javasoltitt is minden esetben
egyeztetni szakemberekkel.

Oltozés, mosas,
napvédelem

Az izzadds konnyen kititéseket
okozhat az ujsziilottek szenzitiv
bérén, ezért nem javasolt a tal-
Oltoztetés, ha csak az id6jaras
nem koveteli ezt meg téliink.
Véalasszunk j6é mingségli
pamutruhdkat, és mosészerbol
bababérre valét hasznaljunk.
Keriljiik a sok mesterséges
O0sszetevlt, szinezéket és illat-
anyagokat, hiszen ezek mind
irritdlhatjdk a babank bérét.
Az 6blit6 haszndlatat sem java-
soljak a babaruhdk moséasahoz.

Az els6 6 honapban legjobb
elkertlni a kdzvetlen napfényt.
Ha valamiért mégis napfénnyel
taldlkozna az ujsziilétt, javasolt
arnyékot létrehozni a gyermek
szamara, és védekezziink
kalappal, naperny6vel és
megfelel ruhazattal elsédleges
bérvédelemként. Ha nem Kkertil-
het6 el semmilyen médon sem

a napsiités, feltétlentil babanap-
krémet javallott hasznalni 4sva-
nyi (fizikai) szilirével, melynek
kivalasztasardl és haszndlata-
rol szintén érdemes egyeztetni
gyermekorvosunkkal.

Biré Kata
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https://naturcleaning.hu/csepke-baby-termekek/

Takaritas és fertotlenités
a baba korul

—hogyan ne esstink tulzasba?

Tisztasag fél egészség — tartja a mondas... A masik feléhez viszont igenis kosz kell. Ez elsére
furcsdn hangozhat, pedig a tiilzdsba vitt fertétlenitéssel akar még akaddlyozhatjuk is a babank
egészségeét. Kell-e antibakteridlis tisztitoszereket haszndlni a baba kériil? Mit kockdztatunk

a tulzott sterilizalassal? Hogyan teremtsiink tiszta, de nem tul steril otthont?

A kérdést egyszerlibb megva-
laszolni, mint gondolnank:
attdl, hogy egy kishaba
érkezik az otthonunkba, még
nem kell telelocsolni kldrral
a hdztartast. Egy tisztan és
rendben tartott lakds takari-
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tasirutinjait kell tovabb vinni

- persze lesznek ujdonsagok:

Uj targyak, uj szempontok és
kevesebb id6, de a takaritas
ugyanaz, az észszerd higié-
niai médszerek pedig pont
elegenddek.

Kellenek a (jo) baktériumok
A sziiletés idészaka és az elsd
hénapok kiemelten fontosak,
mert ekkor gyorsan alakul

a baba mikrobiomja, fejlédik
az immunrendszere, mikézben
fokozatosan cs6kken az anyétol
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kapott passziv vé-

delem. Az élet els6

heteiben az anyai
ellenanyagok védik

az ujszilotteket, ké-

s6bb az ugynevezett

Th2 sejtek, majd foko-

zatosan, a bakterialis

és virusos fert6zések

hatdsara er6sodik meg

a Th1 sejtes immunreak-

ci6. Ha a baba szervezete nem
talalkozik elegend6 korokozo-
val, a Thl-reakcio alulmarad.
Ha tudatosan elkeruljik
amikroorganizmusokkal valo
taldlkozdst, az immunrendszer
fejlédésében okozunk kart, st
a tulsterilizdlds akar allergia-
hoz is vezethet. Ha sziikségte-
len fert6tlenitést alkalmazunk,
csokkentjuik az esélyét a jo
baktériumok megtelepedésé-
nekis, ami elengedhetetlen

a kiegyensulyozott mikrobiom
és az optimalisan mikodd im-
munrendszer kialakuldsahoz.

Takaritasi alapelvek

Eleinte a legfontosabb bakté-
riumokat mi magunk adjuk

at a kicsiknek, ezért nem kell
folyamatosan tisztitégélben
flird6zniink. Egy alapos
kézmosas — mint altaldban -
bdéven elegendd. Azért is fontos
az er0s vegyszerekt6l mentes
takaritds, mert az Ujszilottek
bére sokkal vékonyabb, a fels6
hamrétegiik sérulékenyebb,
igy az 6ket koriilvevd anyagok
irritalhatjak 6ket. Ezért az
otthonunkat meleg vizzel és
babdknak valé hagyomdanyos
vagy okotisztitészerekkel java-
solt takaritani.

Taplalashoz haszndlt
eszk6zok

A cumit, cumistveget elegendd
minél melegebb vizzel és

6ko- vagy hagyomdanyos
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mosogatdszerrel
elmosni, torélgetni
nem Kkell. Fontos, hogy
alegrovidebb id6n
belil mossuk tisztdra
hasznélat utan, és
ne fogdossuk nyers

hus apritdsa kozben.

Lehetdleg kezeljik
kiilén a csecsemd
taplalasdhoz szlikséges
eszkozoket. Figyeljink a va-
godeszkak tisztdn tartasara,
a torléruhdk rendszeres cseré-
jére, amivel minimalizdlhatjuk
a fert6zést okozd kdrokozok
elszaporodasat.

