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A fiatalok csaladi életre valo felkészitése,
krizishelyzetbe kertlésiik esélyének

csokkentése



Koszonto

.Nem szamit, milyen ellenségesnek tlinik a vilag, egy
szeretd csalad a biztonsag, a védelem és a
gondoskodas fészke marad.”

Deepak Chopra

Aki csaladot akar — és ez manapsag hésies vallalkozas -
, annak a vilag ellen kell élnie. Erny6t kell vonnia a
csaladja koéré, mint egy alarcos védékdpenyt
kolerajarvany idején. Meg kell szlirnie még a levegét is.

Muller Péter



1. Mi ateend6 a fogantatas el6tt?

A gyermekvallalas életiink egyik legnagyobb doéntése,
tele izgalmakkal, kihivasokkal és semmi mashoz nem
hasonlithaté szépségekkel. A nagy dontés meghozatala
elétt azonban megannyi gondolat foglalkoztat minket:
milyen lesz az, amikor mar nem csak O és én vagyunk?
Hogyan  készithetjik fel testliket-lelkiinket és
kapcsolatunkat a pici fogadasara? Mikkel segithetjik a
teherbe esést?

Természetesen egy Uj élet megfoganasa nem csak
elhatarozas kérdése, bizony el6fordulhatnak
nehézségek. Azonban, ha odafigyellink egészséglinkre,
rendszeresen mozgunk és betartunk néhany egyszeri
taplalkozasi tanacsot, a teherbeesés esélyeit is
novelhetjuk.

Gyermekvaéllalas = k6zbsségvallalas

Az utobbi évek statisztikai egyertelmien jelzik, hogy
kitolodik a gyermekvallalasi kor, és egyre nagyobb
hangsuly van a tudatos csaladtervezésen, a koz6s
felelésségvallalason.

A péaroknak tehat kdézdsen kell dontenilk a szamukra
megfeleld fogamzasgatlasi modszerrél, ha arra a
konszenzusra jutottak, hogy varnak még az elsé baba
érkezésével. Ha viszont mar mindketten elérték azt a
harmonikus allapotot, testi-lelki egyensulyt, amely egy uj
élet befogadasdhoz és tamogatasahoz szukséges,
belevaghatnak a csaladalapitasba. Ebben a folyamatban
a bizalom, a szeretet, valamint a felel6sségtudat még
inkabb a kézéppontba kerdl.



Akar konnyedén érkezik a tronorokos, akar akadalyokba
utkézik a gyermekaldas, a paroknak egyutt kell atélnitk
és kezelnilk a pozitiv és negativ érzelmeket, az éromteli
vagy éppen nehézséggel teli helyzeteket, k6zdsen kell
dontést hozniuk és megoldast talalniuk az esetleges
kihivasokra.

Tudatossag és odafigyelés egymasra

A hazassag vagy a parkapcsolat érzelmi hullamai
kozepette a paroknak fontos, hogy megbrizzék
tudatossagukat és képesek legyenek a fizikai tdmogatas
mellett lelki segitséget is nyujtani egymasnak. Kuléndsen
fontos ez, amikor a csalad bdvitése van napirenden,
hiszen ilyenkor intenzivebben nyilvanulhat meg az 6rom
és boldogsag mellett sokszor a kétség, félelem és
elkeseredettség érzése is. Ha sokat kell varni a
gyermekaldasra, akkor gyakran jelentkezik
lelkiismeretfurdalas, csaldédottsag és dnvad vagy akar a
masik hibaztatasa. Barhogy is legyen, ezekben az
id6szakokban még tobb odafigyelést és gondoskodast
igényel a kapcsolat. Nagyon fontos, hogy sikertelen
fogantatas esetén orvosi és egyéb segitséget kérjenek a
parok. Egyuttes erdvel és vadaskodas nélkuli, 6szinte
kommunikaciéval, megfelel§6 és pontos informacidk
birtokdban szinte minden akadaly legy6zhet6.

Stresszmentesség

Ep testben ép lélek, szdl a kdzismert, mar-mar elcsépelt
mondas. Azonban a gyermekvallalas esetében
kaléndsen fontos, hogy megfogadjuk e régi bdlcseletet:
szervezetunk felkészitése mellett a kisbaba érkezésére
valo lelki rahangolddas is elengedhetetlen.



A fogantatasra pedig akkor van a legnagyobb esély, ha
fizikailag és mentalisan is késznek érezziik magunkat a
csaladalapitasra.

Gondoljuk  végig egy napunkat, mennyi-mennyi
stresszfaktor mérgezi életlinket. Allandéan rohanunk,
aggédunk, hogy nem érunk be id6ben a
munkahelyinkre, nem teljesitjlk  hataridére a
munkankat, emiatt nem jutunk el egy fontos talalkozora,
vagy mar nem lesz nyitva a tisztitd és megint nem tudjuk
elhozni a kabatunkat... Egyszoval folyamatosan
idéhiannyal kiszkédink. Azonban egyes szakemberek
szerint nem is ez okozza a legnagyobb problémat,
hanem az, hogy nem hatarozzuk meg pontosan, mit is
kéne tennunk. Nem csak az iddvel kell Ugyesen
gazdalkodunk, hanem rendet kell tudnunk teremteni
gondolataink kozétt is, hogy ne érezzik ugy, allandé
lemaradasban vagyunk. Ha fokozzuk hatékonysagunkat,
kdzérzetunk is javulni fog. Ehhez pedig az szikséges,
hogy idénként megalljunk és atgondoljuk, mit és meddig
szeretnénk megvalositani. Utana mar konnyebb lesz
céljaink érdekében cselekedni.

Harmonikus parkapcsolat

A szulévé valas nem egyszer(i feladat, fontos mérfoldké
egy kapcsolatban. gy, ha kdzdsen elhataroztatok
parotokkal, hogy valéban itt az ideje a
gyermekvallalasnak, fontos, hogy turelemmel
viseltessetek mind magatokkal, mind a masikkal
szemben. Ugyanis a boldogsagérzet mellett természetes
az uj kihivasoktol valo félelem érzése is.



Pszichologusok is megfigyelték, hogy a stressz és a
depresszi® negativan hat a  termékenységre.
Kdszénhetd ez annak, hogy a szorongas rossz iranyban
befolyasolhatja az ovulaciét szabalyozé6 hormonokat.
Ezért is fontos, hogy a parok megfelel6 pszichés
allapotban vallalkozzanak a gyermekre. Talan ez az az
idészak a parkapcsolatokban, amikor legtobb energiat
kell fektetnink a kommunikacioba. Merjuk elmondani
kedveslinknek mindazt, ami csak megfogalmazédik
bennlnk. Hiszen nagy |épés, ha két emberbdl csalad
valik, am ezt csak meghitt légkdérben, egymas iranti
bizalommal és tisztelettel van értelme megvaldsitani.

Tudatos csaladtervezés

Ha figyelink arra, hogy életink minden teriletérdl
kiiktassuk a stresszfaktorokat, azaz mind a munkaban,
mind a maganéletben a harmoniara térekszunk, maris
nagyon sokat tettlink mentalis egészséguinkért. Ha pedig
ugy erezzuk, pszichikailag megérettink a szilévé
valasra, parunkkal egyutt készen allunk a babara,
kézésen tudunk erre a témara koncentralni. Az
alabbiakban nézzik végig, mi mindenre hasznos
odafigyelni mar a terhesség tervezésekor, mi mindenrdl
szikséges mar a fogantatast megel6z8en dontenink,
tudatosan.

Termékenységi naptar, a természetes csaladtervezés
modszere

Fontos, hogy egy né tisztaban legyen azzal, mikor a
legtermékenyebb. A ciklus tizennegyedik napjan
megreped a tiszd és kilokédik a petesejt. llyenkor a
testhdmérséklet kissé megemelkedik, a huvelyvaladéek
attetsz6vé és folyékonyabba valik.



Ha figyelunk testlnk jelzéseire, természetes modon
névelhetjlk a teherbe esési esélyeket. Azonban ne
kovessik el azt a hibat, hogy kizarélag ebben az
idészakban bujunk agyba parunkkal, és nemi életlinket a
sikerorientaltsag hatarozza meg. Probaljunk tovabbra is
spontanok lenni, ne 6ljik meg a vagyat!

Fogamzasgatlas

A néi szervezetnek szuksége van arra, hogy visszaalljon
a hormonhaztartas a régi kerékvagasba, de ma mar nem
tartia magat az a vélekedés, miszerint honapokkal a
terhesség tervezése elbtt szikséges abbahagyni a
fogamzasgatld tabletta szedését. Ugyanis a mai
fogamzasgatld tablettdk hormontartalma egyetlen nap
alatt lebomlik a szervezetbdl. Eppen ezért a tabletta
szedését a kivant teherbe esés el6tti ciklusban is
elegendd abbahagyni. Errél mindenképpen konzultaljunk
négyogyaszunkkal, aki egy egyszerl hasi ultrahangos
vizsgalattal azt is meg tudja allapitani, éppen hol tart
havi ciklusunk.

1.2. Az el6adas észrevételei:

Az elbadast a résztvevdk nagy odafigyeléssel hallgattak.
Erdeklédésiiket kérdésekkel, megjegyzésekkel mutattak
ki. Sok Uj informacioval bévilt a tudastaruk. Némelyik
téma mosolyt csalt az arcukra. TObb hozzaszolas
érkezett sajat tapasztalataik alapjan.

Nyitottan beszéltek otthoni kdérnyezetlkrél esetleg
testvérik sziletése elbtti idékrél, hogy valtozott a légkédr
és milyen iranyban formalédtak a  szokasok.
Mindannyian aktiv részesei voltak a mai el6adasnak.
Orémmel varjék a folytatast.



A kovetkez6 elbadasban a megtermékenyitést kdévetd
magzati fejlédés részleteivel foglalkoztunk. Hogyan
névekszik a magzat és milyen sorrendben alakulnak ki
az egyes szervek. Milyen tapanyagok szukségesek a
megfelel fejlédéshez és milyen deformacidk léphetnek
fel az egyes nem kivant anyagok hatasara. Ezt a témat a
csoport tagjai annyira nem kedvelték, sok részét nem
ertették. Tdbbszdér visszakérdeztek a  nagyobb
részletekre. Sajat és csaladi tapasztalataikbdl prébaltunk
erthetébb megkozelitéseket talalni. Egyszeribb abrakkal
és illusztracidkkal is probaltuk segiteni a konnyebb
atlathatésagot. A csoport lelkes maradt a nehezebb
téma ellenére is és probalta minden néz6pontbdl
megkozeliteni az eléadas megértését.

A kovetkezd csoport az eldadason jelen Iévék dinamikus
és folyamatos beszélgetés keretein belll meséltek a
sajat ismereteikrél. El6kerultek régi hagyomanyok és
csaladi szokasok is, amiket nagy 6rommel osztottak
meg, illetve nagy oda figyeléssel hallgattak. Az el6adot is
lelkesen hallgattak, véleményeiket és nézeteiket nem
féltek megosztani vele. Egyes részleteknél tdbb idét
toltott a tarsasag, értelmezési gondok miatt. A csoport
aktiv részvétele a tarsalgasokban jelezte az érdekl6dés
folyamatossagat, elmondasuk alapjan sok Uj dolgot
hallhattak.



1.3.A fogantatas el6tti teend6kh6z az alabbi
észrevételek fogalmazédtak meg.

1.nézépont:

Azel6tt nem nagyon hallottam ezekrél a dolgokrol.
Otthon sem beszélgettiink réla, meg ugy ismerésém
sincs, aki mar terhes lett volna, igy feljétt volna ez a
téma. Ugy véltem, nem is nagyon kell errdl mit beszélni,
mert végull is ez csak ugy megy. Nem kell hozza nagy
tudas, csak egy fiu meg egy lany.

