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Felkészdles a baba

erbezerere

Készitsd fel magad a baba érkezésére ezzel a kis tevékenységlistaval, amellyel
tandcsokat szeretnénk adni a babavaras 9 hénapjara!

1. HONAP:

[] I1tt az idé, hogy megoszd paroddal a jo hirt! "[q‘wﬁ o
D Nézz utana, mit lehet tudni az elsé trimeszterrol!
[C] Kezdj el szedni folsavat mindennap!

A magzatvédd vitaminnak is nevezett folsav fontos szerepet jatszik az embrié
idegrendszeri fejlédésében. A jelenleg kaphatd multivitaminok mindegyike tar-
talmaz folsavat.

Kezdjetek el gondolkozni babaneveken!
Kezdd el nézegetni a kérhazakat!

O OO

ime néhany szempont ahhoz, hogy felmérd, melyik
lesz szdmotokra legmegfelelébb kérhaz.
» Kilehet velem a vajudas alatt?

Az apdk jelenléte ma mar természetes, de mindenképpen érdemes utanajarnod,
hogy mennyire nyitott a kdrhdz az apa és féleg mas személy jelenlétére.

» Mitorténik egy komplikacié nélkili vajudas és sziilés alatt?

Milyen aranyban alkalmazzak a mesterséges szulésinditast, csaszarmetszést,
egyéb maodszereket.

» Mozoghatok a vajudas alatt?

Az anya- és bababarat helyeken vajudas és szulés alatt nem ragaszkodnak a k-
metszd pozicidhoz.

» Mitorténik az egészséges babaval a sziilés utan?
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Figyelnek-e arra, hogy a szllés utan az anyukaval és az apukaval lehessen
a baba, hogy mar akkor kialakuljon a kotddes az édesanya és a gyermek kozott.
Csaszarmetszes esetén az édesapa foglalkozhat-e a picivel.

» Mitorténik, ha a baba koraszilott vagy sajatos problémaval sziletik?
» Hogyan tdmogatjik azokat az édesanydkat, akik
szilés utan szoptatni szeretnének?

Vélaszd ki a szlilészorvosodat!

Utemezd be az elsé terhesgondozast!

Olvass cikkeket a magzati fejlédésrél!

Talan nem is kell mondani, de feltétleniil hagyd abba a dohanyzast,
az alkoholfogyasztast, és fogd vissza a koffeinfogyasztast!

o000

Lepj kapcsolatba olyan kismamakkal, akik ugyanarra az id8pontra varjak a kis-
babajukat, mint Te! Jo, ha olyasvalakivel tudod megbeszélni az élményeidet, aki
éppen hasonlokat el at.
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2. HONAP

|:| Nézz uténa, mire szdmithatsz az 6todik és a nyolcadik hét kozott!
[[] Végezz Kegel-gyakorlatokat a medenceizmaid erésitésére!

Jotékony hatasainak kaszonhetéen konnyebbé valik a szdlés, valamint csokken
a varandossag ideje alatt kialakuld aranyer valoszinlseége.

[[] Kezdj egészséges és taplald ételekbdl 4ll6 diétébal

Rengetegféle étrend létezik kifejezetten kis-
mamak szamara, valaszd ki a hozzad legjobban
passzolét! ime egy ltalanos javaslat ehhez:

Naponta minimum negyszer, de akar hatszor is ki-
sebb adagokban célszerd étkezni. Ebben az idészak-
ban (is) kiemelkedéen fontos a fokozott, féleg allati
eredetd, lehetbleg zsirszegeny fehérje bevitele. Ga-
bonafélék kozul tobbek kozott a teljes kidrlésd buza,
tonkoly, rizs a legegészségesebb. Kerlld a nagyon
zsiros, olajos ételeket (pl. a krumplit inkabb héjaban
sltve készitsd el). A séval is mértékkel banj, vala-
mint kertld a puffaszto ételeket és Uditéket. A tejet
inkabb forralva idd! Javasolt az egyszer( szénhidra-
tok (cukor, sitemények, Uditék) bevitelének csok-
kentése.

Nyers vagy alig stlt husok fogyasztasa szigortan
tilos. Az allati eredet(i vas jobban hasznosul, mint
a ndvenyi, ezert egyeél sovany marhahust, baromfit,
esetleg belsdségeket. A zoldseégeket frissen, nyer-
sen vagy gyengén parolva fogyaszd (hogy a vitamin-
tartalom ne menjen ki beldle).

[C] Prébéld meg legydzni az elsd trimeszterbeli
félelmeidet, szorongdsaidat!

