www.viapannonia.hu
baba.viapannonia.hu

- M
fmu&mf b h
uquuuworldben - dk yg r
Ay

baba-mama kalauz - 2026. nyar Ara: 990 Ft

Salus

mieT parinanunk
o rarmiscrad!

FLORADIX KRAUTERBLUT

FOLYEKONY ETREMD-KIEGESZITO vaSSAL ES
B-VITAMINOKKAL

OROM A BABANAK, JATEK A SZULONEK
Jatékos vizi babafoglalkozbsok heti 5 alkalommal,
biztonsdagos kormyezstben. A 2 Oras jeggyel oz ds2as
utan a gyermekmedence és a |Gtszéhdz s warl

54. atdolgozott kiadas

bl o 2 ; Y
...hogy a kozos élmény meg tovabb tartson! = _;?_,
g 2
e
()
stoller -
[
> iany-
TSR N B © vashiany-verszegenyseg.hu/webaruhaz/

A7 ttene- himgirmind sam b petrein s heqgyersilprett, sogpes iimede is & opiaruige damadnl



www.aquaworldresort.hu
http://www.vashiany-verszegenyseg.hu

Milumil + Milumnil

Eletkorra szabott immuntamogatas*

Milumil anyatej-kiegészits tapszerek &s Junior italok: a kisbabdk és
kisgyermekek immunrendszerének tdmogatasara, minden fejlddési
szakaszban, 3 valtozd életkori igényekhez igazodva,

6 honapostdl 3 eves korig.”

“#& crocsomd legiohb tapksleka ar pnyatey. A anysto|-keegdszitd tapszar hasznaistaval
wapciclstban 6 hdnapos borl kiwstaen kérd gysrmebarvosed tandceil. & Milumil anyatej:
hingdutits | Apsinreb 48 Jinder ilalel o vhlod stos dlremd mistekAnl ajsnictia,

&+ C- g4 D-witarmn tartaslmuk borz sl oz mmunrendsser normal ko ddsdhe s
Minden anyakoj-liogdoits thaser kotokazdon isrisimaz &+, C- @< D-witaming

. .1‘_

o



www.nutriklub.hu

Tartalomjegyzeék

Nyari praktikak

Nyaraljunk! 4
Utazasi tippek ..o 6
Mit és mennyit igyunk? ... 8
Légkondiciondlds ... 10

Babavaras

Szolgaltatok

Felkésziilés a babdra ... 12
Aldott ElaPOtDAN ..o 14
VizsGAlatOK ...ooovviiiiiiiii 15
Kismamak tépldlkozdsa ................ .. 16
Babakelengye, Praktikus tandcsok ... 21

Uj élet sziiletik

Vilagrajovetel .......... e 24
Gyermekdgyas kismama . B, 29
Babadpolasi tanacsok . . .. 30
A szoptatas ...... ettt 33
Az elvdlasztasrdl .. et 35

Gyerekvilag melléklet

Hétkdznapi gyereknevelés
Mesélsz nekem? ...
Etkezési SZOKASOK  .ovvuiimiiiiiiiiiiiieii
Utazasi tiPPeK ....ocoveiviiiicictcicc e
Ut PAtIKA oo

Egészségiigyi naplo

Jén a fogam, Gyermekbetegségek ..... 57
Ugyeletes gyégyszertarak, iigyeletek Budapesten .............. 58

Véddoltasok .. e 60

Anaftin baby 38.oldal  Hétkati

foginygél Wellness Hotel 50. oldal
www.anaftin.hu www.hetkut.hu

Aquaworld Borité  Milumil Boritd
babauszas junior gyerekital
www.aquaworldresort.hu www.nutriklub.hu

Espumisan 34.oldal  VenoprotEP 28. oldal
emulziés cseppek vénavédelem

www.espumisan.hu www.venavedelem.hu

Floradix 52. oldal

Kindervital szirup
www.vashiany-verszegenyseg.hu

Floradix Borité
Krauterblut szirup 18. oldal

és tabletta
www.vashiany-verszegenyseg.hu

Kiado, szerkesztéség

VIA Pannénia Kiadé
1025 Budapest, Cseppkd u. 16.
A Tel: +36 30 2508122

CLFLELOFT I A s
www.viapannonia.hu
Minden informécidt a rendelkezésre &llé adatokbdl, a legjobb tudasunk szerint

kozoltiink. Tévedés joga fenntartva.
2026




Nyari praktikak

Azt szeretnénk, hogy az idei nyaralas a legszebb
emlékek k6zé tartozzon, amelyre még sok-sok év
mulva is 6rom visszaemlékezni? Tippjeink
segitségével nem lesz nehéz megvaldsitani!

Nyaraljunk ITTHON

A biztonsag mindig is fontos az utazds tervezésekor,
megszervezésekor.

Hol lehetne nagyobb biztonsagban a csaldd, mint hazai
koérnyezetben? Természetesen senkit nem akarunk lebeszélni
a tavolabbi uticélokrdl, de idén inkabb nyaraljunk itthon - mar
csak a hazai turisztikai szolgaltatok kedvéért is!

Tervezziink id6ben

Ne hagyjuk az utolsd pillanatra a szallasfoglaldst, mert igy csak
a maradékbdl valogathatunk. Az el6foglaldsnak megvan az az
elénye is, hogy olcsébban juthatunk hozz3 a szallashoz.

Gytijtstink informaciokat

Olvassunk utdna, hogy milyen szolgaltatasokat, kikapcsoldddasi
lehetdségeket nydjt a szallas és a kornyék, igy nem fordulhat el6,
hogy a hazaut eldtt vessziik csak észre, mi mindent kihagytunk!

Készitsiink listakat

Nemcsak arrdl, hogy milyen nevezetességeket akarunk
megldtogatni és mit szeretnénk kiprébalni, hanem arrdl is, mit
kell feltétleniil magunkkal vinniink!

Ellendrizziik le a papirjainkat
Nehogy kdzvetlendil az utazas eldtt deriiljon ki, hogy lejart
az Utlevellink, személyink vagy jogositvanyunk.

Készitsiik fel a boriinket
Erdemes el8re napozni, hogy a t(izé napon ne égjen le a bériink.
Szerezzilink be vizallé fényvédot!

Kapcsoljunk ki

Sz6 szerint: kapcsoljuk ki a telefonokat vagy legaldbb ne nyissuk
meg az e-maileket - egyezziink meg abban, hogy minden nap par
drara ,,offline” tizemmddben lesziink. A tiz6 napon valé
internetezés amugy is nagymértékben rontja a latast, arrdl nem is
beszélve, hogy megakadalyozza a zavartalan kikapcsolédast!
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Forditsunk id6t sajatmagunkra

Ki mondta, hogy napi 24 éraban egyiitt kell mozogni?
Mindenkinek jét tesz egy kis énid8, amikor azt csinal, amit

a legjobban szeret. Egy pihentet6 aromamasszdzs, egy séta

a természetben, kis szundikdlas ebéd utan vagy egy zenés aqua
tréning — és kisimultan, feltdltédve johetnek megint a kdzds
programok!

igy nyaraljunk a terhesség alatt

Pocakkal is lehet napozni, de csak mértékkel. Nagyon fontos,
hogy a hasad ne melegedjen fel tilzottan, mert ez messze nem
tesz j6t a kicsinek. Napozasnal arra is érdemes figyelni, hogy
magas faktorszamu krémmel kenjiik magunkat, igy elkeriilhet6ek
a barna foltok kialakuldsai, amik a varanddssag alatt elég gyakran
jelentkezhetnek.

Kismamaként a flird6zésrél sem kell lemondani. El6tte
mindenképpen ki kell kérni a szakorvos véleményét, és

a lehet&ségekhez mérten kerdilni kell a firdéket, a nem
természetes vizeket, amiben sok ember fiirdik. Az otthoni
medence, illetve az éI6 vizek (pl.: tavak, tengerek, ... ) jobb
vdlasztasnak bizonyulhatnak, de itt is dvatosnak kell lenni.

A vdranddssag alatt fogékonyabbak lesziink az intim fert6zések
kialakuldsara, melyek, ha felszalléva vélnak, akkor nagyon
kénnyen okozhatnak vetélést, vagy korasziilést.

Az izzadas ellen kénnyd, szell8s ruhakkal lehet a legjobban
védekezni. J6 megoldas, ha van nalunk hideg, nedves t6rl6kendd,
ezzel j6l tudjuk hdsiteni magunkat.

Repiilni, buszozni, kocsikazni terhesen nem éppen lednyalom.
Miel6tt elindulunk, mindenképpen kérjiik ki az orvos véleményét.
Fontos, hogy tudjunk mozogni az utazas soran, igy csokkenthetd
a ldbdagadas, és a kellemetlen érzés.

Nyilvanos WC haszndlatakor érdemes nem rddilni az tl6kére. Ez
azonban csak egy darabig kivitelezhetd, hatalmas pocakkal mar
nem igazan. Ebben az esetben érdemes beszerezni egy
fertStlenitd sprayt, amivel le lehet fujni az il6két, valamint
kifejezetten erre kifejlesztett tl6ketakarot.

(Forrds: Napidoktor.hu)




Utazasi tippek

nem csak anyukaknak

Pelenkas gyermekkel nyaralni indulni? Igen! Egyre t6bb csalad vag
bele a nagy kalandba, csakhogy mar az el6késziileteknél érdemes
szem el&tt tartani, mit vigytink magunkkal, vagy pakoljunk be
abdréndbe.

Mi kell a babanak?

Sokan ugy gondoljak: maguknak se egyszer(i mindent
Osszekésziteni, ami kellhet a vakacidra, hat még ha ott a gyerek.
Legokosabb, ha irunk elére egy listat arrdl, mi az, amire
mindenképp sziikségiink lesz a nyaralason: gondoljuk végig, hogy
a nap kezdésétdl a lefektetésig mi kell a gyereknek, igy
valdszinlileg nem felejtiink ki semmit. Tulzdsokba ne essiink, jé
minden helyzetre felkésziilni, de azért ne a fél gyerekszobat
vigyiik.

Persze, hogy egy sziildnek dhatatlanul eszébe jut: milesz, ha

a gyermek megbetegszik, beldzasodik, elrontja a gyomrat, és igy
tovabb. A legsziikségesebb gydgyszerekbdl is legyen nalunk!
Lazcsillapitd példaul ajanlott, de olyan gydgyszerek, kenécsok is,
amelyeket rovarcsipés vagy a leégés ellen bevethetiink.
Vigyazzunk, hogy a baba ne égjen le, lehetdleg ne tartézkodjon
soha tul sokat a t(izd napon, kenjiik be 8t is naptejjel, és kis
sapkaval, szell8s ruhdval megvédhetjiik a napsugaraktdl séta
vagy jaték kdzben is.

Es itt j6n a sorban, amire kordbban nem volt sziikségiink -

a kicsinek vald jatékok! Nehogy otthon felejtsiik a gyermek
kedvenc ragdkdjat, jatékat, pliissallatdt, mesekdnyvét. Ezek
leginkabb hosszabb tdvra tervezett utazasok alkalmaval jonnek
jol, amikor a ny(igoskodd cséppség figyelmét mar nem tudjuk
massal lek6tni. Autds kiruccanadshoz egy kis nyugtatd zenét is
tanacsos bekésziteni.

Jdl johet a babdk szamara gyartott kis medence, ahol
biztonsagban érezheti magét a téhoz vagy a tengerhez képest -
ha nem fél a kicsi, megmartdztathatjuk a “nagy vizben”, de ne
erdltessiik, ha nem tetszik neki a dolog. A homokoz¢ készlet sem
hidnyozhat. Egy apré napernyd is j6 szolgalatot tesz!

Mindig igyekezziink kialakitani egy kényelmes fekhelyet is
szdmdra, ahol lepihenhet, és nem lesz ny(igds - ne feledjiik,

a kialvatlansagbdl adédd hisztiktdl igy megmenekiilhetiink.
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Becsapds lehet az id6jaras

Erdemes a klasszikus nyéri darabok mellett kicsit vastagabb,
melegebb ruhakat is bepakolni. Mert hiaba olvastuk az id8jaras-
elérejelzésben, hogy a nyaralds alatt végig napsiités és kdnikula
vérhatd, ez bizony egyik pillanatrdl a masikra kdnnyen
megyvaltozhat.

Megfelel6 folyadékmennyiség

Replilds, de hosszabb autds utazds alkalmaval a bekészitett plirés
ételek mellett mindig legyen nalunk elegendd mennyiségli viz,
lehetdleg tébb, kisebb adagra elosztva. Elsésorban azért, ha

a gyerek megszomjazik, tudjunk neki inni adni. Azonban egy
gyors kézmosashoz, esetleg mosakoddshoz is jél johet a folyadék.

Strandolas praktikusan

Minden gyermek varja a felh8tlen vakaciézast. A nyaralds
elengedhetetlen kellékei, mint a pelenka és a popsidpoldé mellett
példaul a nedves térl6kendd is rendkiviil jé célt szolgal, kis helyen
is elfér, igy barmikor el6kaphatjuk akar a strandtdskabdl is.

Védelem a kdros sugarzas ellen

Akisgyermekek bére fokozottan érzékeny, igy vizallé napte;j,
napvédo sétor vagy napernyd mindenképp kertdiljoén a
bdréndiinkbe. Nem 4rt, ha egy-két nyari sapkat is berakunk,
ugyanis, ha sok idét toltiink a szabadban, a hégutatdl, illetve a
kdros napsugaraktdl meg kell védjiik a kicsinylinket.

(Forrds: Napidoktor.hu)




Mit ¢s mennyit igyunk?
A babara kiilénésen veszélyes a kiszaradas

A kiszaradast (vagy dehidratdcidt) a szervezet nedvesség-
tartalmdnak nagymérték( csékkenése okozza, amely silyos
egészségkdrosoddshoz vezethet. Nyaron kiilondsen fontos a viz
pétldsa, de hdnyds és hasmenés esetén is fokozottan ligyelni kell
a kelld folyadékmennyiség bevitelére!

A Féld 70 %-at viz boritja, és ugyanez az ardny a szervezetiinkben
taldlhatd folyadék mennyiségét illetéen is. A vizpdtlas
elengedhetetlen a test egészséges miikodéséhez, a nem
megfeleld mennyiség(i folyadékfogyasztas kiszdradashoz, s ezzel
egylitt egészségkarosoddshoz vezet. A dehidratacid veszélye
leginkabb a gyermekeket és az id6seket fenyegeti, igy naluk
fokozottan figyelni kell a kilir{il8 viz pétldsara!

Mit és mennyit?

Szervezetiinknek napi 1,5-2 liter, vagyis legaldbb 8 pohar vizre van
szliksége. Hiaba gondoljuk azonban azt, hogy barmilyen folyadék
képes a nedvesség pdtlasdra, ez nem igy van! Sem a cukros
iditdk, sem a kavé nem j6 vdlasztas, ha szeretnénk visszadllitani
szervezetiink egyensulydt, és egyes gydgytedk nagymérték(i
fogyasztasat is jobb elkertiilni vizhajtd hatasuk miatt.