Jo azt elismerem, hogy sok mindenen mulhat a teherbe
esés, mert nem csak testi, hanem lelki eredete is van, de
nem gondolom, hogy valami kuldnlegeset kéne csinalni,
csak elhatarozni, hogy gyereket szeretnénk. Széval, ha
van egy parocska, akik szeretnének gyereket és errél
mind a ketten igy gondolkodnak, akkor nem hiszem,
hogy gond lehetne.

Az el6éadason is beszélgettink errél. Ott kiemeltik, hogy
fontos, hogy a kapcsolatban a két fél boldog legyen, de
szerintem az, ha nem felhétlen a boldogsag csak ritkan
hat ki arra, hogy valaki teherbe essen. Az egészséges
élet és a mozgas fontosabb szerintem. Meg hogy tudjuk,
hogy a testiink készen all erre. En példaul biztos, hogy
orvoshoz is mennék mar csak az Otlet miatt, hogy
nézzik meg, minden rendben van-e.

Utana meg szerintem csak probalkozni kell. Nem szabad
feladni, ha sok idd utan sem jon 6ssze, akkor persze, el
kell gondolkozni a masfajta megoldasokon, de szerintem
a legtobb parnal el6bb-utébb 0Osszejon. Amikor az
eléadasokon beszélgettiink, ugy lattam, hogy sokan nem
értettek velem egyet, de voltak, akik ugy lattak, mint én.
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Meséltek torténeteket arrdl, hogy 6k, amikor szllettek a
szlleik miket csindltak, és én csak hallgattam &ket.
Nekem sose meséltek ilyeneket a szilileim. Lehet nekik
gyorsabban ment a dolog.

Mindenesetre érdekesnek talaltam, hogy errél is szo volt.
En ezeken a dolgokon sose gondolkoztam és lehet, ha
nincs ez az alkalom, most se gondolom végig. Sok olyan
dolgot is hallottam, amik nekem ujdonsagok voltak, és
tébbszor is Ujra értékeltem a sajat nézdépontomat.
Oriildk, hogy eljottem, mert Ugy érzem ezzel is tébb
lettem.

2.nézépont:

Mi, amikor otthon errél a témardl beszélgettiink, akkor
altalaban az volt a Iényeg, hogy miként lehet befolyasolni
a gyermek nemét a fogantatas el6tt. Példaul apa
mesélte, hogy ahhoz, hogy fiu szllessen, sok spargat
kell enni, bar ez nem tudom mennyire igaz. Ugy
mashonnan még nem hallottam ezekrél a dolgokrél, a
legtdbben inkabb a terhesség elkerulésérél szokott
beszélni, nem a teherbe esésrdl. Furcsa is szamomra
ezekrdl a dolgokrél beszélgetni, hiszen nem ehhez
szoktam hozza.

Az el6adasok el6tt azért bevallom én nem sokat tudtam
a terheségrél. Jéforman csak azt tudom, hogy miként
kerlljem el, hogy nehogy teherbe essen egy lany, akivel
egyutt vagyok. Gondolom majd akkor fogunk errél
részletesebben otthon beszélgetni, ha majd aktualis lesz
a parommal. De amig nem talalok egy olyan lanyt, akit
szeretnék, addig nem hiszem, hogy ez annyira
sorsfordito lenne.
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Ahogy beszélgettink az el6adasokon, és kitértunk arra,
mi minden kellhet ahhoz, hogy egy lany teherbe essen,
akkor meglep&dtem. Szerintem ez sokkal egyszeriibben
megy, hiszen annyi lannyal és fiuval torténik meg, hogy
nem akar gyereket, de mégis becsuszik. Szoval
szerintem nem a kapcsolat stabilitasan mulik, inkabb a
géneken, hogy ki mennyire termékeny csaladbdl jott. Az
egészséges eletmdéd sem 6ntd tényezé szerintem, mert
annyiszor latni az utcan, hogy dohanyzik az anyuka és
ott tolja a babakocsit. Biztosan jobb, és ha valakinek
nem olyan konnyl teherbe esnie, akkor nala tényleg
minden szamit, de az atlag tdbbségben szerintem ez
nem jellemzé. De ugye ha ennyire sokat kell probalkozni,
akkor mar orvoshoz is kell menni.

J6 volt ezen az eléadason ott lenni, de én tartom magam
a véleményemhez, hogy ehhez csak két ember kell
semmi mas. Ha van lehetéségik megtenni, és
termékenyek, akkor nem lehet baj.
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2. Genetikai hattér

Miért érdemes tudatosan felkészliinink a leendd
gyermekink fogantatasara? A szervfejl6dés a fogamzast
kovetd elsdé 12 hétben zajlik, a sejtosztédas folyamata
pedig ekkor a leggyorsabb. Ez azt is jelenti, hogy a
fejl6d6é embrié ekkor a leginkabb érzékeny a karos, kilsé
behatasokkal szemben, beleértve a leend6 kismama
korabbi gyogyszerszedését, fert6z6 betegségeit és
egészsegtelen életmddjanak hatasait. A csaladtervezés
célja, hogy minimalisra csokkentsuk ezeket a karos
behatasokat, megel6zve ezzel az esetleges vetéléseket,
a koraszilést és mas, a terhesség alatt kialakuld
komplikacidkat.

Mi a csaladtervezés?

A csaladtervezés a  gyermekvallalas  tudatos
el6készitését és a fogamzasra valo felkészllést jelenti. A
csaladtervezés folyamataba egyarant beletartozik egy
altalanos allapotfelmérd konzultacidé, az ezt kdvetben
elvégzett rutinvizsgalatok, majd a szikséges kezelések,
abban az esetben, ha a terhesség létrejottét akadalyozd
vagy a terhességet  veszélyeztetd korképet
azonositanank. Az egészséges parok teljes kori
.genetikai kivizsgalasa” — vagyis az 0Osszes gén
elemzése annak megallapitasa érdekében, hogy lehet-e
egészséges utddjuk — jelen pillanatban még nem tartozik
a rutinszerllen elvégzett csaladtervezési vizsgalatok
korébe.

A genetikai tanacsadas célja a megel6zés: ez nemcsak
egy betegség sziletendd utdédnal térténd kivédését
jelenti, hanem azt is, hogy a leend6 szll6knél
esetlegesen mar jelenlévd genetikai elvaltozast helyesen
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diagnosztizaljak, korszeri modon kezeljék és az utodok
genetikai kockazatat is meghatarozzak. Az Ujonnan
kialakuld6 genetikai rendellenességek — példaul a
mindenki szamara jol ismert Down-kor — esetében nem
adhatdé elbzetes informaci6 a kockazatokrél: ezen
betegségek felismerése a magzati rendellenesség-
szlrés feladata.

Mi a terhesség el6tti genetikai tanacsadas?

Genetikai tanacsadasunk soran egy specialisan képzett,
klinikai genetikai szakvizsgaval rendelkez6 szakember
nyujt segitséget. Mas orvosi szakteruletekkel ellentétben
ez egy felvilagositas, amelynek soran a tanacskérdk
valamilyen velesziletett vagy csak késébb megjelend,
de nagy valdszinlséggel genetikai hatterlii betegseggel
kapcsolatban kapjak meg mindazt az informaciot,
amellyel a sajat utédvallalasukkal, esetleg a sajat
kezeléslikkel kapcsolatos dontésiiket felelésen és
onalléan meg tudjak hozni.

Annak ellenére, hogy a genetikai tanacsadason val6
részvétellel ma mar valdban sok esetben elkerulhet6,
hogy egy parnak beteg gyermeke szilessen, a
betegségek egy részének megjelenése mégsem
jelezhet6 el6re a fogamzas el6tt. Ezek kézé tartoznak a
magzatban ujonnan kialakul6 — tehat nem 06rokl6dé —
genetikai rendellenességek, amelyek megjelenésére a
varanddssag létrejotte el6tt semmilyen jel nem mutat. A
Down-kér  mellett szamos mas  kromoszéma-
rendellenességet is csak a fogamzast kdvetben, a
magzati rendellenesség-szirés soran lehet kimutatni, igy
ezen betegségek varhaté kockazatanak el6rejelzése
nem tartozik a terhesség el6tti genetikai tanacsadas
feladatai kdzé.
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Miért van sziikség terhesség el6tti  genetikai
tanacsadéasra?

Az Osszes létrejovd terhesség mintegy 3 szazalékat
érinti valamilyen genetikai rendellenesség, 100 000
szllésbél tehat 3000 esetben sziletik beteg gyermek.
Még ha ebbdél ki is vonjuk az ujonnan megjelend
genetikai rendellenesség miatt betegen szlletd
gyermekek szamat, sajnos akkor is tobb ezer olyan
jovobeli terhességrél van szd, ahol a gyermek betegen
fog megsziletni.

Ajanlott a genetikai tanacsadason torténd részvétel
azokban az esetekben, ha:

e az csaladban korabban mar el6fordult valamilyen
genetikai betegség, fejl6dési rendellenesség
vagy értelmi fogyatékossag,

o Ont valamilyen magzatkarositd (teratogén) vagy
az oOrokitdanyagot karositd (genotoxikus) hatas
érte. Ezek kozé tartozik a veszélyes anyagokkal
torténdé rendszeres érintkezés (ez bizonyos
munkakdrokre lehet jellemzd), illetve a kilonféle
betegségek fennallasa miatt lefolytatott hosszabb
gyoégyszeres kezelések,

e az On korabbi, ismétlédé (habitualis) vetélései
vagy sikertelen terhességei esetében genetikai
eredetl ok igazolédott,

« Onnek mar van olyan gyermeke, akinél genetikai
eredetll betegség van jelen.

e a csaladtervezd par tagjai kozott vérrokonsagi
kapcsolat all fenn,

e a csaladtervezd holgy 35 éves életkora felett.
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El6fordulhat, hogy bar erre semmilyen kulsé jel nem
mutat, a par férfi vagy néi tagja valamely betegségre
hajlamositd, de lappangva (recessziven) orokl6dé
génmutaciot hordoz.

A recessziv 6roklédésli betegségek esetén akkor alakul
ki betegség, ha a par mindkét tagja hordozo, és a
szuletend6 utdéd két, az adott mutaciot egyarant
tartalmazé génpéldanyt 6rokdl a szuleitdl. A betegség
utdédnal torténd megjelenésének esélye ilyenkor 25%-0s.

A genetikai eredetli betegségek megel6zésben
haromféle szint kildnithetd el:

o Az els6dleges megelbzés soran a csaladtervezé
né szamara multivitamin- és folsavkészitmények
szedése javasolt a fogamzas korlli idészakban,
amellyel nagy hatékonysaggal megel6zheték
bizonyos fejlédési rendellenességek, igy példaul
az idegcsé zarodasi rendellenességek azaz
nyitott gerinc illetve agyhiany.

e A masodlagos megel6zés eszkbzei a magzati
diagnosztikai vizsgalatok, illetve a
preimplantaciés genetikai diagnosztika azaz
beagyazddas elbtti genetikai vizsgalat.

e A harmadlagos megel6zést pedig a specifikus
mitétek, illetve a specifikus diéta, bizonyos
esetekben enzimpotlo terapia jelentik.
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2.1. Az el6adas észrevételei

A csoporttagok figyelmesen hallgattak az el6adast,
habar tébb helyen is jelezték, hogy nem értik a
részleteket. Az Osszetettebb témakat alaposabban
kifejtettlk, hogy a lehet6 legjobban megértsék az
eléadast. A jelen lévék szivesen kérdeztek és nem féltek
jelezni, ha a valasz nem volt szamukra kielégitd.
Lelkesedésik és érdeklédésik nem apadt a
tudomanyosabb megfogalmazasok esetén sem. Az
elbadas nagy része alatt inkabb a hallgatésag szerepét
toltotték be, elmondasuk alapjan nem tudtak a témahoz
kapcsolédd csaladi torténetet mesélni, de a tanultakat
mindenképpen szeretnék felhasznalni majd az életben.

