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1. BEVEZETO (P5)

ELOSZO

A sziilés utani id6szak, mas néven a gyermekdgyi id6szak a sziilés utan egy kritikus id6szak egy né életében. Ez az
atmenet és az alkalmazkodas idGszaka, mind fizikailag, mind érzelmileg. Ebben az idGszakban az anya kilonb6z6
valtozasokat tapasztalhat a testében. TdAmogatdsra és gondoskodasra lehet sziiksége, hogy alkalmazkodni tudjon az
Uj valtozasokhoz. A sziilés utani idGszak a kismamak és csaladjaik szamara kulcsfontossagu szakasz, amely figyelmet
és tamogatast igényel. Ez az idGszak jelentds fizikai és érzelmi valtozdsokkal jar, mivel az kismamak alkalmazkodnak
az Ujszulott gondozasaval jard feladatokhoz, mikozben feléplilnek a sziilésbél. Bar ez az idészak tartalmas lehet,
kihivast is jelenthet, kiildndsen az elsé alkalommal szUl6 anyak szamara, akik nem tudjak, mire szamitsanak. Ezért
az egészséglgyi szolgaltatok, a politikai dontéshozok és a kozosségek szamara alapvets fontossagu, hogy megértsék
ennek az idGszaknak a jellemzd&it és a kismamak altal igényelt tAmogatdst. Ez a tudds segithet abban, hogy az anyak
és csalddjaik megkapjak az egészségiikhoz és jolétikhoz sziikséges forrasokat és tamogatast. Ebben a fejezetben
megadjuk a sziilés utdni id6szak definicidjat, megvitatjuk annak jellemzéit, és ravildgitunk a kismamak
sziikségleteire ebben az id6szakban. Emellett hangsulyozzuk majd a kismamaknak nyujtott tdmogatds jelent6ségét,
beleértve a tdjékoztatast, a lelki tdmogatast, a tapasztalatok megosztdsat, valamint a gyakorlati és anyagi
segitségnyujtast. Célunk, hogy felhivjuk a figyelmet a sziilés utani id6szak kihivasaira és arra, hogy a tdmogatas
milyen fontos szerepet jatszik a kismamak és csaladjuk egészségének és jolétének elGsegitésében.

HATTER

A szilés utani gondozas évszazadok Ota az anyak egészségének szerves részét képezi. A térténelem soran a
kiilonb6z6 kulturdk eltéré gyakorlatokat dolgoztak ki az édesanyak tdmogatasara a sziilés utani id6szakban. Az
orvosi technoldgia fejlédésével és az életmodbeli valtozasokkal azonban a sziilés utani idészak rovidebbé valt, és
sok anya nem kapja meg a sziikséges ellatast és tdmogatdst ebben az idészakban. A sziilés utani id6szak, mas néven
a gyermekagyi idGszak kritikus id6szak az kismamak szamara, hiszen alkalmazkodnak Uj szereplikhoz és felépiilnek a
szlilésbdl. Ez az id&szak altaldban hat hétig tart a gyermek sziiletése utan, de egyes esetekben hosszabb ideig is
eltarthat. Ez id6 alatt az anyak fizikai, érzelmi és pszicholdgiai valtozasokat élnek at, amelyekhez az egészségligyi
szolgdltatdk, a csalddtagok és a baratok tdmogatasdra és gondoskoddsara van sziikség. Ennek eredményeképpen
egyre nagyobb szlikség van arra, hogy az egészségligyi szolgaltatdk és a tamogatd rendszerek foglalkozzanak a
kismamak igényeivel a sziilés utani id6szakban. Ez magaban foglalja a szlilés utani felépliiléssel kapcsolatos
felvilagositast és tajékoztatasnyujtast, érzelmi és pszicholdgiai tamogatast, valamint a gyakorlati és anyagi
er6forrdsokhoz vald hozzajutas megkdnnyitését. Az egészségligyi szolgdltatdk és tamogatd rendszerek a kismamak
egyedi igényeinek kielégitése altal segithetik el6 mind az anya, mind a baba egészségét és jolétét ebben a kritikus
id&szakban.

A SZULES UTANI IDOSZAK MEGHATAROZASA

A szilés utani idGszak a baba megsziletése utan kezd6dé iddszak, amely akkor ér véget, amikor az anya teste
visszanyeri a terhesség el6tti dllapotat. Ezen id&szak alatt az anya teste szamos valtozason megy keresztil,
beleértve a méh visszahuzddasat, a szoptatas befejez6dését és a gatszakaddsok vagy bemetszések begydgyuldsat. A
szlilés utdni id6szakot fizikai, érzelmi és szocialis valtozasok jellemzik. Fizikailag az anya faradtsagot, hiivelyi vérzést,
mellduzzadast, valamint az étvagy és a bélmozgasok megvaltozasat tapasztalhatja. Erzelmileg tulterheltnek,
szorongonak és depresszidsnak érezheti magat. Tarsas szempontbdl pedig valtozasokat tapasztalhat a partnerével,
a csaladjaval és a barataival vald kapcsolataban.



AZ ANYAK SZUKSEGLETEI A SZULES UTANI IDOSZAKBAN

Informacids sziikséglet, az anyaknak pontos és megbizhaté informacidkra van sziikségiik a szlilés utani
gondoskoddasrdl, a szoptatasrol, a csecsemdgondozasrdl és a csaladtervezésrdl annak érdekében, hogy
megalapozott dontéseket hozhassanak, és gondoskodhassanak sajat magukrol és kisbabaikrol. Lelki tamasz iranti
sziikséglet, az anyak a sziilés utani idGszakban szdmos érzelmet élhetnek at, beleértve a szorongast, a depressziot
és a stresszt. Erzelmi tdmogatdasra és tanacsadasra van sziikségiik ahhoz, hogy megbirkézzanak ezekkel az
érzésekkel és alkalmazkodjanak az anyasag Uj szerepéhez. A tapasztalatok megosztasa iranti igény, az anyaknak
szlikséglik van arra, hogy kapcsolatot tarthassanak mas, hasonlé tapasztalatokkal rendelkezé édesanyékkal, hogy
megoszthassak érzéseiket, aggodalmaikat és nehézségeiket. Gyakorlati és anyagi tamogatas iranti igény, az
anyaknak gyakorlati segitségnyujtasra van sziikségiik, mint példaul a hdzimunkékkal, a f6zéssel és a
gyermekneveléssel kapcsolatos segitségre. Lehet, hogy pénzligyi tdmogatasra is szlikségiik van a sziikséges
babatermékek megvasarldsahoz vagy az orvosi szamlak kifizetéséhez. Osszefoglalva, a sziilés utani id6szak
kulcsfontossagu az anyak szamara, hogy megfelel6 ellatasban és tdmogatdsban részesiiljenek. Az anyak
szlikségleteinek kielégitése ebben az id6szakban pozitivan befolydsolhatja fizikai és érzelmi jolétiiket, valamint
kisbabdik egészségét.



UJSZULOTT-ELLATAS (P4)

UJSZULOTT-ALAPELLATAS

A sziletés utani id6szak nagy kihivast jelent a baba szamdra. Addig allando fizikai kapcsolatban volt az édesanyjaval,
kellemes melegség, allandd s6tétség és tompa hangok vették koril, és nem érzett éhséget vagy szomjusagot. Amint
megsziletik, hirtelen alkalmazkodnia kell az anyja méhén kivili, szdmara ismeretlen vilaghoz.

A csecsemd&knek joguk van a sériilésektél és fert6zésektél vald védelemhez, a normalis Iégzéshez, a meleghez és a
taplalashoz. Minden Gjszilottnek hozza kell jutnia az Ujszilott-alapellatashoz, amely a sziiletést kdvet6 elsé
napokban minden csecsemd szdmara létfontossagu ellatast jelent. Az Gjszilott-alapellatas magaban foglalja az
azonnali ellatast a szilletéskor, valamint a teljes Gjsziilottkori alapvetd ellatast. Erre mind az egészségligyi
intézményben, mind pedig otthon egyarant sziikség van. (WHO 2017)

A rooming-in lényege, hogy a csecsem{t és az anyat a sziilés és a megfigyelés utan egymas mellett helyezik el egy
kérteremben, és 0-24-ig egyltt vannak. A rendszernek szdmos pozitiv hatdsa van: a megszakitas nélkili egyitt
toltott id6 teret biztosit az anya és a baba szamara, hogy megismerjék egymast, és segiti a kotddés kialakuldsat. A
folyamatos testkdzelség a szoptatdsra is pozitiv hatdssal van: az anya gyorsabban felismeri és reagdl a baba
sziikségleteire, az Ujszilottet a korai éhségjelzések megjelenésekor azonnal mellre tudja tenni, igy kialakul az igény
szerinti szoptatas.

A SZULETES UTANI ERINTKEZESEK UTEMEZESE ES SZAMA

BORKONTAKTUS A SZULEST KOVETO ELSO ORABAN

Bar a szlletés természetes folyamat, mind a sziilés, mind a sziiletés jelentds fizikai és érzelmi megterheléssel jar.
Semmi sem segithet jobban a felgylilemlett stressz enyhitésében, mint a sziilés utani azonnali bérkontaktus. Az
eljaras lényege, hogy az Ujszulottet kozvetleniil a sziiletés utan meztelenil az anya csupasz mellkasara helyezik, és
legaldbb 1 6ran at hagyjak ott pihenni. Mi ugy is hivjuk ezt, hogy az Aranydra. A feltételezések szerint ez a folyamat
hozzajarul a csecsem6 6t érzékének: a latasnak, a hallasnak, a tapintasnak, az izlelésnek és a szaglasnak, valamint a
mozgasnak a korai koordinacidjahoz.

A bérkontaktusnak szamos pozitiv hatdsa van mind az anya, mind a gyermek szempontjabdl. Az ebben az
id&szakban bekdvetkezd hormonadlis valtozdsok elGsegitik a tejtermelést és erGsitik a kotédési folyamatot. Az anya
kozelsége nagy mértékben segiti a gyermek életfunkcidinak (Iégzés, pulzus, vércukor és testhGmérséklet)
stabilizadlasat. Amikor a baba érintkezik az anya bérével, taldlkozik a csaldd szférdjaban megjelend baktériumokkal,
amelyeket az anya szervezete mar ismer, ami a szoptatas révén védettséget biztosit elleniik, igy a baba az idegen
korokozdkkal szemben is ellenallébba valik.

SZOPTATAS

SZOPTATAS ELKEZDESE
Optimalis esetben a baba elsé mellre helyezése a sziil6szobaban, a bdrrel vald érintkezés soran torténik. Ez a

meghitt pillanat szdmos elénnyel jar mind az anya, mind a baba szamara:

® A szopas méhosszehlzodasokat valt ki, amelyek segitik a méhlepény megsziiletését és csokkentik a
vérzést.



® Az Ujszulott kénnyebben megtanul szopni a még puha mellbdl.

® Akoran elkezdett és gyakori szoptatas eredményeképpen a tej beldvellése hamarabb bekévetkezik, az
Ujszilott kevesebbet fogy, gyorsabban kezd hizni, és kevesebb szoptatasi problémaja van.

® Az Ujszulott azonnal megkapja a kolosztrumot, amelynek fontos szerepe van a csecsemé fert6zések elleni
védelmében.

Az Ujszllottek gyomorkapacitdsa nagyon kicsi, ezért szamukra a napi tobbszori, kis mennyiségli anyatej fogyasztasa
a megfelel§ taplalasi modszer. Ezen okok miatt az Ujszulottek gyakran igénylik a gyakori szoptatast, ami
aggodalomra ad okot az anydk szdmdra azzal kapcsolatban, hogy a rendelkezésre all6 anyatej mennyisége esetleg
nem elegendd. Ez a probléma gyakran a szoptatds végét jelenti, mivel megkezd6dik a mesterséges hozzataplalas.
Fontos azonban tudni, hogy a tej mennyisége a kereslet-kindlat elven alapul, tehat minél hatékonyabban driti ki a
baba a mellet, anndl tdbb anyatej termelddik. A szoptatdsok szamanak korlatozasa vagy a szoptatas helyettesitése
negativ hatdssal lehet a termelt tej mennyiségére.

KIZAROLAGOS SZOPTATAS

Mit is jelent a kizardlagos igény szerinti szoptatdas fogalma?

Az igény szerinti szoptatas fogalma Iényegében azt jelenti, hogy a szoptatas idGzitése és idGtartama a baba
igényeihez igazodik, nem pedig valamilyen kiilsé id6beosztashoz. Mds szdéval, a baba barmilyen jelzésre mellre
tehetd, fuggetleniil attdl, hogy 6t perccel vagy 6t draval ezel6tt etették meg utoljara, és addig maradhat a mellen,
ameddig csak akar.

Fontos, hogy a babat ne csak akkor tegyiik mellre, amikor sir (ami mar az éhség késéi jele), hanem a szoptatasi
igény korai jeleire az anyanak minél inkdbb reagalnia kell (pl. ajkak cuppandsa, nyelv kidugasa, kéz szajba vétele),
mert a baba sirdsa stresszes, izgatott allapotot jelezhet, ami jelentGsen rontja a szoptatasi technikajat.

Az anyakat elbizonytalanithatja, ha a baba gyakran igényli a szoptatast, ezért fontos tudni, hogy a szoptatas iranti
igény nem mindig az éhséghez kapcsolddik, hanem szamos mas sziikséglet kielégitését is szolgalja (pl. tarsas
érintkezés iranti igény, dlmossag, nyugtalansag, fajdalom).

Az igény szerinti szoptatds a baba mellett az anya igényeit is figyelembe veszi: a kicsi az anya kérésére is mellre
tehet6, pl.: a tultelitett mell okozta fajdalom miatt.

A kizardlagos szoptatas azt jelenti, hogy a gyermek az anyatejen kivil mas folyadékot nem kap, és minden szopasi
igényét az anya mellén keresztul elégiti ki.