Alegidedlisabb folyadék a csapviz és az dsvanyviz, ezek nem csak
megfeleld médon pdtoljak a szervezet folyadéktartalmat, de
a nagy melegben a legjobb szomjoltdk is!

A szilard ételek is segithetnek a nedvesség pdtlasaban: szamos
z6ldség és gylimdlcs viztartalma igen magas, tehat

a gorogdinnye, az alma, a korte, a paradicsom, a spendt és az
uborka fogyasztasa segit a szervezet megfelel§ vizellatasaban.

Egy felnGtt ember szervezete atlagosan 2,5 liter vizet veszit egy
nap, ezek nagyobb részét folyadékkal, kevesebb részét pedig
ételekkel tudjuk pdtolni.

A dehidratdlt dllapot altaldban valamilyen betegség miatt
alakulhat ki: a hanyas és a hasmenés meggyorsitja a folyadék
tdvozdasat a szervezetbdl, a cukorbetegség a vizelet
mennyiségének emelkedését vonja maga utan, a laz pedig
izzadast okoz: ezek mind-mind folyadékelvond hatasuak.
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Nyaron kiilénésen oda kell figyelni

arra, hogy megfelel6en pdtoljuk a szervezetbdl tdvozd
nedvességet. A déli drakban mindenképpen kertiljiik a kézvetlen
napfényt, mert a viz egy részét igy kiizzadjuk!

Kiszaradas a babaknal

A csecsemdk és kisgyerekek kifejezetten veszélyben vannak
a kiszaradastdl, mert a szervezetiik sokkal fogékonyabb

a nedvességvesztésre, mint az idésebbeké.

Ha a kicsi kiszdrad, az azt jelenti, hogy tul sok folyadékot vesztett,
vagy tul keveset fogyasztott.

A babaknal szinte azonnal fel lehet ismerni a tiineteket: kevesebb
pelenkacsere, kdnny nélkiili sirds, a bor, kiilonésképpen az ajkak
kiszdraddsa, mint a folyadékhiany jelei. llyenkor kisbabank
aluszékonyabb, faradtabb, vizelete is s6tét szinlivé valik.

Hogyan kezeljiik a kiszaradast?

Ha valaki olyan tiineteket érez magan, mint a faradtsdg, szédiilés,
fejfajds és szdjszarazsdg, azonnal gondoljon a dehidratacidra!
Ezek a kezdeti szakasz jelei, ilyenkor sok folyadékkal, vizzel és
asvanyvizzel pétolhatd a folyadékhidny.

Sulyosabb esetben a sotét szin(i vizelet, extrém szdjszarassag,

a bdr fonnyadttd és kiszaradtta valasa, valamint a szem teljes
kiszaraddsa jelentkezik: ilyenkor érdemes azonnal szakorvoshoz
fordulni, mert a dehidratdcid veseelégtelenséget és sokkot is
okozhat!

Ha kisgyermekeden a kiszdradas tiineteit tapasztalod, azonnal
fordulj orvoshoz, mert a picik szervezetében komolyabb
karosodast is okozhat a nedvesség hianya!

Az orvos dltaldban azt javasolja, hogy a kicsi fogyasszon minél
tobb vizet: csapvizet, és ne dsvanyvizet vagy szénsavas iiditét,
féleg ha hasmenés okozta a dehidrataciét. Erdemes tébbszér
kevesebbet adni neki, kortyonként!
AKkicsi taplalasat végezd a megszokott ritmusban, dm ha tdpszert
fogyaszt, akkor a megszokott mennyiséget kétszer annyi vizzel
higitsd fel, ezzel pétolva a folyadékot!

(Forrds: Napidoktor.hu)
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Léegkondicionalas
A talhiitétt helyiség artalmas a babara!

A hdséget kint a szabadban és bent a lakasban egyarant nehéz
elviselni, sokan éppen ezért fordulnak segitségért

a légkondiciondld berendezésekhez. Nem szabad azonban
elfelejteni, hogy a klima olykor t6bb gondot okoz, mint hasznot,
hiszen sok nydri megbetegedésért felel§sek a tulhtitott
helyiségek! Minden ember szervezetét megviseli a nagy
hémérséklet-ingadozds, a gyerekekét és az idésekét pedig
kiildndsképpen. Biztosan mindannyiunkkal megesett mar, hogy
a 40 fokos héségbdl beléptiink egy klimatizalt Gzlethelyiségbe,
ahol alig volt 20 fok, és azonnal megborzongtunk. Ez a hirtelen
hémérsékletcsokkenés megyviseli a szervezetiinket, ezért
fontoljuk meg, hogy milyen berendezést vasarolunk otthonra,
plane, ha egy baba is van a csalddban!

Ne hiitsiik tul a lakast!

A kisbabak szervezete kiiléndsen érzékeny a h6mérséklet
véltozdsaira és a nagy melegre, ezért nydron fokozottan oda kell
figyelniink arra, hany fok van a pici szobdjaban! Bar az idealis
hémérséklet szdmukra a 20-21 fok, ha kint ennél jéval melegebb
van, akkor sem szabad légkondival leh(teni a lakast!

Figyeljlink arra, hogy a kinti és benti h6mérséklet k6z6tt ne
legyen nagy kiilonbség, minddssze 5-6 fok, ami nem csak a baba,
de a felndttek szervezetét is megkiméli a megfazastdl! Ha ez nem
lehetséges, mert annyira meleg van odakint, hogy a par fok
kilénbség nem elég, akkor a kicsit hosszu ujju felsébe
6ltoztessiik, alvéskor pedig teritsiink ra egy kis takarot!

Semmiképpen se hagyjuk, hogy az er8sen klimatizalt lakdsban
mezteleniil vagy lenge 6ltdzetben jatsszon, aludjon, mert
szervezete a felndttekénél fogékonyabb az ilyenkor gyakori
megfazdasra! Arra kiiléndsen figyeljiink oda, hogy a baba soha ne
keriljon kézvetleniil a berendezésbdl kiaramlé levegd elé!

Az aut6 klimdjaval is vigyazzunk!

Ha autdval utazunk és ott haszndlunk klimat, prébaljunk a ki- és
beszéllaskor arra figyelni, hogy az dtmenet ne legyen drasztikus.
Amikor Utnak indulunk, fokozatosan emeljiik a Iégkondicionald
teljesitményét, kiszallas elétt pedig korabban kapcsoljuk le, hogy
felmelegedhessen a levegd, igy nem ér olyan hirtelen a kint
tombold kanikula!
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A klima miatt a levegd az autéban allandéan kering, raaddsul
ilyenkor az ablakot sem lehet lehtzni, igy igazi paradicsom

a baktériumok szdmdra. Ezek a kérokozdk artalmasak lehetnek
a felndtt és gyermek szervezetre egyarant, igy ha tehetjiik,
inkdbb melldzziik a kocsiban a klimat!

A légkondit is tisztitani kell!

Aklimaberendezést szakszer(en kell tisztitani ahhoz, hogy

a kiilonb6zd betegségeket elkertiiljiik: évente legalabb egy,
kisbaba mellett akdr 2-3 alkalommal is érdemes a késziilék
szlrgjét kicseréltetni, mert a benne 1év8 nedves kdrnyezetben
a kérokozdk kdnnyen elszaporodnak, és a levegd kidramldsakor
szétterjednek az egész lakdsban.

Az egyik leggyakoribb baktérium, ami a I[égkondicionaléban
megtelepszik, a Legionella, ami a szervezetbe kertilve
influenzaszer(i tiineteket produkdl, dm a betegség sulyosabb,

akdr haldlos is lehet!
(Forrds: Napidoktor.hu)

Osszegzésként, csaladalapitas utan sem kell
lemondani semmirdl nyaron, csupan fel kell
késziilniink alaposan, hogy az aprésag is jol érezze
magat.

Persze, semmi sem olyan, mint rég — mar

az utazdtaskdba pakolandé holmik mennyisége sem
atlagos, hiszen a babanak szamos dologra van
sziiksége, ami nélkil el sem indulhatunk.

Panikba esni mindenesetre nem kell!

Arra semmiképp se gondoljunk, hogy az egész
nyaralds csak aggodasbdl és I6ti-futibdl fog allni,
mert akkor valdszin(ileg olyan is lesz.

Talan nem a pihenés az els6dleges, ami esziinkbe
jut egy gyermekes nyaralasrél. Pedig nem kell
megijedni.

Nem olyan nehéz megoldani a dolgokat, csak
alaposan fel kell késziilni.




Babavaras

Babavaras
Egy babara egészségiigyileg is fel kell
késziteni magunkat!

Nem is kérdés, hogy egy baba hatalmas valtozas az ember
életében. Hogy fel kell-e késziilni rd? Igen, de ez nem csak azt
jelenti, hogy be kell szerezni egy kisagyat, és egy tucat
rugdalézaét! Mind lelki, mind pedig egészségligyi szinten
|épéseket kell tenni, hiszen ez az alapja egy nyugodt, és
egészséges varanddssag kihorddsanak, illetve létrejottének.
A témdban dr. Angyal Géza sziilész - n6gydgyasz féorvos van
aratkotunde.hu segitségére.

Lelkileg

Sokan elfelejtik, hogy mennyire fontos is az, hogy az anyukak
felkésziilhessenek a babara lelkileg. Ez legtdbbszor azt a 9, vagy
inkdbb 8 (mivel mire kider(l a varanddssag mar eltelt egy kis id6)
hénapot jelenti, amig a terhesség tart. Azoknal a parokndl
azonban, akiknél nem jon kénnyen a baba a lelki felkésziilés még
fontosabb, sokkal régésebb és hosszadalmasabb.

Nekik ugyanis szembe kell nézni a ténnyel, hogy el6fordulhat,
hogy orvosi segitségre szorulnak, illetve szamolni kell azzal

a sorozatos kudarcélménnyel, amit a jelentkezd menzesz jelent
a varanddssag szempontjabdl. De ezek az akadalyok
leklizdhetdek, abban az esetben, ha az édesanya nem egyedill
néz szembe veliik, hanem a leendd apukaval egyiitt, csapatként!

Testileg

A szervezet szdmdra a varanddssag kihordas nem kis kihivas.
Egy masik élet fejlédésének biztositasa bizony megnovekedett
tdpanyagsziikséglettel jar. ez az oka annak, hogy figyelni kell
az étkezésre, a mozgasra, és hogy a szakemberek ma mar

a varanddsvitamin szedését is javasoljdk.

Ugyanakkor azzal is tisztdban kell lenni, hogy a mai élelmiszerek
beltartalma, illetve a stresszes életvitel, a mozgdsszegény lét
mind rontjak az esélyeket. Ezt (igy teszik, hogy a szervezet

a kdros hatdsok kikiiszobolésére hatalmas tartalékokat tart fenn.

Dr. Angyal Géza a ratkotunde.hu-nak elmondta, hogy ha

a tartalékok nincsenek pdtolva, akkor egy idd utan kimerilnek
araktarak, és olyan hidnybetegségek jelentkeznek,

melyek ranyomjak bélyegiiket a test szervrendszereinek
miikddésére. igy elcstiszhat a hormonhéztartas, IR, PCOS,
fertézések, mas betegségek jelentkezhetnek, melyek mind
hatraltatjak, vagy ellehetetlenitik a vdranddssag létrejottét.

A varanddsvitamin nem csak arra j6, hogy a mdr meglévd baba
fejlédését tdmogassa, hanem arra is, hogy az anya szervezetét
feltoltse, felkészitse a babara, és a megfeleld
tapanyagellatottsaggal optimalisan m{ikddd immunrendszer
képes legyen mind az anya, mind a magzat védelmére. Ehhez
azonban jdl felszivddd, szerves kdtésti anyagok kellenek, mivel
ezek hasznosuldsa akdr 80%-kal is jobb szervetlen tarsaikénal.
Arra is Ggyeljiink, hogy a felkésziilési id6szakban és az elsd
trimeszterben mads anyagokra van sziiksége a szervezetnek, mint
a masodik, vagy a harmadik trimeszter alatt!

Fizikailag

Igen, a baba érkezése a fizikai kdrnyezetiinket is megvaltoztatja.
Nem kell azonban kétségbe esni, hiszen sok helyen megtaldlhatd
az a kisebb csomag, ami egy érkez& baba szamdra
elengedhetetlen. A kisruhdk, agy, illetve a kismama szamara
hasznos kellékek — mint a mellszivé - bizony helyet igényelnek,
igy a tervezési, illetve az elsd trimeszter alatt érdemes
gondolatban kialakitani a baba helyét, majd a masodik — harmadik
fejlédési szakasz alatt meg is alkotni azt.

Szerencsére a nék dsztdnei igen fejlettek, igy a legtobb esetben
maguktdl is érzik, mire van sziikség, mit kellene beszerezni, dm
félnek hallgatni erre a bels6 kis hangra. Pedig jellemz&en nem
hazudik, igy mindenképpen figyeljiink ra, és ha valamiben
bizonytalanok vagyunk, akkor kérdezziink a szakembertdl, bator
és ruha kérdésében pedig kisgyerekes bardtoktdl, sziiloktél,
hiszen nagyon sokat tudnak segiteni, mar csak azzal is, ha
megerdsitik elgondoldsunkat!

(Forrds: ratkotunde.hu)
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Aldott allapotban

A "masallapot” elso jelei

A terhesség els6 és legbiztosabb jele a menstruacid elmaradasa,
melyet a kiilonféle, patikdkban kaphat¢ tesztek igazolhatnak.

A hdzilag elvégezhetd terhességi probak haszndlati utasitasat alaposan
tanulmanyozzuk at, hogy az eredmény a valésdgnak megfeleld legyen.
Akik nem kovetik pontosan a havi ciklusukat, vagy nem rendszeres

a vérzésiik, azok szamadra az egyéb — dltaldban az 5. hét koriil kezd6d6
- jelek hivjak fel a figyelmet a terhességre:

e ahdnyinger az egyik legéltaldnosabb tiinete a vdranddssagnak, de
nem mindenkinél egyforman jelentkezik; a legtébb nének csak
reggel, masoknak a nap mas szakaban, ill. van, akinek egész nap
befolyasolja kbzérzetét;

e amell érzékenysége fokozddhat, és a mérete is megno;

faradtsdg, gyengeség és kimerdiltség is jelentkezhet;

 aszagok és az izek érzékelésének intenzitdsa és jellege is
megvaltozhat, ezért van az, hogy sok — addig kedvelt - ételt, italt,
illatot elutasit a szervezet.

A terhesség 3 harmada

A varanddssagot harom ciklusra oszthatjuk fel:

J azelsd 13 hétben a gyors ndvekedés mellett az embrié
létfontossdgu szervei alakulnak ki, igy ez a legveszélyesebb és
egyben a legmeghatarozébb idészak a baba életére nézve.