Tiszta levegd

A takaritas soran kertljik az
ammonia- és klértartalmu fer-
tétlenit6ket, az erds illatanya-
gokat (illatosité aeroszolokat
is), az antibakterialis szerek
mindennapi haszndalatat,
tovabba a permetez6s tisztito-
szereket a baba jelenlétében.
A vegyszermentes takaritds
mellett szell6ztessiink naponta
akar tobbszor is! Idedlis, ha

a gyermek kdrnyezetében
nincsenek porfogdk: falikar-
pit, bolyhos szényeg, vastag
sotétit6fiiggony, pliissjatékok.
Ha mégis, akkor ezeknek
arendszeres portalanitasardl
gondoskodni kell. Porszivézni
nyitott ablak mellett kezdjiink
akkor, amikor a gyermek nincs
a szobaban, mivel a legjobb
gépek is visszaereszthetnek
port aleveg6be, ezért érdemes
moshat6 vagy HEPA-sz{irds
késziiléket haszndlni.

Textiliak

A torolkozok, dgynemik,
pelenkdk és ruhdk mosasahoz
nem szikséges fert6tlenit6t
adni. Elegendd a 60 Celsi-
us-fokon torténd mosas és egy
alapos vasalds — a hé fertétlenit.

A szaritogép is alkalmas

erre, am fontos tudni, hogy

ha miiszalas holmi is kertil

a gépbe, akkor kinyitdskor nagy
mennyiségi statikusan toltott
mikromiianyag jut a leveg6be,
és onnan a tidénkbe.

MILYEN TISZTITOSZERT
VALASSZ?

Ha a hagyomanyos tisz-
titészerekre eskiiszol, és
megvannak a bevalt mar-
kaid, akkor keresd azoknak
a termékcsaladoknak

a ,baba" vagy ,sensitive”
verziéit. Ha pedig biztosra
mennél, valassz natur,
Okotisztitészereket, ezek
nem tartalmaznak erds
vegyszereket, adalék-
anyagokat, parfumot és
szinezékeket. Megfelel6ek
a mosédid-alapu és ter-
mészetes ill6olajat, ecetet,
mosdészédat, szédabikarbé-
nat tartalmazé termékek.
Az 6kotisztitészerekkel
nemcsak a kisbabadat,
hanem a kérnyezetedet is
6vhatod.

A higiéniai rutinunkon nem
kell tehat gyokeresen valtoz-
tatnunk. Keriiljik az irritdlo,
erds tisztitoszereket, a kezdeti
id6ben kezeljiik kiilén a baba
holmijat, és mivel béséggel fog
maszatolni, lesz mit térolgetni,
de a klor helyett elég a meleg
viz és a szappan. Cél a steril
koérnyezet helyett az egészséges
egyensuly elérése, hogy a baba
ellen&llév4 valjon, mert im-
munrendszere folyamatosan
»tanul” az uj kérokozokbdl, ez
épiti ki a szerzett immunitasat.

Cselovszki Andrea
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Az elsoO kilometert
ezrek kovetik majd

— babadval négy keréken

Ma mar joéviink-megyiink a kisbabdkkal, legyen az egy rovid kiruccands a kézeli boltba vagy
egy tobborads ut a nagyihoz, nagy valosziniiséggel autoval tessziik meg a tavot. Mire figyeljiink,
ha csecsemével autézunk? Osszegyiijtéttiink pdar jotandcsot a hétkéznapi utazdsokhoz.

Bizonyara minden sziil6
emlékszik arra az utra, amikor
el6szor szallitottak autéban az
ujszulottjiket. A legmagabizto-
sabb sof6rok is egy varosnézd
busz tempdjara lassitanak,
hogy épségben megjarjak
atdvot. Ez az 6vatossag persze
hamar lazul, és egyre tobb id6t
toltenek a picik az autéban. Sok
mulik az élethelyzeten — hol é1
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egy csaldd, mennyire vannak
tavol a szolgdltatasok, a ro-
konok, és mennyire vagyunk
kényelmesek —, de az utazas
korulményei megegyeznek.

Hordozé és gyerekiilés

AKi autéval indul neki a nagy-
vildgnak, biztosan hordozoba
vagy gyerekiilésbe fogja tenni
a csOppségét. Szamtalan marka

Az ISOFIX egy nemzetkozi
szabvanyos rogzitési rend-
szer, amellyel a gyerek-
Ulést kozvetlenil az autd

karosszéridjahoz lehet
csatlakoztatni, ezaltal
biztonsagosabb, és gyor-
sabban, kényelmesebben
is rogzithetd.
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és tipus létezik, klasszikus
biztonsagi 6vvel rogzitheto és
ISOFIX-es is. (A kapcsolddé ta-
nusitvanyokrdl szolo cikkiinkért
lapozz a 40. oldalra! — a szerk.)
Amire figyeljink, hogy a cse-
csemdket mindig menetirdny-
nak hattal régzitsiik az autéban,
a hevederek feszesek legyenek
(2 ujj szabaly), és télen a vastag
kabat nem maradhat a baban,
vigyunk helyette takarot.
Fontos, hogy addig hasznaljuk
ezeket, amig az biztonsagos -

a gyarto altal meghatarozott
testsuly, -magassag vagy
életkor elérésekor cserélni kell
az uléseket.

