


A kiadvany a EFOP-3.6.1-16-2016-00008 projekt Multidiszciplinaris egészséglugyi,
egészségnevelési és egészségfejlesztési Osszefogas az egészséges gyermekvallalasért és az

egészséges gyermekek megszuletéséért a Dél-Alf6ldi régioban alprojektjének keretein belul
készult.




Kiadvanyunkat elsésorban elso gyermekiiket varo kismamak és
leendo édesapak szamara ajanljuk, de reményeink szerint hasznos

lesz mindenkinek, aki a varandossag testi és lelki valtozdsai irant
erdeklodik.

Célunk elsésorban az, hogy egy olyan gondolatébreszto munkdval
gazdagitsuk a sziiloségre valo felkésziilést segito ismeretterjeszto

anyagok tarhazat, amelyben a vdrandos né dll a fokuszban.

Kiadvanyunkban nem esik sz6 a magzati fejlodés szakaszairol, sem
az ujszilott gondozasarol (amelyek persze fontos témak, és szamos
hasznos anyag all rendelkezésre). Sokkal inkabb koncentralunk olyan
—esetlegesen tabunak szamito- témakra, amelyek a varandossag, a
sziilés és a gyermekdgyi idoszak biologiai, és foként pszichés
vdltozdsait érintik, amelyekrol azt gondoljuk, fontos dtgondolni a
leendo anyaknak. A kiadvany megirdsa elott szamos édesanydval
beszélgettiink, és feltettiik nekik a kérdeést: "Mit szerettél volna elore
tudni? Mirol nem beszélt neked senki?” Reméljiik, az 0 tapasztalataik
segitenek Téged abban, hogy tabuk nélkiil késziilhess kisbabad
érkezésere.

A terjedelmi korlatok miatt kiadvanyunk nem tud minden témat
teljes mélységében megmutatni, célunk inkabb az, hogy a leendo
sziilok az olvasottakat tovabbgondoljak, sajat életiikre,
személyiségiikre vonatkoztassak és legyenek tudataban, hogy egy-egy
téma kapcsan hol, kitol tudnak még tobb informaciot kapni. Nem
tudjuk az dsszes kérdést meguvalaszolni, de reményeink szerint
kérdéseket tudunk generalni és segitent, hol, kitol kaphattok valaszt
rajuk. A kiadvany végén dsszegyijtottiink konyveket és linkeket,

amelyek a kiilonbozo témakba mélyebb betekintést nyujtanak.




Az elso
trimeszter

Testt valtozasok

Kivanossag

Elképzelhet6, hogy bizonyos ételek utan
sovargast érzel, vagy épp ellenkezbleg, nem
birod elviselni bizonyos ételek illatat sem.
Ilyen esetekben kertlni kell az undort kelté
ételeket, és mértékkel fogyasztani azokat,
amelyeket megkivantal. A cél az, hogy olyan
valtozatos étrendet tudj tartani, mely egyarant
tartalmaz allati és novényi fehérjét, zsirokat és

kis mennyiségben szénhidratot is.

A mell allapotanak megvaltozasa
Nemcsak megduzzadnak az emlék, hanem
érzékenyebbé is valhatnak. A mellbimboék
nagyobbak és sotétebb szinliek lesznek, a
mellbimb6 udvaran talalhaté mirigyek pedig

megnagyobbodnak.

Fogszuvasodas

A nyalelvalasztas fokozodik, valamint a nyal
Osszetételében is valtozas kovetkezik be, ezért
gyakoribb a fogak szuvasodasa.

Erdemes a varandéssag elején felkeresni a
fogorvost, hogy egy esetleges komolyabb
gyulladast el tudj kerilni.

Reggeli rosszullét

A n6k csaknem 80 %-a tapasztalhat reggeli
rosszullétet (hanyingert vagy hanyast) az els6
trimeszterben a terhességi hormonok
megnovekedett szintjének koszonhetéen. Ez
az émelygés, hanyinger, esetleg hanyas a nap
barmely szakaszaban elgjohet. Az esetek nagy
részében ez a tiinet a 12-16. terhességi hétre
elmulik. Ilyenkor javasolt kertilni a
hanyingert kivalto ételeket, a tal zsiros,
flszeres ételeket. Célszerd tobbszor kisebb
mennyiséget enni. Reggel még felkelés elott 1-
2 db keksz, ropi elfogyasztasi sokat segithet.
Szintén jo hatasu lehet hideg tejtermékek,
fagyasztott gyiimolcsok fogyasztasa.
Amennyiben ezek sem segitenek, és
rendszeres, nagy mennyiségl a hanyas, akkor

fel kell keresni a kezelGorvost.




Gyomorégés és székrekedés

A novekvé méh a gyomrot balra, felfelé tolja,
ezért altalanos jelenség a gyomorégés és a
savtultengés. A gyomorégésen segithet, ha
gyakrabban és kisebb adagokat eszel, és
kerulod a fustolt, fiszeres ételeket és a
szénsavas Uditéket. Ezenfelil enyhithetik a
tineteket olyan gyomorsavkots gyogyszerek,
amelyeket terhesség alatt is lehet szedni. Az
emésztorendszer mikodése lelassul, hogy az
ételnek tobb ideje legyen felszivodni, ezért
el6fordulhat székrekedés. Tovabba a
progeszteron hormon hatasara ellazulnak a
simaizmok, ami miatt renyhe lesz a
bélmukodeés, csokken a vizfelszivodas, ezért is
jellemz6 a székrekedés, amely gyakran okoz
aranyeret. Ezeket a panaszokat a rostdus
taplalkozassal, sok folyadékkal, rendszeres

mozgassal tudjuk orvosolni.

Fokozott vizelési inger

Ahogy novekszik a testben a folyadék
mennyisége, €s a méh elkezdi nyomni a
hoélyagot, valoszintileg egyre tobbet kell majd a
mosdoéba jarni. Ilyenkor célszerd mindig
kimenni, hogy minimalizalédjon a holyagra

szikségtelentl nehezed6 nyomas

Szédulés

El6fordulhat, hogy néha megszédiil a
kismama, ami szintén a hormonalis
valtozasokkal magyarazhato6. Javaslat:
torekedni kell arra, hogy ne alljon tul sokaig, és
probaljon meg lassabban felallni/lefekiidni.
Amennyiben a szédiilés rendszeres és sulyos,

fel kell keresni a kezelborvost.

Faradtsag

A folyamatosan fejl6dé magzat mellett a

megnovekedett progeszteron-szintnek

koészonhetéen gyakran jelentkezhet faradtsag,

kimerultség. Javaslat: ebben az id6szakban

célszert napkozben is sokat pihenni, és

rendszeresen étkezni, ha ezt az émelygés,

hanyinger engedi.
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HATTEREBEN INTENZIV HORMONALIS VALTOZASOK

Ebben az id6szakban torténik a legtobb testi

valtozas, akkor tapasztalhatok leginkabb a

hormonvaltozassal 6sszefiiggésbe hozhato jelek,

panaszok.