Mdr ebben az id6szakban tudatosan kell ker{ilni minden
veszélyeztet6 tényez6t: dohanyzas, alkoholfogyasztas,
gyogyszerek. Amennyiben rontgenvizsgélatra van sziikség,

a terhességre hivja fel orvosa figyelmét, mert a babat
Slomkéténnyel kell védeni a sugarak karos hatdsaival szemben.
Ebben a szakaszban kell nagyon tigyelni a rubeola elkeriilésére is,
mert ez komoly rendellenességeket okozhat;

J amasodik harmadban (a 14-27. hétig) a mar kifejlédott baba
novekszik, és szervezete elkezdi tanulni az élethez sziikséges
feladatok elvégzését: mozgds, gyomor-, vese- és idegrendszeri
miikodés, hallds, stb;

J - aharmadik ciklusban valnak éretté a szervek a "kinti" életre,
a baba egyre fokozottabban ndvekszik, mozgdsa erdteljessé
valik.

Vizsgalatok

ellenérzé- és sziirévizsgalatok id6pontjai

8. hét Elsé orvosi vizsgalat, vérvétel, vizelet vizsgalat,
hiivelyi ultrahang

12. hét Mdsodik orvosi vizsgalat, hiivelyi ultrahang

13 - 22. hét ha sziikséges:
genetikai konzultécid és diagnosztikus vizsgalatok

16. hét Harmadik orvosi vizsgalat, vérvétel,
hepatitisz sz(irés

18. hét Ultrahangos sz(irdvizsgélat
20. hét Negyedik orvosi vizsgalat
24. hét Otédik orvosi vizsgalat

24 -28. hét Vérvétel, vizeletvizsgalat,

terheléses vércukorvizsgalat

26. hét Hatodik orvosi vizsgélat

28 - 30. hét Ultrahang vizsgdlat

32. hét Hetedik orvosi vizsgalat

36. hét Nyolcadik orvosi vizsgiélat, CTG,

egyéb vizsgalatok sziikség szerint
37. hét CTG, egyéb vizsgalatok sziikség szerint

38. hét Ultrahangvizsgalat, aramlasi vizsgdlat (flowmetria),
CTG (heti 2x), egyéb vizsgalatok sziikség szerint

39. hét CTG (heti 2x), egyéb vizsgélatok sziikség szerint

40. hét CTG (heti 2x), egyéb vizsgélatok sziikség szerint
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Kismamak taplalkozasa

Két ember helyett kell enni?

A varandds anydk szamdra ajanlott taplalkozas és az egészséges
taplalkozas irdnyelvei megegyeznek egymassal. Fontos, hogy a
terhesség el6tt és alatt a taplltsagi dllapot megfeleld legyen. igy
lehet8ség nyilik a terhesség zavartalanul lefolydsara és egészséges
gyermek sziiletésére. A helyesen 6sszedllitott étrenddel elkeriilhetk
a hiany éllapotok (fehérje, vitamin, dsvanyianyag, diétas rost),
kiegyensulyozottd valik az étrend és a kismama egyarant.

Régen megddlt az a tévhit, mely szerint a terhes anyukdnak két ember
helyett kell ennie.

Varanddssag alatt a szervezet folyamatosan valtozik, és a terhesség
el6rehaladtaval a tapanyagsziikséglet megnd. Az elsd trimeszterben
az energiasziikséglet 6-7 %-kal (0-150 kcal/nap), késébb a negyedik
hénaptdl 15%-kal (300kcal/nap) emelkedik. Az energia sziikséglet
mindig egyéni, befolyasolja a terhességet megeldzd taplaltsagi dllapot,
a korabbi és az erre az idészakra jellemz fizikai aktivitds (napi munka,
torna). Amennyiben egészségesen tapldlkozunk a sulygyarapodas 9-12
kg-ot ér el a terhesség egész ideje alatt. Tulsullyal induld terhesség
esetén a stlyndvekedés 7-10 kg koz6tt az idedlis.

Az energidt add tdpanyagok koziil a ndvekvd fehérje igény fedezhetd
zsirszegény és cukormentes tej és tejtermékek, sovény hisok, tojas,
szdja, ceredlidk, di6félék, hiivelyesek fogyasztasaval. Ajanlott a 1,5 %-os
tej, a natdr joghurt, kefir, iré, a sovényturd és a sovény sajtok
csoportja. Minden nap szerepeljen az étrendben legaldbb fél liter

a felsoroltak kéziil.

A sovany hisok zsirszegényen elkészitve keriiljenek az étrendben.

Valasszunk:

e baromfit, lehetdleg bdr nélkil heti 2 alkalommal

e halat (tengeri, folyami) heti 1-2 alkalommal

e sertéshust (comb, karaj) heti 1 alkalommal

e marhahust (hatszin, felsél, bélszin) heti 1 alkalommal
e majat kéthetente 1 alkalommal

e vadhst (tlizdelés nélkil) alkalmanként

e keressiik a sovany felvagottakat (sonkafélék, sovany tarja, comb,
sertés-, csirke-, pulykasonka, baromfi-, borjlparizsi, vagy virsli)

e tojdst 2-3 darabot fogyasszunk hetente.

Az étrend aranyai

a terhesség alatt

Kiilénés gondot kell forditani az egészséges taplalkozasra, mert

a baba fejlédését ez a koriilmény is jelent&sen befolydsolja.

A taplalkozasi szokdsaink megvaltoztatdsa nem jelentheti azonban
azt, hogy kétszer annyit kell enniink, hiszen "kettd helyett eszel, édes
ldnyom". Ne a mennyiséget fokozzuk, hanem a mindségre tgyeljiink!
A kismama napi sziikséglete az 8sszetevdkben valtozik.

Aterhesség alatt csupan 10-15%-kal n6 az energiasziikséglet, viszont
A, B, Cés E vitaminbdl 25-30%-kal tébbet kell fogyasztanunk. Ugyanigy
né a jod- és a cinkigényiink is.

D vitaminbdl, magnéziumbdl, foszforbdl és kalciumbdl viszont
50-60%-kal tébbre van sziiksége a kismamanak.

Grafikonunk a napi étrend javasolt 6sszedllitdsat mutatja:

10% 15%

Tejtermék Gyiimolcs

10 %
Hus, hal, tojas,
bab, di6é
! 18 %
10% Zoldség
Zsirok, olajok,
édesség

37 7%
Kenyér, gabona,
rizs, tészta

Hasznos tanacsok:

o Etrendiink legyen minél véltozatosabb!

¢ Fontos a naponta tébbszori étkezés.

¢ Ne egyiink annyit, amennyi belénk fér.

e Az éhségérzet csdkkentésében segit a "szertartasos", nyugodt,
lassu étkezés.

e Fogyasszunk sok folyadékot, de kerdiljiik a cukrozott, szinezett
tditoket.




Jalus

...t parinarink
a hermdaz!

ETREMD-KI Fﬁéazhﬁ
VASSAL ES B-VITAMINOKK AL
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= & szerves kitésd vas és a B-vitaminok
hozzajarulhatnak a virbsvértest - és
hemaoglabin képzddésehez, igy a faradt-
sa0 és kimeriiltség csdkkentéséhez

= javasolt ndknek (varandds és szoptatd
anyiknak is), gyermekeknek, iddsebbek- -
nek, vegetarianusoknak és mindazok-
nak, akik aktiv életmadot folytatnak.

MAR PRAKTIKUS TABLETTA
FORMABAN 15!
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Asvanyi sok

szerepe a terhesség alatt

Folsav

Vas

Kalcium

Magnézium

Lényeges szerepe van a terhesség korai szakasza-ban,
a magzat gerinc fejl6dése szempontjabdl (velécsévet
lez4rd folyamat). Erdekesség, hogy a folsav
felszivédasa mesterséges készitményekbdl jobb, mint
a természetes forrasokbdl.

Napi sziikséglet a terhesség alatt: 400 milligramm.

A védranddssdg ideje alatt tobb vért kell termelnie

a szervezetnek a méhlepény és a magzat ellatasara,
igy a terhességi vérszegénység megel§zése
érdekében megfelel6 mennyiségli vasat kell juttatni
aszervezetbe.

Napi sziikséglet a terhesség alatt: 30 milligramm.

A kalcium a legnagyobb mennyiségben eléforduld
4svéanyi anyag az emberi szervezetben. Ennek nagy
része a csontokban taldlhatd, de fontos szerepet
jatszik az idegrendszer miikodésében, segiti

a véralvadast és a fogak egészségének megdrzését is
a terhesség alatt. Az els6 trimeszter sordn els6sorban
a magzat idegrendszerének fejl6déséhez van sziikség
kalciumra, a pici csontozatdnak névekedése miatt
pedig a terhesség 2. és 3. trimeszterében né meg
jelent8sen a kalciumsziikséglet, melynek
felszivéddsaban a D-vitamin nagyon fontos szerepet
tolt be.

A kalcium napi sziikséglete a terhesség alatt:

1200 milligramm.

Kulcsszerepet jatszik a csontképzddésben.

Ha a taplalékfelvétel sordn nem jut elég magnézium

a szervezetbe akkor terhességi gorcsoket, labgoresot,
hanyingert, hdnyast, faradékonysagot, a has fokozott
keményedését tapasztalhatja. A magnézium pétlasa
torténhet természetes médon (banan, olajos magvak,
hiivelyesek, teljes kiérlés( élelmiszerek stb.
fogyasztdsdval), vagy kiilonbozé
vitaminkészitmények, tablettak alkalmazdsaval.

Napi sziikséglet a terhesség alatt: 310 milligramm,

a szoptatas alatt 390 milligramm.
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Vitaminok

szerepe a terhesség alatt

Ha terhesség el6tt minden vitaminbdl idedlis mennyiséget
fogyasztott, akkor elméletileg valtozatlanul folytathatna étrendjét, és
a baba semmibdl sem szenvedne hidnyt. Ennek az az oka, hogy

a nyolcadik hét utan a méhlepény elkezdi aktivan koncentrdlni

a legtébb vitamint, ami a véraramban talalhatd.

A gyakorlatban azonban, ha enyhe formaban is, a véltozatlan étrend
akkor is vitaminhianyhoz vezet, ha kordbban {igyelt az egészséges
szintre, csak éppen nem a babanal, hanem a kismamanal jelentkezik
a probléma. Ezért elengedhetetlen, hogy a legfontosabb
tapanyagokbdl tébbet fogyasszon, mint kordbban.

Avitamin  Alatds, a fogzomadnc, a haj és a kérom kialakulasat segiti
elé.
A fertdzésekkel szembeni ellenalléképesség
(immunrendszer) kialakuldséban jelentds szerepe van.
El6segiti az allergids betegségek gydgyitasat.

Bvitamin A "B" vitaminok (B1, B2, B3, B5, B6, B12) segitenek
az emésztési-, szem- és borproblémak, a székrekedés,
az idegesség és a fert6zések lekiizdésében.
Fokozzdk a tejképzddést, gydgyitjak a vérz6 foginyt.
A vorosvérsejtek kialakuldsaban jelentds szerepet
jatszanak.

Cvitamin  Ellendllébbd tesz a fert6z6 betegségekkel szemben és
fokozza a csonttérések és sebek gyégyulasat.
El6segiti a méhlepény miikoddképességét és a vas
szervezetbe vald beépliilését.

Dvitamin Az egészséges csontozat kialakuldsdhoz és
fenntartasdhoz elengedhetetleniil sziikséges.

Evitamin A vérkeringés megfelel6 m(ikodését és a hormon-
termelés szabdlyozasat segiti eld.
A visszerek kialakuldsat megeldzi, illetve

gyogyitja.

Kvitamin A véralvadasban van jelent8s szerepe.

Praktikus tanacsok {/

varandos mamaknak

Babakelengye:
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3-4 db kising

3-4 db rékli

3-4 db kombidressz

3-4 db rugdalézé

2-3 db napozé (nyaron)

1-2 db kocsikabat

1-2 db vékony vagy vastag
pamutsapka

3 pdr zokni vagy kotott cipdcske

2 db haldzsdk

1db levegdztetdzsak

2 db angolpdlya (f6leg nyaron)

1 db babapaplan + 2 db huzat

Egyéb felszerelések:

[}
o}
[}
[}
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o

[}

[}
[}
[}
[}

1db kisagy

1 db babakocsi

1db gyermekiilés (autdba)

1db babamérleg (féleg az elsé
hénapban kell)

1db 1dzméré (jobb a digitalis)

1db szobah6méré

1db furdévizhdmérs

1db babakad

1 db babafiirdeté

1db babaszappan

1 db babasampon

1doboz nedves térl6kendd
(popsira)

1dodoz hintépor (az elsé
hetekben Hexacholophenes)

1 liveg babaolaj (az elsé
hetekben napraforgdolaj)

1 csom. steril gézlap

1.csom. steril vatta

1-2 dl 70%-0s alkohol

1db bébi hajkefe

A mamanak:

[}
o}
[}
[}

intim betét
terhességi krém
haskét6

szoptatds melltarték

[¢]
[¢]
[¢]
[¢]
[¢]

o o
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1-2 db vékony takard

1db vastag takard

3-4 db lepedd

2db PVClepeds

3-3 db frotir vagy tetra
firddleped6

1 db rdcsvéds (igény szerint)

10 db textilpelenka
(bufiztetéshez, a baba feje ald)

+20 db textilpelenka (ha nem
eldobhatd a pelenka)

2 db gumibugyi (ha nem
eldobhatd a pelenka)

40 db eldobhatd pelenka (min.)

4-5 db frottir el6ke

2-3 db PVC el6ke

1db gydgyszertdri popsikendcs

1 doboz fultisztitd

1db elektr. vagy kézi orrszivd

1 db biztonségi kéromolld, vagy
csipesz

1 db éjjeli fény

1db miianyag szeméttartd

1db szennyestart6 (a baba
ruhdit ajanlott kilon térolni)

1 db fedeles vodor (a pelenkak
neomagnolos aztatasdhoz)

1db cs6rbs pohdr

1db ivé pohdr

1db mianyag mélytanyér

1 db mianyag lapostényér

2-3 db kiskanal

1db almareszeld

1db turmixgép

1db sz(ré

1 db miianyag talca

1 db ldbaska ?ételmelegl’téshez)

1 db nagy labas (fert6tlenités)

1 doboz fert6tlenits folyadék
vagy tabletta

melltartdbetét (eldobhaté vagy
moshatd)

mellbimbdvéds, mellbimbo-
kiemeld, melldpold krém

szoptatds tea
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Keésziilodes
Amire sziikségiink lesz a kérhazban:

e aszikséges okmanyok (terhesgondozasi kiskdnyv, személyi
igazolvany, TB kdrtya. A gyermek anyakényvezéséhez:
3 hénapndl nem régebbi hdzassagi anyakonyvi kivonat, melyet 3
hénapnal régebben kottetett hazassag esetén az 6nkormany-
zatoknal lehet beszerezni vagy apasdgi nyilatkozat);

az étkezéshez sziikséges eszk6zok: ev8eszk6zok, jokora bogre, és
kilon pohar is, esetleg egy kevéske mosogatdszer, hogy
mindezeket tisztantartsuk,

telefonkdrtya, apropénz a telefondlashoz, a noteszt se felejtsiik
otthon, olvasnivalé vagy hallgatnival6 - radié, walkman -, és
megirhatjuk a sziiletési értesitdket is, otthon lgysem lesz rd idd.

jo par darab halding - lehetdleg pamut és el6l gombos. Pamut
azért, mert a sziilés utdn erdteljesen izzadhatunk, és el6l gombos
azért, hogy a szoptatds kényelmes lehessen, mar az elsé napokban
is. Ha minden jél megy, mdr az 5. napon otthon alhatunk, még

az elsd gyermek érkezésekor is.

e konnyl kontos, feltétlenil zsebes,

par meleg zokni,

kényelmes papucs, valamint egy gumipapucs a zuhanyzdba,

a szokasos piperetdska a hozzdvaldkkal: fogkefe, fogkrém,
tusfiirdd vagy szappan, fésli, sampon, hajszaritd, intimbetétek erés
vérzéshez, puha WC papir, papir zsebkend6, az intim térlékendé
haszndlata is jélesik és ezen kivil sohasem art fert&tleniteni

a kozos WC-iil6két haszndlat eltt a kérhazban kézfertétlenitésre is
hasznalt oldattal, ill. papiriil6két is lehet mar kapni

a gyodgyszertarakban, kézkrém és testdpold, de banjunk csinjén

az illatokkal, mert a babdnak elég lesz el6sz6r a mi illatunkat
megszoknia,

torolkozék, lehetdleg kiilon az intim részekre és a kézmosashoz,
flirdéshez,

szoptatds melltarték ketté mindenképpen és melltartdbetétbdl is
egy csomaggal, ha gétsebiink kényelmetlenné teszi az iilést,
segithet egy félig felfujt iszégumi, valamint a kérémvirag tinktura
segiti a sebgydgyuldst.