[] Tudd meg, mennyi az ideélis stlyod
a varanddssagod idején!
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Minden édesanya szeretné biztositani gyermeke egészséges fejlédését. Ehhez
természetesen tdpanyagokra van szikség (az anyuka ,kettd helyett eszik"),
azonban arra is oda kell figyelni, hogy feleslegesen ne ndvekedjen a kismama
sulya. Zsirszovetekre is szUkség van, hiszen a szervezet ebb6l fedezi a szoptatas
soran megndvekedett energiaigény egyik részet.

Osszességeében az a szakmai allaspont, hogy a terhesség alatt az idedlis test-
tomeg-novekedés 10-12 kg (azon kismamaknal, akik a varanddssagot normal
testtomeggel kezdik).

[[] Kezdédnek a terhesség kellemetlenebb velejardi...

A terhesség alatti rosszulléteket feltehet6en a HCG hormon nagymértékd
novekedése okozza az elsé harom hdnapban. Mit tehetsz ezek lekiizdése
érdekében?

» lgyal sok folyadékot!

» Szanj id6t az evésre, ne kapkodj!

» Ne f6zz er6s illatu ételeket!

» Ne kelj ki hirtelen az dgybdl!

» A citromos viz, a gyombér és a kemény cukor jol johetnek egy-
egy rosszullétnél, persze csak ha nem hatnak rdd émelyitéen!

» Hasznald ki a friss leveg6 jotékony hatésait, szell6ztess
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3. HONAP

[] Nézd meg, mire szamithatsz az elkévetkezendd néhény hétben!
[[] Vond be még jobban a partneredet a babavarésba!

» Menjetek egyiitt kismamatornara!
» Beszélgessetek a szilésrdl, mondd el neki félelmeidet!
» Olvassatok egyitt a szakirodalmakat!
» Menjetek el egyiitt sziilészetlatogatdsra!
» Vezessetek napldt, blogot, orokitsétek meg
a fontos pillanatokat mar most!

Itt az id6: most mar megoszthatjdtok az 6romhirt a baratokkal is!
Kezdj el egy biztonségos varandds edzésprogramot!
Tegyél a hangulatingadozdasok ellen!

Oo0onO
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Eljott az id6, amikor a korulotted levék megismerik a teljes érzelmi skaladat —
rovid id6 alatt. Ez a terhesseg teljesen természetes velejardja, megis egy csepp
tudatossaggal talan konnyebben kezelhetd. Beszélj sokat a paroddal, mert —
barmennyire tlrelmes — valoszinlleg 6 is nehezen éli meg ezt az idészakot.
Probald meg kezelni a stresszt. Nem szabad tulzasokba esni, és bolhabdl ele-
fantot csindlni. De azért azt sem tanacsoljuk, hogy teljesen elnyomd magadban
az érzelmeket, mert az késdébb bizony kiltkozhet.

[C] Toltsd fel készleteidet: vasarolj hidratald és apold termékeket!
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4. HONAP

[[] Keészilj fel a masodik trimeszterre!
[C] Nézz uténa, pontosan mi var rad a 13. és a 16. hét kozott!
[] Alitsétok dssze a koltségvetést a baba szobajdnak kialakitasahoz!
[] 1tt az ideje elkezdeni kismamaruhdkat vésarolni!
[C] A munkahelyeden kezd el egyeztetni a szilési
szabadsédggal kapcsolatos ligyeket!
[] Készittesd el az elsé képet a babadrdl, tedd
el az ultrahangképet emlékbe!
[[] Taléld meg azt az alvépoziciét, ami neked is kényelmes

és a varanddssag ideje alatt javasolt!

A terhesség alatt egyre nehezebb megtaldlni a kényelmes poziciot az alvashoz.
Szakertdk szerint az a legelénydsebb mind az anyuka, mind pedig a kisbaba sza-
mara, ha az édesanya a bal oldaldra fekszik. Ez a testhelyzet megkonnyiti a vér
és a tapanyagok dramlasat a mehlepény felé.

Lehetdleg ne aludj haton fekvel Igy a méh teljes sulya ranehezedik a belsd szer-
vekre és a test alsd részéhdl a sziv felé vért szallité erekre.

Hason aludni sem ajanlott, mivel fajdalmat okozhat a fejlédé magzatnak. Ha
kifejezetten ez a kedvenc alvéhelyzeted, akkor vasarolj specidlis matracot!

[[] Készitsetek csaladi képeket, 6rokitsétek meg, ahogy névekszik a pocak!
[[] Tovébbra is engedd, hogy érezze az apuka, hogy § is részese ennek!
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5. HONAP

[[] Késziljfel a 17. és 20. hét kézott varhaté eseményekre!
[C] Déntsétek el, hogy szeretnétek-e tudni sziiletend gyermeketek
nemét, vagy inkdbb a meglepetést kedvelitek!