A résztvevd csoporttagok egy ujabb elb6adas alkalmaval
a témat érdekl6dben hallgattak, batran kérdeztek az
altaluk kevésbé ismert részekkel kapcsolatban. Kisebb
részletekre jobban ki kellett térni, hogy teljesen érthetd
legyen szamukra, de lelkesen figyeltek és sajat
tapasztalataik, csaladjaikban felmeril6 példakkal
segitették egymasnak is megérteni a témat. A felmerGlé
kérdéseket nyitottan kezelték, és nagy orommel
fogadtak, hogy mar 6k is bele latnak egy kicsit jobban a
témaba. Tébben  aktiv  résztvev6k voltak a
beszélgetésekben, mig volt, akit annyira nem foglalt le a
téma. Elmondasuk alapjan érdekesnek, de nehezen
érthetének talaltak az el6adast, de kivancsian varjak a
folytatast.

A résztvevbk a kovetkezd alkalommal készségesen
hallgattak az el6adas témajat. Tobb esetben is
megfigyelhet volt, hogy nem értették a témat, de nem
kérdeztek. Egy-két ember batrabb lett az el6adas
kozepétdl, és kifejezték a részletek iranti érdeklédésuket.
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A lelkesedés az el6adas vége felé haladva csdkkent,
visszafogottsag és csendes hallgatas jellemezte a
kézonséget. Elmondasuk alapjan nagyon nehéznek és
szaraznak talaltdk az el6adast, és habar érdekes volt
ezeknek a részleteir6l hallani, azért nem szivesen
mennének bele jobban a részletekbe.

Egy masik alkalommal az el6adast hallgaté csoport
nyitottan és érdeklédve hallgatta az el6éadast. A téma
nehézsége nem okozott gondot, nem féltek
visszakérdezni vagy alaposabban belemélyedni az
egyes részletekbe. Oszintén és batran mesélték el a
csaladjaikban tapasztalhatd betegségeket vagy genetikai
rendellenességeket, nem féltek kérdezni ezek 6roklédési
menetérél sem. A tarsasag remekll kezelte ezeket a
torténeteket, és szivesen reflektaltak egymas kérdéseire.
Orémmel és érdeklédve kérdeztek egymastol is, nem
tartottak elGitéletektdl vagy rosszalld hozzaallastél sem.
Feltehetbleg nem Uj dolog nekik ez a téma, de
elmondasuk szerint rengeteg Uj dolgot tanultak.
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2.2. A genetikai hattér témaval kapcsolatban az
alabbi  észrevételek fogalmazédtak meg a
résztvevékben.

1.nézépont:

Egészen pontosan nem tudom megmondani, mi is az a
genetika, és hogy miként mikddik. Hallottam mar ezt-
azt, ugye arrél féleg, hogy anyutél meg aputdl fele-fele
aranyban kapjuk a tulajdonsagokat, de korulbelll ennyi.
Bar én anyura sokkal jobban hasonlitok, mint apura.

Az eldadasok nekem nagyon érdekesnek tlntek. En
szeretnék egyébként errdl tdbbet hallani, mert j6 lenne
tudni, hogyan is miikédik ez. Csak annyi a bajom, hogy
ez egy nagy és nehéz téma, nem is igazan tudom, hogy
mi az, amire ugy igazan kivancsi lennék.

Beszélgettlink arrdl, hogy milyen moédon befolyasolja a
mi genetikank a gyerekunk génjeit, illetve arrdl is, hogy,
amilyen életet élink mi, az miként hat majd ki a
gyermekeink életére. Ez nekem azért elég furcsa volt,
mert én nem azt latom magam kéril, hogy ez barmit is
befolyasolna. Szerintem attdl, mert szeretlink szérakozni
fiatalként, még nem feltétlen lesznek beteg gyerekeink.
De persze én nem értek hozza annyira. Viszont szivesen
tanulnék err8l a témardl tobbet, bar inkabb ilyen
el6adasokon. igy sokkal érthet6bb és érdekesebb is,
mint az iskolai orakra emlékeztetd el6adasok. Ha tobbet
tudhatnék meg errél az egész témardl, akkor kénnyebb
lenne, majd késébb donteni is, hogy példaul akivel
gyereket szeretnék, azzal merjek-e vallalni. Mert én
példaul elmennék szivesen egy ilyen genetikai
vizsgalatra, amir6l az el6adason is meséltek, de
egyelbre biztos nem érteném, amit az orvos mond. Bar
részben nem szeretném tudni, mert ha meg tudom,
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milyen bajom lehet, akkor utana csak idegeskednék. Es
lehet, hogy az sokkal rosszabb.

A csaladban lévé betegségekrél sem nagyon kérdeztem
a szuleimet, mert én ugy érzem, hogy ha ismerem
ezeket, akkor biztos észreveszem majd magamon a
tineteket, és bebeszélem magamnak a betegséget.
Tényleg o6ruldk, hogy eljdttem az elbadasra, de azért
bevallom kicsit 6ssze is zavart. De nagyon jo volt olyan
emberekkel részt venni ezen, mint én, akik nem értenek
hozza annyira, igy az 6 kérdéseikbdl én is tanulhattam.
Felemel6 érzés volt egy ilyen érdekes témardl
beszélgetni, és ugy gondolom, hogy ezeket mindenkinek
meg kéne hallgatnia legalabb egyszer.

2.nézdpont:

En hallottam mar a genetikarél, a suliban is tanultunk
réla. Ez ugyebar a gének 06roklédését jelenti, és a
betegségek oroklédését is. Nalunk ilyen példaul a mama
rovidlatasa, mert azt is orokolte a csalad. Ezt a részt
ismerem, és sajnos én is orokoltem a rovidlatast.

De én, Oszintén szdélva, nem szivesen merulnék ebben
az egeszben el, mert szerintem nagyon szaraz téma, és
nehéz is megérteni. Amit anno az iskoldban tanultunk az
nekem pont elég volt, és habar érdekesnek taldlom ezt
az egészet, nem akarok mélyebben bele latni.

Amit kell, azt agy érzem, hogy anélkll is tudom, hogy
nagyon utana olvasnék. Tudom, hogy ha valaha
gyerekeket akarunk, akkor érdemes vigyazni magunkra
egész életunkben, mert, ahogy taplaljuk a testunket, az
igenis kihat a leendd gyerekiinkre. Mert példaul a drogok
és a vegyszerek lerakédnak bennunk, igy amikor majd
gyereket varunk, vagy akarunk, akkor ott van a kockazat,
hogy ezek felszabadulnak. Es utana meg a baba is
beteg lehet.
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Errdl az eléadasokon is beszélgettiink. Es ott is erre
jutottunk, ugyhogy ez megerésitette a véleményemen.
Persze az nem baj, ha hébe-héba jol érzi magat az
ember, csak mértékletesen kell ezt csinalni.

Arrol is beszéltink az el6adasokon, hogy lehet
csinaltatni genetikai vizsgalatot. Nekem ez nagyon
tetszett én nagyon szivesen elmennék, mar csak azeért
is, hogy lassam, hogy nemz6képes vagyok-e, meg hogy
j6k-e a spermaim. Meg ugye, igy sok olyan betegség
kiderllhet, ami a csaladban 6rokélhetd, és igy ha van
esélye annak, hogy a sajat gyereked egy komoly
betegséget orokolhet, akkor lehet, elgondolkozol rajta
még egyszer, hogy bevallalod-e. Persze én szeretném
akkor is ha beteg lenne, de azért j6 dolog tudni, hogy
erre mekkora az esély, igy fejben is fel lehet készllni ra.
Szamomra a legnagyobb tanulsag ebbdl az eléadasbol
az volt, hogy vigyazzunk magunkra, hogyha a
gyerekeinkre is vigyazni akarunk. Oriilék, hogy
elmentem, mert rengeteg dolgot tanulhattam a dologrdl,
és ugy érzem, most mar tudatosabban élhetek, ezeknek
az ismeretében.
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3. Egészséges vagyok-e?

Nagyon sok nében felmerul a kérdés csaladtervezés,
gyermekvallalas elétt hogy egészséges-e. Erdemes
mindenféleképpen egy alapos kivizsgalas, rakészilés,
hogy egészséges gyermeknek adjunk életet. Ezek a
vizsgalatok az alabbiak lehetnek:

Altaléanos négyégyaszat

N6gyogyaszati vizsgalatokon ki kell vizsgalni, hogy
milyen genetikai adottsagokkal rendelkeznek, ezaltal
pedig az egyes betegseégekre vonatkozd genetikai
hajlamot is tanulmanyozzak. A csaladfavizsgalat arra
mutat ra, hogy mekkora a paciens kockazata az egyes
betegségek fliggvényében, valamint tanacsadassal
megtanulhaté, hogy hogyan kerulhetk el az
egészségugyi allapot romlasat, valamint az esetleges
szovédmeények kialakulasat.

Ajanlott vizsgalatok kozé tartozik:

. Méhnyakrakszirés

. Mellvizsgalat

. Petefészek-vizsgalat
. Ultrahangvizsgalat
Meéhnyakraksziirés

Az egyik legveszélyesebb és legnagyobb kockazattal
jaro négyogyaszati megbetegedés a méhnyakrak, éppen
ezért kiemelt jelentéségli, hogy nagy hangsulyt
forditsunk a megelézésre. A szlirést minden szexualisan
aktiv.  ndének évente legalabb  egyszer ajanlott
elvégeztetnie.
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Az méhnyakrakszlrést a hagyomanyosnak tekinthet6
citolégiai vizsgalattal végzik, vagyis a méhnyakrdl,
valamint a méhcsatornardl torténd kenet vételével,
amely elemzése kerdl.

Sok nbégydgyaszati kdézpontunkban kiemelt figyelmet
forditanak a betegségek megel6zésére, ezért lehetéség
van HPV elleni véddboltasra. A mostani tudomanyos
allaspont szerint a méhnyakrakot a human papilléma
virus okozza, amivel a nék 80%-a fert6zddik meg élete
soran legalabb egyszer. A vizsgalat keretén belll
az esetleges fert6zés kimutatasara is alkalom nyilik.

A méhnyakrakszirés idépontjat érdemes a menstruacios
idészakon kivll tervezni, hiszen a nehezebb napokon a
mintavétel nem kivitelezhet®é.

Mellvizsgalat

Az emlbvizsgalat rutinszerlien, tapintassal torténik. Ez az
eljaras alkalmas arra, hogy mell, valamint a hénalj tajan
elhelyezked6 legkisebb eltérésekre is ravilagitson. E
modszer legfébb elénye a mammografiaval szemben,
hogy egyrészt megkiméli a szOvetet a felesleges
sugarzastol, masrészt pedig sokkal komfortosabb,
hiszen fajdalommentes.

Petefészek-vizsgalat

A petefészekben, illetve kornyékén torténd elvaltozasok
nem jarnak tinetekkel, csak akkor érzékelheték, amikor
mar mas szovédmények is keletkeztek, igy a
rendszeres, évenkeénti vizsgalat kritikus minden né
életében, hogy megelézze a daganatos elvaltozasokat
és a petefészekrakot.
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Sajnos a petefészekrak-sziirés nem olyan elterjedt, mint
a méhnyakrak esetében, pedig a legalattomosabb néi
daganattipusrél van sz6. Azok a hdlgyek, akiknek a
csaladjukban mar el6fordult korabban daganatos
betegség, még veszélyeztetettebb pozicidban vannak,
igy az &6 korikben még nagyobb jelentéségli a
rendszeres szlrés. A vizsgalat ultrahanggal torténik,
hiszen igy kapjak a szakemberek a legpontosabb képet
a paciens allapotaral.