Fontos a kérhazi pakkunkat mar j6 elére elkészitenlink - ugy

a 30. héten esedékes —, hogy ne az utolsd pillanatban kelljen mindent
bedobalnunk. J6, ha valakit, aki mar szilt az dltalunk kinézett
kdrhazban, kikérdeziink a kérhdzi szokdsokrdl, hogy ne érjen
benniinket meglepetés!

A vajldds idejére vihetlink magunkkal némi dsvanyvizet (célszer(ibb
buborékmenteset), vagy gyiimolcslevet; partneriink részére pedig
készitslink 6ssze egy kevés kdnnyl harapnivaldt, kekszet,
gylimdlcsot, illetve termoszban teat, kavét.

Magunknak a hazaérkezéshez kényelmes, laza 6lt6zetet — nem
a vérandds, de még nem is a régi méretek alsénemtiben és
fels6ruhdzatban egyardnt - valasszunk.

Nem utolsé sorban gondolnunk kell a kérhdzba jutdsra is. Ha

az elsd sziilésrdl van szd, akkor valdszinlleg nem kell annyira sietni,
lesz elég iddénk rendben beérni, de miutan nem vagyunk egyformak,
azért az utolsd idében nem 4rt tartani a kapcsolatot

a kérhdzba széllitdnkkal, nehogy tavol legyen. Minden eshet8ségre
felkésziilve legyen egy tartalékosunk is.

Nem art el6re késziteniink napirendet a kdosz elkertilése végett,
valamint megkérni a nagysziil6ket mindezek szervezésében, hogy
valamelyest tehermentesitsék az apukat.

Amit ababank szamarakészitsiink 6ssze

Van olyan kérhdz, ahol szivesen veszik, ha a babadnak visziink be
ruhét, pelenkat az ottlétiink idejére is otthonrdl. Erdemes errél elére
érdeklSdni!

o pelenka
nagy a kindlat, j6 el6re koriilnézni és kivélasztani valamelyiket
az eldobhatdk kozil, kifejezetten ujsziilottek részére,

« ahagyomdnyos textilpelenkdbdl
néhdnyat - persze vasalva - a feje ald, bifiztetéshez,
hazaszéllitdshoz, illetve szoptatdsnal az esetleges tejfolyashoz,

« ruhdcskabdl nagyonijéa
- kombidressz
Konny rdadni a babdra, ebbdl hosszu ujjut vélasszunk,
- kezeslabas rugdalddzo,
- pamutsapka
ami a fllén is rajta marad
- hidegebb id6ben kocsikabat is elkelhet,

« hazaszdllitasnal bevalt a klasszikus mézeskosdr melegen kibélelve,
takardval.




Vilagrajovetel
A sziilésnél a gat mindenképpen sériil?

Sokan félnek a sziilést6l, és nem is kifejezetten a fdjdalom miatt.
Afélelem forrdsa az, hogy esetleg a vagina nem annyira rugalmas,
hogy a sziilést kdvetden visszadlljon eredeti formdjéra, illetve hogy
a gat mennyire fog roncsolddni. Pedig a dolog nem olyan félelmetes,
mint elsére latszik.

A témaban dr. Angyal Géza sziilész — négydgydsz féorvos van
a ratkotunde.hu segitségére.

Vagy vagnak, vagy szakad, de gond lesz...

A gat valamilyen formdban a sziilész kézben sériilni fog. Vagy vagni
kell, vagy szakad magatdl, a dolog kétesélyes. Legaldbbis a nék
tobbsége igy latja a dolgot. Holott ez messze nem torvényszerd.

Nem szabad elfelejteni, hogy a természet alapvet&en ugy alkotta
meg a nét, hogy képes legyen, kiilondsebb sériilések, vagy veszélyes
mellékhatdsok nélkiil megsziilni a gyermekét. A probléma alapvetéen
a kornyezeti artalmakban, és a tapanyagbevitelben keresendd.
El&bbi esetben a mindennapi stressz, a vegyi anyagok, a szmog és
tarsaik azok, melyek a test természetes
rugalmassagat és a sejtek teherbirasat
csokkentik.
A tapanyagok lennének hivatottak
potolni azt, amint a kérnyezeti
artalmak ,,elvesznek’, de ez a mai
élelmiszerekkel nem igazan
r lehetséges, vagy csak nagyon
\ )‘ kortlményesen.
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: A tdpanyagok hidnya pedig
nem feltétlenil betegségekben
mutatkozik meg.
A kisebb mérték(i hidnyok
az izomm(ikddésre
gyakorolnak hatast,
az idegvégzddések
lesznek érzékenyebbek
a fdjdalomingerre, vagy
X . éppen a sejtek
A A teherbirdsa

"‘7\_( \ csokken,

T— Yy

és ez vezet oda, hogy a gt szakad, nem képes elviselni azt, ami pedig
kédolva van az emberben.

Sokakat feszélyez az is, hogy a vagina a gyermek sziilését kdvetden
tulsdgosan is tag marad. Ez is eléfordulhat, de segiteni lehet rajta,
mind megel6zés, mind utdkezelés céljdbdl a megfeleld
tapanyagbevitel és a torna kulcsfontossagu lehet.

Tapanyag, de honnan?

Minden egészségligyi szakember azt hangstlyozza, hogy

a véranddssag, annak zavartalan, és nyugodt lefolyasa, és

a terhesség okozta elvdltozadsok helyredlldsa igen nagymértékben
fligg a megfeleld vitamin, nyomelem és 4svényi anyag bevitelt6l -
emeli ki dr. Angyal Géza a ratkotunde.hu-nak.

A szdvetek rugalmassagdnak megdrzése az E-vitamin egyik feladata,
a goresok, fajdalmas izomfesziilések a magnézium ,,asztalara”
tartoznak, mig a fogak és a csontozat fejl6déséért, illetve az anya
esetében azok j6 dllapotanak megtartdsaért a kalcium és a D-vitamin
felel&sek.

A tébblet sziikségletek miatt ma mar a szakemberek tébbsége
javasol varandds vitamint a kismamdnak. Azonban itt nagyon fontos,
hogy a készitmény a trimeszterenként valtozé igényeket megfelelen
szolgdlja ki, hogy komplex, és szerves koétésii anyagokat
tartalmazzon. Az egyes anyagok felszivdddsa lényegesen jobb,

ha azok szerves kétéssel szerepelnek, illetve tovdbbi elengedhetetlen
segitséget jelent mas anyagogok jelenléte is (mint a kalcium és

a D-vitamin kapcsolata), igy a valasztdsnal ezeket a szempontokat
kiemelten fontosnak kell kezelni!

A tdpanyagbevitel mellett a rugalmassdag és az eredeti forma
visszanyerésének kulcs a mozgas, jelen esetben a célzott torna.
Erre tobb mddszer is létezik, igy mindenki kivélaszthatja a neki
legmegfelel6bbet.

A mozgast az egész varanddssag alatt folytatni érdemes, és nem
csak a rugalmassagi gyakorlatokat, hiszen ezzel felpezsdiil
avérkeringés, a kivélasztas, a tapanyagok felszivasa, vagyis
Osszességében nagyon jot tesz a testnek, elGsegiti a zavartalan
varanddssagot is!

(Forrds: ratkotunde.hu)




Uj élet sziiletik
asziilés folyamata

Szinte minden kismama végigizgulja az utolsé napokat. Akinek

a "kiirt" idépontndl néhany nappal el6bb jon vildgra Gjszilottje, talan
ebbdl a szempontbdl szerencsésebb, de a tébbieknek sincs oka
kiilonésebb aggodalomra.

Az utolsé idében prébdljunk meg sokat pihenni, igy gyl(ijtve er6t

a sziilésre, nagyon fontos ugyanis, hogy a lehetd legjobb erében
legyiink.

Amennyiben a sziilés meginduldsdnak jeleit tapasztalja — még ha nem
is biztos benne, hogy eljétt az idé —, akar telefonon is kérhet
segitséget orvosatdl, és ha sziikséges, id6ben induljon el; ezzel
elkertiilhetd a panikszer(i szaguldas az utakon, ami

a balesetveszély mellett még a babdra nézve is karos lehet.

Asziilés megindulasanak jelei:

Fajasok A sziilési fajasok leginkdbb a menstrudcids gércshéz
hasonlithatéak. Amikor a méh izmai 6sszerdndulnak,
erds, jellegzetes és jol felismerhetd fajast érez
a kismama, melyet sok esetben hanyinger, szélgércs,
esetleg hasmenés, illetve hatfajas is kisérhet.

A sziilés meginduldsat a fajasok er6sddése és
rendszeressége jelzi. Amikor a fdjasok mar 10 percenként
ismétlédnek, feltétlendl induljon be a kérhazba!

Vérzés A méhszaj tagulasakor el6fordulhat egy kevés vérzés,
mert a méhnyakban évé nyakdugd véres kocsonyas
anyag formajaban kil6kédik.

Tandcstalansag esetén nyugodtan hivja orvosat, vagy

a kérhazat.

Alegcsekélyebb vérzés esetén is menjen be a kérhdzba.
Amennyiben a vérzés nagyon erds, hivjon ment&t és
magasra felpolcolt Idbakkal fekiidjon.

Magzatviz A magzatburok megrepedésének kévetkeztében
a magzatviz szivarogni kezd, majd elfolyik. Ez
a folyamat mar elkezd6dhet a féjasok el6tt is, de
rendszerint a szlilés elsd szakaszdban kovetkezik be.
A burokrepedést kdvetéen ne késlekedjen a kdrhazba
menni.

Vajudas, asziilés els6 szakasza

A vajudas, bar nem a legfdjdalmasabb, mégis a legnehezebb szakasza
a baba vildgrajottének. llyenkor érezheti legjobban a kismama

a kiszolgaltatottsagot, és ekkor van a legnagyobb sziiksége
partnerére (amennyiben az egyiitt-szilést vélasztjak). Ebben

a periédusban hidba érzi er6snek a fajdalmakat, amig a méhszdj nem
tagul a megfelel6 (10 cm) méretre, nem szabad nyomni.

A tagulasi szakaszban, amikor a méh izmai 6sszehlizddasukkal
Osztonzik a méhszdjat a megnyilasra, a tanult Iégzéstechnikdk és

az egyénnek legmegfelel6bb testhelyzetek segithetnek. Hallgassunk
Osztoneinkre és ha faradunk, valtoztassunk pozicidnkon. Nincs
"legjobb" vajudasi testhelyzet. Mindenki szdmara mas és mas

a kényelmes, s6t a tdgulasi szakasz folyaman is véltozhat

a szamunkra éppen legmegfelel6bb tartds. A sziilés elsd szakaszdban
még sétdlhatunk is, vagy akar négykézlabra ereszkedve
csOkkenthetjiik a hatfajast.

Vajudas kbzben nem kell disztingvalni, elég, ha a kériilményekhez
alkalmazkodni tudunk. Ha jobban érezziik magunkat tdle, akdr
jajgathatunk is. Ez a fesziiltség levezetésének egy j6 mddja lehet.
Gondoljon arra, hogy ahogy a féjdsok er6sédnek és slrlisédnek,
egyre kozelebb a varva vart pillanat és tul lesz a nehezén.

A taguldsi szakaszban még dltaldban az orvos sincs jelen, ilyenkor
érezhetjiik leginkdbb sziikségét a szeretd tars jelenlétének.

Kitolds, a masodik szakasz

A kitolasi szakaszban jon vildgra a kisbaba. Miutan a méhszdj elérte
a megfeleld tagulasi méretet, végre lehet nyomni. Ekkor mar
természetesen a sziilészndg, illetve az orvos a legjobb "segitétars".
Hallgassunk a tandcsaikra, igyekezziink az instrukcidkat betartva
fegyelmezetten viselkedni.

Az &sszehuzdddsok kozti pihenében gylijtsiink erét a kdvetkezd
erokifejtésre; rajtunk is mulik, hogy mikor lesziink tul rajta.

A harmadik szakasz

A kisbaba vildgrajottét kévetden dltaldban mar minden gyorsan
torténik. Megsziiletik a méhlepény, 6sszevarrja az orvos a gaton
keletkezett vdgdsokat, az esetleges repedéseket.

Erre dltalaban a legtobb Gjdonsiilt anyuka késébb mar nem is
emlékszik, hiszen ekkor mar tul vagyunk életiink egyik legnehezebb
és egyben a legszebb feladatan: gyonyorii kis mazas-rancos
jovevényt hoztunk a vilagra.




filmtabletta

500 eng mihronizalt flavonoid,
ehe 450 efeg diGEriin &2
hen kilepaett omk
nidet tnrialmaz wagy
onizalt Mavanoid.
00 vy el g2
109 mg hesrperidinben kfejpzen

ey {lavonmdokat tartelma;

Vénavedelem

Naponta egyszeri
vagy ketszeri adagolds.

A VenoprotEP filmtabletta érvédd hatasl gydgyszer, gatol-

ja a visszerek kitagulasat, ndveli a hajszalerek ellenallasat,
javitja az idult vénabetegség tineteit.

Veény nelkil kaphats eyoaysser,
www.venavedelem.hu
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A kockazatokroél és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy kerdezze meg
kezelGorvosat, gyogyszerészét!