PSZICHOLOGIAI
KIHIVASOK

AZ ELSO TRIMESZTERBEN

Amikor kiderul a varandoéssag,
rengeteg -akar egymasnak
ellentmondo6- érzés kavarog a
kismamaban.

Az elsé trimeszter fokusza
altalaban a testi valtozasokkal
kapcsolatos. A rosszullétek, a
faradékonysag szembesitenek
azzal, hogy a test "6nallo életre
kelt", és meg kell osztani
valakivel.

Az elsé kihivas ezzel a testi
viszonyulassal kapcsolatos: a
megszokott életritmustol eltérni,
és megélni azt, hogy az alap
biologiai sziikségleteinket valaki
mas befolyasolja, sok
rugalmassagot és folyamatos
alkalmazkodast igényel.

A magzatrol egyenlére csak
fantaziaink lehetnek, hiszen az
anya altal kozvetlenul észlelhet6
jeleket nem ad még.

A kapcsolodast segiti a terhesség
megallapitasakor és a vizsgalatok
soran hallott szivhang. Fontos,
hogy ez akkor tud igazan
megnyugtato lenni, ha a
vizsgalatot végzo orvos érthetd és
részletes tajékoztatast ad arrol,
amit a kismama az ultrahangos
vizsgalat soran lat, hall. Kérdezz
batran, akar ird fel el6re
kérdéseidet! Ha lehet, a parod is
menjen veled, mindkett6toknek
sokat fog jelenteni az élmény.

Gyakori jelenség az els6
id6szakban a szorongas, amit a
visszajelzés hianya, illetve a
magzat kezdeti sérulékenysége
okoz. Sok szul6par dont ugy,
hogy az elsé6 trimeszter végéig
nem teszi nyilvanossa a
varandossagot. Ez egyfajta
intimitast és cinkossag-érzést is
ad a paroknak, segitve kettejuk
hangolo6dasat.

Az elsé id6szakie

noé életében

Imeinek szinezetét nagyban meghatarozza, hogy a varandos

en korabbi tapasztalatok jelennek meg a néiséggel, anyasagaval

ilyen regota tervezik a babat, volt-e korabbifieszteség-¢élmenye,

etében mennyire tervezett egy ‘gyesiiie ’
cler N y gy 8 ﬁrgg\(?q
erzésekkel,gondolatokkal, az esetleges gyasztol

wése. Ezekkel az

okkalliindenképpen

s¥gozni akar szakember (pszicholOgus; gydsztanaesado) bevonasaval,

"

hogy a varandossag idején ne a maltra, hanem a jefnre és J‘fwc")re fokuszalhasson a
| y

kismama. y




A MASODIK
TRIMESZTER

(13-26. het)

Testi valtozasok

Ez az id6szak mar sokkal kiegyensulyozottabb, mint az
el6z6, azonban ilyenkor is jelentkeznek testi valtozasok.
Egyre szembetliinébbek a kismama testének valtozasai.

Fajdalmak

Fajhat a has also része, a gat, ahogy noévekszik a méh,
tagul a medence. A plusz suly miatt hatfajas is
jelentkezhet, a 1ab pedig begorcsolhet. Ezek a panaszok
enyhitheték napi rendszeres mozgassal, kétszer fél ora
gyaloglas ajanlott.

Duzzadt, fajdalmas iny

Koénnyebben el6fordulhat inyvérzés, mint egyébként,
ezért fontos fokozott figyelmet forditani a szajhigiéniara,
ovatos fogmosasra.

Borviszketés

Ahogy a magzattal egyiutt a has is novekszik, a feszulo
bér viszket6 érzést okozhat. Javasolt naponta hidratalni a
bért (E-vitamin tartalmi krémmel, testapoloval), mellyel
elkeriilhet6 a striak (terhességi csikok) kialakulasa is.

Apro, sotét foltok

A terhességi hormonoknak k6szénhetéen sotét kis
pottyok jelenhetnek meg az arcon és a hason is. Ezeken
ronthat a napsugarzas, ezért igyelni kell a napkrém
béséges hasznalatara a szabadban tartézkodas idején, és
arra, hogy ez lehetéleg csak szort fényben torténjen.

Orrdugulas, légszomj

Ebben a néhany hénapban atlagosan 30-50 szazalékkal
tobb lesz a keringdé vér mennyisége, a légutak
nyalkahartyainak vérellatasa fokozodik, ennek hatasara
azok megduzzadnak. Mindez magyarazza az idénként
jelentkez6 kellemetlen orrdugulast. A varandos
szervezetének egyre tObb oxigénre van sziiksége, hiszen a
magzatnak is kell, hogy jusson, ezért érezheted ugy, hogy
gyorsabban kell kapkodni a levegét, vagy hogy
nehezebben tudsz lélegezni.

Megnovekedett étvagy

Nem igaz a nézet, hogy kett6 helyett kell ennie a
kismamanak, célszeru étkezések kozott éhség esetén
joghurtot, gyimolcsot vagy zoldséget fogyasztani.

Intim kérdések

e Hivelyi folyas
Normalis, ha ebben az idében
bévebb, fehéres folyas jelentkezik.
Azonban, ha ett6l eltéré barmilyen
furcsa valtozast tapasztalhaté a
folyas szinében vagy allagaban,
esetleg hozza viszketé érzés vagy
kittés tarsul, akkor azt jelezni kell
a sziilész-négydgyasz
szakorvosnak.

e Visszér és aranyér
A terhesség alatt a kismamak
hajlamosabbak a visszeres és
aranyeres panaszokra. Célszer(
keriilni, hogy sokaig egy helyben
kelljen allni, Gilés kozben pedig
nem j6 keresztezni a labait. Az
aranyeres panaszokra szakorvostol
kell tanacsot kérni, azonban
fontos, hogy a rostdus
taplalkozassal, b6
folyadékbevitellel a széklet allaga
lazabb lesz, ami javithat a

tineteken.




PSZICHOLOGIAI VALTOZASOK

A masodik trimeszterben a legfébb pszicholdgiai valtozas, hogy a
kismama belso figyelme, befelé fokuszdldasa fokozodik, és érzékenyebbé
valik a kulvilagbol érkezé megjegyzésekre, szuggeszidkra. Ez egy
fontos er6forras, de megnovelheti a n6 sériulékenységét is.