Ultrahangvizsgalat

A négyogyaszatban az ultrahangvizsgalatot leginkabb a
terhesgondozasban hasznaljak, azonban az elmult
években mar a hagyomanyos sziréseken is elterjedt az
alkalmazasa. Ezzel a készulékkel szinte minden
szervunkrdl a lehetd legpontosabb képet kaphatjak a
szakorvosok.

Az ultrahang hasznalataval lehetéség van szinte
barmilyen négyogyaszati betegség felismerésére és
megel6zésére, hiszen a mell, a méh, a petefészkek és a
vezetékek, a hugyhodlyag, sét a belek egy része, illetve a
vesek allapota is vizsgalhatd. Az ultrahangvizsgalat keét
modon torténhet, attdl fuggben, hogy orvosaink mely
testrészeket, mely szerveket vizsgaljak. Egyrészt
kilséleg, hasi uton az alhasnal, masrészt pedig huvelyi
uton.

Anemi uton terjedd betegségek (STD) szlrésére és
kezeltetésére is alkalma van a néknek. A vizsgalatokkal
fény derul azokra a baktériumokra és él6skoddkre,
amelyek a betegséget okozzak, a kezeléssel pedig
megszabadulhatunk télik és negativ hatasaiktol.

A fogamzas el6tt legalabb harom hoénappal javasoljuk
elkezdeni a magzatvédé vitaminok szedését.

24



A magzatvédd vitaminok legfontosabb &sszetevdje a
folsav: ennek hianyaban olyan vel6cs6-zarodasi
rendellenességek alakulhatnak ki a magzatnal, mint
példaul az anencephalia: a koponyatet6 ilyenkor teljesen
hianyzik és az agyallomany helyén is csak kevés
idegszovet talalhatd, a magzat pedig rendszerint halva
szuletik. A masik igen sulyos vel6cs6-zarodasi
rendellenesség a nyitott gerinc: a gerinccsatorna ilyenkor
hatul nyitott marad, mert a csigolyaivek nem egyesulnek.

Ezek a rendellenességek a fogantatas utani 21. és 27.
nap kodzott jelenhetnek meg, tehat olyan idészakban,
amikor a nék egy része meég nem is tud terhességérél.

Az egészséges életmod altaldban véve is fontos, igy a
fogantatast megel6z6 3 honapban mar semmiképp ne
dohanyozzunk, ne fogyasszunk rendszeresen alkoholt
és ha eddig nem tettuk, kezdjunk el minél
valtozatosabban, egészségesebben taplalkozni. A
fogamzasgatld tabletta szedésének abbahagyasat
kovetéen érdemes még legalabb egy hdénapot varni a
tervezett baba fogantatasaval.

3.2. Az el6adas észrevételei

A jelen lévék érdekl6dve hallgattak az el6éadast. Tobben
is szivesen osztottdk meg a csaladi trikkok,
hagyomanyok titkait. Az aktiv részvételnek
készdnhetben, gyorsan 6sszegyljtottik a felismerés és
megel6zés alappilléreit, valamint kiegészitettik Oket, az
orvosi és szakértdi meglatasokkal. A csoport az el6adas
végeig nagy figyelemmel kisérte az 0j informacidkat, és
rendszeres volt a részletekre valé visszakérdezés.
Nagyobb hangsulyt fektettink a csaladtervezésben
betdltott szerepre, és a kozbs egészségmegdrzés
fontossagara. Az esetlegesen 06rokl6dé betegségek
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kuldndsen érdekelték a hallgatésagot, ebben a témaban
merdult fel a legtébb kérdés.

Masik alkalommal a téma sok kérdest vetett fel, a
csoporttagok mind hozzaszoéltak az egyes részekhez.
Ismereteik azonban viszonylag alaposak voltak, amik
ezen elbéadasnak kdoszdnhetben kibdviltek. Egyes
részletek megmosolyogtattdk a résztvevéket, volt, ami
zavarba hozta 6ket. Sajat tapasztalataikat, a
kornyezetikben tapasztaltakat és a  kulonbdzé
informaciéforrasokbdl megszerzett tudasukat tarsaikkal
és az elbaddval megosztottak. Kitértink az orvoshoz
valé fordulas fontossagara illetve a doktor altal
elmondottak betartasara. Lelkesen vettek részt a
beszélgetésekben tovabba minden aprd részlethez volt
hozzaszolasuk.

Egy kdvetkezd el6adas anyaga nagy érdeklédést valtott
ki a jelen lévékbél. A téma feldolgozasa alatt nyitottan és
aktivan kérdeztek, tdbb esetben is rakérdeztek olyan
témakra, amelyekrél ritkan beszélink nyilvanosan. A
sajat csaladjaikban, koérnyezetiukben megeélt
betegségeket és egyes problémakat is megbeszéltuk.

Kiemeltik az 6rokl6dé betegségeket, és ezek
felderitésének és felismerésének fontossagat. Ez a rész
kifejezetten érdekelte a csoportot, sok kérdés merdlt fel
az egyes részleteket illetéen. Hatarozottan latszott a
csoporton az aggodalom a betegségek témajanak
ismertesése soran. Paran jelezték, hogy errdl a
témakorrél  szivesen  hallananak  még, nagyon
érdekesnek és hasznosnak talaltak.

Egyik alkalommal jelen 1évd csoport figyelmesen
hallgatta az el6adast. Tobbszor is kérdések meriltek fel,
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lehet6ségeink szerint megvalaszoltuk 6ket. A csoportbdl
tébben is jotanacsokkal lattak el a tarsaikat, és nem
okozott gondot a véleménynyilvanitas sem. Szivesen
mesélték el sajat csaladjaik torténetét is, 6szintén és
nyiltan beszélve a csaladjaikban eléforduld
betegségekrdl és ezek oroklédésérdl is. Erdeklédve
hallgattak egymast és tobb esetben is kifejezték az
empatiajukat. Kellemes beszélgetéssel zartuk az
eléadast, ahol mindenki batran megkérdezhette a
szakértd véleményét egyes esetekben.

3.3. Az egészséges vagyok-e cimii témakérben az
alabbi észrevételek fogalmaztak meg a résztvevok.

1.nézépont:

Ezt az eldadast, én nagyon érdekesnek talaltam. En
magam otthon nem szoktam ellenérizni, hogy milyen az
egészségugyi allapotom, mert ha rosszul érzem magam,
ugyis elmegyek orvoshoz, de amiket az el6adas
alkalmaval beszéltiink, azok nagyon felkeltették a
figyelmem.

Bevallom, én, ha beteg vagyok, elsének azért
megpréobalom magam otthon kikuralni. Akkor szoktam
inkdbb orvoshoz menni, ha ugy érzem, vagy ugy latom,
hogy nem javul a helyzet. llyenkor ugye mindig beszéljuk
az orvossal, hogy miként is kéne a dolgokat csinalni, én
meg prébalom magam ehhez tartani.

Viszont azt, hogy a csaladalapitas el6tt csinalni lehet
egyegészségfelmérést, azt nagyon j6 otletnek tartom.
Nem tudom, hogy milyen betegség hogyan hathat ki a
gyerekvallalasra, vagy, hogy ha kronikus betegsége van
valakinek, akkor azt 6rokodlheti-e a gyerek. Az, hogy
kiderllhet, miként lehet javitani az egészségink
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allapotan, miel6tt belevagnank a csaladalapitasba,
nagyszer( Otletnek talalom. Bizonyara mindenki csinal
olyan dolgokat, amik nem tesznek jot a testének és az
egészségének, de lehet ezekkel nincs annyira tisztaban,
és egy ilyen alkalom erre tokéletes.

Jomagam példaul, ha kiderline, hogy van egy
betegségem, ami nagyon kihathat a gyermekemre, akkor
lehet, inkabb lemondanék a gyerekvallalasrol, hogy ne
szenvedjen. Biztos ki lehet valamivel szlrni ezeket,
ilyenekrdl is beszélgettink, de mindegyikhez orvos kell,
ugyhogy amugy is elkell menni.

Az elbéadas nekem megmutatta, hogy mi magunk is
tehetlink azért, hogy ismerjik a testlink és egészségunk.
Példaul az otthon elvégezhetd 6Onvizsgalatokkal. En
eddig nem csinaltam ilyeneket, de szerintem mostantdl
néha fogok. Remek lehetéség volt ennek a megtanulasa,
€s nagyon 0ruldk, hogy eljéttem.

2.nézodpont:

Egy nagyon j6 el6adas volt ebben a témaban, amit
kifejezetten hasznosnak talaltam. Lehet, hogy én egy
kicsit ijed6s vagyok, de én mindig orvoshoz megyek,
amikor ugy érzem, hogy beteg vagyok, kivéve a kisebb
megfazasoknal. Es eddig nem is nagyon hallottam, olyan
gyakorlatokrdl, és praktikakrol, amikkel felmérhetjuk mi
magunk is, hogy milyen az egészségugyi allapotunk. Azt
is remek gondolatnak talaltam, hogy mielétt eltervezzuk
a csaladalapitast, kivizsgaltatiuk magunkat. En
elmennék egy ilyenre, mert hat nekem is van
betegségem, de nem tudom, ez mennyire korlatozna a
dolgomban, vagy, hogy ilyen allapotban fel tudnék-e
nevelni egy gyermeket.
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Azt tudom, hogy nem 6rdkolheti, mert ez nem genetikai,
de lehet 6 is hajlamos lenne ra. Ezeket a dolgokat jo
lenne megbeszélni egy orvossal, aki ért is hozza.

Mondjuk, par dolgot azért mar én is tudok, példaul, hogy
ha valaki beteg az nem biztos, hogy a gyerekére is igaz
lesz és forditva is. Attdl, mert azt hisszik nincs semmi
bajunk, még lehet valami nincs rendben. Széval én
tdmogatnam az Otletet, hogy rendszeres
egészségfelmérést csinaljanak. Ezzel a legtébb
betegséget fel lehetne fedezni idében, vagy legalabbis,
korabban, mint mostanaban. Az 6rokl6d6 betegségek
ugyan ilyenek. Nem tudom, mi a legjobb modszer erre,
de ha valaki rendszeresen talalkozik egy orvossal, az
biztos megtudja neki mondani.

Mert hat lassuk be, nem biztos, hogy mindenki akarna
gyereket ugy, hogy tisztaban van azzal, hogy 6 is beteg
és a gyerek is valoszinlleg 6rokoli, ha mast nem a
hajlamot. En nem akarnék igy bele vagni, mert allandéan
félteném a gyermekem, ami rengeteg keserl napot
hozna nekem. De mivel egy ilyen Kkivizsgalas sok
mindenre valaszt adhat, és sok kérdést is szulhet, ezaltal
csak jobban belelathatunk a kockazatokba, ami pedig
csak el6rébb visz minket.

En élveztem ezeket az eléadasokat, és tanacsolnam
mindenkinek, hogy vegyen részt egy ilyenen. Mert
szerintem a tudatos élet, és a félelmeink legy6zése, ott
kezdédik, hogy szembe nézzink a valésaggal.
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4. Lelki tényez6k és a fogamzas

Ahogy férfi és né osztozik a gondon, ugy osztozik test és
lélek a jatékban: ha egy par minden vizsgalaton tul
mindét részrél negativ leletet lobogtat a kezében, és
ennek ellenére nem sikeredik a hén ahitott baba, akkor
nem marad mas hatra, mint a lélek mélységes
bugyrainak feltérképezése.