Gyermekagyas kismama

A szlilést koveto hat hét

A legintenzivebb valtozdsok a korai id6szakban vannak, mert

a varanddssag idejére jellemzd hormonok kilirlilnek és nd a tej-
elvalasztdsban vezetd szerepet jatszé hormon, a prolaktin szintje.
Ezzel parhuzamosan a méh fokozatosan visszahizdédik, liregébdl

a méhlepény tapadasi helyén képz6dé sebvéladék fokozatosan
kidiriil, a méhszdj zardédik, a méh tédmege a hatodik hét végére 1 kg-rdl
5-6 dkg-ra csokken. A hiively és a gat esetleges sériilése, sebe
begydgyul, az izmok lassan visszaszerzik rugalmassagukat.

Testapolas, gondozas

Természetes sziilés utan az anya hamar el tudja latni sajat magat.
Néhdny éra mulva képes felkelni, de biztonsagosabb, ha el6sz6r csak
segitséggel prébalkozik, mert gyakran eléfordulhat szédiilés

a kimeriiltség, vérveszteség és a tobb 6ras éhezés miatt.

A gyermekdgyas idészakban fokozott az izzadds, ezért a t&bbszori
mosakodds ajanlott. A gattdjékot is naponta tébbszor le kell mosni
szappannal (esetleg a kedvez8bb pH-ju intim szappannal).

Az illatokkal is j6 spdrolni a mamanak, mert a babak jobban kedvelik
édesanyjuk eredeti testszagat, ugyanis ez azt jelzi szamukra, hogy
hamarosan TEJ kdvetkezik és az anya biztonsdgot nyujté kdzelsége is
jelen van.

Sok kismama kiiszkddik aranyeres panaszokkal a sziilés utan.
Legtobbszor a kendcsok, kiipok 1-2 hét alatt segitenek, ezeket recept
nélkiil is lehet kapni. Erdemes azonban odafigyelni a rendszeres, laza
székletre is. Ezt megkdnnyiti, ha sziikséges a sok folyadékon kivdil,

a hashajtd lekvdr, vagy a lenmag alkalmankénti fogyasztasa.
Hatf4jas, derékfajas

Gyakori panasz ez a vdranddssag alatt is, a szoptatas alatt azonban

a helytelen testtartds megvaltoztatasdval lehet segiteni a bajon.
Lehet, hogy egy egyszerl(i kissdmli a lab megtamasztasara megfeleld,
vagy egy parndra kell fektetni a babat szoptatds kézben (Iéteznek
mar U-alakd szoptatds parnak is), esetleg a deréktajékot kell
megtamasztani valamivel és a panaszok méris enyhiilnek.

A mozgasszervi panaszok teljes megsziintetésére legjobb a kénny(,
rendszeres mozgds: a séta és a baba-mama torna. A hasizom és
gatizom gyakorlatok elkezdése mér a sziilést kévet6 napon ajanlott.
Az dgyban fekve apré labemeléseket lehet mar végezni és a fej
felemelése néhanyszor is hasznos a hasizomra nézve. A labfej vissza
és lefeszitése, az alszar vénds keringését javitja és a |db dagaddsat
csokkenti.
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Babaapolas nyaron

A nyari idészakban a babadpolas kiemelt figyelmet igényel. A
nagy melegben nem csak a napsugarzas elleni védelemre, hanem
a pelus altal fedett borfeliiletek megévasara is gondolnunk kell.

Nem szabad elfeledkezniink rdla, hogy a babdk bdre sokkal
vékonyabb a felndttekénél, a pelenka tartalma pedig kénnyen
kicsipheti a rosszul szell6z& és nedvességtol feldzott bort.
Aggodalomra viszont semmi ok, mindenre van megoldas!

,»A kisbabak testfelszin-testtémeg aranya sokkal nagyobb

a feln6ttekéhez képest, boriik pigmentsejtjei még érés alatt allnak,
a napfény elleni védekezésiik is gyengébb, ezért dvjuk 50+ faktoru
fényvéds krémmel bériiket! Szamos tanulmany szamolt mér be
arrdl, hogy a gyermekkori napégések jelentdsen ndvelik

a melanoma rizik6jat” — kezdte dr. Csitos Agnes bérgyégydsz. —
»Mindemellett vigydznunk kell, mert nagy melegben a napszras
kockdzata is novekszik, illetve a kinti tartdzkodas miatt
arovarcsipések is gyakrabban eléfordulnak.”

A pelenkdban &sszekeveredd vizelet és széklet melegben még
hamarabb Iép reakciéba egymassal, ammdnia szabadul fel, ami
kiilénosképp irritdlja a kicsi bérét. Tovabbd a kialakuld ,,dunszt-
hatds” miatt még gyorsabban szivédnak fel a méreganyagok

a bérén keresztiil. A babapopsi egyébként is olyan érzékeny
teriilet, aminek az dpoldsara fokozott figyelmet kell forditanunk.
A pelenkadermatitisz megel§zése szempontjabdl az elsédleges
a prevencid az dtnedvesedett pelus miel&bbi cseréje.

A helyes tisztdntartas mellett pedig elengedhetetlen a megfeleld
popsikrém.

,»A pelenka gzkamraként viselkedik, ezért hajlamos

a befiilledésre, “bepallasra”. Nyaron a szabadban, kertben t6lt6tt
idd is tobb, emellett a h6mérséklet is széls6ségesen magas lehet,
ezért elsésorban a popsi szell§ztetésére kell figyelniink: hagyjuk
szabadon legaldbb 10-15 percre két pelenkdzas kézott. A pelenka
alatt pedig mindenképpen kenjiik be apolé babapopsi krémmel”” -
mondta el dr. Csitos Agnes.

Ahogy felndtteknél, ugy a gyerekeknél is szamos kiilénb6z6
bdrtipus létezik. Arrél nem is beszélve, hogy a nydri melegben
a kisbabdk bére még érzékenyebb, ezért ilyenkor érdemes
komplex &sszetétel(i, hipoallergén babapopsiapoldt haszndlni.

Babad leégett a napon? Megcsipte a szlinyog? Kiszaritotta a viz

a bérét? Fejtorést okoz, hogy mivel kezeld azonnal, hogyan oldd
meg a felmeriild problémakat otthon, lehetbleg gydgynovények-
kel, vegyszerek nélkiil, a legegyszeriibben? ime, a Herbarting
szakértdjének, Szabd-Vida Zséfidnak leghasznosabb tippjei!

Levendula horzsolasokra!

Alevendula antibakteridlis hatdsa miatt segiti a horzsolasok és

a zuzédasok gydgyulasat, tovdbba csdkkenti a rovarcsipések
fajdalmat. A legegyszer(ibben tigy tudjuk kihasznalni a hatasat, ha
alevendulailléolajat belecsepegtetjiik a baba flirdévizébe. Fontos,
hogy mindig teradpids mindségliilldolajat hasznaljunk, ami valéban
tartalmazza az értékes komponenseket.

A sokoldalt kérémvirag

A korémvirdg a benne talalhaté flavonoidok, illdolaj, nydlkaanyag,
karotinoid és E-vitamin miatt egyeddlalléan jél haszndlhatd:

- Sebgydgyitdsra, mert hamositd hatdsa van

— Rovarcsipésekre és enyhébb napégésre, illetve, szoptatds
anyukak mellbimbdjara, mert gyulladdscsdkkentd hatdst is.

Paradicsom, a nyugtaté

A nyar nagy kedvence, a paradicsom t6bb probléman is segit
egyszerre. Kiilséleg remekiil kihasznalhatd a nyugtatd, tisztitd
hatdsa. Kossiik a baba csipésének helyére, és fedjiik le gézzel.
igy kevésbé fog fajni neki, a csipés is kitisztul, a gyulladas pedig
lelohad. Haszndlhatjuk még napégés kezelésére, mivel a benne
Iévé likopin és E-vitamin hidratalja és regeneralja a bért.
Alegegyszerlibb megoldas, ha paradicsompakoldst készitiink:
fogunk egy paradicsomot és apritédgépben pépesitjiik. Majd
felkenijlik a bérre és gézzel stabilizdljuk. Ha a babdnk ezt mdr nem
viseli jél, akkor csak kenjiik 4t a bérét egy félbevagott
paradicsommal.

Kamilla, a régi segit6

E gyégyndvény remek hatdsu, és jol haszndlhatd a babanal, mivel:
- gyulladascsokkent6 hatdsa miatt megnyugtatja a bért, példaul

a pikkelysémor és az ekcéma gyulladt dllapotaban

- csOkkenti a leégés, a rovarcsipések és a herpesz tiineteit
Legegyszertibben tgy tudjuk alkalmazni, ha kamillds borogatdst
rakunk az érintett bdrfeliiletre. EI&sz6r 2 dl forrd vizben dztassunk
ki lefedve 1 ev8kanalnyi kamillat 20 percig, majd a fzetet hditsiik le,

és borogatdsként hasznaljuk.
(Forrds: Napidoktor.hu)




Babaapolasi tanacsok

A bdr védbszerv a csecsemBknél és a kisgyermekeknél egyardnt.

A csecsemO bdre szerkezetileg és miik6dési szempontbdl kiilénbézik
a felndéttekétdl, a hamréteg vékonyabb, tokéletlen véddhatasu.

Az élet elsd napjaiban a bérfelszin vegyhatdsa ligos iranyba tolddott.
Ez a magyardzata annak, hogy csecsemdkorban olyan sok
bérbetegség, bbrfert6zés fordul eld, és ezért lehet kdrt okoznia nem
megfeleld vagy tulsdgosan erélyes bérapoldssal.

Az Ujszll6ttrél a magzatmazat a sziiletés utdn nem mossak le.

A zsirszer(i réteg mechanikus és kémiai védelmet jelent addig, mig

a napi bértisztitassal amugy is fokozatosan levalik.

Babaapoldészerek

A fentiek miatt az érzékeny bdrii csecsemd dpoldsa, firdetése soran
kelld mértéktartast kell tantsitanunk. Ovatosan kell banni a kiilénféle
bérfertétlenits szerekkel, mert a vékonyabb szaruréteg és

a viszonylag nagyobb feliilet miatt ezek némelyike a b&rrél jobban
szivddik fel, igy altaldnos tiinetekkel, a gydgyszertiladagolds vagy
mérgezés jeleivel kell szamolni.

A szappanok és a kiilonféle fiirdetdk a zsir olddsaval tavolitjak el

a szennyezddéseket és ezzel egylitt a b&r sajat zsirrétegét is. Ezért
inkabb javasoljuk ebben a korai id6szakban a mosakoddkrémek vagy
fiird6olajok hasznalatat, késébb olyan fiird6habok alkalmazasat,
melyek hidratdlé anyagokat tartalmaznak, amivel pétoljak

az elvesztett zsirréteget. Alkalmazzunk mindig a pelenkas teriiletre
Un. popsikendcsot, mely pasztas dllagédnal fogva megvédi a baba
bdrét a széklet és a vizelet enzimatikus bontd hatadsatdl.

Fiirdetés, hajmosas

A hajlatokat fiirdetés el6tt mindig tisztitsuk meg olajos vattaval.
Az elsé hdnapokban a csecsemd fejét naponta megmoshatjuk.
Ha "koszmd" jelenlétét észleljiik, a bérgydgyasz altal felirt lazitd
pakolast kdvetéen kénnyen eltavolithatjuk a lerakédast.

A sampon kivélasztdsakor vegylik figyelembe, hogy egy rossz
"csip8s" élmény évekre megneheziti a hajmosds nemkivant perceit,
ezért kizdrdlag olyan sampont vasaroljunk, mely a baba szemét
egydltalan nem irritalja, igy a flirdés sokdig kellemes id6toltés
maradhat a baba és a mama/papa szdmara egyardnt.

Flirdés utan az ép borti csecsemét hintéporral szérni, olajozni,
zsirozni nem kell. Utdnzsirozni csak az ekcémdra hajlamos, szaraz
bdrii csecsem6t kell.

A szoptatas

a legjobb inditas az életben

Az Egészségligyi Vildgszervezet ajnldsa szerint: a gyermek hat-
hdénapos kordig kizardlag anyatejet kapjon, egyéves korig a taplalék
tllnyomdrészt anyatej legyen, helyi élelmiszerekkel kiegészitve. Nincs
mds olyan mddja a csecsemétaplalasnak, ami ennyire megbizhatdéan
biztositand a gyermek egészségét és testi, lelki fejlédését.

Az anyatej é16 anyag, amely 0sszetételében és mennyiségében
folyamatosan alkalmazkodik a gyermek igényéhez. A szoptatott
gyermeknek féléves kordig sem mds folyadékra, sem tapldlék-
kiegészitésre nincs sziiksége. A tdpszerekkel ellentétben az anyatej
specidlis védelmet nyujt a gyermek kérnyezetében megjelend
kérokozdkkal szemben, és soha nem valt ki allergids reakcidt.
Akizérélagosan szoptatott csecsemdk kdzott szinte soha nem taldlni
vérszegényt, ritkabbak és gyorsabb lefolydsiak a felsélégti és

az emésztbrendszert érint6 fert6z6 betegségek.

A szoptatds hosszu tévi el6nyodkkel is jér: csokkenti egyes daganatos
megbetegedések, az inzulinfliggd cukorbetegség, a fogfejl6dési
rendellenességek, egyes beszédhibak és az elhizas kialakuldsanak
esélyét.

A szoptatds az anyanak és a gyermeknek olyan éiményt nyujt, amely
az livegbdl vald tapldlas sordn nehezen johet Iétre.

Az asszonyok 98%-a képes lenne akdr évekig is szoptatni gyermekét,
ha a sajat szandéka és dnbizalma mellett szakszer(i segitséget —
gyermekorvos, korzeti véddné - is igénybe venne.

A valtozékony anyatej

Az anyatej hosszutdvon és egy szoptatdson beliil is valtozik,
alkalmazkodik a gyermek igényeihez.

A sziiletés utdn megjelend, kis mennyiség(i anyatejet kolosztrumnak
vagy elStejnek nevezziik. Az elGtej sotétsarga, szinte krémszerd,
ellenanyagokban és fehérjében gazdag anyag.

Az elsd szopas sordn az eldtej bevonatot képez az Ujsziilott
emésztdrendszerének belsé feliiletén, igy meggatolja, hogy

a kdrokozok és az allergidt kivalté anyagok a véraramba kerdiljenek.
A kolosztrum hashajté hatdsa segiti a magzatszurok kiliriilését, ezzel
megakaddlyozza az Ujsziilottkori sargasag kialakuldsat, vagy
csOkkenti annak intenzitasat.

A sziilés utdni harmadik, negyedik napon jelenik meg az érett tej, ami
egy ideig az elGtejjel vegyesen szolgdlja az Gjsziilott taplalasat.
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AKOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL
OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT VAGY KERDEZZE
MEG KEZELOORVOSAT GYOGYSZERESZET!

Az elvalasztasrol

A gyermek féléves kora koriil mar érdeklédni kezd mas tépldlékok
irant is, éberen figyeli az étkezd felnbtteket, testvéreit. Lehet, hogy ki
is nOtt az elsd két fogacskaja, ez azt jelzi, hogy az anyatej mellett
megkindlhatjuk egy kis gylimélccsel, f6zelékkel. Ebben az életkorban
- és nem hamarabb - jelennek meg a gyerek szervezetében azok

az enzimek, amelyek lehet6vé teszik a nehezebben emészthetd
anyagok felszivddasat és hasznosuldsét. A gyermeknek ezutan is
ugyanugy sziiksége van az anyatejre, mint az elsd fél évben, ekkor

a fézelékek és a gylimdlcspépek még csak kiegészitésként
szolgalnak.