Hogyan utazzunk?
Jellemzden két tipusba sorol-
hatok a babék: vagy alszanak
isméar az els6 kanyar utan,
vagy nyligosek a teljes utazas
soran. J6 hir, hogy ez utobbi
id6vel valtozik. Ha lehetséges,
az induldst alvasiddre id6zit-
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siik, hogy a baba az ut nagy
részében aludjon. Ha hosszabb
utra megylnk, széba johet az
estiindulds, ami viszont a szii-
16knek megterhelébb. Akar-
mikor indulunk is, maximum
2-3 érat utazzon egyhuzamban
bekotve a kicsi. Ha megoldha-
t6, egy felnétt iiljon hatul a ba-
béaval, segitsen nyugtatni vagy
szorakoztatni, illetve 6ltoz-
tetni 6t. Figyeljink arra, hogy
nyaron ne izzadjon be a baba
tulzottan, télen pedig konnye-
dén tudjunk rétegeket levenni
és foladnira. Ha a baba sir,

és nem tudjuk megnyugtatni,
alljunk meg egy biztonsagos
helyen. Soha ne vegytuk ki az
1léshdl, amig a kocsi halad, és
menet kdzben se forgolodjunk
hatra, mikdzben fél kézzel egy
csorg6t 1ébalunk az arcaba.

Hasznos kiegésziték
Nem kérdés, hogy az aktudlis
kedvenc mindig legyen kéznél

Erdemes észben tartani, hogy
hidba tereli el szuperil a kicsik
figyelmét az unalmas utazasrol
egy képerny® (tablet vagy te-
lefon), mivel kozelre fokuszal,
hamarabb lesz rosszul. Az olyan
jatékok, amelyek hangalaputak,
késbbbi életkorban pedig a gon-
dolkodasra épitd feladvanyok,
mint a barkdba, segitenek meg-
tanitani a kicsiket arra, hogy
szamukra kényelmes tavolsagba
nézzenek Ut kdzben, igy a hany-
inger is elkerilhetd.

(nyunyodka, pliiss, konyv stb.),
de egy hangoskoényv vagy
gyerekdalos lejatszasi lista is
telitalalat. Erdekesség, hogy
alegtobb babara a komolyzene
is nyugtatéan hat. Természe-
tesen cumistiiveg és torl6-
kend6 sem art, ha hosszabb
utra megyink, johet egy kis
egészséges nassolnivalg, tiszta
pelenka, valtéruha. Erdemes
rendszeresiteni az autéban egy
alap EU-szettet, amelyben az
el6bbiekbdl a legfontosabbak
benne vannak, kiegészitve par
gyogyszerrel és naptejjel. Nyar-
ra érdemes ablakra szerelhetd
napellenz6t is beszerezni, hogy
a fény ne vakitsa el a kicsit.

Osszességében arra figyeljiink,
hogy mostant6l nemcsak plusz
egy fével bviilt a csalad, ha-
nem a gyorsan valtozd igényei-
hez is alkalmazkodnunk kell -
az utazdskor is. Nem sziikséges
a fél haztartdst magunkkal
cipelniink az autéban, hiszen
sok helyen taldlhatunk patikat
vagy drogériat. A lényeg, hogy
6vatosan vezessiink, és min-
den utas legyen bekdtve, mert
a biztonsag az elsd!

Cselovszki Andrea
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Csakis

a legjobbat!

Milyen szempontok alapjdan
vdlasszunk biztonsaggal babaholmikat?

Minden sziilé a legjobbat szeretné megadni gyermekének.
Ahany csalad annyiféle gyermeknevelési filozdfia, hagyomany,
kultiira és nem utolsésorban anyagi helyzet. Vdsdroljunk
tjonnan vagy hasznaltan, esetleg készitsiink sajat keziileg
holmikat a kisbabanknak? Markatdl és artdl fiiggetleniil van
pdr fontos szempont, amit mindenképpen vegyiink figyelembe
a babaholmik beszerzésekor. Kovetkezd osszedllitasunkban
a legalapvet6bb termékkategoriakat - textiliak, kellékek,
jatékok - vizsgaltuk, és dsszegyiijtottiik azokat a tandcsokat
és tanusitvanyokat, amelyek segitségével egészséges és
fenntarthato kornyezetet teremthetiink minden babdanak.

Anyaméh utan textil

Bele sem gondolunk abba, hogy

amint vilagrajonnek a csecse-

moék, az aranyorat leszamitva
—amikor az édesanya keblén

a picivel piheni ki a sziilés fara-

dalmait — azonnal textilidkba

bugyoldljuk 6ket. A csecsem6

bérét sziiletését kovetden azon-

nal Uj anyagok érintik.

Az 1jszilott bére nagyon
érzékeny, ezért érdemes minél
természetesebb anyaghol
késziilt textilidkat valasztani.
Ezleggyakrabban pamutbdl,
lenbdl és gyapjubol késziilt ter-
mékeket jelent. Vannak olyan
babaruhagyartok, amelyek més
anyagokat is kevernek a termé-
szetes szdlak kozé, pl. elasztant,
igyjavitva annak tulajdonsaga-
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it: kevésbé bolyhosodik, puhdbb
tapintdsu vagy éppen rugalma-
sabb lesz. Ha a babaruha max.
5-10 szazalékban tartalmaz
elasztant, nyugodtan haszndl-
hatjuk, a rugalmassaga miatt
koénnyebb lesz az dltoztetés, és
akdar kényelmesebb is lehet

a babédnak.

Ha tehetjiik, keressiik a biopa-
mut szalakbol késziilt terméke-
ket, mert a pamutnovény bioter-
mesztéséhez nem hasznalnak
gyom- és rovarirtd szereket,
s6t vizbol is kevesebbet, igy

az eléallitasa is fenntartha-
tébb. Ha biopamutot keresiink,
akkor a babaruhdk esetében
aleggyakrabban a GOTS és az
OEKO-TEX tanusitvanyokkal
talalkozhatunk.