Ebben az id6szakban interaktivabba valik a magzattal valo
kapcsolat , hiszen a 18-20. héten jellemz6 a magzatmozgas els6
érzékelése. Ez az anyanak, és kés6ébb az apanak is fordulépont,
mert kézzelfoghatova valik a magzat 1étezése. Kutatasok szerint a
magzattal valé interakcio fejleszthetd, akar jatékokkal (ahova rug,
oda tedd a kezed, egy id6 utan mar forditva is mikoédik), de a
magzati hallast is érdemes megemliteni. Meséljetek, énekeljetek
neki, ezzel tudtok hozza kapcsolddni, és ezek az emlékek szuletés
utan is megmaradnak (szintén vizsgalatokkal bizonyitott tény,
hogy az qjszulott felismeri a méhen belul hallott mondékakat,
dalokat).

Egy specialisabb terllet az anya-magzat kapcsolatanalizis. Ennek
soran a kismama egy erre kiképzett szakember segitségével,
relaxalt allapotban, befelé figyelve kapcsolodik a magzathoz. A
rendszeres kapcsolatfelvételek soran erésodik kettejuk kotédése és
érzések, képek gondolatok formajaban képessé valnak egymassal
"qk kommunikalni. A moédszer segitségével az anya elkezdi
megismerni kisbab3aja temperamentumat, k6zosen felkészulhetnek
a szUlésre-szuletésre és a gyermek szuletése utani idészakra is.

Amikor a varandé6ssag mar nem csak a szilék szamara tudott tény, akkor a
novekvé pocak a kulvilag figyelmét is felkelti. Sok esetben ezek kedves
kozeledések, ovatos kérdések, de eléfordulhatnak kellemetlen, tolakodo
ismer6sok is. Gyakori, hogy "sorstarsként" fajdalmas, akar traumatikus és
ijeszt6 szuléstorténetekkel traktaljak a kismamat, névelve benne a szuléstol
valo félelmet. Néhanyan esetleg a fizikai hatarokat atlépve szeretnék
megsimogatni a pocakodat.

Ez az id6szak jo alkalom a "nem"-et mondas gyakorlasara (amire a
késobbiekben is nagy sziukségetek lesz!). Ha szamodra kellemetlen hallgatni
a masik torténetét, kedvesen, de hatarozottan jelezheted azt (pl.:
"Megtisztel, hogy megosztod velem ezt a fajdalmas torténetet, de nekem ezt
most ebben az allapotban tul ijeszt6 hallgatnom. Beszéljunk masroél kérlek"),

iLAW3IN

ZS1LVHANOW

Beszélj a sajat érzéseidrdl ("ez most bennem szorongast kelt', "erre a
kérdésre kellemetlen lenne valaszolnom"), és ne mindésitsd a masikat
("mekkora bunkésag err6l beszélni most nekem"). Ha ugy érzed, nehéz
meghuzni a hataraidat, most j6 alkalom lehet dolgozni ezen a tertleten.



A harmadik
trimeszter

27-40. hét

Testi valtozasok

Mar csak néhany hét van hatra a sziilésig. Ilyenkor az
egyre novekvo magzat miatt mar nehezebb a mozgas, az
étkezés. és a pihenés (nehéz megtalalni a megfelel6 pozt).
Ujra feler6sodik a faradékonysag érzése.
Emellett a masodik trimeszterben tapasztalt tinetekhez
csatlakozhat még néhany.

Duzzadt végtagok és 6démas arc

A vizvisszatartas miatt a kezek és a labak
megduzzadhatnak, az arc pedig
puffadtabbnak tiinhet. Fontos ilyenkor a
pihenés, felpolcolt 1abakkal, amikor csak
lehet6ség van ra. Ha hirtelen jelentkezik az
odéma (vizesedés), vagy magas vérnyomassal
(fejfajas, rossz kozérzet), akkor azonnal fel
kell keresni a szulész-n6gyogyasz szakorvost.

Joslofajasok

Ahogy a test felkésziil a sziilésre, néha,
meglehetosen szabalytalan id6kozonként
érezhetok gyengébb ,gyakorlo”
méhosszehuzodasok (megkeményedik a
hasfal). Amikor ezek feler6sodnek, és
rendszeres id6kozonként kovetik egymast,
az mar a szulés beindulasanak a jele.

A mell valadékozasa

Mar elkezdhet szivarogni az el6tej
(kolosztrum), ami az anyatej termelés
beindulasaig taplalja majd az Gjszulottet.




PSZICHOLOGIAI KIHIVASOK

A szuléssel kapcsolatos szorongasok feler6s6édhetnek ebben az idészakban, ami
természetes folyamat, hiszen az ismeretlentol valo félelem a személyiség alapveto
jellemzéje. Ez a szorongas csokkenthetd, ha a kismama a sziilés el6tt tudatosan
foglalkozik a szulés killéonb6z6 teruleteivel, és olyan informaciokat szerez,
amelyek hitelesek, naprakészek, szakmailag helytalléak. A védono és a
szulészorvos nagy segitség lehet ebben (szamos varosban elérhetéek olyan
felkészité csoportok, amelyek kifejezetten a lelki hangolodast segitik).

A kovetkezo abran 6sszegyijtottiink néhany teruletet (a teljesség igénye nélkil),
amit korbejarhattok a szilés elott.

A SZULES BIOLOGIAI
MENETENEK
ISMERETE * 2szilés induldsinak jelei
« asziilés szakaszai
« a szulésben szerepet jatszo hormonok ismerete
{oxitocin, endorfin, stb.), ezek alapvetden
befolyasoljak a szilés élményét

Felkészulés

a szulésre

A SZULES HELYSZINENEK
ISMERETE . az adott intézmény protokolljanak

ismerete (pl. milyen esetekben inditjak
meg a sziilést, van-e szabad testhelyzet
valasztias, milyen beavatkozasok

tekinthetéek "rutinnak”, ehetsz-ihatsz-e

a "praktikus” rész

SZULESI TERV A T‘E‘MGG{‘{TO SZEMELYEK vajiudas kdzben, hiny 6rit vajidhatsz a
KESZiTESE KIVALASZTASA sziildszoban (és mi kovetkezik utina),

lesznek-e bent orvostanhallgatok
(mondhatsz nemet), van-e rooming-in
szolgiltatas, stb.)

« ha van lehetdséged, men;j el

« ki lesz bent veled a
szulésen (parod, dula,
baraind), ki az, aki
biztonsagot tud adni?

» a szilési terv segit elore
atgondolni a szilés és
korhazi tartozkodas
mikéntjét (az interneten

szamos eldre megirt
mintait talalhatsz,
amelyek segitenek
kialakitani a sajat
igényeidet, és egyeztetni
tudod, hogy a valasztott
intézmény mit enged
heldaled

fontos, hogy tudjon téged
¢és a déntéseidet
keépviselni, lehet, hogy te
a szilés kdézben nem
tudsz majd erre
koncentralni

intézmeénylatogatasra

« olvass utina személyes tapasztalatoknak

(kozosségi médiaoldalakon sokszor
szervezadnek varosonként "anyuka-
csoportok”)

= ha nyitott vagy rd, olvass utana a

szilleréshazaknak és az otthonszilés
lehetoségének!