A szoptatds gyakorisagat ne cskkentsiik, mert igy nem lesz sziikség
elvalaszté tapszer vagy tehéntej addsdra. Az étkezési szokdsokat
kisgyermekkorban alapozzuk meg, ezért figyeljiink oda, hogy mit
adunk enni-inni a gyermeknek.

Amennyiben sajat ebédiinkbdl adunk a babénak, tigyeljiink arra,
hogy ne fézziink fliszeresen, sésan. Fontos azonban, hogy amig nem
tud igazan ragni, pépesitsiik az ételét, mert csak igy tudja
hasznositani a szervezete a tapanyagokat.

Az liveges bébiételek nagy valasztéka igen megkdnnyiti a mamak
életét. EI6szor azokat vélasszuk, amelyek legfeljebb egy- vagy két-
komponenstiek, glutén- és tehéntejmentesek. Az els6 hetekben csak
pér kanadl babaételre lesz sziikségiink. A bébiételek friss, h6kezelt
nyersanyagokbdl késziilnek, melyekkel szemben igen szigortak

az eldirdsok. Fontos, hogy a termesztés sordn a lehetd legkevesebb
mitragyat ill. névényvédészert haszndljanak fel. A gyartd kiilén
feltlinteti, ha a névényeket biokertészetben termelik. Bébiételek
gydrtasakor egydltalan nem haszndlhatdk tartdsité-szerek,
mesterséges izesitdk, -szinezékek, -adalékanyagok.

Az innivaldkat is nagy koriiltekintéssel valasszuk meg. A naponta
legalabb hdromszor szopd kisgyereknek vizen, esetleg gydgytean
kivil nincs sziiksége mds italra. Pohdrbdl adhatunk 100%-0s
gylimdlcslevet is, esetleg forraltvizzel higitva, de ne haszndljunk
cumisliveget, mert ez ronthatja a szopdsi technikat, fertézések
forrasa lehet és fogszuvasoddshoz is vezethet. Cukrozott sz6rpot
vagy gyliimélcslevet ne adjunk a babanak, mert elveszi az étvagyat és
a fogait is tonkreteszi.

Féléves kor utan nem kell az edényeket kiilon fert&tleniteni,
kezelhetjiik a baba tanyérjat, kanaldt, poharat a csalad edényeivel

egyutt. Németh Aniké
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ROSTOK: APRO HOSOK A KICSIK EGESZSEGEERT

A rostok az egasrséges taplalkozds alapvetd elemel, amelyek a
kisgyermelkek szamara |5 nélklldzhetetlenak. Ezek az emeészihe-
tetlen novényl dsszetevok segitik az emésziést, tamogatidk a
bélrendszzer egészseget, és hozzdjarulnak a meogfelsld anyvag-
cserehez. A rostban gazdag etrend csBkkentl a székrekedes
kockazatat, segit a vércukorszint stabilizaldsdaban, és hozzajarul
az egaszsiéges testsily megdrzéséhez is.

Mennyit és hogyan biztosithatjuk a megfeleld mennyiséget?

Az 1-3 éves korosztaly szamara az ajdnlott napi rostbevitel
kirdlbeldl 10 gramm®. Ez elsdre soknak Winhel, de nehany
egyszerd szokdssal kénnyen  slérhetd, A mindennapokban
ardemes minden étkezéshez friss vagy parolt zéldséget, gyl-
molcsit kKinalnl. & gabonafélek kozdl valasszuk a teljes kdrlésa
kenveret, tésztat és a barna rizst. & hivelvesek, mint a bab, len-
cse yagy csicseriborsd, szintén remek rostforrasok, raadasul
fehériében gazdagek. Kis mennyiségbhen a magvak és didléldk
i kivald kKiegészitdk lehetnek, ha a gyermak mar biztonsaggal
fogyaszthatja Sket.

Erdemas tudatosan @sszedllilani & agyvermekek &trendjél, hogy a
napl rostbevitel konnyedén, termeszetes madon megvaldsuljon,
Egy kbzepes méretd alma példaul kb. 2 g, mig két evdkanal fétt
lencse kb. 2 g rostot tartalmaz. Hétkdznapi ételekkel is kinnyedén
kizelebb kerllhetdnk a napi ajdnlott, rostbevitethez.

Ha a kicsi valogatds, vagy egyéb okbdl nehéz biztositanl a meg-
felald mennyiseget, keressink alternativ és kreativ megoldasokat:
zoldsegpirek hozzdadasa peldaul krumpliptrehez, tesztaszosz-
ho? vagy fasirtho? adva novelik a rosttartalmat, A reggsl
zabkdsdba reszelt alma, valamint a gydmdlcsturmizok (zletes
alternativat jelentenak, tovabba egy dves kortdl a rosttal disltott
junior termekek praktikus kiegészitést biztositanak.

A rostban gazdag étrend nem bonyolult, csak tudatos cda-
figyelést igényel, Ha a gverekek mar kiskorban megszokidk a
roldsegek, gyOomdlcsiok és telies értékd gabondk fogyasztasat,
azzal megalapozzuk egészséaikel a jovdre nézve,

"Eurdpal  Elslmiszerkztonsdgl Hatosda  (EFSA) = Diebetikal  Termskekkel,
Tapidlkorassal as  Alergidklal foglalkozd szakartéi  testulat,  Tudomdnyos
wilameny &  ssacsermdk @ lisgvesmekal tApanyagicenyerst b dlrendi
bevitalérdl  az Eurdpai Unidban EF 54 dournal  20IEMACRI408;
https:Sfefsaonlinalibrancsileycom/dos/epd BT0 390 5/ af s 201 23408

Uj élet sziiletik

Gyumolcsot a babanak

...de melyiket, mikortdl?

Nem felesleges ujra és tjra hangsulyozni, hogy a csecsemdk elséd-
leges és legfontosabb tépldléka az anyatej. A 6. hdnapot kévet6en
azonban kiegészitésiil fokozatosan bevezethetjiik a gyiimolcsoket,
z6ldségeket.

6-8. hénaptal:
Alma Magas élelmirost-tartalma rendezi a székletet.

Banan Magas cukortartalmu, amelynek egy része
keményitd. B-vitamin, folsav- és biotin tartalma
kiemelkedd. Asvanyi anyagok kéziil sok benne
a kdlium, kalcium, magnézium, réz és a cink.
Laktatd gyiimélcs.

Gorégdinnye Tapanyagtartalma nem jelentds, de (idit6 hatdsa
miatt kedvelt gylimdlcs.

Korte Magas élelmi rost- és cukortartalma teszi
fontossd. A maghdz koriil taldlhatd kdsejtek
oxalsavat tartalmaznak, amely csékkenti a vas
felszivédasat. A maghdz kordili részt vagja kil

Oszibarack Aromaanyagokban és rostban gazdag gytimolcs.
A sarga husu fajtakban sok karotin van. A-vitamin
tartalma a szem és a latds fejlddéséhez kell.

Sargadinnye Az egyik legtébb karotint tartalmazé gyimal-
csiink. Magas a folsav- és jelentds a C-vitamin- és
cukortartalma. A sejtfejl6dést segiti.

8-10. honaptol:

Anandsz Magas B,-vitamin-, sz6l6cukor-, és gylimélcs-
cukor tartalom. Fehérjebonté enzimet tartalmaz,
amely konnyiti az emésztést.

Cseresznye C-vitamin tartalma (8 mg/100 g) nem jelentds, de
kora tavaszi, nydri vitaminforras. Elsé friss hazai
gyumolcsok egyike.

Kajszibarack Magas cukor-, élelmi rost-, C-vitamin-

(10 mg/100 g) és karotin tartalma miatt értékes.
A-vitamin tartalma a szem és a latés fejlédését
segiti.
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A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL
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VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

Uj élet sziiletik

Meggy

Szilva

12. hénaptdél:

Citrom
Csipkebogyd

Egres

Grépfrut

Kivi

Mandarin
Narancs

Ribiszke

Sz818

15. hénaptdél:

Foldieper

Malna

Naspolya

Szeder

Citromsav- és almasav tartalma jelentds, sok
pektint tartalmaz. Rendezi a székletet.

Cukor- és rosttartalma jelentds. Hashajtd hatasu.

C-vitamin tartalma (40-45 mg/100 g) és
B -vitamin tartalma jelentds.

Rendkiviil magas a C-vitamin tartalma (400
mg/100 g). Ezen kiviil vastartalma is jelentds.

Sok C-vitamint és pektint tartalmaz. Magas
savtartalma miatt nyersen csak teljesen érett
dllapotban fogyaszthatd.

C-vitamin-tartalma 40 mg/100 g. Kesernyés ize
miatt kevésbé kedvelt gyimolcs.

C-vitamin tartalma kiemelkedd (70 mg/100 g).

C-vitamin tartalma 42 mg/100 g, édes ize miatt
kedvelt déligylimdlcs.

C-vitamin-, cukortartalma kicsit magasabb, mint
a citromé.

Szénhidrattartalmuk koézepes, de C-vitamin- és
pektin tartalma jelentds. A fekete ribiszke
C-vitamin tartalma a legmagasabb.

Cukortartalma igen magas, 16 és 22 szdzalék
kozott valtozik fajtatdl fliggden. B -, B,-, biotin- és
folsav tartalma jelentds.

100 g gylimdlcs 40 mg C-vitamint tartalmaz,
koran éré vitaminforras.

Pektin- és C-vitamin tartalma jelentds, és
szénhidratban szegény.

Jelentéségét magas pektin tartalma adja.

Elelmirost-tartalma nagy, C-vitamin- és karotin
tartalma kozepes.
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Gyerekvilag

Mindannyian azt szeretnénk,

hogy gyermekeink egészségesek

és boldogok legyenek.

Nem is gondolnank,

sokszor milyen apré dolgokon mulik!

... agyerek j6 kozérzetéért

Z6ldségek és gylimolcsok — ezek a természetes vitamin- és dsvanyi
anyag forrdsok megérzik a gyerekek egészségét. Mindennapi
fogyasztdsuk megvédi gyermekeinket a fert6zésektdl.

Higiénia - tegye a mindennapok részévé, tanitsa meg gyermekeinek
arendszeres kézmosast az étkezések eldtt, mosddhasznalat,
dllatsimogatas és jaték utdn.

Elegendd alvas - az alvashiany az immunrendszer gyengiiléséhez
vezethet. Egy mindennapi délutani szunydkalds biztositja a gyerekek
szdmdra a megfeleld alvasmennyiséget.

Sport vagy jaték a szabadban - sportoljon vagy jatsszon kéz6sen
gyermekeivel a friss levegén.

Ez a tevékenység ndveli a gyermekek alléképességét.

Mondjon nemet a cigarettara!

A dohdnyzas drtalmas az egészségre, de még artalmasabb azokra,
akik passzivan szivjdk a flistot! Ha nem tud lemondani a fiist61ésrdl,
tegye azt lakdsan kiviil és ez a szabdly vonatkozzék minden dohanyzé
felndttre!

... akisgyermek készségfejlesztéséhez

Olvasson a gyereknek!

Helyezkedjenek el kényelmesen, és olvasson fel egy mesét vagy
torténetet. A gyerekek nagyon szeretik az ismétléseket, nem lehet
nekik tul sokat olvasni.

Beszéljen hozza!

Enekeljen, mondjon versikéket, monddkakat, és kommentélja napi
cselekvéseit is. Kérdezzen a gyerektdl, kérje meg, hogy nevezze meg
a targyakat, irja le, mit [t éppen. Este egyiitt ismételjék at a nap
eseményeit.




Gyerekvilag

Vigye magaval!
Nem, most nem kiilféldi vagy tengerentdli utazasra gondolunk.

Megteszi a bevdsarlékdzpont, a posta, a mizeum vagy az allatkert is.

Késobb beszéljék meg, mit lattak, és tegyen fel a gyereknek
kérdéseket.

"irjon" a gyerek!

A kicsik nagyon szeretnek firkalni. Adjon nekik papirt, ceruzat,
zsirkrétdt, festéket, filctollat. Az ujjal festés is igazi, szines élmény
szamukra.

Haszndlja a kezét!

Arajzolds, kivagas és ragasztds munkaigényes feladat, de ezek

a tevékenységek el6segitik, hogy a gyerek majd szebben irjon, no és
kedves emlék egy-egy, a gyerek készitette m(ialkotas.

Jérjanak tarsasagba!

Legyen akar egy nagy sziiletésnapi parti vagy jaték az ismerdsok
gyerekével, a kicsinek el6nyére valik, ha sok beszédet hall kiilénféle
hangokon. A kdnyvtari mesedélutan vagy egy babeldadas kiilondsen
jo alkalom, hogy a gyerek 0j hangokat halljon, 0j dolgokat ismerjen
meg.

Az alvasi szokasok
befolyasoljak a magatartast

A magatartasi zavar 6sszefiigg a rendszertelen
alvasiddvel: azok a gyermekek, akik minden este
ugyanakkor fekszenek le, rendesebben viselkednek -
deriilt ki egy brit kutatasbél.

Mind sziileik, mind tanitéik hiperaktivabbnak itélték azokat

a hétéveseket, akik rendszertelen id6pontokban mentek aludni, mint
arendszeresen ugyanabban az id8ben elalvé tarsaikat. Ugy vélték,
el8bbieknek t&bb a térsas, érzelmi és viselkedési problémdja is -
tuddsitott a Live Science cim(i tudomdnyos-ismeretterjesztd portal

a Pediatrics cim(i szaklapban megjelent tanulmanyrdl.

A kutatdk azt is felfedezték, hogy a gyerekek viselkedése annal
rosszabb lett, minél hosszabb id6n at nem volt dllandd lefekvési
idejiik. Ellenben észrevehetden javult a magatartasuk, amint
rendszerességre tértek at.

A tanulmany soran tébb mint tizezer, 2001 és 2002 koz6tt sziiletett
gyermek adatait vizsgaltak meg. Amikor elérték a harom-, 6t- és
hétéves kort, sziileik kérddivet toltdttek ki, melyen megvdlaszoltdk,
mikor mentek aludni gyermekeik az iskolaév idején, hétkéznapokon.

A kérddivek segitségével mind a sziilék, mind a tanitdk értékelték

a gyerekek magatartdsat, osztalytarsaikkal valé kapcsolatat, érzelmi
reakcidikat és esetleges hiperaktivitdsukat is. Az dertdilt ki, hogy

a hétévesek kilenc szazalékdnak nem volt rendszeres lefekvési ideje.

Arendszertelen alvasidének volt a legnagyobb hatasa a gyermekek
viselkedésére, am a késdn fekvdk is hajlamosak voltak rosszabbul
viselkedni.

Az alvashiany az iskolai teljesitményt, a hangulatvaltozasokat,
az evési szokasokat éppligy befolydsolta, mint a magatartast.