OEKO-TEX minésités: egy
nemzetkézi, fliggetlen tanu-
sitvany, amely azt jelzi, hogy
a textil- és béripari termékek
(nyersanyagoktdl a készter-
mékekig) nem tartalmaznak
az emberi egészségre karos
anyagokat. A Class I: Ujszi-
I6tteknek valé besorolasa,

a legszigorubb hatarértékek-
kel nézi a termékeket.

GOTS (Global Organic
Textile Standard): Organikus
textilidkra vonatkozik.

Az ,,organic” GOTS cimkével
ellatott ruhaknak legalabb
95 szazalékban, mig a ,made
with organic” cimkével ella-
tott terméknek minimum

70 szazalékban mindsitett
biopamutot kell tartalmaznia.
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Tippek textil-

vasarlashoz

e Valassz minél

magasabb szdza-

lékban természetes

és bioalapanyagbol késziilt
termékeket.

e Ne csak aruhdkra és a tex-
tilpelenkdra figyelj, hanem

a torolkozékre, dgynemiikre
és pliissokre is.

e Keriild a felesleges bevona-
tokat és a nyomott mintakat:
a ,gylrédésmentes” és ,kony-
nyen vasalhatd” feliratok mo-
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gott sokszor

vegyi anyagok
allnak. A nyomott minték,
f6leg ha csillamot tartalmaz-
nak, konnyen lepereghetnek
a textil feltiletérdl.
e Gombok, cipzér, diszek,
zsinorok: kiiléndsen ujszi-
16tteknél kertild a konnyen
levalaszthatd és veszélyes
alkatrészeket.
o Haszndlt textilek: a fenntart-
hatosag jegyében az egyik leg-
jobb dolog a hasznéltruha-cse-
rebere —valaszd a hidnytalan

ECE R129 (I-SIZE): Autds gyerek-
Ulés - oldalutkdzés-teszt, magas-
sag szerinti valasztas.

ECE R44/04: Autos gyerekulés -
régebbi szabvany, még létezik,
de fokozatosan kivonjak.

EN 1888: Babakocsik - stabilitas,
felborulas elleni védelem, csatok és
Ovek biztonsaga.

EN 716 / EN 1130: Kisagy, babaagy
- racsok tavolsaga, stabil szerkezet,
megfeleld rogzités, nem mérgezd
felllet, oldalfalak, esés/beszorulas
elleni védelem.

EN 14988: Etet6szék, magas szék -
stabilitas, megdélés elleni védelem,
ovrendszer, anyagbiztonsag, kony-
nyen tisztithat6é anyagok.

EN 12221: Pelenkazok - anyag-
biztonsag, konnyen tisztithatd
anyagok.

EN 16120: Gyermek kiegészitd
butorok - megdélés elleni
védelem, anyagbiztonsag, konnyen
tisztithatd anyagok.

EN 14749: Tarolébutorok -
stabilités, doélés elleni védelem.

EN 1400: Cumik, cumitartok
anyag- és kémiai biztonsaga, ragasra
alkalmassaga

cimkéjl darabokat, igy ellen-
Orizheted azok 0sszetételét.

e Els6 haszndlat el6tt mindig
mosd ki akér az uj, akar

a haszndltan beszerzett
ruhdakat és textilidkat, igy el-
tavolithatod a félosleges vegyi
anyagokat, szennyez6déseket.

Kevés dolog orok, féleg

a gyerekek kezei kozott

A gyerekneveléssel tobb tucat
Uj eszkoz keriil a haztarta-
sunkba, ezek mindegyike
kiilonb6z8 anyagokbol késziil.
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FONTOS JELOLESEK:

BPA-, BPS-, PVC-, ftalat- és
latexmentes

Elelmiszerrel érintkezésre
alkalmas jel6lés (cumis-
lveg, étkészlet)

100% élelmiszeripari
szilikon

FSC/PEFC mentes:

a fa- és papirjatékok
felelds erd6gazdalkodas-
bél szarmaznak

CE-jelolés: alapkovetel-
mény az EU-ban, a jaték
megfelel az EU jaték-
biztonsagi kévetelményeinek
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A textilek utdn most meg-
nézziik, mi a helyzet a faval,
amiianyaggal, a fémekkel és
a gumival.

Az emberi testnedvek - izzad-
sag, nydl és vizelet — meglepd
mértékben rongaljdk a tar-
gyakat. Az id6 vasfogarol sem
feledkezhetiink meg: a kau-
csuktartalmua gumik, valamint
amianyagok eloregedve meg-
keményednek, morzsoléddnak,
a fémek korrodalédnak, az
UV pedig kikezdi a festékeket
és a feliiletkezel6 anyagokat.
Hidba funkciondl j6l egy-egy
régebbi babakellék, egy bizo-
nyos id6 elteltével a benniik
1év6 anyagok ohatatlanul is el-
faradhatnak. Ezért is érdemes
kétszer meggondolni, hogy

a jopofa ,retr6”, gyerekko-
runkbdl megbrzott eszkdzoket
érdemes-e haszndlni. A régi

targyakban rdadasul gyakran
olyan vegyi anyagokat, pl.
6lomtartalmu festékeket hasz-
naltak, amelyeket ma mdr tilos.

Biztonsag mindenekfelett
A hordozdk és gyerekiilések

a legtobb esetben — szeren-
csére! —nem keriilnek éles
tesztelésre. Olyanok, mint
alégzsak: sose kelljen hasz-
nalni 6ket. De hogy biztosak
legylink benne, hatékonyan
miikodnek és 6vjak a gyer-
mekiinket, tisztdban kell
lennink azzal, hogy ezek

sem o6rok életliek. A gyarto
altal vallalt szavatossagot és
a sérilésmentes alkatrészeket
minden esetben ellendrizzik!
Ha tehetjik, vegylink ujat, és
természetesen itt is keressiik
a tanusitvanyokat.