A medddség egyre tdbb part érint napjainkban, akik
kézul akar minden masodik felteheti a jogosan
értetlenkedd kérdést reggelente a tukorbe bamulva.
Kordbban a gyermekaldas elmaradasaért a ferfi
nemzdiképességét egyaltalan nem firtatva szinte csak a
néket ,tették feleléssé”. Pedig a probléma csirgja
nagyjabdl fele-fele aranyban lelhetd fel egyik vagy a
masik fél oldalan.

ime a meddéség leggyakoribb lelki tényezsi, melyek a
hattérben  tudatosan, vagy t6link flggetlendl
munkalkodhatnak:

1. Szorongas a szil6i szereptdl, mely lehet tudatos, vagy
tudattalan, am a megjelenés formaja rendkivul
valtozatos: a terhesség nehézségei, a szulési fajdalom
vagy komplikacid, a test megvaltozasa, vagy a sulyosan
beteg, fogyatékos gyermek szlletésétdl vald félelem
mind, mind szerepelhet a repertoarban.

2. Vegyes érzelmek az anyasag vallaldsaval szemben.
Az akarat és a szivbéli vagyak nem feltétlenul fedik
egymast. Ez a gyakorlatban ugy képzédik le, hogy a par
— féként a nd — viselkedés szintjén mindent megtesz,
hogy teherbe essen, és nem érti, hogy eréfeszitéseit
miért nem koronazza siker.

30



Am ha a tettek mogétt nincs meg a fogantatashoz
szlkséges érzelmi beallitddas, dnmagaban nincs az a
beavatkozas, amely sikerrel jarna. Nem vitathatd, ezt
elsére nem konnyd belatni.

3. Felnéttkori feldolgozatlan veszteségek, melyek nem
szorulnak magyarazatra: korabbi mavi
terhességmegszakitasbdl fakaddé bilntudat, spontan
vetélést kisérd veszteségélmény, sikertelen mesterséges
belltetések sorozatanak rémiszt6 emléke, vagy
parkapcsolati csalédasokbdl taplalkozé elhagyastdl valo
félelem.

4. Gyermekkori traumak, melyek megnyilvanulhatnak
bantalmazas, a sajat vagy a kérnyezetben atélt verések,
szidasok (verbalis agresszid), elhanyagolas, vagy
tulszexualizalt nevelés formajaban is. Késébb ezt az
egyébként is sulyos terhet sulyosbithatja felnéttkori
zaklatas vagy parkapcsolati erészak.

5. A partner, mint medd&ségi tényezb. Tetszik, nem
tetszik, egy n6 nem minden férfitdl szeretne gyermeket.
Aggodalma jogos lehet a megbizhatésag altalanos
hianya, az  egzisztencidlis  hidnyossagok, az
alkoholizmus vagy mas flgg6ségek miatt, vagy
egyszerlen azért, mert nem akarja magat egy altala mar
nem szeretett férfihoz egy 6rok élé szallal odakétni. A
személyiség igazi tuléld, a tudattalan pedig szinte profi:
néha eltemet ezt-azt, s ezaltal megvéd egy-egy emlékidl
vagy hibatél.

6. Talan els6re meglep6, de az anyai kapcsolati minta,
és a korai emlékek e téren is befolyassal birhatnak. Elég
egyetlen gyermekként jol bevésddott anyai tiltas, vagy
viselkedés, mely késbébb mesterfokon Gzott
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ellenazonosulasba torkollhat. .....

7. A személyiségkép mas maodon is lehet gatlé tényezd:
a kiemelkedden intelligens, karrierista, egzisztencialis
ambicioval rendelkezé nék érzelmi fejlettséget illetéen
nem ritkan elmaradnak képzetlen tarsaiktél. Naluk
eleinte a bizonyitasi vagy és a siker hajszolasa a
tanulasban, majd a karrierben mindent a hattérbe szorit.
Kés6bb aztan mar egzisztenciaval rendelkezve el6kerdl
a karrier kontra anyasag dilemmaja, aztan az utobbi
halogatasa, majd idével a rola valé lemondas. A jo 6reg
racionalizalas talajan mindig minden mellett szamtalan
erv akad. Hozzateszem legalabb annyi ellene is.

8. Végll a tulhajszolt életmdd és a munkahelyi stressz
zarja a sort, melyhez még egy apré furcsasag talan
belefér: tapasztalatok szerint a gyermekekkel foglalkozo
szakmaban (6vond, tanitébnb, gyermekorvos stb.)
nagyobb a medd&ség aranya az egyéb foglalkozasokhoz
képest.

S hogy mi lenne a megoldas?

A meddéseég lelki okainak kibogozasa picit bonyolultabb,
mint bekapni egy tablettat, vagy beadatni egy injekciot.
Am szervi ok nélkiil ez is ,csak egy” tiinet, mely elfojtott,
fel nem vallalt érzelmekrél arulkodik. Megszuntetéséhez
meg kell talalni a gocpontot, azaz az 6t létrehozd, és
fenntart6 okot, vagy okokat.

A meglelt, tudatosult ok feloldja a feszlltséget, s a tinet
— mely esetunkben a medd6ség — megszinik.

A terapia részeként relaxacioval, meditacioval
csokkenthet6 a stressz és a szorongas, mig kognitiv
technikakkal atirhatok a sémak, és legybzhetd a
megfelelési kényszer.
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A kettd kolcsbnds hatasaként mélyll az o6nismeret,
megjelenik vagy visszatér a bizalom és az intimitas a
parkapcsolatba.

Semmiképpen ne kezeljuk a medd&séget szégyenként:
ki ezzel kiizd, ki massal, akadalymentes élet nincs, vagy
éppen csak alig. A hit és a pozitiv gondolat teremt6
ereje, no meg ezek mentén a személyiség
valtozéképessége csodakra képes. Nagy igazsag, hogy
onmagunkkal néha nehezebb megkuzdeni, mint a
sorssal. Nehéz. De nem lehetetlen. Es mindenképpen
eérdemes.

(Szerzb: Tengelics Helga | Intim-pszicholégus)

4.2. Az el6adas észrevételei

A hallgatésag lelkesen és aktiv részvétellel fejezte ki
érdeklédését. A szkeptikus néz6pontok is elékerlltek, de
nagyobb aranyban volt megfigyelhet6 a figyelem és
nyitottsag. Lehetd6ségeinkhez meérten megkdzelitettiink
minden oldalt, kiemelve az orvosok altal javasolt és
bevalt modszerek is. A zarkéozottabb emberek is
Kinyilvanitottak a véleményuket tobb esetben is,
altalaban a régi modszerek és hagyomanyos
nézépontok mellett érveltek.

A téma Osszetettsége és az emberekre gyakorolt
megosztottsaganak  eredményeképp egy nagyon
komplex és részletes el6adas hangzott el. Lathatéan az
embereket érdekelte a téma, és szivesen osztottak meg
a vélemeényuket.

A csoport tagjai kissé hitetlenkedve fogadtak a témat,
csaladi tapasztalataik alapjan, nem tudtak hova rakni az
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elhangzottakat. = Azonban nyitottak  voltak  az
ujdonsagokra és nem zarkéztak el az Uj ismeretek
befogadasatél. Volt ahol a felmeril6 téziseket tobb
oldalrél megkdzelitve kellett atbeszélni, hogy minden
résztvevd szamara tokéletesen érhetd legyen. Volt, aki
kissé elzarkozott a témat illetéen azonban a tarsasag
nagy része megnyilt. Reakcioikat tekintve ez egy uj
dolog volt szamukra, de 6rommel varjak a folytatast.

Egy masik alkalommal a hallgatésag csodalkozva
hallgatta az el6adas, ahogy tdbben is jelezték, errél a
témardl még sose beszélgettek. A tarsasagot nyitottsag
és érdeklédés jellemezte, nem zarkéztak el a téma
ujdonsaga miatt sem. Par résztvevd jelezte a nem
egyetértését, de Altalanossaghan nem volt szé
ellenszenvrél. Az aktivan résztvev6k szivesen adtak
hangot azoknak a parhuzamoknak, amiket most lattak
meg. A csaladban megélt élményekre tamaszkodtak, és
szivesen kérdeztek ra részletekre a személyes
elményeik alapjan. Az el6adas végére dinamikus
beszélgetés alakult ki, ahol mindenki megoszthatta a
véleményét a témaval kapcsolatban.

A kovetkezd alkalommal a résztvevok érdeklédve
hallgattak az el6adast. Az elb6adas elején viszonylag
csendben és kissé =zarkozottan hallgattak a téma
feldolgozasat, de az el6adas kozepe felé mar batrabbak
lettek. Kérdéseik és érdeklédésik a fogamzas
sikerességét megkockaztatd tényezdbkre iranyult féként.
Lathatéan aggodast valtott ki bel6luk a téma.
Kérdéseiket kotetlenll és 6szintén feltették, nem féltek a
valaszok komolysagatdél sem. Az el6adas vége felé
nyitott és érdekfeszitd beszélgetés alakult ki a
betegségek és a fogamzas el6tti nyugalmi idészak
Osszefliggését illetéen.
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4.3. A lelki tényezdk és a fogamzas téma kapcsan az
alabbi  észrevételek fogalmazédtak meg a
résztvevokben.

1.nézépont:

Nalunk sziletett mar kisbaba a csaladban, ugyhogy egy
kicsit belathattam hogyan is mennek a dolgok. Amikor a
testvérem és a parja babat szerettek volna, hal istennek
nem volt sok gondjuk a megkrealassal. De azt is tudom,
hogy nem mindig kénnya.

Szerintem példaul a leendé kismama lelki allapota is
kicsit befolyasolja a dolgokat. Errél beszélgettiink is. Ha
sokat idegeskedik, akkor példaul nehezebben jéhet
Ossze, mert ugymond ,rastresszel” a dologra, és az nem
segit sosem. Azt nem tudom, hogy a csaladi hangulat
kihathat-e erre, de szerintem azért az is egy kicsit
hatassal van ra.

Viszont szerintem tudunk segiteni abban, hogy a leendd
anyukanak konnyebb legyen a teherbe esés. Mert ha
sokat foglalkozunk vele, akkor 6 is boldogabb lesz, és ha
a kismama boldog, akkor kdnnyebben teherbe esik, mert
a teste is érzi, hogy felkészult ra. Mert ha mindenki
ideges, akkor az rossz hatassal lehet, a parra.

Amikor beszélgettink errél, akkor Osszeszedtik, hogy
miként lehet segiteni, példaul, hogy nyugtaté zenéket
hallgasson, meg hallgassuk meg 6ket, hogy levethessék
a vallaikrdl egy kicsit a gondjaikat, és az sokat tud am
segiteni.

Az el6adasokon meséltek torténeteket arrol, hogy nem
mindig sikerul elsére, de maskor meg becsuszik egybdl
a terhesség. Biztos vagyok benne, hogy a par
boldogsaga sokat szamit, és hogy ebben a szlldk is
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tudnak  segiteni. szerintem nagyon jo, hogy
beszélgettiink errél a témardl is, mert ezeket azért nem
sok helyen mondjak igy ki, és ennek tudataban azért
csak konnyebben felismerhetink egy olyan helyzetet,
amikor csak nyugalomra van szikség a sikerért. Mert
példaul, ha ideges a kismama allandéan, az biztos a
kisbabajara sincs j6 hatassal, ezért fontos, hogy
legalabb egymasra vigyazzunk a csaladban. En ezt
tanultam ebbdl az el6éadasbdl leginkabb, hogy a csalad
azzal tud a legtobbet segiteni, hogyha nyugodt marad,
és turelmes.