Carolyn D’Ambrosio, a Tufts Orvosi Kézpont alvdscentruma és

a bostoni Gyermekkdrhaz igazgatdja — aki nem vett részt

a kutatdsban - elmondta: az dllandé alvasidé struktirat és
dllanddsagot visz a gyermek életébe, a lefekvés pontos idejének
betartdsa pedig rendszeresen elegendé pihen6idét biztosit szamdra,
hogy masnap a legjobb teljesitményt nyljthassa. A fiatal agy szdmdra
létfontossdgli a megfelelé mennyiségli alvas, mert még fejl6désben

van - tette hozzd az orvos.
(Forrds: Napidoktor.hu)




»A gyerek maga a tanulas,
vagyis egész lényével veszi fel
magdba a vildgot,

és formdlja vele a szerveit és
azokat a képességeit,
amelyeket kés6bb maga,
ondlléan tud uralni,

hogy életét

alakitsa.”
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Meseélsz nekem?

Mesevilag a gyermek életében

Melyik kisgyerek ne kérdezte volna ezt, amikor a jatékbdl, a minden-
napokbdl kivalt és a feln8ttet kereste? Es a felnSttnek van-e ideje,
ereje és mindenekel&tt képessége a mesélésre? Ez esetben nem

a gyerekek kedves id6toltésérdl van szd, hiszen ezek az élmények
nagyon fontosak a belsd fejlédése szamara. Anndl a gyereknél, aki azt
kérdezi: mesélsz nekem? - eredend6en nem is a térténet, még
kevésbé egy bizonyos térténet a fontos. A gyerekek a felndtt
kozelségét és odaforduldsat keresik, azt szeretnék, hogy a felnétt
elfogadja és magdhoz emelje 6ket.

Hogy mit tanulnak a gyerekek a mesehallgataskor? Soha életében
nem tanul tdbbet az ember, mint elsd életéveiben. A gyerek maga

a tanulds, vagyis egész [ényével veszi fel magdba a vilagot, és formalja
vele a szerveit és azokat a képességeit, amelyeket kés6bb maga,
6nallédan tud uralni, hogy életét alakitsa. Mozgasban, jarasban,
jatszasban tanulja a kisgyerek magdt a vildg torvényeibe helyezni,
egyensulyt gyakorol, érzékeit mlkodteti, ugyanakkor belsd szerveit
erdsiti, differencidlja.

Ha egy kisgyerek belemertil egy torténetbe, vagy kedvesen
elmondott versbe, egy dalba, ugyanolyan intenzitdssal mozog belsé
vilagédban, mint azel6tt a jatékban, és fejleszti azokat a szerveit,
melyekre lelki életében van sziiksége: bizalmét a j6 erejében,
batorsagot, szomorusagot, félelmet, csodalkozast, a gyonyorliség
6rémét, fantaziat és moralitdst, emberek és dolgok mértékét, itéls-
és megfigyel6képességet. Ezek mellé az odaadas képessége nd ki
az odafigyelni, hallgatni tuddsbdl, és mindenekel6tt a képekben élni
tudas, olyan képeken keresztiil, amelyeket a nyelv hiv el8. Ezért kell
komolyan venniink gyermekeink vagyat a mesék irant.

Fontos, hogy mesélés kézben nem elijeszteni, megrettenteni kell
a gyereket, hanem nekiink is gyermekké kell valnunk arra az iddre,
osztozni a cséppség dromében, aggdddsaban, fesziltségében,
nevetésében. A mesék képteremtd ereje nemcsak a gyerekek
szémdra jelent izgalmat.

A meseértést ugyanugy tanulni kell, mint minden mast. Boldizsar
Aniké mesekutatd szerint az a gyerek, akinek nem didolt az édes-
anyja, nem mondott neki kis monddkakat, rovid kis torténeteket,
az soha nem fogja megérteni az igazi népmese jelentését.

A meseértésre fel kell késziteni a gyereket.




Etkezési szokasok

kialakitasa gyermekkorban

Taldn nem is gondolndnk, hogy taplalkozasi szokdsaink mar kis
gyermekkorban kialakulnak, tulajdonképpen csak felnéttként
szembesiiliink vele, hogy milyen nehezen is tudunk rajta véltoztatni.

Annak idején mi magunk is sok mindent megtanultunk otthon, majd
a koézdsségekben. Hatottak rénk tarsaink és a pedagdgusok is.
Ugyanigy vannak ezzel gyermekeink is. Nemcsak a sziil6k, hanem

a nagyszilék, a gondozéndk és az dvondk is befolyasoljék

a gyerekeket és egyuttal példat dllitanak eléjiik.

Eppen ezért nem mindegy, hogy milyen irdnyban inditjuk el 8ket.
Nemcsak a taplalkozasuk, hanem az egész életmddjuk alapozddik
meg. Ha megfelel6 tdplalkozasi szokdsokat sikerdil elsajatitaniuk,
akkor azt egész életiikben kamatoztatni tudjak. Jé taplaltsagi
allapotban nemcsak a kézérzetiik, hanem az egészségiik is j6 lesz,
ami nagyban hozzdjarul mind fizikai, mind lelki teherbird-
képességiikhoz.

Ha mar ebben a korban megszoknak egy napirendet és téliink is ezt
I4tjak, akkor a késébbiekben is természetes igényiik lesz ra, hogy
folytassak.

Ezért is fontos, hogy raszoktassuk dket

* az Otszori étkezésre,

a sok folyadékbevitelre (elsésorban viz),
° areggeli rendszeres fogyasztasara,
 anapi legalabb egyszeri f6tt ételre és arra, hogy

» valtozatosan étkezzenek.

Ha mi magunk j6 példat mutatunk, akkor nem jelent

a gyerekeknek sem gondot, hogy megigyanak egy pohar tejet,
megegyenek egy tanyér fézeléket, vagy az, hogy minden nap
egyenek friss gylimolcsot.

Az étkezés a napirendiink része, ne biintessiik vagy jutalmazzuk vele
a gyerekeket. J6, ha mar kicsi kordban megszokja, hogy nincsenek
tiltott taplalékok, csak figyelniink kell a mennyiségre és a minéségre.
Ha kis 1épésekkel bevonjuk a konyhai teenddkbe és a vasarldsba,
akkor szivesebben fogja az ételeket is fogyasztani. Bizzunk ra olyan
feladatokat, ami nem balesetveszélyes.

Gyerekvilag

Példak és lehet6ségek
a nyari helyes étkezésre

Reggeli
e Zabkasa vagy koleskasa friss gytimdlccsel.
¢ Teljes kidrlés(i kenyér sonkaval, sajttal, zoldségekkel.

e Z6ldségkrémek (padlizsdnbdl, paprikabdl, brokkolibdl, karfiolbdl)
piritéssal és zoldségekkel.

Tizérai

e Gylimodlcssalata vagy gylimdlcsnydrs.
e Gylimélcs natur joghurttal.

e Friss gylimolcsturmix.

e Fagylalt (akdr hazi készitésti: gylimolcspiiré és joghurt,
fagylaltformaba lehlitve.

Ebéd

e Grillezett vagy siilt hus salatdval, parolt zéldséggel tortilla lapba
tekerve, rizzsel, burgonyaval.

¢ Nyari f6zelékek friss z6ldségbdl (z6ldbab, brokkoli, z6ldborsad).
 Rakott vagy toltott zoldségek (paprika, cukkini, tok).

e Z6ldségnyars: paprika, paradicsom, retek, tjhagyma, uborka.

e Nydri hideg vagy meleg z6ldség- vagy gylimolcsleves

Uzsonna

¢ Hazilag készitett z6ldségchips (cékla, édesburgonya).
e Zabkeksz gylimdlccsel.

e Olajos magyvak friss gylimélccsel.

Vacsora

¢ Hideg ételek: sonka, sajt, z6ldségek, teljes kidrlés( pékaru.
e Saldta natur hussal.

e Pizza (vékony tésztaval vagy karfiol alappal).

A gyermekek megfeleld étrend 6sszeallitasaban, korcsoportokra
lebontva nyujthat segitséget a Magyar Dietetikusok Orszédgos
Szévetségének Okostdnyér ajanldsa

(forrds: Semmelweis Egyetem).
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Nyari eletmod
Sok sziilének nagy dilemmat okoz, hogy milyen programot

szervezzen nyarra a gyereknek - de ugyanilyen nehéz kitalalni azt is,
hogy mit egyen a lurké.

Két évvel ezeldtt indult a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége
szakmai vezetésével a GYERE Program. Az életkori sajatossagokhoz
igazodd oktatd foglalkozdsokon a megfeleld folyadékpdtlds
szlikségességétdl kezdve az egyes taplalékforrasok jellemzgin
keresztiil az aktiv életmdd jelent8ségéig sok mindenrdl hallhatnak

a gyerekek. Az elméleten til a szakemberek dltal 6sszedllitott heti
GYERE mentikkel a gyakorlatban is megtapasztalhatjak, hogy
érdemes kiprébdlni a szokatlanabb izeket, és hogy az egészséges
ételek is lehetnek finomak.

Bdr a program elsésorban a tanévre koncentralddik, érdemes nyaron
is odafigyelni arra, hogy ne boruljon f6l és ne valjon rendszertelenné
a vakaciozo gyerekek élete. Erre ad par hasznos tippet a sziil6knek
Kubanyi Joldn, az MDOSZ elndke és a GYERE Program szakmai
vezetdje:

Ne maradjon ki a reggeli!

Bar a szlinetben nem kell annyira kordn kelni, mint az iskolaévben,
kertiljiik el, hogy a gyerek 4taludja a reggeli idejét, amivel az
egésznapi étkezési ritmus megborul. Fontos, hogy a vakacid alatt is
prébaljuk meg betartatni vele a napi 6tszori (harom nagyobb és két
kisebb) étkezést.

Ne csak hideget egyen egész nyéron!

Nydron sem maradhatnak ki az étrendbél a f6tt ételt tartalmazé
étkezések. Ha hétkoznap nehézkesen oldhaté meg a f6zés, érdemes
hétvégén annyival tébbet késziteni, hogy egy-két adagot le lehessen
fagyasztani bel6le, amit a kisebbek is meg tudnak melegiteni
maguknak.

A nagy melegben fokozottan figyeljiink oda a folyadékpdtldsra!

A véltozatossag segit, hogy elegendd mennyiségii legyen a
folyadékbevitel. Erdemes tudni, hogy nem csak a folyadékok, de
bizonyos szildrd ételek viztartalma is jelentds! A legtobb z6ldség és
gylimdlcs 80-95 % viztartalmd, vagyis éppen annyira hatékonyak a
folyadékpdtldsban, mint a levesek. Magas a viztartalma tébbek
kozott a dinnyének, uborkdnak, sz6lének, baracknak, almanak,
kortének, paradicsomnak. Kiiléndsen hangzik, de tény, hogy a
szénhidratforrdsok kozil a fétt tészta tartalmazza a legtobb vizet
(akér 85 %-ban), de a fétt rizsé is eléri a 65-70%-0s aranyt. A fehérjében
gazdag nyersanyagoknal a tojasbdl késziilt ételek mellett a halak és a
tenger gylimoélcsei 65-80% viztartalmuak.

Hogyan csomagoljunk egynapi hideg élelmet, uzsonnat?

Készitsiik teljes kiérlésl kenyérbdl, péksiiteménybdl a szendvicseket.
A felvégottak, sajtok mellett a vdltozatosan elkészithetd tirdkrémek,
z6ldségpastétomok is beépithetdk. Figyeljiink a romlanddségra!
Kiprébdlhatunk mas szendvicsvaridcidkat is, tortilla lapokat vagy pitat
toltslink meg izletes feltéttel és ropogds z6ldségekkel. Nem csak a
tartalom, de a forma is lehet valtozatos, készitsiink
»,szendvicsnydrsat”: flizzlink fel egy pélcikdra falatnyi darabokra
szeletelt kenyeret példaul koktél paradicsommal, mini mozzarella
golydkkal véltogatva, ugyanez a gylimdlcséknél is jél miikodik.

Mit egyiink a strandon?

A parton is megoldhaté az okos valasztds, példaul egy gyros sok
z6ldséggel, vagy a fétt kukorica nem rossz dontés. A magas
zsirtartalmu fogdsok utan viszont érdemes odafigyelni arra, hogy
lemozogjuk az elfogyasztott kaldridkat, vagy vélasszunk ezekbdl
kisebb adagot. Fagyibdl is érjiik be 1-2 gombdccal.

Ne engedjiik meg, hogy egész nap a szobaban iiljon!

A sziinidd azért van, hogy a gyerek pihenjen és téltekezzen, de ez
nem azt jelenti, hogy egész nap a szobdjaban Ul és szdmitégépezik.
Figyeljiink rd, hogy elég id6t toltsén a szabadban és mozogjon is,
persze nem a legforrébb déli drakban.

A nagy melegben fokozottan figyeljiink oda az ételek tarolasara!
Kénnyebben romlik az étel a nagy melegben, ezért gondoskodjunk a
megfeleld taroldsrdl, hiitésrél. Erdemes beszerezni egy mini
hiitétaskat, amibe az egész napos programokra pakolt szendvics
mellé egy-egy darab gyiimélcs és innivald is belefér.

Mindig legyen otthon gyiimélcs!

Ezt nydron igazan nem nehéz megoldani, és jobban jérunk, ha a
nassolni vagyo gyerek a gylimoélcsbe (itkodzik bele a csoki, a keksz
vagy az egyéb ragcsalnivaldk helyett.

J6 mdka a k6zos vasarlas és f6zés

Ez a legjobb mdédja annak, hogy a gyerek megismerje az
alapanyagokat és szivesen megegye a bel6liik késziilt fogast, még
esetleg ,,nemszeretem” z&ldségbdl is!

Egyiink egyiitt!

Hasznaljuk ki, hogy t&bb idé jut a k6z6s étkezésekre, mint év kdzben.
A sziil6i példamutatdsnak hatalmas szerepe van abban, hogy a
gyerekek megszeressék az egészséges taplalkozdst, csak Gigy, mint az
aktiv életmddot. Nem beszélve a k6z8s étkezések pszichés és
emociondlis hasznardl, 6sszetartd erejérdl.

(Forrds: Napidoktor.hu)
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Utazas
kell6 odafigyeléssel

Az Ujsziiléttet vagy kisgyermeket neveld csalddok sokszor 6nkéntes
szobafogsagra itélik magukat, mert a karonild vagy totyogé
csOppséggel nem mernek hosszabb dtra, nyaralni indulni. Pedig

a kisgyermekesek ugyantgy élvezhetik a vakaciét, maximum

az utazasi el6késziiletek igényelnek picit nagyobb odafigyelést.

A gyerekeket tulajdonképpen barhova magunkkal vihetjiik.
Akisgyerek szamdra az anya jelenléte nydjtja a biztonsagot, minél
kisebbek, annal kevésbé viselik meg 6ket a "tlrak", a kérnyezet-
véltozés. A sziil6ktdl ilyenkor persze alapos el6késziileteket igényel
az utazas: a gyermek alapvetd, etetéséhez, tisztdlkoddsahoz és
egészségéhez sziikséges holmijat be kell csomagolni, magunkkal kell
vinni.