Négy keréken az egész
csalad

Megszamlalhatatlanul sokféle
babakocsi kaphat6 a piacon.
Amennyiben megfelelnek

az eurdpai szabvanyoknak,
avalasztds mér csak az igénye-
inktdl fugg. Kivald dllapotu

és alig haszndlt babakocsikat
lehet kapni; amit mégis érde-
mes a vasarlasanal figyelembe
venni: a gyartoéi szavatossag,

a hidnytalan és sériilésmen-
tes f6 alkatrészek, valamint

a megfelel6 tisztithatdsag.
Amennyiben megtaldljuk az
idedlis jeldltet (méret, funkci-
0k és felszereltség), gazdasdgos
alternativa lehet egy haszndlt
babakocsi beszerzése is.
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Miiller

A MI BABANK
BABAPROGRAM

e Udvozléajandék

e Sporoljon a BabyClub kuponokkal "
. eP PR RS
e A babaprogramban regisztralt tagok lusztracio.
tovabbi kedvezményeket talalnak a

Miiller applikacioban

Tovabbi informacio:
https:/ /www.mueller.co.hu/szolgaltatasok/a-mi-babank/

Csatlakozzon most és élvezze az exkluziv elénydket!
Mar regisztralt a weboldalon?

Akkor csak annyit kell tennie, hogy ugyanazokkal

a belépési adatokkal egyszer bejelentkezik az
applikaciéban is a TOBB / A mi babank meniipont-
ban.

Szkennelje be a QR-kodot
és regisztraljon a
Miller applikacioban!


https://www.mueller.co.hu/szolgaltatasok/a-mi-babank/

Tej vagy tapszer

Ez esteben nem a ,mivel tap-
1aljuk gyermekiinket” a kér-
dés, hanem az, hogy mivel ne.
Napjainkban a legtobb cumis-

uveg mlianyaghol késziilt, ami

roppant praktikus, &m egy
id6 utdn mikromtianyagok
véalhatnak le bel6le. Ezért
rendkiviil fontos, hogy le-
het6leg Uj cumisiivegeket és
cumikat vdlaszunk, nemcsak
a higiénia miatt, hanem azért
is, hogy elkeriiljik a feliileti
sériilésekbdl adédé miilanyag-
levalast. Fontos tovabb4, hogy
minden esetben BPA-men-

tes terméket valasszunk,
valamint ha tehetjik, 100
szdzalék kaucsukbol késziilt
gumit. Ha nagyon szeretnénk
a fenntarthatdsag jegyében
Ujra hasznalni valamit, akkor
akinek még megdrizték a szii-
lei, el6keresheti a gyerekkori
uveg cumisiivegét. Kivaléan
fert6tlenithet6, garantaltan
nem enged ki magdbdl sem-
milyen vegyi anyagot. Persze
torékeny holmi, de valamit
valamiért.

A retré jatékok maradja-
nak inkabb a polcon

A babdk ,életben tartasa”
mellett legaldbb akkora feladat
a szorakoztatdsuk. Ehhez
szerencsére megannyi korspe-

EN 71-1: mechanikai és fizikai
biztonsagnak megfelel

EN 71-2: tlzveszélyességi tesz-
teken biztonsagos termékként
megfelelt

EN 71-3: mérgez6 anyagok
kioldddasa (nehézfémek,
vegyszerek) szempontjabol
biztonsagos

cifikus jaték 4ll a rendelke-
zésunkre a csorgékt6l a puha
jatékokon at egészen a matato-
szényegekig. Olykor mégis egy
ures PET-palack a legszorakoz-
tatébb szdmukra. Az el6bbiek-
hez hasonléan itt is a részletek-
ben bujik meg a kisordog. Mivel
a picik mindent azonnal a sza-
jukba vesznek, kifejezetten
szigoru szabalyok vonatkoznak
a gyerekjatékokra, tobbek
kozott: nem tartalmazhatnak
veszélyes vagy fulladédst okozd
alkatrészeket, a kialakitasuk-
ban nincsenek hegyes és éles
részek, nem tartalmaznak
egészségre karos anyagokat,
valamint nyal- és izzadsagallé
festékekkel kezelik 6ket. Az
elektronikus jatékok esetében
az elemfedél csavarral rogzi-
tett, ha pedig ,zenél”, a hang-
ereje nem lépheti tul a 85 dB-t.

Vannak, akik mai napig féltve
6rzik a régi gyerekjatékaikat,
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A legszerencsésebb,
ha keményfa
jatékot Orizgetunk,
mert ha nem
vagyunk biztosak
a feliletkezelés
mindségében,
akkor egy gyors
csiszolassal uj
életet lehelhetink
egykori kedvenc
hintalovunkba.
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hogy majd a gyermekiiknek
adhassdk. Ez nemcsak egy
szép gesztus, hanem fentartha-
tébb is, mint tucatszam venni
az yjat. De itt is figyeljink az
alapanyagokra! A legszeren-
csésebb, ha keményfa jatékot
Orizgetlink, mert ha nem
vagyunk biztosak a feltilet-
kezelés mindségében, akkor
egy gyors csiszoldssal uj életet
lehelhetiink egykori kedvenc
hintalovunkba. Ezzel szemben
a badog és mlanyag jatékokra
érdemes inkdbb emlékként
tekinteni, mert az el6bbie-

ket gyakran 6lomtartalmu
festékekkel kenték, mig az
utébbiak anyaga eléregedik,
igy a mianyag konnyedén
szildnkosra torhet.