Kevesebb szo6 esik rola sziilés el6tt, de nagyon fontos: késziilj a szoptatdsra elore! A

média, a kulvilag azt a hiedelmet erdsiti, hogy a szoptatas egy teljesen magatol

értet6do folyamat, megszuletik a baba, és pikpak, menni fog. Ez nem igy van: a

szoptatas az anya €s a baba részérdl is tanulast igényel! Olvass utana, kérdezz a

védonotol, beszélj szoptatasi tanacsadoval, ha teheted. Ismerd meg a tested

mukodését, a tejtermelédés jellegzetességeit, a szoptatasi poziciokat, az Gjszulott

szukségleteit és jelz. A tudas magabiztossagot ad, ami segiti a szoptatas sikerét is.




PSZICHOLOGIAI KIHIVASOK

A harmadik trimeszterben kézzelfoghatova valik az érzés, hogy hamarosan "minden
megvaltozik". Ha teheted, szanj id6t az életed gyermektelen szakaszanak lezarasara,
hiszen innentdl egy izgalmas, de mégis alapjaiban mas id6szak kezd6dik. A mi
kultarankban nincs olyan ritus, ami ezt a lezarast és atmenetet segitené, de egyfajta
szamvetésre mindenképpen alkalmas ez az id6szak. A paroddal és a baratokkal is
szervezzetek k6zos programokat, amig jol esik kimozdulnod.

A harmadik trimeszter lelki vetillete foként a szilésre hangoloddsrol szo6l. A sajat
szuletéssel kapcsolatos tudattalan élmények aktivalédnak, és arnyaljak a
kismama sziiléssel kapcsolatos fantaziait. Erdemes foglalkozni ezzel a témaval,
ha megteheted, beszélgess a sajat édesanyaddal a sziiletésedrél. Igy szamos
"hiedelem" és csaladi minta tudatossa valik, amivel még a szulés el6tt tudsz
dolgozni, ha sziikséges (pl.: "a mi csaladunkban mindenki csaszarral szul").

A szuléssel kapcsolatosan elétérbe kerulhet még néhany pszichologiai
dimenzio, amelyek alapvetéen befolyasolhatjak a sztiilés élményét. Ezek
kozul kiemeljik a fajdalommal kapcsolatos félelmet. Altalaban a legtdobb
"riogatd” torténet a fajdalom mértékéhez kapcsolodik, és senki nem beszél
arrol, hogy a szulési fajdalom olyan fajdalom, ami jot jelez: mikodik a
tested, és éppen vilagra hozol egy kisbabat. Ha a fajdalomhoz valé viszonyod
szorongasokkal teli, még sziilés el6tt érdemes ezen is dolgozni szakember
(pszichologus, perinatalis szaktanacsado) segitségével.

A masik fontos téma a kiszolgaltatottsagtol valo félelem, és ehhez szorosan
kapcsolodik a kontroll igénye. Sziilés el6tt szamos dolgot megtervezhetink,
de az adott helyzetben a cél rabizni magad a testedre €és a babara, bizni
kett6tok k6zos tudasaban. A relaxacié, meditacid ebbdl a szempontbol is
sokat segit a felkészlilésben.




A SZULESELMENY

MEGHATAROZOI

A szilés élménye alapvetden
befolyasolja (de nem 6nmagaban ez
hatarozza meg) a szulGség érzését,
az anyai kompetenciat, az
onbecsulést, és hosszu tavu lelki
hatasa van (a "képes vagyok ra"
érzése elkiséri az anyat).

Azt, hogy ki hogyan éli meg a
szulését, szamos tényezo
befolyasolja. Alapja mindenképpen
a biztonsagérzet: tudom, hogy mi
mikor és miért torténik, jo helyen
vagyok és jo emberek vesznek
korul, bizhatok bennuk és a
dontéseikben (ez lehet az orvos, a
parod, vagy egy valasztott dula).

A biztonsagérzet biologiai
szempontbol is alapvets: segiti az
oxitocin-termel6dést, ami a szulés
soran termeészetes
fajdalomcsillapité hatassal bir (ez a
szervezet "sajat termelést”
oxitocinjara igaz, az intravénasan
alkalmazott, szintetikus oxitocinra

nem).

Szamos tanulmany azt mutatja,
hogy minél kevesebb beavatkozas
kiséri a szulést, annal pozitivabb a
szul6é n6 élménye.

Kevés sz6 esik arrél, hogy a baba
megsziletése nem mindig jar olyan
elsopro katarzis-élménnyel, mint a
filmeken. Ha neked késobb érkezik
meg az élmény, ha az adott
pillanatban még nem érzed az
euforiat, az is rendben van!

A szilés a gyermek elengedésének
els6 lépcsdje. Az "egy test vagyunk”
élménye megszlnik, a baba elkezd
onalléan létezni. Ezt szamos
édesanyanal kiséri egyfajta
veszteség-élmény, ami teljesen
értheto és elfogadhat6 érzés.

Fontos kiemelni, hogy vannak helyzetek, amikor a kilénb6z6é beavatkozasok, vagy a csaszarmetszés
indokoltak és a legjobb doéntésnek szamitanak. Fontos, hogy a kismama ra tudja bizni magat az
orvosra, hiszen 6 latja szakmai szempontbél a beavatkozasok sziikségességét. Ett6l még lehet pozitiv
a szulésélmény, hiszen ez is ugyanugy szulés! A hangsuly azon van, hogy az édesanya azt élje meg,
hogy aktiv részese volt a folyamatnak, informaltak és bevontak a dontésekbe.

Sok édesanyanak csalédassal és kudarcélménnyel jar a csaszarmetszés. Léteznek kulon feldolgozo
csoportok csaszarmetszést atélé édesanyaknak szamara, ahol ezzel az érzéssel lehet dolgozni.




TESTI VALTOZASOK A SZULES UTAN

A terhesség kilenc honapja alatt nagyon sok
hormonalis és fizikai valtozas torténik a testben,
ezek egy része a szulés utani idészakra is
megmaradhat, azonban ezek nagy egyéni eltérést
mutatnak. A kilsé megvaltozasa mindenki szamara
lathato, ezért kezdetben sokaknak nehéz ezt a
valtozast elfogadni, de itt atmeneti valtozasrol van
sz6. A legtobb esetben 1-1,5-2 évvel a szlulés utan az
édesanya visszanyeri a szulés elotti testalkatat.

A kovetkezékben néhany olyan valtozast sorolunk
fel, amely a szulés utani idészakban leggyakrabban
megjelenik.