Sajnos még mindig gyakori tévhit, hogy a csecsemdknek a szoptatds mellett kiilénb6z6 tovabbi folyadékokra van
szlikséglk. Az egyik leggyakoribb jelzések kozé tartozik példaul a meleg id6jaras (az anyak, attol tartva, hogy
gyermekiik nem kap elegendé folyadékot, vizet adnak a gyermekiiknek), és fajdalomcsillapitas (példaul
édeskoményteat adnak a hasfajas enyhitésére), de sajnos a cukros viz adasa még mindig bevett gyakorlat sok
egészségligyi intézményben (feltételezve, hogy a gyermek nem kap elegendé taplalékot a tejkivalasztas kezdetéig).
Ezek a plusz folyadékok, amellett, hogy szilikségtelenek (hacsak nincs konkrét orvosi indok a haszndlatukra), szdmos
negativ kovetkezménnyel jarnak: megtoltik a baba gyomrat (vagyis kevesebb tapanyagban gazdag anyatejet kap),
csokkentik a szoptatas iranti vagyat, és igy a tejtermel6dés csokkenését okozhatjak.



A kizardlagos szoptatas fogalmaval kapcsolatban fontos megemliteni, hogy a cumisiiveg vagy cumi hasznalatat
minél inkabb kerilni kell, mivel azok szopasi technikdja teljesen mds, mint a mellé, és kbnnyen megzavarhatja a
sikeres szoptatas folyamatat.

OTTHONI LATOGATASOK A SZULES UTANI GONDOZAS ERDEKEBEN

A korhazbdl vald elbocsatas jelent8s esemény a csalad életében: egy izgalmas Uj kaland kezdete. Ugyanakkor az Uj
szll6k szdmdra is ijeszts lehet, hogy az egészségligyi elldtdszemélyzet 0-24 drés jelenléte utdn hirtelen felelGsséget
kell véllalniuk egy kiszolgéltatott Gjsziilétt életéért. Szerencsére a kdrhazbdl vald elbocsatds utan az Uj csalad
nem marad egyeddl: a laikusok (csalad, baratok, rokonok) mellett szakemberek is segitik a sztil6ket az
Ujszulott gondozdsaban Az ellatasi protokoll orszagonként eltérd, jellemz&en a gyermekgondozas kezdeti
szakaszaban a védéné és a gyermekorvos jatszanak jelent8s szerepet.

Fontos, hogy a szil6k tudjak, hogy a kotelezd ellatds mellett szamos szakember és dnkéntes segit6 szolgaltatasait
vehetik igénybe, hogy megkonnyitsék a kezdeti idGszakot, példdul szoptatdsi tandcsaddk, terhesgondozasi
tanacsadok, dulak stb. segithetik a sziil6ket az Ujszilottkori id6szak kihivasai soran.

A SIRO BABA MEGNYUGTATASA/KEZELESE

A csecsemd@siras a csecsemd kielégitetlen sziikségletekbél — fajdalom, éhség, szomjusag, félelem, unalom sth. —
fakadd intenziv bels6 kényelmetlenségének kifejez6dése. Ez az evollcidosan megalapozott jelzés fizioldgiailag és
pszicholdgiailag egyarant arra 6sztonzi a tarsas kornyezetet, hogy a lehet6 leghamarabb elhallgattassa a sirast, és
kielégitse a csecsemd aktualis sziikségleteit. (Dr. Danis lldikd, 2015)

Ahogy a szlil6-gyermek kapcsolat fejlédik, az anyak végiil megtanulnak kiilonbséget tenni a siras kiilonb6zé tipusai
kozott, és konnyebben felismerik, hogy gyermekiknek milyen szikségleteire kell reagalniuk. Amikor a baba
megszliiletik, hirtelen rengeteg Uj ingerhez kell alkalmazkodnia, ezért segithet, ha megprébalunk egy ismerds,
megnyugtaté magzati kornyezetet teremteni. A csecsemdék az anyaméhben sem szoktak hozza a teljes csendhez; a
kiilvildag hangjai mellett halljak példaul anyjuk szivverését, az aortan ataramld vért és az anya emésztérendszerének
hangjat. Ezért van az, hogy sok csecsem@ pozitivan reagal példaul a kiilonb6z6 fehér zajokra. Az anyaméhben a
baba minden alkalommal megrazkddik, amikor az anya megmozdul, ezért szeretnek mozogni a sziiletés utan, amit a
hordozas tokéletesen lehet6vé tesz szamunkra. Az anyaméh sz(ikosségét imitalja a polyazas, de nagyon vigyazzunk,
hogy csak addig pdlyazzunk, amig a baba at nem tud fordulni, utdna fulladasveszélyes!

A sird csecsem6 megnyugtatdsaval kapcsolatban feltétleniil meg kell emliteni a rettegett kélikat, amely oly sok
szUilG-gyermek paros életét neheziti meg, valamint a kevésbé ismert, de széles kdrben el6fordulé reguldcids zavar
elméletét. A két problémakdr valéjaban nagyon hasonld, gyakran nehéz megkiilénboztetni 6ket, és k6z6s elemiik a
tulzott sirds. ("Tulzott sirdsnak tekintjiik, amikor egy egyébként egészséges és jol tapldalt csecsemd az elsé 3
hénapban legaldbb 3 héten keresztiil, hetente legaldbb 3 napon dt, naponta tébb mint 3 érdn dt sir és nyafog.") (Dr.
Danis Ildiko, 2015)

A csecsem@ megnyugtatasa stresszes mind a sziil6, mind a gyermek szamara: az ismételt megnyugtatasi stratégiak
gyorsan tulterhelik a gyermeket, és a ny(igos allapot sirasba fordul at. A regulaciés zavar nehézsége abban rejlik,
hogy a baba és a szlil6 egymas érzelmeit szabalyozza: az, hogy nem tudjak megnyugtatni a babat, szorongast és
bizonytalansagot valt ki a szll6kbdl. A sziil6 a felgyllemlett stresszt dnkéntelenil atadja a gyermeknek, aki egyre
fesziltebbé valik, és konnyen kialakulhat egy negativ irdnyu érzelmi spiral.



Kutatasok kimutattak, hogy a sokat siré csecsema és a kimerdilt, stresszes szil6 parositasa a csecsemébantalmazas
kockazati tényezGje. Ezért olyan fontos a sziil6 joléte és egy olyan tamogatd kdzosség jelenléte, ahol a tulterhelt
anya mer és tud segitséget kérni. Emellett nagyon fontos, hogy a sziil6 felismerje sajat hatdrait, és képes legyen
kilépni a helyzetbdl, ha sziikséges (pl. kimenni a flird&szobaba, hogy megmossa az arcat), biztonsagban tartva a
gyermeket, amig megnyugszik, és “tiszta fejjel” tér vissza a sirdé babahoz.

ALVASMINTAK BABAKNAK

Az alvas a csecsemdkor egyik kozponti kérdése, és egyben az egyik legnagyobb stressztényez6 is. Amikor egy
kisbaba érkezik, a sziil6k élete fenekestél felfordul: alapvetd sziikségleteik hirtelen hattérbe szorulnak, és az
Ujszilott igényei keriilnek a kozéppontba. A gyermekek életiik elsé évében nagyon intenziv fejl6dési szakaszon
mennek keresztiil, ami a mindennapi élet szamos teriiletét befolyasolhatja, amelyek koziil az egyik legfontosabb az
alvas.

A baba megsziiletése utan viszonylag hamar feltehetik a sziil6knek a kérdést: "Atalussza mar a baba az éjszakat?"
De mit jelent az, hogy egy gyermek "atalussza" az éjszakat? Pontosabban, senki, még a felnéttek sem alusszak at az
éjszakat, ez az evolucios orokségiink része. Az alvas valtakozo ciklusai sordn mi feln6ttek is tobbszor éber allapotba
keriliink, atfordulunk és alszunk tovabb. De képzeljik bele magunkat a csecsemé helyébe, aki elaludt az anyja
karjaiban, majd hirtelen felébred: egyediil, a s6tétben, Ugy, hogy tovdbbra sem tud valtoztatni a helyzetén.
Természetesen meg kell gy6z&dnie arrél, hogy nem hagytak magara, ezért riasztja a szlil6ket. Tovabba, ahogyan azt
mar a szoptatasrodl szo6l6 részben targyaltuk, a csecsemd&k kis gyomorkapacitasa miatt éjszaka megéheznek, és meg
kell 6ket etetni.

Allandé problémaként meriil fel, hogy a gyermek felcseréli az éjszakét és a nappalt. Az Gjsziilottek még nem ismerik
a napszakok kozotti kilonbséget. Erre a képességre nem volt sziikségiik az anyaméhben, mert 0-24-ben mindeniik
megvolt, amire szlikségik volt: meleg, kozelség, taplalék... a baba a megsziiletése utdn is igyekszik folytatni az
anyaméhben felvett ritmust. Teljesen felesleges és irrealis elvaras, hogy a baba alkalmazkodjon a mi alvasi
ritmusunkhoz (éjszakai alvas). Hogyan tamogassuk tehat gyermekiink bioritmusanak alkalmazkodasat? A legjobb,
ha megprobal egy kovetkezetes éjszakai ritualét kialakitani, amely segit gyermekének abban, hogy id6vel
megtanulja megkilonboztetni a nappalt és az éjszakat. Fontos, hogy a ritualé lehetéleg mindig ugyanabban az
id6ben torténjen, és elemei lehetSleg mindig ugyanugy kovessék egymast. Az esti ritualé el6tt és alatt probalja meg
minimalizalni a babat éré ingereket, és teremtsen megfelel§ légkort az alvashoz.

A csecsem{k alvasanak kérdése mellett megkerilhetetlen kérdés a biztonsagos alvas témadja is. A fejlett
orszagokban a SUID (hirtelen varatlan csecsemdéhaldl) tovabbra is a csecsemdéhaldlozas vezet oka. Bar a
(jellemz8en 6 hdnaposnal fiatalabb csecsemdket érint6) hirtelen csecsemdéhalal szindréma okat a tudomany még
mindig kutatja, a szakirodalom szerint bizonyos kockazati tényezék kikliszobolésével jelentésen csokkenthetjiik a
bolcs6halal kialakuldsanak valdszintiségét. Az els6 fontos dolog a biztonsagos alvasi kornyezet megteremtése,
flggetlenil attdl, hogy a gyermek kiilon agyban vagy a szll6kkel egyitt alszik. Tavolitsunk el mindent a baba
kornyezetébdl, ami fulladast okozhat: keriiljiik a parnak, takardk hasznélatat (helyette hasznaljunk halézsakot), a
kisagyban a racsvéddék, babafészkek hasznalatat. A gyermek kénnyen a fejére hizhatja ezeket, beléjik temetheti az
arcat, és ezzel gatolja az oxigénellatasat. A sziileikkel egytt alvd gyermekek esetében egy masik fontos szabaly,
hogy csak idGben sziiletett, egészséges gyermekkel aludjanak egyitt. Az ittas, bodult, dohanyzé vagy rendkiviil
tulsulyos sziil6 potencialisan veszélyeztetheti gyermeke életét azzal, hogy vele egyiitt alszik.

A csecsem&k korilbelil 4 hdnapos korukig nem tudjak helyzetvaltoztatassal megvalasztani alvasi pozicidjukat. A
haton alvast tartjak a legidealisabb alvasi poziciénak az oxigén szabad aramlasa miatt, a hason fekvést pedig a
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legveszélyesebbnek. A sziil6kben tévhitként meriilhet fel az aggodalom, hogy esetleges éjszakai bukas soran a
gyermek fulladdsveszélynek van kitéve. Epp ellenkezéleg! Mivel a haton fekvéskor a nyelScsé a légesé alatt fekszik,
a baba hanyasa nagyobb valdszin(liséggel folyik vissza a nyelGcsGbe, mig hason fekve a gyermek kdnnyebben
belélegezheti azt. A megfelel6 ruhazat és a szoba h6mérséklete is fontos: a flitési szezonban az idedlis alvasi
hémérséklet 18 °C koriil van, és keriilni kell a gyermek tuloltoztetését.
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AZ ANYAK FIZIKAI PROBLEMAI ES SZUKSEGLETEI A SZULES UTANI IDOSZAKBAN (P3)

A szilés utan, kialonosen, ha elsé szllésrél van szo, sok valtozas kovetkezik be. Ezek nemcsak az anya testében
allnak be, hanem az egész életét tekintve is. Az anya testében bekdvetkez§ legfontosabb valtozasok az anatdmiai,
fizioldgiai, pszicholdgiai valtozdsokhoz és a szoptatdshoz kapcsolédnak.

Sokszor mar a terhesség utolsé trimesztere is kimeriti a néket, a baba egyre nehezebb, a kismama pedig faradt és
elhagyja az ereje. Hasonldképpen, a sziilés utan egy n6 nemcsak fizikailag, hanem mentalisan is kimerdlt. A
faradtsag gyakori jelenség a gyermekagyi id6szakban, de gyakran még tovabb tart. A sziilés utani id6szakban az
anya korilbelll két 6rat marad a sziil6szobdn, ahol a sziilésznd ellenGrzi az élettani funkcidkat és a sziilés utani
vérzést.

3.1. A MEH VISSZAHUZODASA

A méh visszahUzddasa egy természetes folyamat, amelynek soran a méh visszaall terhességet megel6z6 allapotaba.
A folyamat a baba és a méhlepény megsziiletése utan kezdddik, és korilbelll hat hétig tart. A harmadik nap utan
nincs szlikség napi ellenérzésre, hacsak nincs ra ok (pl. a lochia b(izos szaguva valik, 1az, hidegrazas, fokozott alhasi
gorcsok jelentkeznek, b&séges, darabos vérzéssel kisérve).

A méh visszahUzddasa sordn sziilés utani gorcsoket, Ugynevezett utéfajasokat tapasztalhat. A fajdalmak
6sszehuzddas,- illetve az erés menstruacios fajdalom-jellegliek maradnak.

Ebben az idészakban a méh gyorsabb visszahlzddasa miatt kényelmesebb az anyaknak hasukon fekidnilk.
Amennyiben a fajasok erésebbek, fajdalomcsillapitd alkalmazhaté. Tovabbi javaslatok: konny(i testmozgds (mint a
séta), rostban gazdag étrend sok friss gylimélccsel és zoldséggel, tobb viz fogyasztasa.