Tippek hasznaltjaték-
beszerzéshez:

o A fajatékoknél ellendrizd,
hogy nincs-e rajtuk repedés

vagy penészfolt.
e Valassz kemény miianyaghbdl
késziilt jatékokat.

o A textiljatékoknadl ellenérizd,
hogy moshatdék-e 60 °C-on,

FUGGETLEN
TERMEKMINOSITESEK:

TUV/SGS/INTERTEK
TANUSITVANYOK: fiig-
getlen laboratériumok
altal, mechanikai, vegyi és

biztonsagi tesztek alapjan
kiadott minésitések. Gyak-
ran megbizhatébbak, mint
a gyarté onbevallasa

EU ECOLABEL: természet-
barat és egészségbarat
termékek

ellendrizd a varrasok épségét,
hogy a toltet a helyén maradjon.
e Fiird6jatékok esetében ellen-
6rizd az apro réseket, mert
konnyen megtelepszik bennik
a penész.

e Az elemes jatékokat inkdbb
keriild, mert kiszdmithatatla-
nok, és az elemfedél rogzitése
is sérilhet.

e Keresd a fenntarthato, stra-
pabiré alapanyagbol késziilt
jatékokat, igy id6vel te is
tovabbadhatod majd masnak.

Kovesstiink barmilyen filozéfiat
a babdknak szant holmik
beszerzésénél - csak uj vagy
csak haszndlt -, ha tehetjiik,
ellendrizziik azok csomagolasat
és cimKkéit, hogy olyan anyagok
ne kertilhessenek a kicsik kezei
kozé, amik bajt okozhatnak. Ha
a temérdek holmi egy részét
sikeriil haszndaltan beszerezni,
ezaltal fenntarthatébb médon
élni, azzal pedig egy jobb jovét
teremthetiink gyermekeinknek.

Cselovszki Andrea
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A sziiloség valodi arca(i): kisbabdas tapasztalatokrol dszintén

Milyen valgjaban a...

kotodés?

«Talan az egyik
legérdekesebb

a fokozatosan
kibontakozé szeretet.
Mindenki varja azt

a katarzist, hogy
amikor majd meglatod,
megall a vilag forogni,
és eldnt a foldontuli
szeretet. Ez egyrészrol
igaz, hiszen ott a varva
vart pillanat, amikor
végre meglatod, hogy
ki is lapult odabent,

a kezedbe veheted,
megszagolgathatod.
Az az igazi, mindent
elsopro, elemi erej
szeretet, hogy barmit
megtennél érte,
azonban a gyermekkel
egyutt ndvekszik.
Minden egyes Uj
mosoly és kis hang
taplalja, minden nyalas
kis babaujjas érintés,
és egyszer mar csak
azon kapod magad,
hogy az éjszaka
kézepén, amikor fel
kell kelni, és bemész

a szobaba, ranézel, 6
visszanéz rad, cinkosan
dsszenevettek, és
tudjatok, ez az id6

a tiétek, csak a tiétek,
amig a vilag alszik
odakint. Szinte mar
élvezed is :)" (Hajnalka)

A kisldnyom egynapos volt, amikor a nagymamam meglatogatott
minket a kérhazban. Egyutt néztiuk a gyonyora ujszilott
dédunokajat, majd megkérdeztem téle: Nagymama, ez a baba mar
mindig velem lesz? Lattam az arcan a meglepettséget, de tudtam,
hogy kdzben atérzi a kétségeimet, félelmeimet, és ezt valaszolta:

Ha az Uristen Ggy akarja, akkor igen. MAr tiz év eltelt azéta, de ez

az emlék sokszor eszembe jut. Szamomra a legnehezebb és egyben
legcsodalatosabb dolog a felelésség, amely a gyermekkel jar: minden
nap Uj kihivas, Gj feladat, amely egyben Uj lehet8ség is arra, hogy
formaljam, tereljem a kis életét. Fontos, hogy mindekozben teret
adjak, és hagyjam neki a sajat utjat jarni. Erre tanit a csecsemékor, és
erre tanit a lassan eljovd serdilékor is.” (Judit)

»Most jovok ra, mennyi mindent elfelejtettem a babakrdl
az els6 gyermekem sziiletése 6ta. Példaul, hogy amikor
tiszta pelenkat kap, azonnal bele fog szarni, és annyira
boldog arcot fog vagni, hogy megbocsatasz neki. Vagy

hogy milyen szép, amikor egy baba mosolyog vagy nevet

almaban.” (Helena)

?

.Meglepédtem, hogy
a babat nem azonnal
szereted.” (Veronika)

»,Minden rossz id6szak
elmulik egyszer, pedig
néha azt hiszi az ember,
hogy 6rokké tart.
Amikor a baba mar
nagyobb lesz, elkezd
mosolyogni, kacagni,
megdlelni, simogatni,
akkor mindent is
elfelejtesz, ami azel6tt
nehéz volt.” (Ailen)
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KATEGORIAGYOZTESEK

I. PELENKAZAS

Az év nedves
babatorl6kenddje

KATEGORIAGYOZTES

Nevezés: HiPP Babysanft Soft & Pure
nedves torl6kendd 3x48 db
Nevezd: Hipp Termeld és Kereskedelmi Kft.