A csip6 szélesebb lesz

A terhesség ideje alatt a csip6 korfogata néhany cm-el
megnovekszik, ezzel is készilve a szulére. A szilés utan
néhany hénappal a legtobb édesanya csipdje visszanyeri
eredeti méretét, bar kezdetben a terhesség soran a
csipdre rakédott zsirréteg miatt vastagabbnak tlinhet.

A hasfal bore laza, kevésbé feszes

A terhesség soran novekvé méh a hasfal boérét is
megnyujtja, ami a szulés utan kicsit lazabbnak néz ki. Az
els6 6 hétben nem javasolt hasizomgyakorlatokat
végezni, azonban ezt koévetbéen, amennyiben a
négyogyasz ezt nem tiltja, akkor néhany perces
tornagyakorlatok mar végezhetSk. A csaszarmetszés utani
heg gyogyulasa hosszabb id6t vehet igénybe, kertlni kell
a nagyon megerdlteté mozgast az elsé hénapban.

Megvaltozik a mell

Mar a varandossag alatt is észrevehetd, hogy a mellbimbé
szine és nagysaga is megvaltozik. Ezaltal készul a
szervezet az anyatejes taplasra, szoptatasra. A mell
kotészovetei megnyulhatnak a szilés utan, ezért fontos a
jol megvalasztott melltarté, amely a mellet megfeleléen
tartja. Nem minden esetben novekszik a szulés utan a
mell mérete, ez egyénileg valtozo, de a legtobb esetben
nincs Osszefliggés az anyatej mennyisége, €s az emlo
mérete kozott.




TESTI VALTOZASOK A SZULES UTAN

Sulytobblet

A varandoéssag ideje alatt mindenki felszed par kilét, ami teljesen természetes folyamat. A
szoptatas alatt azonban nem javasolt, s6t tilos a diéta!l A csecsemdé szamara az anyatej nagyon
fontos, mert minden tapanyagot tartalmaz, amire szliksége van. A szulés utan javasolt a
valtozatos étrend, kiegyensulyozott taplalkozas, naponta 500 tObbletkaléria bevitele az
anyatejes taplalas miatt. Ez fedezi a tejtermeléshez sziikséges energianak a kétharmadat, mig a
tobbi, a terhesség soran felhalmozoédott zsirraktarakbol szarmazik. Figyelni kell azonban az
extra kaloriara, nem szabad nagy mennyiségli szénhidratot fogyasztani. A rendszeres
testmozgast célszerl arra az id6szakra halasztani, amikor a csecsemd, kisded mar nem szopik.
Amennyiben anyatejjel taplalja a csecsemdjét, altalaban 8-9 hénapos kor koril lehet szamitani
el6szor arra, hogy a plusz kilok csokkennek, majd fokozatosan eltinnek.

-Maradand¢ striak a béron

A striak kialakulasa terhesség alatt kezddédik altalaban, féként a hasfalon, combon, emlén.
Vannak, aki szerencsésebbek, és naluk egyaltalan nem lesz jelen. A striak kezdetben voros
szinlek, majd fokozatosan halvanyodnak, végul gyongyhaz fénylvé valnak. Teljesen nem
mulnak el, de sokkal kevésbé lesz feltiiné jelenlétiik a b6ron. Sokat segithet, ha mar a terhesség
alatt is E vitamin tartalmu krémet, testapolot hasznal a kismama.

Megvaltozhat a cipéméret

Gyakran tapasztaljak az édesanyak, hogy a sziilés utan nem tudjak hordani a cipéiket. A
terhesség alatti hormonalis valtozasoknak koészonhetd, hogy a lab mérete akar fél, vagy egy
egész szammal is megnovekszik, és ez mar meg is marad.




A GYERMEKAGYI IDOSZAK PSZICHOLOGIAI
KIHIVASAI

A gyermekagyi id6észak pszicholégiai szempontbodl egy igen intenziv €s megterhel6
szakasz. Az Gjdonsult anyanak meg kell kiizdenie szamos valtozassal, amelyrél keveset
beszélunk. Utolag szamos édesanya mesél arrél, hogy ez az az id6szak, amelyre senki
nem készitette fel 6ket lelkileg. Ugyanis mit sugall a média, a reklamok, a filmek? A friss
anyuka tokéletes sminkkel, frizuraval, mosolyogva 6leli magahoz békésen szendergd
kisbabajat a makulatlanul tiszta nappali kell6s kd6zepén, esetleg éppen megsiiti a harom
fogasos ebédhez a Pavlova tortat.

Ehhez képest az anya a valésagban a szilés utani bioldgia valtozasokkal kiizd, a
hormonalis valtozasok Gjabb, intenziv hullama arasztja el, igyekszik fizikailag rendbe
jonni (gatseb/csaszarmetszés sebe), fel kell dolgoznia a szilésélményt, és kézben ott az Gj
felelosség: felel6s vagyok a kisbabam "életben tartasaért".

A kornyezetbdl is jonnek az elvarasok: hogyan kell gondozni a kisbabat, mit és mikor
egyen, kivel, hogyan aludjon, stb. Eddig, varando6s néként az anya volt a kézéppontban,
innent6l az emberek tobbségét a baba érdekli, az anya ne panaszkodjon, hiszen "van egy
egészséges kisbabaja, mi oka lenne rosszul érezni magat?".

Es ott van maga a baba, aki tul van élete els6 nagy feladatian: megsziletett és
alkalmazkodnia kell egy teljesen Uj vilaghoz. Aki persze sokat alszik, de a legtébb esetben
nem egyszerre, hanem 2-3 6ranként ébredve. Aki egyenlére nem tud mashogy
kommunikalni, csak a sirassal (a siras mennyisége és intenzitasa az els6 2 honapban
novekszik, ez normalis jelenség!).

Ezek mind eredményezhetik, hogy az
els6 idészakban az édesanya magara
marad a negativ érzéseivel, szégyelli
6ket. Nem mer a nehézségeirdl
senkinek Dbeszélni, bulntudata lesz,
amiért nem érzi azt a hatartalan
oromot amit a killvilag szerint éreznie
kellene. Ennek az idészaknak a
kézponti kérdése: "elég jo anyja
tudok-e lenni a kisbabamnak"? Az els6
id6szak érzelmei kozott a fokozott
érzékenység kiemelend6. Emellett a
szorongas, az ingerlékenység, a siras
is mind természetes jelenségek,
altalaban a szulést koveté 2-5. napon
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a legintenzivebbek.
(A szulés utani hangulati zavarokra

- H részletesen kitérunk késobb.)