A gépkocsiban utazd gyerekek "arnyékolasardl",
folyadékfogyasztdsardl, menet kézbeni étkezésérdl mindig
gondoskodni kell, de a gyermek figyelmét lekotd jatékszereknek is
kéznél kell lenniiik.

Az utazds sordn - ha tehetjiik, rendszeres id6kdzénként alljunk meg
szell8zni, pihenni. Hasznos lehet példaul, ha az autdutat a gyerek alvd
ritmusahoz igazitjuk, és akkor allunk meg, amikor felébred.

Ha az auté nem légkondicionalt, a huzatmentes szell§zésrdl is
gondoskodni kell. Ha a kocsiban mesterséges klima van, figyeljiink

a hémérsékletre, ne legyen az utastérbdl fridzsider, a kiilsé és a belsé
h&mérséklet kozott ne legyen til nagy a kiilénbség.

Ha autdval utazunk, legfontosabb a megfelel6 gyerekiilés. Igaz, ezt

a hosszabb uttdl fliggetleniil, a mindennapokra is mindenképp be kell
szereznlink.

Hogyan valasszunk biztonsagi gyermekiilést?
e Kérjiink szaktanacsot a vasarldshoz!

o A gyermekiilés felelijen meg a baba kordnak, termetének és
sulydnak

¢ Gyermekiink mindig Uljon bele, prébdlja ki, hogy késébbi
ndvekedését is beszamitva elég széles-e
az Ul6rész, elég magas-e a hattamla (jo, ha fil folé ér)

e a kivdlasztott tlést prébaljuk bele az autdba is (némely autd
6ve nem elég hosszU a bekotéshez),

» mindig kérjiik a magyar nyelv(i kezelési utasitast
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Uti patika

A felhétlen nyaralas érdekében mas egyebek mellett
érdemes célszerlien 6sszeallitott Gti patikat magunkkal
vinni. Az Gti patika helyes 6sszeallitasaban a gyogy-
szerészek Utmutatast és tanacsokat adnak, s6t segitenek
kivalasztani a legmegfelelobb gydgyszereket.

Az Uti patika csomag 6sszetétele mindig fligg az utazdétdl.

Ha valaki rendszeresen gydgyszert szed, nem hagyhatja ki

a nyaralds alatt sem ezeket. Jobb magunkkal vinni mindazt, amirdl
ugy gondoljuk, hogy szilikségiink lehet ra, mint abban bizni, hogy
majd helyben beszerezziik. A krémeket és a kiipokat legjobb
hiitétaskaban szallitani és a nyaralds alatt hiitészekrényben tartani.
Az (ti patika csomagot mindig a kézipoggyaszba tegyiik, igy akkor
sem kell aggddni, ha véletleniil elkeveredik a csomagunk.

Az utazétaskaba ne felejtsiink el betenni:

- sebfert6tlenit6 oldat, sebtapasz, mull-lap, géz, olld, csipesz,

-héméré, laz- és fajdalomcsillapitd, torokfertStlenitd

- hasmenés elleni és bélfertdtlenitd, hashajtd szer

- hanyinger elleni készitmény, gércsolddk

- szemcsepp kot6hdrtya-gyulladdsra

- fényvédd kenbcsok

- csipés vagy napégés okozta bdrpir kezelésére szolgald és
b&rgomba elleni kendcs

- orrszivd késziilék (gyermekek szamara)

- valamint mindazokat a gydgyszerek, amelyeket rendszeresen
szedink.

A problémak gyors kezelése:

Lazcsillapitas:

csecsemdknek, kisebb gyermekeknek lazcsillapitd szirup vagy kuap.
Nagyobb gyermeknek, felnéttnek tabletta.

Hasmenés:

diéta, folyadék potlas. FelnStteknek széntabletta.

Napégés:

alegfontosabb a prevencid, azaz a megfelel6 napozékrém
haszndlata. A magas faktorszamu (25-50) valtozat csecseméknek és
kisgyermekeknek, 20 faktoros valtozatat nagyobb gyermekeknek és
felndtteknek ajanljak.
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Rovarcsipés:
viszketést csokkentd gélekkel enyhithetjiik

a kinokat. Ha a csipés helye er6sen megdagad, kérnyéke erésen
bevordsodik, célszerl Calcium-pezsgbtabletta adasa is.

Napszuras:

sapka, kendd, naperny6 hasznalataval ugyancsak

a prevencié a legfontosabb, ha lehet, a legmelegebb napszakban ne
menjiink a napra! NapszUrds tiinetei esetén (fejfajas, hanyinger,
hényas, [az) besotétitett helyen vald fektetéssel, fejre alkalmazott
hideg vizes borogatdssal, hanyds- és ldzcsillapité addséval

a panaszok csékkenthetdk.

Sebek ellatasa:

a horzsolt, vagott sebeket a rarakddott szennyez6déstSl meg kell
tisztitani, b6 folyd vizes lemosassal, majd fert6tleniteni kell a sebet.
Figyelem: elsésorban a fejl6dé orszagokban (Afrika, Azsia) a csapviz
is fertézott!

Megfazas:

elsésorban légkondicionalt szalldsok esetén fordul el6, j6l kezelhetd
aszpirinnel, torokfert6tlenitével. Antibiotikumot ne vigylink
magunkkal, stlyosabb tlinetek esetén tigyis orvoshoz kell fordulni.

Gyermekkori allergia

A gyermekkori allergids megbetegedések szama sajnos évrél évre
nd. Jelent8ségiik manapsag a egészség megromldsdban csaknem
ugyanolyan nagy, mint a fert§zéseké.

A szervezetbe kiilonb&z8 mddon juthatnak be allergének:

a légutakon, a b8ron és a tapcsatornan keresztiil. Ez utébbiak
felel6sek a taplalékallergidk Iétrejottéért. Taplalékallergia
kialakulhat egyféle tapldlékra (egyes gyerekek pl. csak

a foldieperre érzékenyek), vagy egyféle taplalék egyik alkotdrészére
(pl. a tojasbdl a tojasfehérijére), vagy egyidejlileg tobbféle
élelmiszerre, élelmiszercsoportra is.

Mi a teendd, ha ételallergia gyantija mertil fel> Mivel szamos
tapldlék okozhat allergidt, fontos, hogy megfigyeljiik a tiinetek és az
étrend Osszefiliggését. Néhdny esetben, ha az allergén
elfogyasztdsa utan gyorsan kialakulnak a tiinetek, kénnyd

a dolgunk. Maskor azonban csak t&bb draval az étkezés utdn
jelentkezik a tiinet és ilyenkor mdr csak bonyolult detektivmunkaval
lehet kideriteni, hogy melyik taplalék valtotta ki a reakcidt.



http://www.vashiany-verszegenyseg.hu/
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Jon a fogam

Afogzdsa6.és10.hdnap kdzott kezdddik. EI&sz6raz alsé harapd fogak
torik dtazinyt.
Melyik fog mikor bujt el6? (Azid6pontot afogabrakhozirjabe!)
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Agyermek2-3 éves korara dltaldban valamennyi (20) tejfoga elbujik.

Gyermekbetegségek (datum)

Baranyhimlé ... Mumsz

Rubeola. ... Skarlat ...
Egyéb:




Ugyeletes budapesti

gyogyszertarak

(Az tigyeletes

patikdk tgyeleti rendjében valtozasok lehetnek, mielétt elindul,

111. keriilet

Obuda Gyégyszertar
Vordsvari it 84-86.
Tel: 388-6142, 388-6430

Csillaghegy Gydgyszertar
Vasut sor 1. Tel:388-8068

Matyds Kiraly Patika
Matyas Kirdly ut 2.
Tel:240-4320, 243-0356

IV. keriilet
Arany Horgony Gydgyszertar
Pozsonyi Gt 19. Tel: 379-3008

Pharma Patika - Ujpest
Gydgyszertar
Arpad ut 67 Tel: 231-0889

V. keriilet
Févam Téri Gydgyszertar
Févam tér 4. Tel: 269-9525

VI. keriilet
Teréz Gyégyszertdr
Teréz krt. 41. Tel: 311-4439

VIIl. keriilet
Harom Sas Gydgyszertar
Baross utca 70-72 Tel: 313-7210

X. keriilet
Elefant Gyégyszertar
Pongrécz Ut 19. Tel.: 431-9940

XI. keriilet
Fehérvar Gydgyszertar
Fehérvari it 12. Tel: 466-5891

Gazdagréti Gyogyszertar
Gazdagréti tér 6.
Tel.: 246-3364

XIl. keriilet
Déli Gydgyszertdr
Alkotas ut 1/b. Tel: 355-4691

célszerdi felhivni a kivalasztott patikat!)

XIV. keriilet

Ors Vezér Gyoégyszertar
Ors Vezér tere Rendel8intézet
Tel.: 221-3861

Bethesda Gydgyszertar
Bethesda utca 3.
Tel: 4222782

XVI. keriilet

Nagyicce Patika Gydgyszertar
Veres Péter Gt 11/b
Tel: 401-0078

XVIL. keriilet

Madardomb Patika
Uszoda utca 3.
Tel: 253-0248

Medicina Gydgyszertar
Ujlak u. 11-13.
Tel.: 257-5212

Reflex Gydgyszertar
Ferihegyi ut 93.
Tel: 256-0421

XVIII. keriilet

Benu - Thokdly Gydgyszertar
Thokoly u. 3.
Tel.: 290-8073

XIX. keriilet

Hétkorona Gydgyszertar
Ady Endre ut 122.
Tel: 282-8744

XX. kertilet

Aranyfl Gydgyszertar
Kossuth L. u. 21-29.
Tel.: 283-0616

XXI. kertilet

Tilia Gydgyszertar
Gorgey Artdr tér 8.
Tel: 278-0608

Egészség naplé

Orvosi ugyeletek

Budapesten

Hazi gyermekorvosi kijaré ligyelet

munkanapokon 20 dra és masnap reggel 8 dra kozott;
szombat, vasdrnap és munkasziineti napokon, napi 24 draban

FONIX SOS Rt. Gyermekorvosi iigyelet

Szent Janos koérhaz 24. épiilet

1125 Budapest, Dids 4rok 1-3.

Telefon: 212-5979

I, 1L, 111, X1, XII., XXII. kerllet gyermeklakosai részére

Heim Pal Gyermekkdrhaz Gyermekorvosi tigyeleti ellatas

1096 Budapest, Ull&i ut 86.

Telefon: 264-3314, 264-7481

VIIL, X., XVL, XVIL, XVIIL., XIX., XX., XXI., XXIII. keriileti gyerekeknek

International Ambulance Service Kft.
Dél-Pesti Gyermekiigyelet

1094 Budapest, Tlzolté u. 71.

Telefon: 783-1037

IX., XX. keriilet gyermeklakosai részére

International Ambulance Service Kft.

Eszak-Pesti Gyermekiigyelet

1138 Budapest, Révész u. 10-12.

Telefon: 349-8601, 349-8603

IV., V., VL, VIL, XIIL., XIV., XV. kertilet gyermeklakosai részére

Toxikolégiai (mérgezési) ligyelet

Minden nap a Heim Pal Gyermekkdrhaz Toxikolégiai Osztalyan
VL. ker., UlISi Gt 86.

“A" éplilet, V.emelet

Tel.: 333-50-79
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Védooltasok Kotelez6 védooltasok

sziikségesség, mellékhatasok oltasi naptar

Akdr jogosnak is tiinhet a kérdés: miért van még mindig sziikség Oltas Eletkor Datum
a véddoltasokra, ha az adott betegségek mar szinte teljesen eltlintek

a fejlett orszagokban? BCG 0-4hét

Miért sziikségesek még ma is a véddoltasok? DTPe-IPV-Hib-PCV13 2hdnap

Bar manapsag mar csak ritkan fordulnak eld szlik kérnyezetiinkben DTPa-IPV—Hib 3hénap

a védooltasokkal megel6zhetd fert6z8 betegségek, de teljesen nem

zarhatjuk ki esetleges érintettségiinket. Nem tudhatjuk, hogy akivel DTPa-IPV-Hib-PCV-13 4hdénap

akar csak 1-2 percnyi kapcsolatba is kertil gyermekiink (zart térben,

lizletben, jarmliveken, stb.), mikor volt olyan teriileten, ahol PCv-13 12hénap

megfertéz6dhetett. Ennek fényében minden olyan gyermeket

veszélynek tesziink ki, aki nem kapta meg az esetenként haldlos MMR 15hénap

ki [¢ Sgek elleni oltdst. - [
imenetelli betegségek elleni oltast DTPa—IPV—Hib 18 hénap

Nem kételez6 védboltasok DTPa-IPV 6év

Influenza: els6sorban nagy fert6zésveszéllyel jaré munkakdrben

dolgoz4 sziilék esetén javasolt, 6 hénapos kortdl adhatd MMR revakcinacié 1év

Kullancs: er6sen fert6z6tt teriileten élék/kirdnduldk részére javasolt, ] T i

a kullancsok dltal terjesztett agyvel6gyulladas ellen nyujt védelmet. dTAp emlékeztetd oltas 11év

Rotavirus: a hdnyast, hasmenést, kiszaradast okozé virus elleni . .

Hepatitis B 12¢év

oltéanyagot 6 hdnapos korban lehet beadni.

Meningococcus: gennyes agyhartyagyulladdst okozé Meningitidis HPV (Idnyoknak) 12 év
ellen adhaté.
HPV elleni oltas: a HPV fert6zés méhnyakrdkot és nemi szemdlcsoket
okozhat.
Ezt az oltdst 12-13 éves korban kapjak majd meg azok, akik kérik. BCG Bacillus Calmelte- Guérin / tuberculosis (TBC) elleni
Ebbél az oltasbdl is harom kell a teljes védettséghez. oltéanyag

DTPa diftéria, tetanusz, pertusszisz (szamarkohogés) elleni
Mellékhatésok oftéanyg
Természetesen, mint minden orvosi beavatkozasnak, a véddoltasok IBV. inaktivalt poliovirus vakcina, gyermekbénulds ellen
beaddsanak is lehetnek mellékhatasai, annak ellenére, hogy Hib Haemophilus influenzae b (agyhartyagyulladas) elleni
az oltéanyagok engedélyezése, majd folyamatos ellendrzése, oltéanyag
vizsgalata ezeket a mellékhatdsokat nagy mértékben kisz(rik. PCV 13 13-valens konjugalt pneumococcus vakcina

Ritkdn el6fordulé enyhe oltési reakcick lehetnek: héemelkedés (1az),

rossz kozérzet, étvagytalansag, az oltds helyén duzzanat, fajdalom. MMR @ oI (e g & nlbeoi elien ekl
Nagyon ritkdn eléforduld sulyosabb sz6védmény esetén az oltott Hepatitis B fert6z6 majgyulladas elleni oltds
személyt kérhdzba kell vinni, de ez rendkiviil ritkan fordul el6 HPV humén papillomavirus elleni oltéanyag

(0,00001%-0,0001%)