3.2. VAGINALIS VERZES/HUVELYI FOLYAS

A sziilés utan ellenérzik a kidramld hiivelyi vérzés jellegét és intenzitasat. A szilés utdni elsé napokban a vérzés
intenzivebb, vagy akar nagyobb véralvadék-darabok is tavozhatnak a hosszu ideig tartd fekvés utan. A
hiivelyvaladék — amelyet lochia-nak is neveznek — szine élénkvorésbdl négy nap alatt barna szin(re valt, majd
attetszd nyalkava valik.

Sziilés utan csak betétet lehet viselni, nem ajanlott a tampon. Nagyon gyakran cserélni kell a betétet. A lochia a
hiivelyen keresztil torténd athaladaskor fert6z, ezért fontos a fokozott higiénia és betétcsere utan kezet kell mosni.

3.3, SZULES UTANI MEHOSSZEHUZODASOK

A szllés utan az anyak gorcsoket tapasztalhatnak az alhasban, amelyek a méh 6sszehuzédasahoz kapcsolédnak. A
légzést a gbrcsok csokkentésére hasznaljak, mint a sziilési fajdalmaknal, és a test, kiilondsen az alsé testrész
melegen tartdsara. Nagyon erds sziilés utani fajdalmak esetén az anya gorcsoldot kaphat.

3.4, GAT

Az anyak az els6 napokban fajdalmat érezhetnek a gaton, még akkor is, ha ez a teriilet nem sériilt meg a sziilés
soran. Ha az anyanal nincsenek problémak, nincs sziikség a gat napi ellenérzésére.

A gat sériilésekor az els6 napokban naponta ellendrzik a gatat, hogy a varratok tartanak-e, a seb tiszta-e és gyogyul-
e. Az anyat tajékoztatjak az esetleges fert6zés tiineteirél, mint példaul a b6rpir, duzzanat, fajdalom és
megnovekedett testhGmérséklet, és egyuttal a gyulladas megel6zésére szolgdld higiénia fontossagardl. A fajdalom
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enyhitésére egyszer( eljarasokat alkalmaznak, példaul Gl6flirdét, az Gl6fird6be néhany csepp levendula- vagy
teafaolajat, vagy helyileg alkalmazva. Sziikség esetén a fajdalom szajon at szedhet6 fajdalomcsillapitdkkal
enyhithetd.

3.5. HIGIENIA ES SZEMELYES GONDOSKODAS

A gyermekagyi id6szakban nagyon fontos az intim higiéniardl valé gondoskodas, kiilonosen a kiilsé nemi szervek
langyos vizzel torténd lemosasa minden egyes WC-hasznélat utan. Ugyanakkor a kellemetlen égé érzés csokkentése
érdekében hsit6é krémet lehet haszndlni a nemi szervek mosasara vizelés soran, vagy a zuhany alatt torténé
vizeléskor. Az egészségiigyi betéteket gyakran kell cserélni, mikdzben a kézhigiéniat a cseréjik el6tt és utdn is be
kell tartani.

3.6. HOLYAG- ES BELMUKODES

A szilést kdvet6 elsd orakban fokozott vizeletiirités és a vizelési kényszer érzésének csillapodasa jellemz6. Ez a
helyzet a vizelet visszatartdsahoz és a higyutak fert6zéséhez vezethet. A vizelési nehézségek a duzzadt kiils6 nemi
szerveket is érinthetik, a vizelet a sériilésekbe marhat. A sziilés utan rendszeres id6kozonként akkor is el kell menni
vizelni, ha nincs ra késztetés. Ezzel megakaddlyozod a hugyhdlyag tulsagos kitaguldsat. Néha a vizeletirités
lehetetlen, ilyenkor csévet helyeznek a higyhdlyagba. Az esetleges kellemetlen érzés vagy a vizelés kdzbeni enyhe
ég6 érzés normalis allapot, ami a hlgycsé irritacidjanak és az ezen a terileten a gyermekszilés sordn keletkezett
kisebb sériiléseknek tudhatd be.

Azoknak az anydknak, akik természetes Uton, de csaszarmetszés utan is sziiltek, az elsé napok nagyon nehezek a
székletlirités szempontjabdl. Ezt a tényez6t gyakran befolydsolja az anya pszichés dllapota, a sziilés utani allapota,
de maga az étrend is, amelynek be kell inditania az kismama emésztérendszerét. A bélm(ikddésnek a sziilés utan
két-harom napon beliil vissza kell térnie a normalis rendbe. Ha az széklet harom napon belil nem jelenik meg,
ajanlott glicerin kipot vagy bedntést hasznalni a székletiiritéshez. Az elegend folyadékbevitel, a pépes ételek, a
friss gyimolcsok és z6ldségek fokozott fogyasztasa tamogathatja a bélmUikodést.

3.7. AZ ANYA MEGFELELO TAPLALKOZASA

A megfeleld folyadékbevitel és a helyes tapldlkozas elkeriilhetetlen a szoptatashoz, a gyomor-bélrendszer
megfeleld miikodéséhez és a vastagbélmiikddés helyredllitasahoz.

Az anyatej elGallitasa fokozott terhelést és megnovekedett energia-, tapanyag-, asvanyi anyag-, vitamin- és
mikrotapanyag-felhasznalast jelent az anya szervezetének. Ezért a szoptatas alatt gazdagabbnak és
tartalmasabbnak kell lennie a taplalékanak. Nem két személyre kell enni, hanem kétszer olyan egészségesen!
Az étel legyen valtozatos, sokféle tapanyagot tartalmazé, friss gyimolcsokkel és zoldségekkel teli, energidban
gazdag, ugyanakkor konnyen emészthetd. Fontos, hogy az étel tartalmazzon:

- gabondkat (teljes ki6rlésti kenyeret és barnalisztbdl késziilt sliteményeket) valamint krumplit

- zoldségeket (haszndlhatsz csiramenteset, fagyasztottat vagy szaritottat) és gyimolcsoket (érett almat,
cseresznyét, meggyet, szilvat, sargabarackot, Gszibarackot, banant, ringlot — frissen vagy kompdtként),
figyelembe véve a gyermek tulérzékenységét, valamint a késébbiekben a szoptatas soran kialakulo
allergidkat, citrusos gyliimolcsoket, igymint kivit, mangot és mas egzotikus gylimolcsdket a szoptatas alatt
nem szabad fogyasztani.

- tejet és tejtermékeket (fontos megjegyezni, hogy a kalcium csékkenti a vas felszivodasat, ezért ajanlott a
tejet és a tejtermékeket legaldbb 2 draval a vasat tartalmazé ételek, pl. his el6tt fogyasztani.)
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- sovany husokat (borjuhust, marhahust, diszndhust, valamint baranyt, csirkét, galambot, pulykat, nyulat,
baromfit), tojast (A szalmonelldzis veszélye miatt a tojasokat fogyasztds el6tt ajanlott hékezelni), halakat

- Fontos a helyes ivasi rend betartasa - kb. 3 liter folyadék / nap, a fizikai aktivitastél és az id6jarasi
viszonyoktdl fligg6en (ha sokat izzadsz, tébbet kell inni), rendszeresen kisebb mennyiségben. A tiszta viz, a
természetes magnéziumtartalmu asvanyviz és a babaviz mellett a folyadékok kdzé tartozik a tej, a
szoptatds anyak szamara alkalmas gydgytedk, valamint a levesek is. A tulzott folyadékfogyasztas azonban
keriilendé.

Altaldnossagban keriilni kell az allati zsirokat, az egyszer(i cukrokat és édességeket, a s6zdst, valamint a fokozott
kavé, fekete tea (magas kinin, - és teintartalmu italok), valamint a magas so, nitrat és széndioxid-tartalmu
folyadékok fogyasztasat, illetve a tartdsitdszert tartalmazo élelmiszereket.

Hagyjuk ki a menibdl azokat az ételeket is, amelyekre a gyermek érzékenyebben reagal - a fokhagymat, a hagymat,
a kaposztat, a hivelyeseket (borsd, bab és lencse), a metél6hagymat, a retket, néha a petrezselymet, a brokkolit, a
karalabét, s6t a hamozatlan almat is.

Az alkoholtartalmu italok és a dohanyzas nem megengedett. Az alkohol és a nikotin az anyatejen keresztiil kés6bb
karosithatjak az Gjszilott egészségét.

3.8. SZEXUALIS ELET

A SZULES FIZIKAILAG KIMERITO ES NAGYON ERZELMI FOLYAMAT, EZERT TELJESEN TERMESZETES, HOGY A
SZERVEZETNEK SZUKSEGE VAN A REGENERALODASRA, ES A NO SZEXUALIS ETVAGYA CSOKKEN A GYERMEK
SZULETESE UTAN. NINCSENEK SZIGORU SZABALYOK ARRA VONATKOZOAN, HOGY MIKOR TER VISSZA A SZEXUALIS
EGYUTTLET IRANTI VAGY, EZ EGYENI. ALTALABAN AJANLOTT MEGVARNI, AMIG A NO MENTALISAN ES FIZIKAILAG
KESZEN ALL RA. A LEGTOBB SZAKERTO SZERINT A SZULES UTANI SZEXET A GYERMEKAGYAS IDOSZAK UTAN IS EL
LEHET KEZDENI, DE AZT JAVASOLJAK, HOGY VARJUNK A LOCHIA, A GYERMEKAGYI FOLYAS VEGEIG, AMIKOR A
VERZES ES A SZINES VALADEKOZAS MEGSZUNIK. EZ VALAHOL VALAMIKOR A SZULES UTANI 2-6. HET KOZE TEHETO.

A vérzés alatti korai kozosiilés fert6zést okozhat. A gatmetszés, a fogds sziilés vagy a csaszarmetszés utdn meg kell
varni, amig a sebek begydgyulnak. Irritaltta, fert6zotté vagy problémassa valhatnak, ami tovabbi kezelést igényel.
Kezdetben sikositd gélt is lehet hasznalni, ha a nGi partner aggddik a sériilések és a varratszedés utani hegek miatt.
A kozosilés kozben jelentkezé fajdalom azt jelzi, hogy a sebek még nem gydgyultak be. A hiively a sziilés utan
hamarosan visszanyeri eredeti alakjat, és dltalaban nem vehetd észre kiilonbség a szexualis egylittlétek soran.

Ha ez nem igy torténik, akkor n6gydgyaszhoz kell fordulni. A szexualis élet Gjrakezdése el6tt meg kell fontolni a
fogamzasgatlas (spermicid géllel kombinalt dvszernek, méhen beliili eszkdznek vagy a terhesség elleni védekezés
egyéb formainak) alkalmazasat. Ez még akkor is igy van, ha a n6 szoptat, és még nem tért vissza a menstruacioja,
mert teherbe eshet.

3.9. MIKOR HIVJUNK ORVOST

Hiivelyi valadékozaskor:
- Haavér tébb mint 2 6ran keresztil éranként atitat egy egészségligyi betétet.
- Haafolyds blidos

- Ha afolyas nagyon nagy rogoket tartalmaz (egy golflabdanal nagyobbakat).
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Lehetséges ok: vérzés (haemorrhage), méhfertGzés

Laz esetén:

- Haalaz az els6 hét soran barmikor 38°C, vagy annal magasabb

Lehetséges ok: Fert6zés

Vizeléskor:

- Ha avizelés faj (nemcsak csip) vagy a n6knek nagyon gyakran van vizelési ingeriik
- Haa hugyhdlyag nem urithet6 ki teljesen

Lehetséges ok: Hugyuti fertGzés, Vizeletvisszatartas

Alhason:

- Haazelsé 5 nap utan fajdalom vagy kellemetlen érzés jelentkezik az alhasban (a szeméremtajék felett).
Lehetséges ok: A méh vagy a hugyhdlyag fert6zése

Haton:

- Hafajdalom érezhetd a haton vagy az oldalon, kézvetleniil a bordakosar alatt, kiilondsen, ha 13z is van, vagy
fajdalmas a vizelés.

Lehetséges ok: Vesefert&zés

Mellben:

- Ha egy kemény csomot érez a mellében, miutan a duzzanat megsz(int
Lehetséges ok: elzarédott, eldugult tejcsatorna

- Ha a mell fajdalmas, duzzadt, voros, forrd vagy érzékeny.
Lehetséges ok: Mellfert6zés (mastitis)

Hangulatilag:

Ha a kismamanak 2 hétnél huzamosabban az alabbi tlinetei vannak:
- Nagyon szomoru hangulat

- Rendkivili faradtsag

- Gyakori sirds

- Alvasi problémak (tul sok vagy tul kevés)

- Etvagytalansag

- Tdlevés

- Ingerlékenység

- Ongondoskoddsra vagy az Ujsziiléttjérél valé gondoskodasra valé képtelenség
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https://www.msdmanuals.com/home/women-s-health-issues/postpartum-care/bladder-and-kidney-infections-after-delivery
https://www.msdmanuals.com/home/kidney-and-urinary-tract-disorders/disorders-of-urination/urinary-retention

Lehetséges ok: Sziilés utani depresszio

Csaszarmetszéses sziilésbdl szarmazoé bemetszés:

- Ha afajdalom erésodik

- Haezaterilet bepirosodik, megduzzad, vagy kemény tapintasuva valik

- Ha abemetszésbdl barmilyen véladék folyik

Lehetséges ok: Sebfert6zés

Lab vagy mellkas:

- Ha alab duzzadt vagy f3j

- Haa kismamanak hirtelen, éles mellkasi fajdalma van, vagy mellkasi fajdalma belégzéskor rosszabbodik
- Haalégzés nehézzé valik

Lehetséges ok: A vérrog a labban vagy a tid&ben

Altalanos:

- Ha a kismama megszéduil, eldjul, vagy ugy érzi, hogy nehezen kap levegé6t

Lehetséges ok: Vérrog a tiid6ében, sulyos anémia, vérszegénység

1.10 SZULESZNOI SZOLGALTATASOK (AZ ORSZAGSPECIFIKUS VALTOZASOKKAL KAPCSOLATBAN LSD.
A FUGGELEKET)

A szilés utani gondozas kdzéppontjaban az anya és a csalad, az 6 fizikai, pszicholdgiai és szocialis sziikségletei
allnak. A nének fel kell éplilnie a szlilésbdl, és el kell kezdenie a gyermek gondozasat, amihez ebben az id6szakban a
szlilészn6 tdamogatasara, részvételére és szakmai iranyitasara van sziikség. Az anya eredményes ellatasa érdekében
a szllésznbnek a kovetkezSket kell tennie:
- Egyéni apolasi tervet kell kidolgoznia az anyaval egyiittm(ikodve.
- Kedvesen, tisztelettel és becsiilettel kell bannia az anydval és csaladjaval.
- Megfelel6 id6ben és megfelel6 informacidkkal kell ellatnia az anyat, hogy gondoskodni tudjon sajat és gyermeke
egészségérdl, és fel tudja ismerni a kezd6dé problémakat.
- Fel kell vilagositania a potencialisan életveszélyes allapotok minden jelérél és tiinetérdl.
- Arra kell biztatnia az anyat, hogy szlikség esetén vegyen részt a sajat és gyermeke elldtasaval,

illetve a kezeléssel kapcsolatos dontésekben.
- Figyelnie kell az anya mentalis allapotdt, és ismerje el a csalddon belili tdmogatast.
- Utasitania kell az anya csaladjat és partnerét arra, hogy a normalistdl valé barmilyen hagulatbeli eltérés esetén
értesitsék a sziilészné6t.
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4. AZ ANYAK LELKI PROBLEMAI ES SZUKSEGLETEI A SZULEST KOVETO IDOSZAKBAN (CO.)