2.nézépont:

Hatarozottan azt gondolom, hogy a leendd szildk lelki
allapota nagyon fontos. Nalunk a csaladban nem
szilletett még kisbaba, de szoktam latni az embereket az
utcan. En tdbbszor is megfigyeltem, hogy amikor a
szUul6k vagy a csalad ideges, akkor a gyerek is ideges
lesz el6bb vagy utobb.

Ugy képzelem, hogy ugyanigy miikddik ez a kismama és
a baba esetében. Es persze még elétte. Ha a n6 nem
egészséges lelkileg, akkor nem lesz konnyl neki a
teherbe esés, mert nincs ra felkészilve fejben. Amikor
ezt elmondtam az eléadasokon, azt jelezték vissza, hogy
igen 6K is igy latjak, és ezt j6 volt hallani, bevallom egy
kicsit féltem, hogy egyedul leszek a véleményemmel.

Jo persze a gyerek nem hallja, ahogy a csalad
veszekszik, hiszen még nem létezik, de a jovd béli
anyukaja, nagyon is hallja, és érzi a csaladban lévo
feszliltséget, és szerintem ez felszabadit rengeteg féle
anyagot a szervezetben, ami nem hagyja utana
rendesen mukodni. Egy egészséges embernek konnyd
teherbe esni, de egy lelkileg instabilnak szerintem nem.
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Plusz ha az anyuka ideges &llanddan, akkor majd a
gyereke is idegbeteg lesz, mert olyan kdrnyezetben fog
fejlédni, ahol ez a normalis.

Az el6adason beszéltink arrdl, hogyan lehet nyugodt
allapotba kerll, hogy ezzel csdkkentsik ennek a
kockazatat. Sok jo Gtletet mondtak, amikkel én is egyet
ertettem, mint példaul a kedveskedés, és a szép szavak.
En példaul kényeztetném is a parom, hogy azzal is
lazitsak rajta, és a gorcsos ,gyerekcsinalasi” stresszen.
Szerintem érdemes volt eljonni, nekem nagyon tetszett
ez az elbadas, sok uj és figyelemfelkeltd dologrol
beszélgettink. Plusz megismerhettem embereket, akik
hasonlé véleményen voltak, ami szamomra nagyon jol
esett.
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5. Varandés gondozas

Ha els6 gyermekinkkel vagyunk varanddésak, a
tanacsok, tippek, trikkdk és praktikak kérve és
kéretlenll is zaporoznak felénk a terhesség menetérél.
Vannak, amelyeket szazszor hallunk, de vannak,
amelyeket senki sem mond el nekidnk. Nézzik, most
meg, hogy mi is a varanddés gondozas protokollja.

Alapvizsgalatok, amelyek a védénéi tanacsadas
keretében elvégzendbek:

- Testsulymeérés

- Vérnyomasmerés

- Pulzus szamlalas

- Haskorfogat mérése

- Symphisis-fundus tavolsag (SF) mérése a 20. héttdl,
illetve a has megtapintasa

- Vizelet vizsgalat

- Magzati szivhang észlelése (babydoppal mar a 12-14.
héttél észlelhetd); 24 hét utan a szivfrekvenciat meg is
kell szamolni

- Végtagok megtekintése (oedema, varixok)

Az el6irt szlirbvizsgalatokon kivil orvosi indikacié nélkul
nem indokolt tobb ultrahang-vizsgalatot végezni. Indokolt
lehet ugyanakkor a szirés megismétliése, ha pl.
maganrendel8ben elvégzett vizsgalat dokumentacioja
hianyos vagy hianyzik, vagy feltételezhet6, hogy a
készulék nem felel meg a szlrdvizsgalatok altal
tamasztott szakmai kovetelményeknek.

A terhesség utols6 négy hete egyértelmlien fokozott
kockazatu idészak, ezért szov6dménymentes
terhességben sem engedhetd meg, hogy ebben az
idészakban a kismama "eltlinjon" a gondozasbdl.

38



A szlkséges latogatasok, vizsgalatok gyakorisagat a
szakorvos hatarozza meg, de normal esetben is indokolt
legalabb hetente a védénével torténd talalkozas, amely
soran a magzati szivhang, a vérnyomas mérése,
oedemak képzédésének figyelése elengedhetetlen.

"Elsé korben, amikor hozzam eljbnnek a kismamak,
mindig azzal kezdem, hogy megbeszéljuk azt, attdl, hogy
milyen lesz a vajudas és szilés élménye sokban az is
hozzajarul, hogy elétte hogy éljuk meg a varandossagot.
A masallapot normalis, fiziolégias, egészséges folyamat,
nem betegség, ugy kell élnlnk, mint ahogy normal
esetben tesszuk.

De mindig jon a kérdés. Mit szabad és mit nem?

Az én javaslatom, hogy lehet sportolni, nyilvan nem
versenyszeriien, de ami j6lesik azt batran, féleg azt a
mozgasformat, mit korabban is szerettink. Dohanyozni
semmiképpen se, ugyanis tébb vizsgalat is bizonyitja,
hogy sajnos az aki kismamaként pofékel, annak komoly
retardaciéval, azaz kis sullyal szulethet gyermeke.
Egészségesen kell étkezni. Sok zOldséget és
gyumolcsot kell enni.

Sok kismama szamol be arrdl, hogy a sz6I6t, banant
kivanja és mazsaszamra eszi, azért ezekkel ovatosan
kell banni, mert elég sok szénhidratot tartalmaznak.
Nyilvan alkoholt sem ajanlott fogyasztani, de ha egy
pohar pezsgbt megiszik egyszer a kismama, attél nem
lesz a magzatnak semmi baja.

Készlljunk fel arra, hogy az els6 12 hétben pszichés
ingadozas jellemz6. Egyik pillanatban orulunk, a
masikban sirunk. Szinte énmagunkat is alig birjuk
elviselni ilyenkor, de ez is természetes folyamat, nem
kell téle megijedni, ez is elmulik majd.
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A legnyugodtabb idészak a varandossag idejében a 20-
30. hét. Mar mozog a baba, de még nem nagyon nagy a
pocak, nem zavar a mozgasban. Mivel valtozik az évek
soran az, hogy milyen vizsgalatokon tanacsos részt
venni a varandoéssag alatt, igy ezeket is at szoktuk
beszélni, hogy melyeket javasola a szakma.
Meglatasunk az, hogy nem indokolt esetben csak plusz
aggodalmat okoz, ha valaki allanddéan orvostdl orvosig
jar.

5.2. Az el6adas észrevételei:

Az elbadason résztvevd csapat eleinte kissé
zarkdzottan, majd fokozatosan megnyilva allt a témahoz.
A szll6i és orvosi segitség és javaslatok 6sszegzésénél
gondosan és lelkesen 0sszegeztik mind a természetes,
mind a szakért6i modszereket. Az egész csoport belatta
az orvosi vizsgalatok fontossagat, és
rendszerességenek sziksegességét. Az apa szerepének
tisztazasa esetén tobb csodalkozé arcot figyelhettiink
meg, elmondasuk alapjan nem gondoltak volna, hogy az
apanak is ennyire részt kell vennie ebben a folyamatban.
Tobben is jelezték, hogy a csaladban nem tapasztaltak
ennyire sok odafigyelést a varanddssag esetén, illetve,
hogy nem gondoltak volna, milyen sok minden kihathat a
gyermek fejlédésére.

Masik alkalommal a jelen 1év§ csoport vidaman és
Otletekben gazdag kbzos beszélgetést kezdeményezett.
A téma szinte mindenkiben j6 érzést valtott ki, a
legtdbben felhoztak a csaladjukban 1évé édesanyak
torténetét. Megbeszélésre kerultek az esetleges
balesetek és azok kOvetkezményei, valamint hogy mit
lehet tenni az ilyen esetek elkerlilése érdekében.
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Legtdbbet a kismama egészségerdl és az apa
szerepérdl kérdeztek. Szeretetteljesen gondoltak bele a
magzat és az édesanya kapcsolatdba. Elmondasuk
alapjan ez az el6adas nagyon tetszett nekik és sok ilyet
szeretnének még.

Egy kovetkez6 alkalommal a megjelent csoport
figyelmes és érdekl6d6 volt az el6adas alatt. Szivesen
beszélgettek a témat illetéen, aktivan és rommel vettek
részt az el6éadas anyaganak feldolgozasaban. Tobb
esetben is ki kellet térni a részletekre kicsit alaposabban,
ugyanis a résztvevok kérdéseikkel és hozzaszolasaikkal
jelezték, hogy szeretnének elmélyedni a témaban. Az
érdeklédés fbéleg a hoélgyek iranyabdl jott, de a férfiak is
érdeklédve hallgattak a kérdéseket és a valaszokat. A
csaladi segitségnyujtasra kitérve mindenki készséggel
mesélte az otthon tapasztalt élményeket, nyitottan és
6szintén nyilatkoztak a nézeteikrél.

5.3. A varanddés gondozas témakor tekintetében az
alabbi  észrevételek fogalmazédtak meg a
résztvevokben.

1.nézépont:

Nem sokat tudok a varanddés gondozasrél. Nem is
igazan ismerek olyan embert, aki mar volt terhes, az
anyukamon kivul. De azt tudom, hogy a kismamanak
nagyon Kkell vigyaznia magara, hogy a kisbabgja
egészséges legyen, és hogy ebben kap segitséget is.

Amikor bementem az el6adasokra, akkor Kkissé
megijedtem, mert ugy véltem, hogy ez egy nehéz és
mély téma lesz, de nagyon kellemeset csalédtam, mert
az eléadd olyan formaban beszélt nekink errdl, hogy
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konnyen megtudtam érteni én is. Beszéltunk ugye arrdl
miket nem szabad enni-e, inni-a fogyasztani-a a
kismamanak, és hogy a csalad miként is tud segiteni
abban, hogy a kismamanak is konnyebb legyen. De
persze a kismamaknak is vigyazniuk kell magukra, és
amit kalon kiemeltink az ugye az orvosi fellgyelet
fontossaga.

Err6l sokat beszélgettink, mert az el6ado szerint is
fontos, meg szerintem mindenki szerint. Mondta, hogy
kijar egy védénd, meg hogy ugye a rendszeres orvosi
vizsgalatok soran milyen dolgokrdl fontos beszélni,
rakérdezni. Nagyon orulok, hogy beszéltink errél, mert
én ezekkel nem voltam igazan tisztaban, vagy legalabbis
nem ilyen szinten.

Anyuval nem nagyon beszélgettink még ilyen dolgokral,
mert nincs még olyan parom, aki ennyire komoly
kapcsolatot akart volna kialakitani.

En ugy gondolom, hogy a legtdbbet a kismama tehet
magaért, azzal, hogy vigyazz magara. Persze lehetnek
olyan elfoglaltsagai, amik nincsenek rossz hatassal ra,
csak figyelien ra, hogy ne veszélyeztesse magat. Ugy
vélem, hogy ha sportol az példaul nagyon jo, mert
egyrészt egészségesebb lesz, masrészt majd
kénnyebben is szll.

Elveztem az el6adast, és a beszélgetéseket a témaval
kapcsolatban, nagyon j6 volt ilyen kdzegben tanulni errél
a dologrol. Oriildk, hogy itt lehettem.

2.nézdpont:
Szerintem a varandds gondozas az egyik legfontosabb
dolog. A kismamara vigyazni kell, hiszen benne van a

kisbaba, és ha 6 nem egészséges, akkor a kisbaba sem
lesz az. Példaul nem szabad megeréltetnie magat, meg
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nagyon fontos az orvosi felugyelet is.