A gyermekagyi id6szak
megtervezése ugyanolyan fontos,
mint a szulésre valo felkészulés.
A fizikai és lelki igénybevétel és a
szulés utani regeneralodas miatt
jO, ha az anya minél tébbet tud
fekudni, pihenni és a babaval
0sszehangolédni. Ilyenkor
altalaban az apa a kapocs a
kulvilag és az anya k6zott, és
létrejon egy biztonsagos burok,
segitve ezzel az anya-baba paros
egymasra figyelését. A szoptatas
(és tejtermel6dés) szempontjabol
is idealis, ha a baba minél tobbet
tud testkozelben lenni és igény
szerint mellre lehet tenni.

Ha tudod, szervezd meg elére,
hogy kit6l milyen segitséget
kérhetsz (fozés, bevasarlas,
hazimunka). Ez az az id6szak,
amikor lehetsz "6nz6"! Fejezd ki
az igényeidet, és kérj tamogatast.
Ugyanez igaz arra a helyzetre,
amikor a rokonok, baratok mar a
hazatérés masnapjan szeretnének
latogatoba jonni. Ha ugy érzed,
ez neked tul korai, mondd meg
nekik, hogy id6t kérsz még. Akar
a baba szuletése elott lehet
mindenkinek jelezni, hogy nem
tudjatok, hogy alakul majd az
élet, kéritek a tirelmet, majd
mindenkinek szoltok, amikor
nyitottak vagytok a latogatasokra.
Erre tudsz majd hivatkozni a
gyermekagyas id6szakban is,
amikor esetleg tilzottan tolakodo
figyelemmel keresnek a rokonok.




Szulés utani
hangulati zavarok

A szllés utani negativ érzelmi allapotok
tabuként jelennek meg tarsadalmunkban,
ezért mindenképpen szot kell ejteni azokrol
a helyzetekrol, amelyekben segitségre szorul

az édesanya.

Ahogyan azt korabban emlitettik, a
gyermekagyi id6szak elején a biologiai és
pszicholoégiai valtozasok, az 4j
élethelyzethez val6 alkalmazkodas egytutt
jarhat ingerlékenységgel, érzékenységgel,
"sirossaggal”’, alkalmatlansag-érzéssel. Ez a
gyermekagyi lehangoltsag, vagy az Un. "baby
blues". Nagyon gyakori, de kiillon kezelést
nem igényel, az anyai szerep er6sddésével
és a kornyezet tamogatasaval rendez6dik a

hangulati allapot.

Ha az anya allapota nem javul, és egyéb
hangulati tiinetek is megjelennek, akkor
sziilés utani (posztpartum) depressziorol
beszélhetink. Ez az anyak 10-15 szazalékat
érinti. A szomorusag, alkalmatlansag
érzése mellett megjelennek hangsulyosabb
testi panaszok (alvaszavar: tulzott
aluszékonysag vagy almatlansag, valtozas
az étkezésben: hirtelen fogyas/hizas). Az
anya 6nmagat rendkivil negativ szinben
latja, a gyermekével szemben tart6zkodo,
akar elutasité. Erés szorongas jellemzi,
kilatastalannak érzi a jovojét. erds
blintudata van, hogy nem tud 6rtlni a

gyermekének.

Ezeket az érzéseket eltitkolja, mert
szégyelli, igy sokszor nem jut idében
valodi segitséghez.

Hatterében szamos killonb6z6 ok
egyuttallasa jelenik meg. Hajlamosito
tényezok lehetnek a korabbi depressziv
allapotok, a szorongasos zavarok, a
varandossag/szilés alatti
stresszes/traumatikus életesemények, a
koérnyezeti tamogatas hianya.

Az anyai depresszio negativ hatassal van a
gyermek gondozasara (pl. alacsonyabb
korukben a szoptaté anyak aranya), €és az
anya-gyermek kot6désre negativ hatast
gyakorol.

A szulés utani depresszio szakemberek
altal nagyon jol kezelhet6! Ehhez az kell,
hogy az édesanya merjen arrol beszélni,
hogy min megy keresztul (akar a
parjanak, akar a védénoének), és miel6bb

szakszerl segitséget kaphasson.




Szulés utani hangulati és egyéb zavarok

Kevésbé ismert jelenség a sziilés utani pszichozis allapota. Meglehetésen ritka (az édesanyak 0,1-

2,6 szazalékat érinti), de annal sulyosabb allapotrél beszéliink ilyenkor.

A szulés utani pszichozisban az édesanya a lehangoltsag mellett elkezd elszakadni a
kulvilagtol, befelé fordul, €s irracionalis gondolatok kezdik elarasztani. Ezek lehetnek
hallucinaciok, érzékcsal6dasok, irracionalis gondolatok, téveszmék. Felismerésében a
kornyezet szerepe elengedhetetlen, mivel az édesanyanak nincs ralatasa a sajat pszichés
allapotara.

Azonnali pszichiatriai kezelést igényel (a budapesti Szent Janos Kérhazban specialis,
csaladkozpontu kezelés all rendelkezésre, ahol az anyat nem valasztjak el a csaladjatol a

kezelés ideje alatt sem).

A "GYES-neurozis" a gyermekagyi lehangoltsaghoz hasonléan nem pszichiatriai korkép,
sokkal inkabb hasonlit a kiégés allapotara. Ha az édesanya ugy érzi, tal régota van otthon a
gyermekével/gyermekeivel, megviseli a napok egyformasaga, 6nmagat, sajat igényeit
talzottan alarendeli, akkor egy id6 utan teljes fizikai és mentalis kimerultséget érezhet. Ez
turelmetlenségben, ingerlékenységben, fesziilt hangulati allapotban jelentkezhet. A
koérnyezet tamogatasa, az anya szerep mellett egyéb tevékenységek vallalasa (hobbi,
szakmai kihivasok, tarsas kapcsolatok) segithet kiszakadni az édesanyanak ebbdl a negativ

spiralbol.
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AZ ANYAVA
VALAS LELKI
KIHIVASAI

Az anyasaggal szamos Uj érzés és valtozas
érkezik az életedbe. Az énképbe belép egy
meghatarozoé szerep: anya vagy. Ez -féleg
az elején- szamos kérdést vethet fel a
nékben: "alkalmas vagyok ra?" "képes leszek
jol csinalni?" Az anyai kompetencia (azaz
"hozzaértés") érzése folyamatosan alakul,
fejlodik. Befolyasoljak a sajat sztilokkel valo
tapasztalatok, a sajat elvarasok és a
kulvilagbol (foként a babatol és a parodtol)
érkezo visszajelzések is.

Maga a gyermek is formalja a sziiloséget:
vannak konnyen kezelhet6 babak, vannak a
sir6sabb, nyugtalanabb gyermekek, és
vannak, akiknek tobb id6 kell a napi rutin
beallitasahoz. A kulonféle
temperamentumu gyerekek masfajta sztl6i
viselkedést igényelnek, igy engedd el a
filed mellett "az én gyerekem mar 2
naposan ataludta az éjszakat" tipusua
mondatokat. A babad temperamentuma
nem az anyasagod lenyomata!