4.1. SZULES ELOTTI SZOMORUSAG: GYOKEREK ES OKOK

Privdt hdttértérténetek

A szilés utani depresszid kialakuldsaban bioldgiai és pszichoszocidlis tényezGk egyardnt szerepet jatszanak. A
legerGsebb kockazati tényezd a hangulati vagy szorongasos zavar, kiillénosen, ha a terhesség alatt aktiv tiinetek
jelentkeznek. A sziilés utani depresszid (PPD) egyéb pszichoszocidlis kockazati tényezGi kdzé tartozik a rossz
szocialis tdmogatas, a tartds csecsemb-egészségi problémak, a csecsemd problémas temperamentuma, a hazassagi
nehézségek, a parkapcsolati erGszak, a korabbi bantalmazas és mas negativ életesemények. Tovabba, a sziilés utani
szorongas és a koraszllés utani allapotszorongas szignifikdns el6rejelzGi a sziilés utani szorongasnak. (Stewart és
Vigod, 2019).

Tdrsas és lelki valtozdsok

A terhességgel, a sziiléssel és a csecsemG gondozasaval jaré jelentds fizikai, személyes, érzelmi és szocidlis
valtozasok minden nénél elé6fordulnak. A nének alkalmazkodnia kell a testi valtozasokhoz, az alvashianyhoz, a
faradtsaghoz, a szoptatashoz, az énid6 hianyahoz és a partnerével vald kapcsolataban bekovetkez6 valtozasokhoz
(beleértve a szexualis valtozasokat is). Az anyai 6ngondoskodas gyakran nem élvez prioritast, és ez hozzajarulhat a
kevésbé jo kozérzethez. A szoptatasra iranyuld tarsadalmi, csaladi és szakmai nyomas tovabbi stresszorokat
jelenthet. (Stewart és Vigod, 2019). A n8k ugy érezhetik, hogy gyorsan vissza kell térniiik a terhesség el6tti
testsulyukhoz és alakjukhoz. Ha egy n6 kordbban az otthonan kiviil dolgozott, targyalnia kell a szabadsagardl, vissza
kell térnie a munkahelyére, és el kell dontenie, hogyan osztja be az idejét. Az a dontés pedig, hogy nem megy vissza
dolgozni, szintén valtozasokkal jar, beleértve a pénzigyi valtozasokat is. Barmelyik esetben, illetve akkor is, ha
korabban még nem dolgozott az otthonan kiviil, kevesebb ideje marad magdra, a partnerére, az érdeklédési korére
és a barataira, kiilondsen a szllést kovetd elsé harom hénapban. Nem meglepd, hogy sok né hangulati
valtozasokat tapasztal, és néhanyan kifejezetten depresszidssa valnak. A szocidlis tamaszok megkdnnyitik az
alkalmazkodast, és ezeket az orvosnak meg kell allapitania, mivel ezek az etioldgia és a felépiilés alapvetd
szempontjai.

4.2. SZULES UTANI DEPRESSZIO: TOBB, MINT BUSKOMORSAG

4.2.1. MI A SZULES UTANI DEPRESSZIO?

A VILAGSZINTU ADATOK SZERINT A SZULES UTANI DEPRESSZIO 10-20% KOZOTT MOZOG, BAR MAGASABB IS LEHET,
ES ELERHETI A 26%-OT, AHOGYAN AZT A TIZENEVES ES EGYEDULALLO ANYAKNAL MEGFIGYELTEK, ES KULONOSEN
AZOKNAL, AKIK ALACSONY TARSADALMI STATUSZUAK, ALACSONY ISKOLAI VEGZETTSEGUEK, SZEGENYEK VAGY
ALULTAPLALTAK. (CERNADES, 2020).

A sziilés utani depresszid és a nem perinatdlis sulyos depresszié diagnosztikai kritériumai azonosak: depresszios
hangulat, érdektelenség, anhedodnia, alvas- és étvagytalansag, koncentracids zavarok, pszichomotoros zavarok,
faradtsag, blintudat vagy értéktelenség érzése és 6ngyilkossagi gondolatok kombinacidja, amelyek ugyanazon
kéthetes idGszak alatt jelentkeznek, és a korabbi miikédéshez képest valtozast jelentenek. Ezeknek a tiineteknek
olyan klinikailag jelent8s szorongdst vagy m(ikodési zavarokat kell okozniuk, amelyek nem tulajdonithaték valamely
anyagnak vagy mas egészségligyi allapotnak. A sziilés utani depresszié tiinetei kozé tartozik a hangulatingadozas, a
szorongas, az ingerlékenység, a tulterheltség-érzet, a rogeszmés aggodalmak, vagy az aggdédas—gyakran a baba
egészsége, az etetés, a flrdetés biztonsaga miatt. Az 6ngyilkos gondolatok rendkivil gyakoriak, a sziilés utani
depresszids tiinetekkel kiizd6 nék mintegy 20%-at érintik. Néhany sziilés utani depresszidban szenvedd nének
olyan gondolatai is vannak, hogy kart tesz a gyermekében. Meg kell kiillonboztetni a gyermeket bantani akard
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gondolatokat a kényszeres tiinetektél, amikor a nének van egy gondolata vagy képe arrél, hogy kart tesz magaban
vagy a gyermekében, de ez a gondolat vagy kép nagyon zavarja, és nem all szandékdban megtenni. Az 6n- vagy
gyermekbantalmazassal kapcsolatos aggodalmakat feltétleniil ki kell értékelni, és azonnal be kell utalni pszichiatriai
vizsgalatra és ellatasra. (Stewart és Vigod, 2019).

Az Amerikai Pszichiatriai Tarsasag a szilés utani depressziét "szilés ideje koril kezd6d6" sulyos depresszios
epizodként definidlja, és igy pontositja: “ha a hangulati tiinetek a terhesség alatt vagy a sziilést kdvet6 4 hétben
jelentkeznek.” A klinikai gyakorlatban és a klinikai kutatasokban azonban a sziilés utan depressziot valtozdan ugy
hatérozzak meg, hogy a sziilés utdn 4 héttel kezd6d6en és 12 honappal bezdréddan jelentkezik. A szlilés utani
évben jelentkezs6 depresszids tiinetek, amelyek nem felelnek meg teljes mértékben a sulyos depresszids epizod
kritériumainak, mégis jelentds negativ hatassal lehetnek az anyakra, a gyermekekre és a csalddokra, ezért
beavatkozast igényelhetnek (Stewart és Vigod, 2019). A szlilés utdni depresszio természetes id6tartama valtozé. A
legtobb eset kezeléssel néhany hdnapon beliil megoldddik, de a sziilés utani depresszidval diagnosztizalt n6k 24%-a
szlilés utdn egy évvel, 13%-a pedig két év elteltével is depresszios. A sziilés utani depresszidban szenved6 nék
korulbelll 40%-nal a betegség kiujul vagy egy kés6bbi terhesség sordn, vagy a terhességtél fiiggetleniil. A kezeletlen
szlilés utdni depresszid valdszintleg Ujra és Ujra depresszids epizédok formajaban tér vissza, ami folyamatos
problémakat okoz az anya, a gyermek és a csaldd szamara. (Stewart és Vigod, 2019).

4.2.2. A DEPRESSZIO ES A BUSKOMORSAG KOZOTTI KULONBSEGEK

Roviddel a sziilés utdn a n6k tébb mint 50%-nal jelentkezik a rossz hangulat, a kdnnyezés és az enyhe
ingerlékenység enyhe és atmeneti szindrémaja, amelyet gyakran “sziilés utani lehangoltsag”-nak neveznek. A sziilés
utdni lehangoltsag altalaban kevesebb, mint két hétig tart, de egyes esetekben tovabb tarthat és sziilés utdni
depresszidva fajulhat. A sziilés utani lehangoltsagot a depressziv epizddtdl az utdbbi sulyossaga és tartdssaga
kilonbozteti meg. (Stewart és Vigod, 2019). Példaul a sulyos rogeszmék és az dngyilkossagi hajlam éaltaldban nem
jellemzd azokra, akik lehangoltak. Egyes anyak nem szenvednek depresszidban, de a sziilés utani els6 harom-o6t
napban szomorusag vagy melankdlia érzésérdl szdmolnak be. A tiinetek hasonldak lehetnek a sulyos depresszié
tineteihez, és altaldban az anyasaggal kapcsolatos aggodalmakat és félelmeket is magukban foglaljak. A n6
elhanyagolhatja testi egészségét és jolétét, és karos magatartasokhoz folyamodhat, példaul kdbitészerhez nyulhat,
vagy kart tehet magdban, akdr ongyilkossagot is elkdvethet. Ilyenkor a névérek, sziilésznbk és Ujszilottekkel
foglalkozo szakorvosok azt mondhatjak ezeknek az anyaknak, hogy ne aggddjanak annyira, mert ezek az érzések
altaldban elmulnak majd a kbvetkezé két hétben. Mégis feltétlenl sziikséges, hogy az elbocsatas utan, és ha
lehetséges, az elsé hdnapig minden héten taldlkozzon veliik. Ezért célszerl lenne minden anyat megtanitani a
szlilés utdni depresszio tiineteinek felismerésére, és a sziilés el6tt és utan megkérdezni 6ket arrdl, hogy vannak-e
olyan tlineteik, amelyeket depresszié okozhat. Ezekkel az intézkedésekkel a lehetd legjobb eredményeket
valdszin(ileg a szlilés utdni depresszid korai, az elsé hetekben vald felismerése és kezelése altal érik majd el.
(Stewart és Vigod, 2019).

A depresszio mintdzatainak megklilbnbéztetése

A depresszios zavarokat a sziilés utani idészakban gyakran nehéz megkiilonboztetni a szorongasos, rogeszmés-
kényszeres és traumaval kapcsolatos zavaroktdl, és e problémdk barmelyikével egyiitt jelentkezhetnek. A
korel6zményben le kell kérdezni a tulzott aggodalom, panik, régeszmés gondolatok és kényszeres viselkedés
tlneteit, valamint a tavoli vagy kdzelmultbeli traumatikus eseményeket, amelyek rémalmokkal, felvillano képekkel
vagy a poszttraumas stressz-zavar (PTSD) egyéb tiineteivel jarnak egyitt. Ra kell kérdezni, hogy jelenlegi, vagy
korabbi partnerkapcsolataiban tortént-e er6szak, mivel a sziilés utdan megnéhet az erdszakos epizédok kockazata,
és ez PTSD-hez vezethet. Egyes néknél a vajidas és a sziilés soran bekodvetkezé traumatikus eseményekhez
kapcsoldddan alakulhatnak ki PTSD-tlinetek. (Zhao és Zhang, 2020).
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4.3. SZULES UTANI ERZELMI ALKALMAZKODAS

- Az alkalmatlansdg érzése

Az anyasag csupa nyomaszto leterheltség-érzés és faradtsag. A mindig boldog szoptatds anyuka vagy a tokéletes
szUl6i magatartds képe egy hatalmas mitosz. Ez normadlis. A tarsadalmi felfogasok és megkdzelitések azonban
taplaljak az anydk elégtelenségérzetét a sziilés utani idészakban.

- Zavarodottsdg

A gyermekiik sziletésével sok né atéli azt, amit Cheryl Beck a sziilés utani depresszié egyik szakaszanak, az "én
haldoklasanak" nevezett. Az anyasaggal jaré szerepatmenetek vizsgalata tehat segithet a néknek abban, hogy Uj
feladataikat az "4j" normalis énjlk részeként fogadjak el, és megbirkézzanak ezekkel a valtozdsokkal. (Thurgood et
al., 2009).

- Félelem/ Szorongds

A legtdbb anya aggddik amiatt, hogy kisbabaja elegendé tejet kap-e, nyugodtan pihen-e, és rendszeres-e a
bélmozgasa. Azok a nék, akik olyan egyre er6s6ds szorongast élnek at, amely nem mulik el, Ggy érezhetik, hogy
elvesztették az iranyitast, és kezelhetetlen gondokkal kiizdenek. A kisbaba biztonsaga miatti aggodalmak oda
vezethetnek, hogy nyugtalanitd elképzelések alakuljanak ki arrdl, hogy a sziil6k képesek-e megvédeni a gyermeket.
A test szorongast él at. Néha fejfajas, mellkasi fajdalom, felgyorsult szivverés, étvagytalansag vagy alvdszavarok
formajaban jelentkezik. Annak ellenére, hogy a haz gondozott és rendezett, ugy tlinhet, hogy nem tokéletesen
tiszta, rendezett és atlathatd. Létezhet olyan tulajdonsag, amely megakadalyozza, hogy az ember megalljon vagy
lelassuljon (Paul, 2019).