Azelbtt nem sokat hallottam errél a dologrdl, igy nagyon
oriiltem, hogy ezekrél a dolgokrdl is beszéltiink. En majd
egyszer kisbabat a parommal, és szeretném a részem is
kivenni abbdl, hogy neki kénnyebb és jobb legyen,
illetve, hogy egészséges gyerekink szilethessen.
Nagyon félnék attél szerintem, hogy valami karos anyag
éri a babat, és akkor beteg lesz, vagy koran szuletik
meg. En biztosan gondoskodnék a feleségemrdl, és a
babardl is amig ég a pocakban van. De persze a
legtdbbet az orvos tud segiteni, mert ha nincsen orvosi
felligyelet, az nagy problémat tud okozni. Az én 6csém
példaul besargult a szuletése utan, és lehet, hogy ha
jobban figyeltek volna ra, meg az anyukankra.

Amiket az eléadason beszéltlink az szamomra nagyon
tanulsagos volt. Olyan dolgokrél hallottam, amikrél
azelétt nem nagyon, vagy csak kis aranyban, igy
ordmmel vettem, azt hogy ezt a tudasomat tudtam egy
ilyen kdzegben bdviteni. Most mar tudom, hogy kikhez
kell fordulni, ha baj van, és hogy milyen dolgokra kell a
leginkabb figyelni. A sok beszélgetésnek kdszbnhetben
kozelebb kerllhettem egy régi alimomhoz, hogy egyszer
csaladom lehessem.
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6. Magzat fejlodése, a terhesség normalis
menete

Terhességi hetek

16 20-36 38

99933379

Még te magad sem tudod, hogy milyen lesz a Kkis
jovevény, akinek ti lesztek a szllei, aki titeket valasztott.
Mégis minden édesanya és édesapa szeretne ennek a
titoknak a részese lenni, és folyamatosan figyelemmel
kisérni gyermeke fejlédését.

1-4. hét

Ha a magzat fejl6désérél szeretnénk beszélni, vissza
kell térnink egészen a megtermékenyulés pillanataig.
Ekkor a petesejt falan attér egy szerencsés ondésejt, s a
megtermékenyitett petesejt (zigdéta) azonnal osztédni
kezd. Az osztodas 3 napon at tart. Mindek6zben egy
utazas is kezdetét veszi: az osztddd zigéta ugyanis a
méhvezetéken at elindul a méh felé. A méh ekdzben
felkészlil az utazé6 fogadasara: az azt béleld
nyalkahartya megvastagodik, és terhességi
nyalkahartyava alakul at. igy varja jovendé lakdjat, aki a
megtermékenyulést kovetd 5-7. napon meg is érkezik, s
egy 2-3 napos varakozast kovetéen beagyazodik. A
beagyazédas a megtermékenyilést kdvet6 12. napon
fejezddik be. Ha a csira kettéosztodik, akkor ikerpar fog
vilagra jénni 9 hénap mulva.
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A beagyazddassal ez a pici élet szovettanilag is
kapcsolédik édesanyja szervezetével. A beagyazast
kovetdn ugyanis megkezdddik az embrid valamint a
magzatburok, a méhlepény és a koldokzsinor fejlédése.
A kilsé magzatburok a méhnyalkahartyaval dsszendve
hozza l|étre a méhlepényt. A méhlepény pedig igen
fontos feladatokat lat el: oxigént, taplalékot, hormonokat
szallit a  fejléd6  szervezetbe, és  egyuttal
megakadalyozza azt is, hogy az embrio illetve a magzat
vére keveredjen az anyaéval.

5-6. hét

A pici teste ekkor még csak egy ebihalra emlékeztet, de
mar elindul a 1égz6-és emésztérendszerének fejlédése,
felismerhetévé valik a szivkezdemény is, amely a 6.
héttél kezd el pulzalni. Megindul a vérkeringés
kezdeménye, a szikkeringés is. Ekkor kezd el fejlédni a
gerince is, az agya, kezdetleges izmai és megkezddédnek
a csontosodasi folyamatok is. A 6. hét fontos fordulépont
gyermeked fejlédésében, hiszen ekkor zarédik be a
velécsd, igy innentél mar embrionak tekinthetjuk a
csOppséget.

Még igen-igen aprécska (3.5-4 mm-es), de a fontosabb
belsé szervek kezdeményei mellett (tid6, maj, gyomor,
hasnyalmirigy) mar alakuldoban vannak a hangszalagok,
a gége valamint a belsé ful is. Bizony, itt mar
formalédnak a kezek és labak is. Mivel az agy rohamos
fejléodésen megy keresztll, ezért tapasztalhatod azt,
hogy a fej aranytalanul nagy, és elkulondl a testtél.

7-8. hét

A pici naponta akar 1 mm-t is né. Tovabb nyulik,
ndvekedik a kar -illetve labbimbé. Kialakul a test
csontvaza, a gerinc csigolyasora valamint az
oldalbordak. Kifejlédnek a vall-, kbnyok -és a térdizlletek
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is. A 8. héten megindul az embrié vizelettermelése.
Méretének 1/3-at ekkor még a fej teszi ki. A baba
arcocskaja viszont egyre felismerhetébb, hiszen az
érzékszervek szépen kezdenek elkllondini: lathatéva
valik a szemgolyd, kialakulnak az orrlyukak és az
orrcimpak, és hatarozott format 6lt a szaj kérvonala.

9-10. hét

Ebben a két hétben ismét ugrasszeri ndvekedés
kovetkezik be: testsuly tébb mint 75%-kal névekszik. De
a 10. hét tdbb szempontbdl is fontos mérfoldké. Innentél
mar magzatként beszéllink errdl a fejl6dé kis életrdl, és a
kilsé ivarszervek is megkulonboztethetévé valnak a fiu
és lany magzatokban. A lany magzatokban kialakulnak a
petefészkek, mig a fitknal a herék megkezdik a
tesztoszteron el6allitasat illetve kibocsatasat. A kezén
kezdenek elkuldonulnek az ujjak, kialakulnak az
ujjpbegyek, és megindul a kdrmok fejlédése. A 10. hétre
mar alakulbban van a csak ra jellemzd egyedi
ujjlenyomat, és a 20 tejfog kezdemény is megjelenik.

12 - 16. hét

A 12. héten a magzat hossza mar elérheti a 6,5 cm-t,
sulya 18 gramm koruli. Fels§ végtagjai hosszanak
testéhez képesti aranya mindjart eléri végsd értékét. A
pici rengeteget mocorog, ficankol és rugdaldzik a
magzatvizben. Emellett gyakorolja a légzémozgast, és
prébalgatjia arcanak izmait is hasznalni: tud mar
mosolyogni és sirni is. Ekkor mar kostolgatja a
magzatvizet is, ami néha csuklasra készteti.

A 13. héten a belek végleges helylkre kerulnek a baba
pocakjaban, és beindul az emésztés.
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A 14. héten a szemolddke, a 15. héten pedig az elsé
hajszalak is megjelennek. Ekkortajt mar halla az 6t
kérlilvevd hangokat, beszlrédé zajokat is. Egy jobb
ultrahangkészulékek  segitségével mar azt is
megtudhatjatok, hogy fiu vagy kislany névekszik a
pocakodban.

A 16. hétre sulya mar eléri a 100 grammot, teljes hossza
pedig akar 16 centiméter is lehet. A testét beborité finom
sz6r is megjelenik a picin, szemhéja azonban még
csukva van.

Ekkor mar kivaldan mikodé izdleteir6l hirt is ad
édesanyjanak: nagyokat rug, markol és bukfencezik. Az
elsé magzatmozgasokat is ilyenkor érezheted elészor.

17- 20. hét

Ekkorra egyfajta véd6anyag, a magzatmaz fedi be a
picit, amely a magzatviz irritdlé hatasatol évja meg. 19
hetes korra a légzés és a szivritmus mar egy 24 6ras
napi ciklust kovet.

A 20. héttel pedig elérkeztliink a varanddsag félidejéhez.
Gyermeked sulya ekkorra 300 g, amihez 25-28 cm-es
magassag tarsul.

21-24. hét

Gyermeked sulya tovabbra is rohamosan gyarapszik,
ekkora mar 400 grammnyi. De nemcsak sulya,
idegsejtieinek szama is elképesztd gyorsasaggal
novekszik hétrél hétre.

Ekkorra a kils6 nemi szervek mar kelléen fejlettek
ahhoz, hogy - ha & is akarja- meg lehessen allapitani a
nemét.

A 24. héttél, amennyiben ekkor jdbnne a vilagra, mar
koraszuléttnek tekinthetjik. Hossza mar eléri a 30 cm-t,
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sulya pedig 600 grammnyi. TUdeje azonban ekkor még
éretlen a kinti életben maradashoz.

25.-32. hét

A terhesség ezen id&szakaban az agy gyors
ndévekedése, ami amultba ejt6: az agy témege 4-500
szazalékkal novekszik. Sulya hozzavetéleg 700 gramm.
Testtartdsan megfigyelheted a jellegzetes magzati poz:
kezei 6kolben, karjai a mellkasan, térdeit felhuzza.

A 27. héten szemecskéit nyitogatja, pupillai reagalnak a
fényre, ekkor mar izérzékelése egyre kifinomultabb.
Sulya ezen a héten eléri az 1 kg-ot. A 28. héttél szépen
meg tudja kulonboztetni a magas és meély hangokat
egymastol. Ekkorra jaroreflexei is kialakultak, amit
éreztet is veled: szorgalmasan I|épked, ami neked
bizonyara nem tul kellemes érzés.

A 30. héttdl - a helysziike miatt - mar kevesebbet mozog
a babad. Sulya ezen a héten mar 1.5 kg, hossza pedig
38 cm. Ekkora alakul ki nala a hészabalyozas
képessége, bére kezd kisimulni, kdrmei pedig teljesen
lendttek.

33. héttdl a megsziletésig

Babad sulya elérte a 2 kg-ot, amit innentél fogva negyed
kiloval novel hetente. A piciny test és szervei mar
fejlettek.

A 34. héten a legtdbb baba mar készllédik a
szuletéshez, és fejjel lefelé helyezkedik el. Sulya 3 kg
koruli, magassaga 46 cm.

Mivel a helye egyre szlikbsebb, igy csak fészkeldédik. A
38. hétre a fej mar a medencelregben van.

A 40. héten készen all arra, hogy vilagra jojjon és
megkezdje 6nallo, méhen kivdli életét.

Az érett Ujszilétt atlagosan 50 cm és 3400 g.
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6.2. Az eloadas észrevételei:

A jelen lévék az elbadast kézdmbdsen kezelték,
zarkozottan és lathatéan wunottan Aalltak a téma
feldolgozashoz. Csak par résztvevd fejezte ki
érdeklédését, de 6k is csak egyes részletek esetén. A
magzati fejlédés folyamatanak atbeszélése soran a
néhany aktivabb résztvevé kivételével senki nem adott
hangot a kivancsisaganak. A kérdéseket batortalanul
tették fel, egyes valaszok zavarba hoztak a kérdezéket.
ElImondasuk alapjan ez a téma nem nyligdzte le dket, és
sok informaciot feleslegesnek itéltek.

Egy masik alkalommal az el6adason végigvettuk a
terhesség lefolydasanak egészséges és normalis
menetét. A varandos kulsé és belsd szervi valtozasait
iletve hetekre lebontva a magzat és édesanya
valtozasait. Kis mértékben ratértlink a
rendellenességekre, igy érzékeltetve a kulonbséget a két
allapot kozott.