Erdemes kivalasztani azokat a személyeket,
akiknek a véleményére adsz, mert a
gyerekneveléshez "mindenki ért". Az
internet is mindenre és mindennek az
ellenkezd6jére is tud tanacsot adni, ami
bizonytalanna tehet. Szamos médon lehet
JOL csinalni a gyereknevelést, igy azokat a
dolgokat érdemes beépiteni, amelyek
hozzad és a parodhoz kozel allnak. Egyutt
alvas vagy kullon, hordozas, vagy babakocsi,
purés vagy falatkas hozzataplalas: mind tud
mukodni, ha Ggy érzed, el tudtok
kotelezodni mellette.

yi moénika foto

Az anyava valas a barati kapcsolatokban is
hozhat valtozasokat. A baba gondozasaval
toltott idoszak kozben el6fordulhat, hogy
elszigetelve érzed magad, sok barati
programon nem tudsz részt venni az uj
élethelyzetedbdl kifolyolag. Téged mas
dolgok foglalkoztatnak, mint
gyermektelen barataidat. Erdemes ezekr6l
nyiltan kommunikalni, és megkeresni
azokat a k6z6s pontokat, amelyek
segitenek megtartani a baratsagot.

Ha Ggy érzed, egyedul maradtal, nézz
korbe, milyen babas-mamas progamok,
lehetéségek vannak a kozeletekben. Igy
nem csak kimozdulni tudsz, de akar 4j
baratsagok is szovédhetnek- nem csak a
gyerekek kozott.

Gyakran el6fordul, hogy az anya
blntudatot érez amiatt, hogy a kizarélagos
anyaszerep nem elegendé szamara,pl.
hianyzik a munka, az addig megszokott
rutin és szakmai sikerélmények. Fontos,
hogy ett6l ugyanolyan gondoskodo anya
lehet, és tudatositva ezt a hianyérzetet, ki
lehet alakitani egy olyan élethelyzetet,
amelyben ezek a sziukségletek is
kielégithet6dnek (pl. apai GYED,
részmunkaido, stb.). Ahogyan nagyon
sokféle modon lehet jol gyereket nevelni,
ugy nagyon sokféleképpen lehet "elég jo
anyanak" lenni.




Parkapcsolati

valtozasok

A parkapcsolatban eddig ketten voltatok,
most még valaki belép, aki feltétlen
figyelmet igényel az elején. Emellett
mindketten tanuljatok az 0j szerepeket,
ami szamos tudattalan elvarast hoz
magaval. A n6 fejében €l egy kép az
"idealis aparol”, és forditva is igy van.
Mindenki hozza a sajat csaladi mintait, és
csak nagyon sok, 6szinte beszélgetés segit
Osszecsiszolodni, és a sajat csaladi
mukodést tudatosan kialakitani. Legjobb,
ha mar a gyerekvallalas el6tt tudtok arrol
beszélni, hogy hogyan képzelitek el
magatokat €s a masikat szuléként.

A baba érkezése utan még fontosabb lesz
a folyamatos és 6szinte kommunikacio,
az érzések és elvarasok kifejezése, illetve
a nevelési elvek megbeszélése. Gyakori
jelenség, hogy az anyak bar vagynak a
segitségre, mégsem engedik az apanak,
hogy beletanuljon a gondozasba ("én
gyorsabban bepelenkazom, add csak
vissza"). Igy az apa hattérbe szorul, és egy
id6 utan meg sem probal bekapcsolédni,
ami viszont magaval hozza az anya
tulterhel6dését. Segitsétek egymast,
hagyd, hogy a parod is intézze a baba
koruli teenddket, ez kettejuk kotédését is
erdsiti (vizsgalatok igazoltak, hogy az

apai szervezetben is felszabadul oxitocin
ilyenkor).

A szexualis élet valtozasai mar a terhesség
soran is jelentkeznek, am gyakran ezek kell6
kreativitassal (pl. 4j poziciok) altalaban
kéonnyebben kezelhetok. A szilés utan
biolégiai valtozasok is nehezitik a mindkét fél
szamara kielégito egytuttlétet:

1. a gatseb érzékeny lehet, a szexualis egyuttlét
alkalmaval ilyenkor az anya kellemetlen
fajdalmat érezhet.

2. a huively a szullés soran nagyon nagy
tagulason megy keresztil ahhoz, hogy a baba
megszulethessen. A szlilés utan néhany hét
elteltével altalaban visszanyeri eredeti
meéretét, azonban ez nem minden esetben van
igy.

3. a nemi hormonok vannak hatassal a
hiivelyhamra. A sziilés utani idészakban,
egészen az els6 ciklus megjelenéséig a huively
érzékeny és szaraz lehet, el6fordulhat viszket6
€rzeés).

Altalaban a sziilést kévets 6 hétben javasolt a
szexualis egyuttlét mell6zése, majd a
négyogyaszati kontrollvizsgalatot kovetéen
mar megengedett. Természetesen a libidora
hatassal van a szil6k lelkiallapota,
kimerultsége, az anya szulésélménye is, igy ez
a terulet is sok 6szinte beszélgetést igényel. Az
els6dleges cél a parkapcsolati intimitas
visszahozasa a kapcsolatba, a szexualitas
ennek talajan tud majd Gjra kibontakozni
(lelki kozelség, beszélgetés, sok Olelés, csok,
eleinte egyéb "elvarasok" nélkil).




VALTOZASOK A CSALADI

KAPCSOLATOKBAN

A baba szuletésével nem csak ti valtok
szul6vé, hanem a szuleitek is
nagyszulékké. Ha els6 unokarél van szo,
akkor nekik ugyanugy bele kell tanulniuk
az uj szerepbe, ahogyan nektek is. Ha mar
nem els6é unoka, akkor is meg kell
talalnotok k6zoésen az 6 helytket a ti
életetekben, amely id6nként
konfrontacioval, konfliktussal jar. Két
véglet is megmutatkozhat: a nagyszulék
vagy tul sokat akarnak jelen lenni, vagy
éppen nehezen azonosulnak a
szerepukkel, és a fiatalok tamasz nélkul
maradnak. Itt is a kommunikaci6
fontossagat hangsulyozzuk: lehessen
"nem"-et mondani mindkét félnek, és
lehessen segitséget kérni, amikor
szukséges. Ezt akar a baba szuletése elott
érdemes atbeszélni (hasonléan ahhoz,
amit a gyermekagyi latogatasok kapcsan
irtunk): nem tudjatok elére, hogy miben,
mennyi segitség kell, de fogtok sz6lni, és
akkor azzal tudnak jot tenni, ha annyival
segitenek, amennyit kértek (ha pl. egy
ebédet kérnétek, nem kell egy egész
napot egylutt tolteni). Ugyanigy a
nagyszulék is mondhassanak "nem-et": ha
programjuk van, és nem tudnak éppen
akkor besegiteni, abbdl ne legyen

feszultség.