- Onbizalomhidny

A "normalis" vagy egészséges sziilés utani alkalmazkodas soran tébbszor is el6fordulhat, hogy az ember szorong.
Egy anya vagy apa kiiléndsen megterhel6nek érezheti, hogy gondoskodnia kell egy Ujsziilottrél. Mégis, a kitartd
viselkedés és az 6romteli pillanatok elengedhetetlenek a megfeleld sziilés utani felépliléshez. A megnyugtatas és a
tdrsas tdmogatds sok anyat megnyugtat ebben a csoportban. Az Ujsziilottekrél nem csak az édesanydknak és az
édesapaknak kell gondoskodniuk. (Paul, 2019).

- Hogyan legyiink jo anydk

Ha ugy érezziik, hogy nem a maximumot hozzuk ki magunkbdl, az blintudathoz vezet. Sok dontésiink alapul azon,
hogy mit tenne az idedlis anya, és rosszul érezziik magunkat, ha nem az 6 példajat kdvetjiik. Soha ne feledjiik, hogy
az anyava valas olyasmi, amit megtanul az ember. Az anyak mas anyakétdl eltéré mdédon tévednek és cselekszenek.
(WHC, 2014).

4.4, SPECIALIS KORULMENYEK

A n6k nagyobb kockazatnak vannak kitéve, ha kordbban mar voltak depressziosak vagy szorongtak, vagy nehéz,
nem vart gyermeksziilésen estek at. Azok az anyak, akiknek a gyermeke korasziiléssel jott a vilagra, vagy akiknek a
csecsemdije kiilonleges ellatast igényelt a bolcsédében, vagy akiknek a gyermeke specidlis sziikségletekkel
rendelkezik, kiilondsen ki vannak téve a sziilés utani depresszio kockazatanak. Azok a nék, akiknek volt mar
vetélésiik, vagy nehezen estek teherbe, vagy nagyon hosszu ideig vartak, szintén nehéznek érezhetik az Ujszilott
gondozasanak atmeneti id6szakat.

- Traumds sziilés

24



A traumas szlilés/nehéz szllés fizikailag és érzelmileg hatranyosan érinti a n6t, a babajat és a csalddjat. A sziiletési
trauma megel8zése soran fel kell ismerni a sziiletési trauma kockdzatanak kitett néket, a néknek pedig képesnek
kell lennitik arra, hogy még jobban alkalmazkodjanak a terhességhez, és a sziilési trauma megel6zése érdekében el
kell végeznilik egy strukturalt sziilésfelkészité tanfolyamot. Ezenkiviil tamogatd gondozasi szolgdltatasokat kell
nyujtaniuk a szilléskor, tamogatniuk kell a tapasztalatok megosztasat és a sziilés utani idészakban el6 kell segiteniik
a negativ tapasztalatok atértelmezését, szilkség esetén pedig megfelel6 tanacsadast kell nydjtaniuk. (isbir ve inci,
2014).

- Tartés intenziv gondoskodds

Kismamanak lenni sok varatlan valtozassal jar, és kdztudottan stresszes. Az iparosodott orszdgokban a csecsemdk
korében a leggyakoribb egészségligyi probléma a korasziilés, amelyet a varanddssag 37. hete elGtti sziiletésként
hataroznak meg. A korasziilottek ardnya a vilagon korilbelll 11,1%-ra tehet6. A terhesség 28. hetében (WG) vagy
azt megel6z6en sziiletett csecsemdknél a legnagyobb a viselkedési, motoros és kognitiv problémak kialakulasanak
kockazata. Kialakuldsat az anya érzelmi allapota és az Ujszilott intenziv osztaly légkore kényszeriti ki. A biztonsagos
kapcsolat kialakitasat és az alkalmazkodasi folyamatokat az anydk hidnyérzete és érzelmi valsagai veszélyeztetik.
(Medina et al., 2018).

- A baba elvesztése / halvasziiletés

A vildgon naponta tébb mint 7300 csecsem6 sziiletik halva, vagyis évente kdzel harommillié a harmadik
trimeszterben. Egy halott gyermek megsziilése az egyik legtraumatikusabb élmény, amin egy né keresztiilmehet, ha
nem a legtraumatikusabb. A halvasziletésnek fizioldgiai, tarsadalmi, lelki, érzelmi, kognitiv és pszicholdgiai hatasai
vannak. A halva sziletés élményének megitélésekor fontos szem el6tt tartani, hogy az anyai viselkedések nem
csupan az érzelem és az szeretet melléktermékei. Akdr él a baba, akar halott, életet adni fizioldgiai kérdés. Igaz,
hogy egy gyermek elvesztése - kortdl és okoktdl fliggetlenil - traumatikus és megvaltoztatja az ember életét. Sok
szUl6 szamara a megbékélés id6be és fajdalomba telik, mikozben feldolgozzak az intenziv gyaszt és a szamos
felmeril problémat. (Cacciatore, 2013).
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5. PEDAGOGIAI PROBLEMAK ES AZ ANYAK SZUKSEGLETEI A SZULES UTANI IDOSZAKBAN

5.1. RAGASZKODAS

5.1.1. KOTODES A BABAVAL

A babak és kisgyermekek szamara az élet korai szakaszaban létfontossagu, hogy kapcsolatokat alakitsanak ki mas
egyénekkel, mivel ez fizikai, kognitiv, érzelmi és tarsas fejlédésiikben donts tényez6. A kotddési folyamat, amelyet
a gyermek és a sziil6 vagy gondviselGje kozott kialakult érzelmi kotelékként hataroznak meg, a gondvisel6 és a
csecsem6 kozotti egyediilalld kapcsolat. Ezt a kotédési folyamatot az anya és az apa egyarant segitheti.

5.1.1.1. TIPPEK A BABAVAL VALO KOTODESHEZ

A kisbabdahoz valo kot6désedet azok a dolgok alakitjak, amelyeket egyiitt csinaltok, és azok az érzések, amelyeket a
kisbabdd irant taplalsz. A sziiletés utani elsé hetek féleg etetéssel, pelenkazassal és azzal telnek, hogy megprobalod
elaltatni a babat. Ezek a hétkoznapi feladatok lehetGséget adnak arra, hogy kapcsolatot alakits ki a babaddal. A
csecsemGk akkor érzik magukat biztonsagban, amikor kiemelt figyelmet kapnak. A kot6dés kialakitadsanak szamos
biztonsagos madja van. Ahhoz, hogy a csecsemék biztonsagos két6dési kapcsolatot alakithassanak ki, hasznos
lehet, ha sziil6ként megfogadsz néhany tippet: Erintsd meg a babad b&rét és tartsd a kezedben, ez segit abban,
hogy meger&sddjon a kétddés kdzted és a babad kozott! Oleld meg a babddat, tartsd a mellkasodhoz a bal
oldaladon, hogy a babad hallhassa a szivverésedet! Teremts vele szemkontaktust és nézz a szemébe, mikézben
beszélsz hozza, énekelsz neki és arckifejezéseket mutatsz kil Mosolyogj ra a babadra, reagdlj gyorsan babad
sziikségleteire, amitél ugy érzi, hogy te mindig ott vagy szamara, lehetévé téve, hogy az ujsziilott fizikailag
biztonsdgban érezze magdt. Beszélj a babdadhoz, amely segit neki abban, hogy felismerje a hangodat, aminek
megnyugtaté hatdsa van! Ez abban is segit a kisbabadnak, hogy a kés6bbiekben megtanulja a nyelvet. A kisbabdd
szoptatdsa pedig erdsiti a kett6tok kdzotti kapcesolatot. (Ha te kiilonb6z6 okok miatt nem tudsz szoptatni, akkor ezt
a koteléket érintéssel, szemkontaktussal és ugy tudod kialakitani, hogy a cumistivegbdl etetés kézben beszélsz a
babadhoz.) Az, hogy énekelsz a kisbabddnak, egy élvezetes mddja annak, hogy fejleszd nyelvi készségeit. A
kisbabaddal valé jatszds segiti a szemkontaktus kialakitdsat, az pedig, hogy rdmosolyogsz, kisbabad tanulasi és
mozgasi készségeit segiti. Olvass neki kényveket, és tekints a vildgra az 6 szemsz6gébél, hogy megtudd, hogy mi
az, amit nagyon szeret és mi az, amit nem. Példaul az ujszllotted tarsasagkedveld baba vagy egy kicsit dvatos a
kilvilaggal szemben?

5.1.2. A KOTODES KIALAKULASA

A kotédés kialakulasahoz ugy jarulhatsz hozza, ha gyakran beszélgetsz a babaddal, és gyorsan reagalsz a
sziikségleteire. A csecsemé kotédése a sziileivel vagy gondviselGivel kialakitott interakciod és kapcsolat mindségétdl
fligg. A kot6dés akkor jon létre, amikor szeretettel, melegséggel és torédéssel valaszolsz Ujszilottednek. Kisbabad a
testbeszédet hasznalja arra, hogy kapcsolatot teremtsen veled, és erGsitse a koztetek l1évé koteléket. Lehet, hogy
radmosolyog, elneveti magat, vagy szemkontaktust teremt veled. Ha figyelemmel kiséred kisbabad testbeszédének
jelzéseit, kedvesen és szeretettel reagdlsz rajuk, akkor biztonsagban érzi magat. Ez segit kisbabadnak a
kommunikacid, a tarsas viselkedés és az érzelmek elsajatitasaban is. Ez biztonsagérzetet kelt gyermeked szamara,
mivel Ugy érzi, hogy szikségleteit kielégitik és biztonsagos kornyezetben né fel.
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5.2. AZ EDESANYAK EGESZSEGES ALVASA

Gyakran kimutattak, hogy az anyai szomorusag, az anyai alvaszavar és a csecsem§ tobbfazisu alvasmintdzata
osszefliggésben allnak egymassal. Az érzelmi- és hangulatzavar kialakulasanak egyik legfébb oka a kimerdltség,
amelyet a legtdbb né a sziilés utani els6 hetekben tapasztal. Az optimalis agym(kodés helyreallitdsahoz 6t éra
megszakitas nélkili alvasra van sziikség. Az anyak egészségi allapota mar akkor is sokat javulna, ha egyszerien
hetente egyszer 5 érat tudndnak egyhuzamban aludni. Egyre tobb kutatas kérd&jelezi meg a hagyomanyos
tanacsok hatékonysagat, melyek szerint a babaval egy agyban alvas minden formajat kerdilni kell; ehelyett talan
hasznosabb lenne a sziil6k szdmara, ha a szlil6ket tajékoztatndk arrdl, hogyan lehet ezt biztonsagosan csindlni. Az
Amerikai Gyermekgydgyaszati Akadémia ajanldsai szerint a biztonsagos csecsem@alvas azt jelenti, hogy a csecsemé
kulon agyban, egy szobaban alszik az anyaval. A korabbi elméletekkel ellentétben ugy tlinik, hogy a csecsemd
szoptatdsa nincs negativ hatdssal az anya alvasi képességére. A szoptatd n6k hamarabb elalszanak, és ha éjszaka
gyakrabban fel is ébrednek, elfelejthetik a virrasztast. A lehetséges okok kozé tartozhat példaul az, hogy nincsenek
kitéve annyi kérnyezeti fénynek, vagy a tapszer elGallitasahoz sziikséges fizikai megerdltetésnek. Az is valdszin,
hogy a tapszeres anyak elalszanak a szoptatas alatt, és a szoptatd anyak, akik egyitt alszanak, tobbet pihennek,
mint a tapszeres anyak és azok az anyak, akik szoptatnak, de nem alszanak egyiitt babajukkal. (Gay et al. 2016;
Downs et al. ,2013). Az anyaknak orvoshoz kell fordulniuk, ha azt tapasztaljak, hogy nem tudnak aludni még akkor
sem, ha a gyermekiik alszik. Ez tovdbbi segitséget is igényelhet, hogy megprdbaljanak pihenni vagy aludni, amikor a
gyermek nincs a karjaikban. (Paul, 2019).

5.3. A “CSODAHETEK”, MINT FOGALOM

5.3.1. A ,MENTALIS KOROK” ALTERNATIV MAGYARAZATA GYERMEKEKNEK: CSODAHETEK

A Wonder Weeks, Csodahetek (eredeti cimén Oei, ik groei! ) tulajdonképpen egy konyv, amelyet Hetty van de Rijt
fizikai antropoldgus és Frans Plooij etolégus és fejlédéspszicholdgus irt 1992-ben. Ez magyarazatot ad azokra az
id6szakokra, amikor a csecsemdk tébbet sirnak, nyligésebbek és ragaszkoddbbak, és ezeket az idGszakokat egy
itemezett keretbe rendszerezi. Ezeket a sajatos id&szakokat “mentdlis ugrasoknak” nevezik, ami a csecsemdk
mentalis fejlédésében bekdvetkez6 nagy ugrdsokra utal, amelyek miatt tulsagosan zavarodottnak és faradtnak érzik
magukat. Ezekre az ugrdsokra azonban azzal utalnak, hogy “bar gy tlinhet, hogy a babad visszafejlédik, valdjaban
valami pozitiv dologrél van szé: a babad tanul!”. Ezekrdl a konkrét id6szakokrol vald tajékozdodas segithet a sziilés
utani id6szakban |év6 anyaknak megérteni a csecsemdijiik fizikai, pszicholdgiai és mentalis tevékenységében
bekovetkez§ valtozasokat, és megnyugodni ezekkel a regressziv és tobbnyire kihivast jelenté id&szakokkal
kapcsolatban. A kdnyvbdl egy mobilalkalmazas is késziilt, amelyen keresztiil az anydk nyomon kévethetik a mentilis
ugrasok id&szakaban bekovetkez6 valtozasokat, és a szerz6ktél javaslatokat kaphatnak az egyes ugrasokkal
kapcsolatban.