A HiPP Babysanft Soft & Pure nedves
torlékenddk innovativ szivacsszerkezettel,
99,9%-o0s viztartalommal biztonsaggal
hasznélhatdk az érzékeny és atépids
dermatitiszre hajlamos b&r apoldsara is.
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Az év bababdrapolé,
borvédo terméke
KATEGORIAGYOZTES

Nevezés: Bepanthen Baby 100 g
Nevezd: Bayer Hungaria Kft.

A Bepanthen Baby kettés hatasaval évja
és apolja a babak érzékeny borét.
B,-provitaminnal dpolja a babapopsit,
valamint |égétereszt6 védbréteget képez
rajta, igy védve a kipirosodastol.

BABY -*-
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II. BABAAPOLAS, HIGIENIA

Az év babafiirdetdje és
-samponja
KATEGORIAGYOZTES

Nevezés: Csepke Baby Hipoallergén
Babaflrdetd Hab és Sampon Tundérkert
Nevez6: Cudy Future Kft.

Erzékeny bérii csecsemdk bérének és
hajéanak dpolasara kifejlesztett termék.
Szappanmentes formula, nem

csipi a szemet. A Magyar Szuilészndk
Egyesiilete ajanlasaval.

Az év babafiirdetdje és
-samponja

KATEGORIAGYOZTES
(sajat markas termék)

Nevezés: Beauty Baby MED ultraszenzitiv
furdet6gél 250 ml
Nevez6: Muller Drogéria Magyarorszag Bt.

A Beauty Baby MED ultraszenzitiv
furdetdgélt kifejezetten a babdk érzékeny
bérének és fejbdrének tisztitadsara
fejlesztették. Parfiim- és alkoholmentes.
Nem csipi a szemet, pH-semleges és
szappanmentes.
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Az év bababarat oblitoszere
KATEGORIAGYOZTES

Nevezés: Souldrops baby girl drop
hipoallergén-szenzitiv textiloblité baba-
ruhdkhoz (1000 ml)

Nevezd: Herbow International Zrt.

A Souldrops Baby Drop hipoallergén,
természetes 6sszetevdkre épuld textiloblitd
gyengéden puhitja és frissiti a babaruhakat,
mik6zben kiméli az érzékeny bababdrt és

a kérnyezetet.

Az év bababarat mosdszere
KATEGORIAGYOZTES

Nevezés: Csepke Baby Moségél Kis
Felfedez6knek
Nevezd: Cudy Future Kft.

A mosdszert kifejezetten a ktszé-

maszo6 és kalandozni vagyé babak nagyon
szennyezett ruhdinak mosasara fejlesztette
ki a gyartd, hogy a termék hatékonyan,

de kiméletesen tisztitsa a legnehezebben
eltavolithaté szennyezédéseket a ruhakbdl.

BABY -*-
BRANDS

*X*AWARD
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III. SZOPTATASI KIEGESZITOK

Az év elektromos mellszivdja
KATEGORIAGYOZTES

Nevezés: Canpol babies SmartSense
hordhato elektromos mellszivo
Nevezd: Canpol Central Europe, s.r.o.

A SmartSense mellszivé szivdrgdsmentes és
hatékony fejést biztosit a SkinFIT-technoldgia-
nak és az akar 36 kPa szivéer6nek készonhetéen.
Diszkrét, csendes, konny( - idedlis valasztas
aktiv édesanyaknak.

Az év cumisiivege
KATEGORIAGYOZTES

Nevezés: MAM Anti Colic cumistiveg 160 ml
Nevez6: MAM-HUNGARIA Kft.

A MAM Anti-Colic cumistiveg idealis valasztas
szoptatott babaknak; specialis kialakitasa
csokkenti a kolikat és a diszkomfortot, igy
nyugodtabb, kiegyensulyozott etetést biztosit.
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IV. ETETES ES HOZZATAPLALAS

Az év bébiétele
KATEGORIAGYOZTES

Nevezés: BIO Edesburgonya csirkehussal
(6 hdnapos kortdl)
Nevez6: Univer-Product Zrt.

Az izletes bébiétel a puha, finomra daralt
biocsirkehust és a természetes iz{i bio-
édesburgonyét 6tvozi. A terméknek erds
markabizalmat ad az Univer-Disney-

egyuttmiikodés, amely garancia a mingségre.
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Az év biobabasnackje
(sajat markas termék)
KATEGORIAGYOZTES

Nevezés: Beauty Baby biogyumaolcsszelet
alma-banan-bogyos gyimaolcsok 25 g
Nevez6: Muller Drogéria Magyarorszag Bt.

A Beauty Baby biogyiimélcsszelet alma, banan
és bogyds gylimoélcsok harmonikus keverékével
késziilt, j6 és praktikus valasztas kirdndulashoz,
tizéraira vagy délutani nassolashoz.
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V. KIEGESZITO BABAKELLEKEK

Az év nyugtato cumija
KATEGORIAGYOZTES

Nevezés: MAM Comfort puha cumi 0+
Nevezd: MAM-HUNGARIA Kft.

A MAM Comfort extra puha és konny(, egy
darabbdl késziilt cumi Gjszilotteknek és
korasziil6tteknek, amely gyengéd a bérhoz és
a babak szamara konny a szdjban tartani.

KULONDIJAK

Gyermekgyégyaszati
Tovabbképz6 Szemle kiilondij

Nevezés: \Weleda Bio koromviragos pelenka-
kitités elleni popsikrém 75 ml
Nevezd: Creative World Kft.