A legtobb orvos eldszor a 16. héten tud nyilatkozni a baba nemerdl. Ilyenkor azon-
ban még nem lehet biztosat allitani, csak abban az esetben, ha fidrdl van szo, és
a pocaklaké megmutatja magat. Ha mas iranyban fekszik, akkor nem lehet még
tudni, hogy csak nem ldtszik egy testrész, vagy lanyrél van-e szo. A 20. héten
azonban a legtobb esetben mar lehet tudni a gyermek nemét — hacsak nem fek-
szik még mindig nagyon elénytelen pozban a baba.

[] Menjel fogorvosi vizsgdlatra!

A terhesség ideje alatt a termelddé hormonok hatasara felgyorsul a szerveze-
tlnk kalciumlebontasa, ezért a fogak szuvasodasa sokkal hamarabb kovetkezik
be, valamint a foginy is gyakrabban gyulladhat be.

[C] Alibidéd Gjra a topon van, déntsd el, mihez kezdesz vele:)
[C] Ebben az idészakban nem ritka a gyomorégés. Ne ijedj meg téle, ez
teljesen természetes. Néhany apro trikkel azonban enyhitheted!

» Tegyél tobb parnat a fejed ala, mert Ugy nehezebben jon fel a sav!
» Naponta inkédbb tobbszor egyél keveset,

Ugy kevesebb éri a gyomorszjat!
» Fogyassz zsirszegény ételeket, hogy ne terheld tul a gyomrodat!
» Rdgcsalj el néhany szem mogyorét, az ugyanis savcsokkentd.
» Egyél nyers répét, mert az édeskés iz kozombositi a gyomorsavat.

[C] Ha testi-lelki felfrissiilésre vagysz, jarj el kismamajégéral
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6. HONAP
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Késziilj fel a 21. és a 24.
hét kozotti idészakral
Menj el szemvizsgélatra!

A terhesség ideje alatt megvaltozhat a kis-
mamak latdsanak élessége. Nem csak
a bokatajékon vagy az ujjakban tapasztal-
hato vizesedés, hanem a szaruhartyanal is.
A szllés utan ezek a valtozasok altalaban
rendezddnek.

Tégy a visszerek ellen!

Felmérések szerint a terhesek otven sza-
zalékanak vannak tagult visszerei, melyek
hetvenot szdzaléka az elsd, hisz szdzaléka
a masodik és ot szazaléka a harmadik tri-
meszterben alakul ki, az elsdleges kivaltd
oka pedig a hormonalis valtozas.

Kerlld a nagy eréfeszitést igényld spor-
tokat, végezz vénas tornagyakorlatokat.
A hanyatt fekvés a terhesség késdi sza-
kaszaban fokozhatja a panaszokat, hiszen
a vénak 0sszenyomaodasat idézi eld.

Baratkozz meg valtozo

testeddel! Nincsen szebb

a varandds kismamaknal!

Kezdjétek el kialakitani a babaszobat!
Donts a szilési szabadsdgrol: mennyi
ideig van lehetéséged, és mennyit
szeretnél otthon maradni a babaddal.
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7. HONAP

|:| Az utolsé trimeszter kovetkezik,
készilj fel a jovevény érkezésére!

[C] Biztositsd be magad: nézd 4t Ujra,
hogy mit tudsz a korasziilésrdl,
konzultdlj az orvosoddal errél!

A koraszulések 40%-a ,spontan kora-
szulés", 30%-aban a magzatburok varat-
lanul reped meg vagy a terhesség soran
mar eleve egy lyuk képz4dott rajta, és
30%-a az orvos altal eldidézett koraszU-
lés, amelynek hatterében az anya vagy
a magzat életét veszélyeztetd kompli-
kaciok, a terhesség idejének téves ki-
szamitasa vagy a terhesség harmadik
trimeszterében a magzat érettsegenek
irredlis megjtelese allhat.

[] 1t az ideje, hogy eldontsétek, ki
legyen bent veled a szilészobdban!

A jelenleg hatdlyos egészséglgyi tor-
veny szerint a kismamanak joga van
egy 18 ev feletti személyt megkerni
arra, hogy a szulésnél mellette legyen.
Ez nem vonatkozik a csaszarmetszesre,
hiszen a mUtében a fertézésveszélyt
a minimalisra kell csokkenteni. Az ese-
tek kb. 60%-aban az édesapa van a kis-
mama mellett.

[C] Legyenek készenlétben
a babaruhdk és a szlikséges eszkozok — 4llitsd 6ssze a babakelengyét!