5.3.2. UGRASOK ES AZOK FELTETELEI A CSECSEMOK SZAMARA

A "Csodahetek" szerint a csecsemdk agyaban e mentalis ugrasok soran hirtelen valtozasok mennek végbe, a hallds,
tapintas, szaglas, izlelés és |atas érzékszerveinek hatalmas fejl6désével parhuzamosan. A csecsemdk életiik elsé két
évében tiz fejl6dési ugrason mennek keresztiil, amelyek sordn egy uj "vilaghoz" alkalmazkodnak és felfedezik azt.
Ezek a kévetkez6 kategdriakba sorolhatdk: 1. ugras — 4.héttél, "Az érzékek vilaga"; 2. ugras — 7.héttdl, "A mintak
vilaga"; 3. ugras — 11.héttdl, "A zokken6mentes dtmenetek vildga"; 4. ugrds — 14.héttdl, "Az események vilaga"; 5.
ugrds — 22.héttdl, "A kapcsolatok vilaga"; 6.ugras — 33.héttdl, "A kategoriak vilaga"; 7.ugrds — 41. héttdl, "A
sorozatok vilaga"; 8.ugras — 50.héttdl, "A programok vilaga"; 9.Ugrds - 59.héttdl, "Az elvek vildga"; 10.ugrds — 75.
héttdl, "A rendszerek vilaga".
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Egy ugras korulbeliil varhatéan néhany naptdl néhany hétig tart. Minden ugrasnak két fazisa van, a ny(igos fazis és
a készség fazis, amelynek soran a babak Uj készségekre és tulajdonsagokra tesznek szert. Altalaban nagyon
bizonytalanokka, nyligdsekké és ragaszkoddkka valnak, mikdzben gyors Gtemben fejl6dnek és mentalisan, fizikailag
és pszicholdgiailag sok képességre és készségre tesznek szert.

5.3.3. HOGYAN KOZELITSUNK A CSECSEMOKHOZ A MENTALIS UGRASOK IDOSZAKABAN?

Az anyak altalaban zavarodottnak és kétségbeesettnek érzik magukat a mentdlis ugrdsok sordn, és nem tudjak,
hogyan kiizdjék le ezeket a kihivasokkal teli id6szakokat. A Wonder Weeks szerzGi azt javasoljdk az anyaknak, hogy a
korabbinal jobban tartsak kozel magukhoz a babakat, hordozzak Sket, és sokkal tobb idét toltsenek el veliik. Mivel
ezek az ugrdsok az alvasi és az etetési rutinokat is befolyasoljak, azt is javasoljék, hogy a babak aludjanak az
anyukajukon vagy a hordozdban, és az anydk programjat rugalmasabban és olyan rugalmasan Gtemezzék,
amennyire csak lehetséges. Az etetés igény szerint biztosithatd, a tobblet- és kevesebb etetés normalisnak
értékelhetd, és nem kell ragaszkodni hozzajuk. Kérjuk, tartsd szem el6tt, hogy mindezek az id6szakok atmenetiek és
hozzajarulnak a babdk mentalis fejl6déséhez, és minél tobb segitséget kérj, illetve fogad;j el!

5.4, ERZEKSZERVI INTEGRACIO CSECSEMOKNEK

5.4.1. MIT JELENT AZ, HOGY ERZEKSZERVI INTEGRACIO CSECSEMOKNEK?

Az érzékszervi informacidkat az érzékszerveinkt6l kapjuk, amelyek kozé tartozik a 1atés (latoképesség), a hallas
(hallasi rendszer), a tapintas (tapintasi rendszer), az izlelés (izlelési rendszer), a szaglas (szagldrendszer), a
propriocepcio (a testtudat és a testhelyzet érzékelése), a vestibularis (a mozgas, az egyensuly és a koordinacié
érzékelése), az interocepcio (belsd érzékszerviink, amely jelzi, hogy mi térténik a testiinkben, példaul énhség, WC-
sziikséglet, faradtsag, érzelmek, stb). Az érzékszervi integracid az a folyamat, amelynek soran a testiinkbél és a
kornyezetiinkbél az érzékszerveinken keresztiil érkez6 informacidkat befogadjuk, tovabbitjuk ezeket az
informacidkat az agyba, az agyban zajlo kilonbo6z6 folyamatokon keresztiil értelmet adunk nekik, és igy ennek az
informacionak megfelels viselkedést alakitunk ki. Ha ebben a folyamatban zavar lép fel, akkor érzékszerveink
valahol a beérkezé jel és az idegrendszeri folyamatok soradn problémaba Gtkoznek, és ennek kévetkeztében nem
tudjak a beérkezd informacidkkal a megfelel6 viselkedést kialakitani. Az érzékszervi integracids problémakkal kiizdé
csecsemGbk szamos kilonboz6 terileten, példaul érzelmi, tarsas, észlelési, tanulmanyi vagy fizikai terlleten
tapasztalnak nehézségeket, késéseket és kiilonb6z6 problémakat.

5.4.2. AZ ERZEKSZERVI ZAVAROK TiPUSAI

A Lucy Jane Miller és baratai altal kidolgozott kategorizalds szerint harom alapvet6 szenzoros integracios probléma
van. Erzékszervi modulacids (reguldcids) zavar, érzékszervi diszkriminacids (diszkriminacids) zavar és érzékszervi
alapu motoros zavarok. A szenzoros modulacios problémak olyan alkalmazkoddsi problémakra utalnak, mint az
ingerkeresés (az, hogy valaki nem kap eleget a megfelels ingerbdl), az inger nem tudatosul (magas
kiiszébprobléma), vagy az, hogy az illet6t zavarja az inger (alacsony kiiszobprobléma). Az érzékszervi
megkiilonboztetési problémak azt jelentik, hogy az idegrendszerbe érkez6 érzékszervi informacidkat nehéz idében
és pontosan megérteni. Az érzékszervi forrasok és a motoros problémak nehézséget jelentenek abban, hogy egy
bizonyos tevékenység megvaldsitasahoz sziikséges gyakorlatokat viselkedéssé alakitsak.

29



5.4.3. HOGYAN KEZELJUK AZ ERZEKSZERVI ZAVAROKAT?

Az érzékszervi integracids problémak érzelmi problémakat eredményeztek, mint példaul érzelmi hullamvoélgyeket, a
valtozo hangulatokhoz kapcsolddo érzelmi alkalmazkoddsi nehézségeket, a stresszes helyzetekkel valé megkiizdési
nehézségeket, szorongasos diihkitoréseket és viselkedési problémakat és hasonld gondokat. Az érzékszervi zavar
szamos kiildnb6z6 problémat okozhat, mint példaul figyelemzavart, finommotoros és koordinaciés problémakat,
étkezési problémakat, széklettartasi vagy inkontinencia problémakat, hiperaktivitast, alkalmazkodasi problémakat,
tervezési problémakat, kot&dési problémakat, jaték- és exploracids problémakat, fejlédési problémakat, valamint
az onellatasi készségekkel kapcsolatos problémakat. Azoknal a csecsemdknél és kisgyermekeknél, akiknél a sziil6k
ilyen jellegl problémakat észlelnek, a szllGknek érzékszervi integracids szakértSkkel és kozpontokkal kell
konzultalniuk, és szakmai tevékenységekkel és programokkal kell segiteni 6ket. Ily mddon a legtobb érzelmi és
viselkedési probléma, - beleértve az etetést, az alvast és a jatékot, - megoldhatd és szabalyozhatd, ezaltal az anydk
is nyugodtnak és magabiztosnak érzik magukat.

5.5. A KISBABAK ANYAHOZ-APAHOZ FUzZODO VISZONYAI

A szll6k kozotti vilagos és nyilt kommunikacié elengedhetetlen. Meg kell beszélnilik a gyermekneveléssel
kapcsolatos elvarasaikat és aggodalmaikat, és egyitt kell torekednitik arra, hogy tamogato és szeretetteljes
kornyezetet teremtsenek a gyermekiik szamara. A kisbaba nevelésében mindkét sziilének aktiv szerepet kell
vallalnia. Ez mindent magaban foglal a pelenkacserétdl és az etetéstél a babaval valé jatékig és a babaval vald
érintkezésig. A szil6i gondoskodas kihivast jelenthet, és mindkét sziilének tiirelmesnek és megértének kell lennie
egymas irant, mikozben atvészelik az Gjsziilott nevelésével jard hullamvolgyeket. Tamogatniuk kell egymast, és
csapatként kell m(ikodnilk, hogy a lehet6 legjobb ellatast nydjtsak a babanak. Ebben a részben a sziil6i kapcsolatok
néhany fontos aspektusat és a csecsemdkre gyakorolt hatasukat vessziik sorra.

5.5.1. SzZULOI VISZONY PROBLEMAK

Konfliktus: A sziil6k kozo6tti konfliktus negativ hatassal lehet a kisbabakra. Amikor a szll6k vitatkoznak vagy
veszekednek, a csecsem6k nyugtalannd és szorongéva valhatnak. ime néhany stratégia, amelyet a sziilSk a
konfliktusok megolddasara hasznalhatnak: folytassanak a nyilt és tiszteletteljes kommunikaciot, a szlinetet,
taldljanak k6z6s pontokat, kérjenek segitséget, dtleteljenek kbzosen és a kozos munka soran gyakoroljanak
empatiat és 6sszpontositsanak a megoldasra, és miikddjenek egyitt, amely segithet a csapatmunka érzésének
kialakitasaban.

Kisbaba-apa interakcio: Fontos, hogy az édesapak jelen legyenek és részesei legyenek a gyermekik életének, és
gondoskodd és tdmogatd kdrnyezetet nyljtsanak. ime néhany olyan stratégia, amelyek elsegithetik az édesapa és
kisbabdja kdzott egy pozitiv és tamogato kapcsolatot: az, hogy minségi id6t toltenek egyitt, gondozasi
tevékenységekben vesznek részt, interaktiv jatékban vesznek részt, beszélgetnek és énekelnek: az, ha beszélnek és
énekelnek egy kisbabanak, az elGsegitheti a nyelvi fejl§dést, biztonsagérzetet és megnyugvast adhat. A babaval valo
beszélgetés és a neki valo éneklés el6segitheti a nyelvi fejl6dést és a babak komfortérzetét és megnyugtatasat. Az
ongondoskodas gyakorlasa és a tamogatd haldzat kiépitése pedig az édesapdknak segithet abban, hogy kevésbé
érezzék magukat maganyosnak, valamint érzelmi tdmaszt és gyakorlati tamogatast nyujtanak.

Apai alkalmatlansag-érzés: Egyes édesapak alkalmatlannak érezhetik magukat, vagy lehet, hogy nem biznak sajat
képességlikben azzal kapcsolatban, hogy fel tudjak nevelni a kisbabajukat. Ez normalis és gyakori, de fontos, hogy
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az édesapak tamogatast és segitséget kérjenek partneriiktél, mas sziil6ktdl vagy szakemberektdl. A
csecsemdbgondozassal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa és a szlil6i 6nbizalom ndvelése révén az apak jelentds
segitséget nyujthatnak kisbabajuknak. ime néhany stratégia, amely segithet az apaknak legy&zni azokat az
érzéseket, hogy alkalmatlanok, és amely segithet abban, hogy er6sebb kapcsolatot alakitsanak ki a gyermekiikkel:
ismerjék fel, hogy a gyermeknevelés egy tanuldsi folyamat, tAmogatast és tanacsadast kell kérnitk, torekedniik kell
arra, hogy szoros kapcsolatot alakitsanak ki a gyermekiikkel, ismerkedjenek meg a gyermek fejl6désével és
gyakoroljak az 6ngondoskodast.

A baba karjaidban tartasa: Karjaiban tartani a babat mindkét szll6 szdmara csoddlatos és intim élmény lehet. A
testkozeli kapcsolat elGsegitheti a baba és a szUl6 kdzotti kotGdést és a pihenést. A baba karjaikban tartasa szdmos
okbdl kifolydlag fontos az édesapak szamara: a kot6dés, a megnyugvas, a stimuldcid, az etetés, valamint az apakra
gyakorolt pozitiv hatasok elGsegithetik, hogy az édesapak kompetenssé és magabiztossa valjanak képességeikkel
kapcsolatban, hogy hatékonyan tudjak nevelni gyermekiiket, és lehet&ségeket tudnak teremteni a kisbabaval valé
érzelmi kotédésre.

5.5.2. EGYEDULALLO SzULOSEG

Az egyediilallé szil6ség szamtalan kihivast jelent mind a sziil6, mind pedig a gyermek szamara. Az egyedilallo szulGi
[ét hatranyai kdzé tartozik a pénziigyi stressz, a tamogatds hidnya, az id6korlatok és a szerepek tulterheltsége. Az
egyediilallé szllGi lét kihivasainak megolddsa olyan sokoldali megkozelitést igényel, amely egyarant szem el6tt
tartja az anya, az apa és a kisbaba jélétét. ime néhany stratégia, amely segithet: tdmogatas keresése, az
ongondoskodas el6térbe helyezése, egy napirend kialakitasa, kozosségi er6forrasok felkutatasa és pozitiv sztlGtarsi
kapcsolatok dpolasa, amelyek elGsegithetik egy tamogaté hélézat 1étrehozasat mind a szllS, mind a gyermek
szamara.

5.6. MUNKAMEGOSZTAS A CSALADBAN
A csaladon beliili munkamegosztds a csaladtagok kozotti feladat- és kotelességmegosztas maddjara utal. A

munkamegosztas azért fontos a csalddon beliil, mert csdkkenti a stresszt, javitja a kommunikaciét, eldsegiti a
csapatmunkat, felelGsségre tanit, valamint elGsegiti a nemek kézotti egyenlGséget.

5.6.1. MELTANYOS MUNKAMEGOSZTAS

A csaladon beliili méltanyos munkamegosztas érdekében fontos, hogy nyilt és 6szinte kommunikaciét folytassunk
az egyes csaladtagok erésségeirdl, korlatairdl és preferenciairdl. Minden csaladtagnak beleszélast kell kapnia a
dontéshozatali folyamatba, és a munkamegosztas soran figyelembe kell venni az egyéni igényeket és id6beosztast.

fme néhany tipp a csalddon beliili igazsagos munkamegosztas eléréséhez: készitsetek listat a haztartasi teendékrél,
osszatok ki a feladatokat erGsségek és preferencidk alapjan, valtogassatok a feladatokat, fogalmazzatok meg az
elvarasokat, és legyetek rugalmasak és alkalmazkodjatok az id6beosztas vagy a csaladi igények valtozasaihoz!