Bié kdréomviragos popsikrém, mely gyengéden
apolja a pelenkazott teruletet, hatékony védelmet
nyuijt a kipirosodas ellen, dpolja az irritalt bort és
elésegiti a regeneralédast.

BABY -*-
BRANDS

*x*AWARD
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Praktikum kuléndij

Nevezés: Bella Baby Happy SOFT & DELICATE
eldobhatd nadragpelenka, NEW QUALITY WITH
DYNAMIC CHANNELS

Nevez6: TZMO Hungary Kft.

Tarsnevezd: Deeplnsight Creative Agency

Nyoma sincs a szivargasnak - Megujult bella baby
Happy SOFT & DELICATE pelenka dinamikus nedvszivé
csatornakkal, amely igy hosszabban szérazon tartja

a babapopsi borét.

Tarsadalmi hasznossag
kiilondij

Nevezés: MAM preemie 2
Nevezd: MAM-HUNGARIA Kft.

A MAM Preemie 2 korasziilott babak szamara
fejlesztett, teljesen szilikonbdl késziilt,
pehelykénnyi cumi, amely formajaban
alakithaté, kompatibilis orvosi eszkdzokkel,
és tamogatja a korasziil6tt babak szopdasi
készségének fejlodését.
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Store Insider kiilondij

Nevezés: MAM Supreme Night cumi DUPLA 16+
Nevez6: MAM-HUNGARIA Kft.

A MAM Supreme Night éjszakai cumi ultravékony,
rugalmas szivékaval és extra szellés pajzzsal
tamogatja a helyes fogfejlédést. Praktikus
tulajdonsaga, hogy vilagité gombjanak készonhetéen
sotétben is konnyen megtaldlhaté.

BABY -*-
BRANDS

*X*AWARD



Innovaciés kulondij

Nevezés: Canpol babies SmartSense hordhatd
elektromos mellszivd
Nevez6: Canpol Central Europe, s.r.o.

A SmartSense mellszivé szivdrgdsmentes és
hatékony fejést biztosit a SkinFIT-technolégianak és
az akar 36 kPa szivéerének kdszénhetden. Diszkrét,
csendes, konny( hasznalata idedlis valasztas lehet az
aktiv, idéhiannyal kiiszkod6 édesanyaknak.
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Gondos tajékoztatas kulondij

Nevezés: HiPP COMBIOTIK® Tejalapu Gyermekital 1+
Nevezd: Hipp Termeld és Kereskedelmi Kft.

A HiPP COMBIOTIK® Tejalapu Gyermekital prémium-
osszetevdkkel és vitaminokkal tamogatja a legkisebbek
fejlédését mar egyéves kortdl. A termék csomagoldsan
részletes és mindenre kiterjedd tajékoztatassal segiti

a gyarto a termék helyes hasznalatat.

Kiemelked6 készségfejlesztés
kiiléndij

(sajat markas termék)

Nevezés: Toy Place Szines jaték- és tanulévonat

Nevez6: Muller Drogéria Magyarorszag Bt.

Szines fa alapanyagu jaték vonat, amely elésegiti
ababdk szamédra a formdak, szinek tanulasat,

a finommotorikai készségek fejlesztését. Jatékosan
tanitja a piciket a tiirelemre, koncentraciéra és kreativ
gondolkoddsra.
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Gratulalunk a gyozteseknek!

A ZSURI TAGJAI:

Zsiirielnok:
Gitidiszné Gyetvan Krisztina, eln6k, MAVE

Tovabbi zsiiritagjaink:

o Acs Déra, Store Insider, fészerkeszté

o Dr. Budai Marianna PhD, szakgydgyszerész, kozgazdasz
o Dr. Csitos Agnes, Magyarorszagi Reformatus Egyhaz
Bethesda Gyermekkdrhaza, (gyermek) bérgy6gyasz

o Dr. Liptdk Judit, Medical Tribune, fészerkeszté

e Dr. Sandor Sarolta, Heim P&l Orszdgos Gyermekgyo-
gyaszati Intézet, Belvarosi Orvosi Centrum, bor- és
nemigydgyasz, kozmetoldgus, gyermekbdrgydgydsz

e Gonci Bedta, CSAOSZ, fétitkar

e Holczinger-Zay Krisztina, NIQ Hungary, tgyfél-
kapcsolatiigazgato

o Kadar-Papp Néra, Gyeriink, anyukam! alapité-
lgyvezetd

e Pongor Gaborné Virdg, Nemzeti Kereskedelmi és
Fogyasztévédelmi Hat6sag (NKFH) Elelmiszer és Vegy-
ipari Laboratérium, vezetd

e Szlics Zsuzsanna, MDOSZ, elndk, dietetikus

e Zubor Rozi, iré, Ujsagird, podcaster, hdrom-
gyermekes #IgenAnya

A VERSENY SZAKMAI PARTNEREI:

T
NKFH
¥
Nemzeti Kereskedelmi

és Fogyasztovédelmi
Hatésag

GYERMEK-
GYOGYASZATI

TOVABBKEPZO SZEMLE
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HIPOALLERGEN OBLITO ES MOSOGEL

A BABAK ERZEKENY BOREHEZ FEJLESZTVE

PETAAPPROVED

%) Vegan | Global Animal Test Policy

MYSOULDROPS.HU G@m

OLVASS BE!


https://mysouldrops.hu/baby/
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PETAAPPROVED

%) Vegan | Global Animal Test Policy

herbow.hu

Olvass be!


https://herbow.hu/