[
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D Ha még nem tettétek meg, szerezzétek be a babakocsit!
A legfébb szempontok a babakocsi valasztdsanal:

» stabil szerkezet,
» konnyl 6sszecsukhatdésag,
» fékezhet6 kerekek,
» biztonsagi vvel ellatott,
» semleges szin (hatha a kévetkezd baba érkezésekor
mar mas lesz a divat, vagy mas lesz a baba neme),
» zsebek, aprésagok taroldsara hely,
» hattamla allithatésdga egészen vizszintesig,
» allithaté magassagu, egy kézzel is foghatd, atforgathato toldkar,
» labzsak, es6védg,

» levehetd, tisztithatd huzat.
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8. HONAP

[C] Készilj fel a 29-32. hét kizotti idészakra!

D Pihentesd a labaidat — ezekben a hetekben
egyre nagyobb munkat végeznek...

[C] Havan autétok, szerezzétek be a gyerekiilést,
és probaljatok ki a hasznélatat!

[[] Szerezzetek be egy elsésegélycsomagot
a csalddnak! Barmikor sziikség lehet ra!

Mindenképpen tartalmazza a kovetkezdket:

» gumikesztyd,

» gyorstapasz (ragtapasz),

» fertétlenitészer, lehetéleg Betadine,
» steril mull-lap 10x10 cm-es,

» steril mullpdlya 5, 10 és 15 cm széles,
» gyorskotozo pdlya,

» hdromszoglett kendd,

» égési kotszer,

» ollé

[C] Vegyetek annyi pelenkat, hogy az elsé néhény hétre elég legyen! ’
A baba atlagban 7 pelenkat hasznal el naponta.

[] Szerezzétek be az etetészéket!
[[] Készitsd 6ssze a kérhazi csomagodat!

Ezekre lesz sziikséged a szll6szoban:

» héléing, kontos

» papucs,

» torialkozdk,

» dasvanyviz,

» sz6l6cukor, keksz, csoki,
» tisztalkoddszerek,

» telefon,

» iratok

[ . .
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személyi igazolvany, lakcimkartya, taj-kartya, terhességi kiskonyy, leletek; anya-
konyvezéshez: személyi okmanyok és 300 napnal nem régebbi hazassagi anyakony-
vi kivonat vagy apasagi nyilatkozat.

Ezekre lesz szlikséged a sziilés utdn bent toltétt napokban

» szoptatds halding, szoptatés melltartdk,
» fehérnemd, toriilkoz6k,

» papucsok tusoldshoz és a szobdban,

» tisztalkoddszerek,

» hajszarito,

» evleszkodz, tanyér, pohar stb.,

» szoptatds tea,

» normal betét.

Ezekre lesz szliksége a babdnak a bent toltétt napokban

» body, rugdalézé (56-os),

» két sapka,

» textilpelenka,

» 1 csomag Ujszilottpelenka,
» furdélepedd,

» takaro.

[[] Ha van lehetdség ra, intézzétek el az apai szabadségot!
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9. HONAP

Késziilj fel a vdranddssag utolso heteire!

Beszélj orvosoddal a baba fekvésérdl és arrdl,

hogy ez hogyan befolyasolja a szilést!

Eljott az id6, hogy véglegesitsétek a baba nevét!

Késziiljetek el a sziilés utani néhany hétre, a kdrhazbdl hazaérkezésre!
Készitsétek el a legfontosabb dolgokat, amikre sziikség lesz

otthon: a babruhdktdl a babadpoldshoz sziikséges kellékekig.

Ismerkedj a Braxton—Hicks dsszehuzdédasok és

O OO0 OO0

a vajudasi 6sszehuzddasok kozotti kilonbséggel!

A Braxton—Hicks kontrakcié a méh szorvanyos 0sszehizodasa, ami a terhes-
seg hatodik honapjaban kezdddik. A terhesség el6rehaladtaval egyre gyakrab-
ban jelentkeznek ezek az 6sszehlzddasok, azonban egészen az utolso hetekig
ezek esetenkéntiek és rendszertelenek maradnak. Hetekkel a vajudas elétt
a Braxton—Hicks 0sszehlizodasok id6szakosan ritmikussa valhatnak, és akar
fajdalmasak is lehetnek. Azonban az igazi vajudassal szemben ekkor a fajdal-
mak nem nének fokozottan és a gyakorisaguk szama sem emelkedik. Mégsem
éri meg kockaztatni: ha a vajudas mas jeleit is észleled, hivd az orvost!

[C] Most méar semmi egyéb dolgod nincsen, mint pihenni, relaxalni!

e
GENDIAGNOSZTIKA www.gendiagnosztika.hu
facebook.com/Babavaroban