Ebben az idészakban élesen kirajzolodik,

mennyire volt sikeres a szil6krol valé
levalasi folyamat. A nagyszilék (féként a
nagymamak) sokszor feljogositva érezik
magukat arra, hogy megmondjak, mit
hogyan kell csinalni szul6ként. Ha a
szulépar egyik tagja tal szorosan koétédik
még a sajat csaladjahoz, az ebben az
id6északban nehézséget jelenthet, mert nem
lesz képes ezeket a kéretlen jotanacsokat
visszautasitani, 6rlédni fog a sajat belsé
késztetései €s a kiils6 elvarasok kozott.
Ilyenkor a két szul6 kozott is feszultség
generalddik, ami a kapcsolat rovasara megy.
Fontos, hogy mindenki csak a sajat
szul6jérdl tud levalni, tehat feleségként ezt
nem tudjuk a parunk helyett meglépni! Az
Uj csalad koruali hatarokat k6zosen kell
meghuznotok, de nem egymas csaladjaval
megharcolva.

Ezek a beszélgetések azért sem konnytek,
mert a nagyszulok ilyenkor azt érezhetik,
hogy a gyermekeik nem elégedettek azzal,
amilyen sziil6k 6k tudtak lenni. Erdemes
benntk tudatositani, hogy azéta sok kutatas,
tapasztalat all rendelkezésre a
gyereknevelésrdl, és ezek nem az 6
hianyossagaik, egyszerien folyamatosan
fejlédik a neveléstudomany, fejlédéslélektan
teriilete is, amelynek tapasztalatait ti
beépititek a sajat szuléségetekbe.




ZARSZO

A varandéssag kilenc honapja, a gyermekagy hat hete, a
gyermeked els6 ezer napja... Sok mérfoldkovet nevezhetiink
meg, amelyek meghatarozoak lesznek a kovetkez6 idészakban.
Kiadvanyunkban kisérletet tettink arra, hogy a
leghangsulyosabb testi és lelki valtozasokat 6sszefoglaljuk
szamodra.

Amit végezetul kiemelnénk, mintegy utravaloul: ne maradj
egyedul. Mindig legyen melletted valaki, a parod, egy rokon,
egy baratnd, akivel az 6romeidet és a nehézségeidet
megoszthatod.

Nehéz zarszot irni egy olyan kiadvanyhoz, amely alapvetéen
egy Uj élet és egy 0j életszakasz kezdetérdl szol. Ehhez kivanunk
neked és a parodnak erdot, kreativitast, megpihenést, elfogadast.




Konyvajanlo

Gaskin I. M. (2009): Utmutaté a sziiléshez, Jaffa Kiado

Hidas Gy., Raffai J., Vollner J. (2002): Lelk: kéldokzsinor — Beszelgetek a kisbabammal. Valasz
Koényvkiado.

Kele Fodor A., Peer K. (2018): Megdlmodtalak. Lélektani naplo terhes anyiknak és virandos
apaknak. Tea Kiado Kft.

Koml6si P. (2004): Babavaras kettesben. SCA Hygiene Products Kft.

Leboyer, F. (2017): A gyonged sziiletés. Aromakeverékek Bt.

Mongan, M. F. (2009): Sziilés, ahol én iranyitok. Sanoma Kiadé.

Papay N, Rigé A. (szerk.): Reproduktiv egészségpszichologia. ELTE Eotvos Kiado.
Raphael-Leff, J. (2010): Masallapot — A varandossag pszichologiaja. Hattér Kiado.

Sz. Makoé H., Veszprémi B. (2017): A parkapcsolattol a gyermekagyig.A varandossag, a sziilés és a
gyermekagy idoszakanak pszichologidaja és pszichoszomatikdja. Octoport Nonprofit Kft.

Szél D. (2015): Apapara. Europa Kiado.

Varga K. Andrek A., Molnar J.E. (2019): 4 sziilés és sziiletes minosége a perinatalia tudomanyok
megkozelitéseben. Medicina Kiado.

Wiessinger, D., West, D., Pitman, T. (2013): A szoptatds noi miivészete. La Leche Liga
Magyarorszag Egyesulet

e csaszarvonal.hu (csaszarmetszéssel kapcsolatos olvasnivalok)
e csaszarosanyuka.hu

e emmaegyesulet.hu (varandoéssag, szulés, anyasag)

e ibclc.hu (szoptatas, szoptatasi tanacsadok tertletenként)

e https://kapcsolatanalizis.hu/ (anya-magzat kapcsolatanalizis)
e llL.hu (La Leche Liga, szoptatassal kapcsolatos olvasnivalok)
e perinatus.hu (varandossag, szulés, anyasag)




A kiadvany az alabbi szakirodalmi forrasok alapjan készlt:

Lampeé L. (2013): Szulészndk keézikonyve. Medicina Kiado.

Lefkovics E. (2019): Perinatalis idészakban jelentkezé depressziv és szorongdsos zavarok és hatasuk az
anyai percepciora (doktori értekezés, Semmelweis Egyetem).

Pal A. (2019): A szulészet - n6gyogyaszat egyetemi tankényve. Medicina Kiado.

Papp Z. (2016): A varandosgondozas kézikényve. Medicina Kiado.

Rigo J., Papp Z. (2005): A vdrandds né gondozasa. Medicina Kiado.

Sz. Mako H., Veszprémi B. (2017): A parkapcsolattol a gyermekagyig.A varandossag, a szUlés és a
gyermekagy idészakanak pszichologidja es pszichoszomatikaja. Octoport Nonprofit Kft.

Varga K. Andrek A., Molnar J.E. (2019): A szulés és szuletés minésége a perinatalis tudomanyok
megkozeliteseben. Medicina Kiado.

A kiadvanyban szereplo, a képen nem hivatkozott fotok
forrasa: pexels.com, az alkotok a kovetkezok:

1. Lisa

2. Garon Piceli

3. Infografika balrol jobbra: Andres Ayton, Elly Fairytale, Shiny Diamond, Sora Shimazaki, Daria Shevtsova
4. Marco Haider

5. Josh Hild

6. Jonathan Borba

7. Jonathan Borba

8. Lucas Mendes

9. Andreas Wohlfahrt

10. Anna Shvets

11. Jade Beall

12. Tirachard Kumtanom
18. Kat Jayne

14. Katie Salerno

15. Katie E

16. RODNAE productions
17. Pixabay

18. Irina Iriser