5.6.2. SZEREPVALTOZTATASOK

Az elImult évtizedekben jelent@s valtozasok torténtek a csaladi szerepekben és dinamikakban: tébb né Iépett be a
munkaerGpiacra, az apak aktivabb szerepet vallaltak a gyermeknevelésben, és n6tt az egysziilGs haztartasok szama.
Ezek a valtozasok fontos kovetkezményekkel jarnak a kisbabak és a csaladok jolétére nézve. Az egyik legjelent&sebb
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valtozas az apak fokozott részvétele a gyermeknevelésben. A kutatas kimutatta, hogy ha az apak részt vesznek
gyermekeik életében, az pozitiv hatdssal lehet a gyermek fejlédésére, beleértve a jobb kognitiv, szocialis és érzelmi
eredményeket.

A gyermekek jolétének elGsegitése érdekében a valtozo csaladi dinamikdban fontos a munka és a gyermeknevelési
feladatok méltanyos, nemtdl és csaladszerkezettél fliggetlen megosztasa. Ez magaban foglalhatja a fizetett szilGi
szabadsagot, a rugalmas munkaszervezést és a megfizethet6 gyermeknevelést tdmogatd politikakat. Fontos
tovabba, hogy az egyediilalld sziil6k szamara szocialis tamogatast és eréforrasokat biztositsunk, beleértve a
megfizethetd egészségligyi elldtdshoz, tandcsadashoz és kdzosségi eréforrasokhoz vald hozzéjutést.

5.6.3. HAZIMUNKA

fme néhany példa a hdzimunkéra és annak megosztasara: a takaritast, a f6zést, mosdst és a gyermeknevelést az
egyes partnerek id6beosztasa és preferencidi alapjan be lehet osztani. Az egyik partner felelhet a bolcs6débdl vald
elvitelért, a masik pedig a lefekvésért.

A méltanyos munkamegosztas érdekében fontos, hogy nyilt és 6szinte kommunikaciét folytassunk mindkét partner
igényeirdl és preferencidirdl. Az is hasznos lehet, ha készitetek egy Gtemtervet vagy tdblazatot, amely felvazolja az
egyes partnerek feladatait és elvarasait.

32



HiVATKOZASOK — RESZ V

- Albayrak Sidar, E. (2019) Duyulmak istiyorum: Duyu Biitiinleme’nin Cocuk Beyninin Gelisimindeki Mucizevi
Etkisi, Sola Unitas Publishing

- Gozde, N., A, Kazan, H., i. A. (2020). Cocukluk Dénemi Baglanma Stillerinin Yetiskin iletisimindeki Etkisi. Turkish
Online Journal of Design Art and Communication, 10(2), 147-162. doi:10.7456/11002100/007

- Kennell, J. H. ve Klaus, M. H. (1984). Mother-infant bonding: Weighing the evidence. Developmental Review,
4(3), 275-282. doi:10.1016/50273-2297(84)80008-8

- Kennell, J. ve Mcgrath, S. (2005). Starting the process of mother-infant bonding. Acta

- Peediatrica, 94, 775-778. doi:10.1080/08035250510035634

- Montgomery-Downs, H.E., Stremler, R., Insana S.P. 2013) Postpartum Sleepin New Mothers and Fathers, The
Open Sleep Journal, 6:1, 87-97

- Paul, J. (2019) Postpartum Emotional Adjustment, Secure Beginnings, Retrieved from
https://securebeginnings.org/resources/postpartum-emotional-adjustment/

- Solter, J.A. (2001) The Aware Baby, Shining Star Press,

- Young, R. (2013). The Importance of Bonding. International Journal of Childbirth Education, 28(3), 11-16.

- Wonder Weeks: https://www.thewonderweeks.com/

- Sensory Integration Education: https://www.sensoryintegrationeducation.com/pages/what-is-
si#:~:text=The%20term%20%E2%80%9Csensory%20integration%E2%80%9D%20refers,information%20comin
£%20from%200ur%20senses.

33


https://securebeginnings.org/resources/postpartum-emotional-adjustment/
https://www.thewonderweeks.com/
https://www.sensoryintegrationeducation.com/pages/what-is-si#:~:text=The%20term%20%E2%80%9Csensory%20integration%E2%80%9D%20refers,information%20coming%20from%20our%20senses
https://www.sensoryintegrationeducation.com/pages/what-is-si#:~:text=The%20term%20%E2%80%9Csensory%20integration%E2%80%9D%20refers,information%20coming%20from%20our%20senses
https://www.sensoryintegrationeducation.com/pages/what-is-si#:~:text=The%20term%20%E2%80%9Csensory%20integration%E2%80%9D%20refers,information%20coming%20from%20our%20senses

6. TAMOGATO MECHANIZMUSOK (P2)

Az anyak szlilés utani tAmogatdsa kiemelkedGen fontos. Ezen id@szak alatt a n6k gyakran sebezhetSbbek, és a
szokasosnal tobb stresszt élnek at a hirtelen megvaltozott életmdd és a fizikai igénybevétel miatt. A szllés utani
id&szak olyan idGszak is lehet, amikor a n6knél nagyobb a kockazata az olyan mentalis egészségi problémak
kialakuldasanak, mint a depresszid vagy a szorongas. Az anyak lelki, érzelmi és fizikai sziikségleteivel tehat
megfelelGen foglalkozni kell, hogy jélétiik biztositott legyen.

Az, hogy a sziilés utani idészakban megfelel6 tdmogatassal rendelkeznek, segithet a néknek abban, hogy kezelni
tudjak a kilonboz6 stresszhatdsokat, amelyekkel szembesiilhetnek. Emellett el6segitheti a tarsas kapcsolatokat
mds anyakkal, akik hasonlé tapasztalatokon mentek keresztiil, és érzelmileg biztonsagos kdrnyezetet biztosithat
szamukra, ahol itélkezés nélkil beszélhetik meg érzéseiket. Az anyak szamara ebben az id6szakban a tamogato
mechanizmusok kozé tartozhatnak a specialis egészségligyi szolgaltatdk, szoptatasi tandcsadok, tamogato
csoportok, online forrasok és a szoptatassal és az Ujszilottek gondozasaval kapcsolatos megbizhatd informaciok.

A kutatasok szerint a szocidlis tamogatas kilonosen el6nyds a gyermekagyas anyak szamara, mivel jobb mentdlis
egészséglgyi eredményekhez vezethet (BRITTON, et al., 2019). A vizsgdlatok szerint azok a nék, akiket tamogaté
szocialis halé vesz korl, jellemz6en nagyobb 6nbizalomrdl és kevesebb nehézségrél szamolnak be az anyasaghoz
valé alkalmazkodassal kapcsolatban, mint azok, akiknek nem rendelkeznek ilyen haldzattal. Ezenkiviil a baratoktdl
és a csaladtodl kapott kdvetkezetes érzelmi tdmogatds segit a kismamak depresszids tiineteinek enyhitésében; egyes
esetekben pedig még a depresszié hagyomanyos gyogyszeres kezelésénél is hatékonyabbnak bizonyult.

Az anya és a csecsemé kozotti erds kot6dések jelenléte a csecsemo fizikai és érzelmi jolétének javulasaval is
osszefligg; kovetkezésképpen e kotédések apolasa megfelels sziil6i gondozasi stratégidkat igényel, amelyeknek
szlikség esetén a csaladtagok vagy egészségligyi szakemberek megfelel6 tdmogatdsat is magukban kell foglalniuk.

Osszefoglalva, egyértelm(ien sziikség van arra, hogy a sziilés utani atfogd gondozas tébbféle, kiildnbdz6 forrasbdl
alljon rendelkezésre: a varandds anyak és kismamak igényeit kielégitd, atfogd tdmogatd szolgaltatasok nyujtasa
nemcsak nekik jelent elényt, hanem a gondozasukban lévé csecsemdk egészségesebb fejlédési eredményeit is
elGsegiti.

6.1. AZ ANYASAG ALAPJA: INTEZMENYES TAMOGATAS AZ EDESANYAKNAK

A szilés utani idGszak létfontossagu a kismamak szamara, és a megfelel6 tdmogatdas ebben az idGszakban
elengedhetetlen a jélétik biztositasahoz. A pozitiv mentalis egészségi mutatok és a kisbabak egészségesebb
fejl6désének elGsegitése érdekében fontos, hogy az anyak atfogd tdmogatd szolgaltatasokat kapjanak mind a
csaladtagoktdl, mind az egészségligyi szakemberektél. Ebben a fejezetben az anyak szamara rendelkezésre allo,
meglévé intézményi tdmogatasi forrasokat targyaljuk annak érdekében, hogy segitsiik 6ket abban, hogy kezelni
tudjak a sziilés utani stresszhatdsokat.

Eurépdban szamos kiilénboz6 tipusu intézményi tdmogatasok allnak rendelkezésre, hogy atsegitsék az anydkat
ezen az dtmeneti id6szakon.

A Postpartum Support International (PSI) célja, hogy segitsen a sziilés utani depressziétol, szorongastdl és
aggodalomtdl szenvedd csaladoknak. Olyan er6forrasokat kinalnak, mint példaul online tAmogaté csoportok,
oktatasi anyagok, valamint a szllés utani gondozdsra szakosodott helyi szakemberekhez valé beutalds. A PSI 24 6ras
segélyvonalat is m(kddtet azok szamara, akik azonnali segitségre szorulnak.

Sok kérhaz kinal sziilés utani tdmogatd csoportokat is, amelyek oktatast és érzelmi tdmogatast nyujtanak a "sziilés
utani lehangoltsag" tlineteit vagy sziilés utani depresszidt és szorongast tapasztalé néknek. Ezek a csoportok
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gyakran foglalkoznak olyan témakkal, mint a tulélési stratégiak, 6ngondoskodasi tippek, és mddszereket mutatnak
arra, hogyan alakitsanak ki egy erds tamogaté rendszert.

E szolgaltatasok mellett vannak olyan szervezetek is, amelyek a raszorul6 anyak pénziigyi megsegitését tlizték ki

célul. Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) példaul "Ideje beszélni a sziilés utani depressziérél" cimmel inditott
egy kezdeményezést, amely a sziilés utani depresszid kezelésével kapcsolatos koltségek fedezésére nyujt
tdmogatast.

Eurépaban 6sszességében tobbféle intézményi tdmogatds all rendelkezésre a sziilés utani idészakot atél6 anyak
szamara. Az online forrasoktdl és segélyvonalakon at a kdrhazi programokig és pénziigyi tamogatasi
kezdeményezésekig rengeteg lehetdség all rendelkezésre, hogy megkdnnyitsék ezt az atmeneti id6szakot. Ld. az

1. mellékletet az orszagos intézményi tdmogatdsi rendszerekre vonatkozé hivatkozasokkal.

6.2. SZOCIALIS TAMOGATO CSOPORTOK: AZ ONLINE ANYACSOPORTOK, MINT ALAPTAMOGATAS

Kismamaként nehéz lehet megtalalni azt a segitséget, amire sziikséged van. Az online kismamacsoportok egyre
népszerlibbek, mivel elérhet6 mdédon nydjtanak kulcsfontossagl tdmogatast a szilés utani idészak folyaman.

Az online anyacsoportok platformot biztositanak a kismamak szdmara, hogy kapcsolatba Iéphessenek egymassal, és
tdmogatd kornyezetben megoszthassak torténeteiket. Ezek a csoportok gyakran konkrét témakkal foglalkoznak,
példaul szoptatassal, gyermeknevelési tanacsokkal, szllés utani depresszidval, vagy altalanos tanacsadassal az
anyasaggal kapcsolatban. E csoportok tagjai kérdéseket tehetnek fel, tanacsot kaphatnak tapasztalt anyaktol, és
érzelmi tamogatast kaphatnak masoktdl, akik megértik, min mennek keresztil.

Az online anyacsoportok azok szamara is hasznosak lehetnek, akik a féldrajzi tavolsag, vagy az er6forrasok hianya
miatt nem jutnak hozza a hagyomanyos, személyes tamogatd haldzatokhoz. Ezek a virtudlis kozosségek lehetbvé
teszik az anyak szamara, hogy kapcsolatot teremtsenek mas nékkel, akik a kismamasaggal jaré hasonld
problémakkal és kihivasokkal néznek szembe.

Az online anyacsoportok elényei tulmutatnak az érzelmi tdmogatdson; sok ilyen csoport gyakorlati informaciokat is
nyujt olyan szilGi témakrdl, mint az alvasgyakorlas, a taplalkozas, a babaapolasi termékek és egyebek. Ezeknek az
online kdzosségeknek a tagjai gyakran széleskorl ismeretekkel rendelkeznek az anyasaggal kapcsolatos kiilonb6z6
témakban, és szikség esetén hasznos tanacsokkal tudnak szolgdlni.

Osszességében az online anyacsoportok felbecsiilhetetlen eréforrast jelentenek a kismamak szamara, akik érzelmi
és gyakorlati tamogatast keresnek a sziilés utdni idészakban. Biztonsagos teret kindlnak a nék szamara, hogy
kapcsolatot teremtsenek egymassal, és itélkezés, illetve kritika nélkll osszdk meg egymassal tapasztalataikat. Ha
csatlakoznak egy vagy tobb ilyen virtudlis kozosséghez, az kismamak megnyugvast taldlhatnak abban a tudatban,
hogy nincsenek egyediil ezen az Uton, és hogy mindig akad valaki, aki hajlandé meghallgatni 6ket, vagy hasznos
tanacsokat adni nekik, ha sziikséges.

fme néhany hasznos példa olyan online tdmogaté csoportokra, amelyekre az anyak kénnyen rataldlhatnak:

Sziil6k segitenek Sziil6knek: Virtudlis Sziil6tamogatoé Csoport

Ennek a tdmogatd csoportnak az a célja, hogy biztonsagos teret teremtsen, ahol a csoporttagok megoszthatjak a
szUlGi tapasztalataikat, fliggetlentl attél, hogy hol tartanak a szilGi Uton, és megtanuljak kezelni azokat a dolgokat,
amelyeken nem tudnak valtoztatni. https://www.parentshelpingparents.org/virtual-support-groups

Motherly - ingyenes online tamogatdcsoport anyaknak
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Ez egy tobb mint 40 millié anyat 6sszefogd globalis kozosség, amely a n6k tajékoztatdsat, inspiralasat és oktatasat
tlizte ki célul, hogy n6ként és anyaként a legjobb életet élhessék. Mert amikor az anyak kivirulnak, akkor a csalddok
és a kozdsségek is kivirulnak! https://www.mother.ly/news/new-motherly-features/

Peanut alkalmazas — A Peanut az egyetlen olyan k6zosségi média app, amely kifejezetten anyaknak szél

Ez egy olyan alkalmazas, amely nem csak a tapasztalt anyukaknak szél - ha még nem is indultdl el a varanddssagi
vagy a gyermeknevelési utadon, a Peanut akkor is a megfelel6 hely, hogy kdz6sségi haldzatot épits a termékenység,
a terhesség, az 6rokbefogadas és az anyasag minden szakasza soran. Biztonsagos helyet kinalnak a baratsagoknak,
csoportoknak, csevegBszobaknak és kozésségi tdmogatdsnak, mindezt a telefonodon keresztiil. www.peanut-app.io

6.3. “MASOK, AKARCSAK EN”: DONTO FONTOSSAGU TAMOGATAS MAS ANYAKTOL

A sziilés utani idGszak nehéz lehet a kismamak szamara. Gyakran fizikai és érzelmi valtozasokkal, valamint az
Ujszllottel valo élethez alkalmazkodas kihivasaval jar. Sok anya szamara felbecsilhetetlen értékdi lehet, ha
tdmogatasra talal mas anyaknal, akik hasonld élményeket éltek at.

A szilés utani tamogatd haldzat fontossagat nem lehet eléggé hangsulyozni. Ha van valakid, akivel beszélhetsz, aki
megérti, min mész keresztiil, az sokat segithet abban, hogy megbirkdzz a sziilés utani id6szak kihivasaival. Mas
anyak, akik ugyanilyen tapasztalatokat szereztek, olyan tandcsokat, empatiat és megértést nyujthatnak, amelyet a
csalad és a baratok nem biztos, hogy tudnak adni.

A tdmogatd csoportok az egyik modja annak, hogy rataldlj mas olyan anyakra, akik megértik, min mész keresztil. A
Postpartum Support International (PSI) online és személyes tdmogatd csoportokat biztosit a sziilés uténi
depresszidban, szorongasban és distresszben szenved6 nék szamara. A PSI olyan eréforrasokat is kinal, mint egy
online segélyvonal, valamint tdjékoztatdst nyujt a te térségedben elérhetd helyi szolgdltatasokrdl. A Sziilés utani
Tamogatd Kdzpont (PPSC) sortars-segité vonalakat és kozosségi erbfeszitéseket is kindl a perinatalis
hangulatzavarok megel6zésére.

A hivatalos tdmogaté csoportok mellett szamos informalis mddja is van annak, hogy a szilés utani idGszakban
kapcsolatot tarts mas anyakkal. Az olyan k6z6sségi médiaplatformok, mint az Instagram, remek lehetGséget
kindlnak arra, hogy kapcsolatba Iépj mas anyukakkal, akik hasonld tapasztalatokon mennek keresztiil, vagy csak
beszélgetni szeretnének gyermeknevelési témdkrol. Vannak olyan online férumok is, ahol az anyukak kérdéseket
tehetnek fel, vagy megoszthatjdk a szilés utani felépliléssel kapcsolatos tapasztalataikat.

Barmilyen mddon is szeretnél kapcsolatot teremteni mas anyakkal a sziilés utani idészakban, fontos, hogy ne
feledd, nem vagy egyediil az utadon. Ha taldlsz olyanokat, akik megértik, min mész keresztiil, az megadhatja az oly
szlikséges vigaszt és megnyugvast ebben a nehéz idészakban.

6.4. A FIZIKAI ES ERZELM| EGESZSEG ERDEKEBEN VEGZETT TEVEKENYSEGEK

A sziilés utani id6szak kritikus a kismamak szamara, és mind az anya, mind a baba joléte a megfelel6 tamogatastdl
figg.

A pozitiv mentdlis egészségi eredmények biztositasa és az anyak egészséges fizikai feléplilésének elGsegitése
rendkivul fontos, mivel végsé soron &k a felel6sek kisbabaik elldtdsaért és gondozdsaért.

Ezért alapvetd fontossagu, hogy az anyak hozzajussanak a kiilénféle programokhoz, szolgdltatdsokhoz és
tevékenységekhez, amelyek a sziilés utani egészség minden aspektusara kiterjednek — mind a fizikai, mind az
érzelmi egészségre.
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Kismamaként fontos, hogy a sziilés utani id6szakban figyelmet fordits mentalis és fizikai egészségedre. Ebben
szamos tevékenység lehet a segitségedre, példaul a testmozgas, a jéga és a relaxacios technikak.

6.4.1. SZULES UTANI GYAKORLATOK
A testmozgds fontos része a sziilés utani felépilésnek. Segithet enyhiteni a stresszt, elGsegitheti a jobb alvast, és
enyhitheti a szlilés utani depresszid tiineteit. Ajanlott kdnnyi gyakorlatokkal, példaul sétaval vagy Uszassal kezdeni,
majd fokozatosan névelni az intenzitast. ime 3 példagyakorlat, amit a nék a sziilés utan végezhetnek:
1. Medencehajlité gyakorlat: Ez a gyakorlat segit a hasizmok erGsitésében, és Ugy végezhets, hogy
behajlitott térdekkel hanyatt fekszel a padlén, majd a hatadat a padléhoz nyomod.

2. Kegel-gyakorlatok: Ezek a gyakorlatok segitenek a medencefenék izmainak erGsitésében, és ugy
végezhetbk, hogy ezeket az izmokat tobbszor 6sszeszoritod és elernyeszted.

3. Séta: A sziilés utani séta remek mddja a kénnyU testmozgasnak, mivel az egész testben elGsegiti a véraram
és a keringés javuldsat.

6.4.2. JOGA A SZULES UTANI IDOSZAKBAN

A sziilés utani joga nagyszerld maddja annak, hogy az kismamak aktivak maradjanak és felépiljenek a sziilés utan.
Olyan fizikai, mentalis és érzelmi j6tékony hatasai lehetnek, amelyek alapvets fontossaguak a sziilés utani
id&szakban. A sziilés utani joga segithet fizikailag megerdsiteni a terhesség és a sziilés soran meggyengiilt
toérzsizmokat és medencefeneket. Emellett javithatja a test rugalmassagat, mérsékelheti a stressz-szintet és
javithatja a testtartdst. Mentdlisan segithet csokkenteni a szorongast és a depresszidt, ugyanakkor lehetévé teszi a
nyugalom és az ellazulas érzését. Erzelmileg segithet az 6nbizalom novelésében, mivel lehet6vé teszi az anyak
szamadra, hogy a sziilés utdn Ujra 6sszhangba keriljenek a testiikkel.

A jéga kivalo lehet6ség a kismamak szamadra arra, hogy biztonsdgosan térjenek vissza a testmozgdshoz anélkiil,
hogy tulsagosan megterhelnék a testiiket. Fontos, hogy a sziilés utani jogapdzoknal lassan kezdj és figyelj a
testedre. Sok tanfolyam kinal olyan mddositasokat, hogy minden anya a sajat komfortszintjén gyakorolhasson.
ime 3 olyan jégagyakorlat példa, amely a sziilés utani id6szakban végezhetd:

1. Macska-tehén poz: Ez a pdz segit nyujtani és megnyitni a hat, a mellkas és a has izmait, mikézben a
testtartast is javitja. Ehhez a pozhoz négykézlab kezdj ugy, hogy a kezek kdzvetlendl a vallak alatt, a térdek
pedig kozvetlenil a csip6 alatt legyenek. Ezutan a gerincedet hajlitsd fel a mennyezet felé (macska), majd
lefelé a padlo felé (tehén).

2. Hid pdz: Ez a pdz segit er6siteni a hasizmokat, valamint test-szerte serkenti a vérkeringést. Ehhez a pézhoz
fekldj a hatadra, a labad maradjon a foldon, a karjaidat pedig tedd oldalra. Ezutan emeld fel a csipGdet a
talajrél a labfejedre tdmaszkodva, majd lassan engedd vissza.

3. Gyermekpoz: Ez a kiméletes nyujtégyakorlat segit ellazitani a hat és a nyak feszes izmait, mikdzben
egyarant megnyugtatja a testet és a lelket. Ehhez a pdzhoz térdeld helyzetben kezdj, majd mellkasodat
6vatosan engedd le a combod felé, mikozben karjaidat a tested mindkét oldalan kinyujtva tartod.

6.4.3. RELAXACIOS TECHNIKAK A SZULES UTANI ID6SZAKBAN

A relaxdcids technikdk szintén fontosak a sziilés utani gydgyulashoz és felépiléshez. Ha id6t szansz magadra, hogy
kikapcsolddj, az segithet csdokkenteni a stressz-szintet és javithatja az altalanos kdzérzetet. Ide tartozhatnak olyan
tevékenységek, mint példaul egy konyv elolvasasa, zenehallgatds vagy egy séta a természetben.
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fme 3 példa olyan relaxaciés technikdkra, amelyek hasznalhatok a sziilés utani idészak soran:

1. Tudatos jelenlét meditacid: Ez a technika a jelen pillanatra 6sszpontositast jelenti, hogy békét és
nyugalmat teremts magadban. A tudatos jelenlét meditacié gyakorlasahoz koncentrdlj a légzésedre, vegyél
néhany mély lélegzetet, és hagyd, hogy a tested lassan ellazuljon.

2. Progressziv izomlazitas (PMR): A PMR egy olyan technika, amely soran a test minden egyes
izomcsoportjat egyenként megfeszitjik és ellazitjuk. EI6szor minden izomcsoportot feszits meg 10
masodpercig, miel6tt kifujod a levegét, és elernyeszted azokat. Addig ismételd ezt a folyamatot, amig az
egész tested el nem lazul!

3. Iradnyitott képalkotas: Ez a technika mentalis képek vagy torténetek Iétrehozasabdl all, amelyek a belsé
béke és az ellazulds érzését idézik el6 az elmében és a testben. Az irdnyitott képalkotas gyakorlasahoz
csukd be a szemed, és vegyél néhany mély Iélegzetet, majd képzeld el magad egy nyugtatd kornyezetben,
példaul egy napsiitotte tengerparton fekve, vagy azt, hogy feliidit6 sétara mész a természetben. Hagyd,
hogy ezek a képek megnyugvast adjanak neked, mikdzben az irdnyitott képalkotds egyes gyakorlatait
végzed!

Fontos megjegyezni, hogy a sziilés utani tapasztalatok mindenki szamara masok, és a sziilés utdni felépiléssel
kapcsolatban nincs mindenkinek egyforman megfelel6 megkdzelités. A legjobb, ha a testedre hallgatsz, és lassan
haladsz, hogy megfelel6en gydgyulhass, anélkil, hogy tulsagosan megeréltetnéd magad.
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HiVATKOZASOK — RESZ VI

- BRITTON et al. (2019) - “Mothers as Candy Wrappers”: Critical Infrastructure Supporting the Transition into
Motherhood”

- https://www.postpartum.net/

- https://www.mhe-sme.org/news-22-world-health-day-2017-time-to-speak-up-about-post-partum-
depression/

https://www.who.int/mental_health/prevention/suicide/time_to_speak_up_about_post_partum_depress
ion/en/

https://www.helpguide.org/articles/therapy-medication/support-groups.htm

https://www.mhanational.org/find-support-groups

https://www.verywellhealth.com/support-group-5205220

- https://www.houstonmethodist.org/blog/articles/2021/feb/postpartum-exercise-what-to-know-about-
exercising-after-pregnancy/

- https://www.healthline.com/health/exercise-fitness/postnatal-exercises

- https://www.acog.org/womens-health/fags/exercise-after-pregnancy

- https://www.healthline.com/health/pregnancy/postnatal-yoga

- https://www.fitnessmagazine.com/workout/postnatal/exercises/yoga-poses/

- https://www.acog.org/womens-health/fags/exercise-after-pregnancy
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Hasznos linek anyaknak, Magyarorszag

Intézmény/szervezet

Szocidlis és gyermekvédelmi FGigazgatosag

https://szgyf.gov.hu

Nemzeti Egészségiigyi Alapkezel6 (NEAK)
http://www.neak.gov.hu/

Magyar Allamkincstar

https://www.allamkincstar.gov.hu/csaladok-
tamogatasa

Gyermekek egészségiigxi ellatasa

https://egeszsegvonal.gov.hu/en/health-care-
system/healthcare-services-for-children.html

7 sre

Védonai szolgalat

https://egeszsegvonal.gov.hu/en/health-care-
system/health-visitor-service.html

MELLEKLETEK

Segély/ ellatas/ szolgaltatas

Magyarorszagon m(ikodd allami szocialis és gyermekvédelmi
intézmények mikodéséért felel6s szervezet

egészséglgyi ellatas, gyogyszer, fogorvosi ellatas, megel6z6
és felvilagositd tevékenység, otthoni apolas, kérhazi ellatas,
gyogyaszati segédeszkozok

gyermekek utan jaré ellatasok: szilési segély,
gyermekgondozasi dij, csaladi pétlék, gyermeknevelési
tamogatas, gyermekgondozasi segély stb.

hazi gyermekorvosi ellatas, gyermek jarobeteg és gyermek
fekvGbeteg szakellatas, véddéndi szolgalat, védGoltasok

csalad és n6védelem, tanacsadas és csaladgondozas,
szlir6vizsgalatok szervezése, varandds, gyermekagyas és
szoptatés anyak gondozasa, gyermekek gondozasa az
Ujsziilott kortdl a tanuldi jogviszony megkezdéséig stb.
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