A kovetkez6 elbadason a csoport tagjai éerdeklédve
hallgattdk az el6adast. Aktivan részt vettek a
beszélgetésekben és szinte minden részlethez
kapcsolédott kérdés vagy megjegyzés. A nézeteiket
nyiltan és &szintén mesélték el, kérdéseiket batran és
tabuk nélkil tették fel. Orémmel valaszoltak egymas
kérdéseire is, habar tébbszdr is javitani kellett az
ismereteiket. A beszélgetések soran jo hangulat alakult
ki, és rendszeresen kitort a nevetés. A téma tobbszor is
elterelddoétt, de mindig visszavezettik az eredeti vonalra.
A lelkesedésuk egészen az el6adas végeig kitartott, és
elmondasuk alapjan nagyon élvezték ezt a napot.
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A hallgatosag fele aktivan részt vett a téma
feldolgozasaban, a csoport férfi tagjai voltak kevésbé
aktivak. A koérnyezetikben tapasztalt terhességek
alapjan leszlirt élményeket atbeszélve tagabb képet
kaphattak a részletekrél. A csoport holgy tagjai nagy
odafigyeléssel kovették a témat és rengeteg kérdést
tettek fel. .

Egy masik alkalommal a téma egyértelmiien nehézséget
okozott a csoport szamara. Az arcok értetlenséget és
tobb esetben érdektelenséget mutattak. A koénnyebb
megértés és az érdekl6dés felkeltése érdekében
egyszerisitettik a részleteket, és hétkéznapi példakon
keresztil mutattuk be a folyamatot. ldével a csapat
hangulata oldodott és tébben kérdésekkel is fordultak az
el6éaddhoz. A megfeleld étkezés és a karos anyagok
bevitelének elhagyasa kulondsen nagy érdekl6dést
fejtett ki. Ennél a résznél alaposabban megbeszéltik a
tenni valdkat, és a csapat nagyobb része lelkesen hozza
is szolt. Elmondasuk alapjan ez a téma viszonylag
szaraz volt, de orlltek, hogy errdl is beszélgettiink. A
rendellenességek kifejezetten érdekelték Oket, tobb
részletre is kitértink alaposabban. Lathatéan aggdédnak
amiatt, hogy egészséges gyermekik szilessen.

A masik csoportnal megfigyelhetd volt, hogy amulattal
hallgattdk az el6adast. Tdbbszor is kifejtették, hogy
szamukra ismeretlen és U informaciokat hallhattak, és a
meglepédésuk nem ok nélkuli. Elmondasuk alapjan
hallottak mar a terhesség menetérdl, de ilyen
alapossaggal még nem. Erdeklédve hallgattak a
részleteket, szivesen visszakérdeztek, és fliztek
megjegyzéseket a témahoz. Készségesen mesélték az
iskolaban is tanultakat, és kifejezték igénylket a
mélyebb ismeretek felé.
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6.3. A magzat fejlédése és a terhesség normadlis
menete témakérben az alabbi  észrevételek
fogalmazédtak meg a résztvevékben.

1.nézépont:

Mi otthon mar azért beszélgettink arrdl, hogyan
ndvekszik a baba a pocakba, anyu sokat mesélt réla
milyen érzés volt neki. Meg amiket az orvos is mondott.
De persze mindig nagyon j6 egy masik nézépontbdl is
hallani, féleg, amikor nem csak mesékre lehet alapozni,
hanem tényleg tanulunk a dologrél. En emiatt is oriiltem
annyira, hogy ilyen el6adasokat csinaltak. Rettenetesen
érdekesnek tartom ezt a témat. En mindig ugy
gondoltam a kisbabara, amikor még kicsit, hogy olyan
lehet, mint egy kis ebihal, uszkal a pocakban, a vizben.
Még kis farka is van, ami késébb eltlinik. Ezeket a
gondolatokat azért sok olyan Uj informaciéval
kiegészitettlk, ami sokkal érthetébbé tette szamomra az
egész novekedését a kisbabanak.

Egy biztos, hogy én sokat jarnék az orvoshoz, hogy
biztosra menjek, hogy minden rendben van a
kisbabammal. Amikor a komolyabb részletekrél
beszélgettink, azért bevallom, sok mindent nem
ertettem. Viszont hal istennek, nem volt gond az allandé
visszakérdezéseimmel, mert ugy lattam, hogy egyébként
ez masokat is érdekelne, csak nem mernek annyira
kérdezni. De én megtettem helyettik, és milyen jo, hogy
megtettem! Ahogyan elmagyaraztak nekunk,
leegyszerisitve, hogy nekink is kénnyebb legyen a
megértése, az nagyon j6 volt. Sokkal okosabbnak érzem
magam most mar, jobban értem az Osszeflggéseit az
egyes fejlédési szakaszoknak. Szerintem nekem ez s
tudas a hasznomra fog valni, és majd amikor én is
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anyuka leszek, akkor majd nem lesz azzal gond, hogy
megértem, ahogyan a kisbaba névekszik bennem, és
amiket az orvos mond nekem.

2.nézodpont:

Nekem nem sok fogalmam van a gyerek fejlédésérdl a
terhesség alatt. Még anno a suliban tanultunk errdl, de
annyira nem ragadott meg a téma, nem merlltem el
benne jobban. A legfébb dolgokat értem, és tudom,
hogyan mennek végbe, de azért egy el6adast nem
tudnék rola tartani. Amikor ehhez a témahoz értink az
elbadasokon én annyira nem orultem, mert szerintem ez
egy eléggé né orientalt téma, és hacsak nem akar ember
gyereket, akkor nem hiszem, hogy nagyon bele akar
merulni. Persze nem mondom, hogy nem tanultam uj és
érdekes dolgokat. A betegségek szlréseirdl és azok
lehetséges kezeléseirdl példaul nagyon jo volt hallani,
mert igy azért tapasztaltabb leszek majd, ha tényleg
eljutok odaig, hogy gyereket vallaljak.

A lehetséges rendellenességek azért kicsit ram hoztak a
fraszt, lehet azokat nem szerettem volna ennyire mélyen
megismerni, mert igy mindig egy kicsit félni fogok a
lehetséges betegségektdl. Akik megjelentek az
el6adason, nagyon érdekes torténeteket meséltek a
sajat csaladjaikrol, amiket j6 volt nagyon hallgatni.
Nalunk nem sokan vagyunk a csaladban, igy sok
mindennel nem talalkoztam még. J6 volt az emberi
oldalardl is latni ezt a dolgot. Osszességében jo, hogy
eljottem, mert kellemeset csalédtam a dologban, és
hasznosnak is talaltam. Mondjuk voltak részek amikor
eléggé untam magam, mert a lanyok egymas utan
kérdezgettek olyan dolgokat, amik engem nem
érdekeltek, de ez mellékes.
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3.nézépont:

En viszonylag sokat tudok, hogyan zajlik ez a dolog,
nalunk mar van kisunoka a csaladba. Nem t6lem, de
olyan érzés mintha csak az enyém lett volna. Amikor
elkezd néni a pocak, és hizik a kismama egy Kkicsit
legalabb, szerintem az normalis és nem kell megijedni.
Persze ez ennél azért Osszetettebb, ezt az el6éadasok is
bebizonyitottak nekem. Még egy kicsit meg ijedtem,
amikor olyanokrél beszélgettink, hogy a novekvd
kisbaba miként rendezi at a bels6 szerveket. Eléggé fura
ilyeneket hallani. De persze nagyon j6, mert ezt a részét
nem ismeri az ember egybdl, és lehet, hogy sok
ijedséget és felesleges orvoshoz menetelt elkerulhet
vele az ember.

Magardl a terhességrél sokat nem tudok, csak annyit,
amit érez a kismama, de nem tudom pontosan, mi zajlik
odabenn. emiatt nagyon jo volt, hogy eljottem, mert itt
atbeszéltink, hogy miként is megy ez.

Ugy érzem rengeteg olyan dolgot tanultam, amit
valdszinilleg senki nem mondott volna el.

Az emberek, akikkel megismerkedtem is nagyon
kedvesek és beszédesek voltak, nem csak én
meseélgettem a gondolataimat, hanem szinte mindenki
probalt széhoz jutni. Ez nekem azt mondja, hogy nem
csak szerintem volt 6tlet ez a kis ,tanuld magad” eléadas
sorozat. Sok nagyon vicces torténetet is hallhattam,
amiket sose fogok elfelejteni. Remekil éreztem magam
itt, €s nagyon hasznosnak is itélem a dolgot. Szerintem
minden fiatalnak kéne ilyeneket hallgatnia, hogyha mast
ne is legalabb ©nmagat jobban megismerhesse.
Remélem lesz még ilyen!
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4.nézdépont:

Fiuként nem igazan tér6dtem még ezzel a témaval. Par
dolgot tanultam a tv-bél, meg a misorokbdl, de ennyi.
Tudom, hogy mindig rosszul van a n6 ha terhes lesz,
nem is értem miért éri meg nekik.

Amikor az el6adasra érkeztem, eléggé feleslegesnek
eéreztem, hogy ott legyek, ez mégiscsak érdekesebb a
lanyoknak. Egy kicsit csalédtam is azért, mert sokkal
kevesebb érdekességet hallottam, mint vartam, de azért
nem volt unalmas sem. A lanyok sokszor ki is akadtak
egy kicsit a hallottaktdl, nem is értem miért, végul is
tudjak, hogy mi mindennel jarhat egy terhesseg. Vagy
legalabbis sejtik. A koraszulés és az ezzel jar6 dolgok
voltak szerintem a legérdekesebbek. Ugye
beszélgettink arrdl, hogy mi minden okozhatja, és
amikor olyanokat meséltek, hogy valaki nagyon koran
szlletett meg, és egy inkubatorban nevelkedett sokaig,
az szerintem nagyon érdekes volt. En ugy hallottam,
hogy az ikrek Osszendvése is ezzel hozhato
parhuzamba, de nem vagyok benne biztos.

De a legjobb rész szerintem a lanyok aggodalmas arca
volt, amikor rajottek, milyen sokat fog valtozni a testik.
llyenkor nagyon oruldk, hogy nem vagyok nd, és nem
kell ilyeneket megélnem majd. Elveztem egyébként az
eléadast, mert szerintem sokszor vicces volt, és azért jo
ok Uj dologrdl is hallhattunk.
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7. Varandos egészségvédelme

Bar a varanddssag ugyan nem betegség, mégis fontos,
hogy kell§ figyelemmel és felelésséggel viszonyuljon
ehhez a megvaltozott fizikai allapothoz, amely komplex
odafigyelést igényel élete minden tertletén. A baba és
anyukaja eérdekében egyarant fontos egy
mindkettejiknek  megfeleld  életmdd  kialakitasa,
amelynek elengedhetetlen része a megfelels, és
mindkettejik szamara egészséges taplalkozas is.

Miért fontos a megfelel6 taplalkozas?

A helyes taplalkozas:

- fontos meghatarozdéja a leend6é gyerek jovébeli
egészsegeének,

- javitja a kismama egészségét, fizikai erénlétét és lelki
egyensulyat

- segit megfelelni a terhesség  kildnleges
"kdvetelményeinek”,

- felkésziti testet a baba szoptatasara,

- elegend6 energiat biztosit az édesanyanak és
babajanak.

A terhesség ideje alatt a fejl6d6 magzatot a
méhlepényen és a koldokzsinéron keresztul az
édesanya taplalija. Eppen ezért telies egészében a
kismama étkezésétél fligg, milyen minéségi taplalékot
és tapanyagokat kap a novekvdé gyermek, valamint
ezekbdl hogyan tudja felépiteni a sajat, alakuldban Iévé
szervezetét. A magzati korban torténd behatasok egész
életén at elkisérik a gyermeket. Sokszor egészséges
gyermekekben  feln6ttként  alakulnak ki olyan
betegségek, melyek kialakulasanak valészinlségét a
magzati behatasok is erésen befolyasoljak.
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A helyes étrend kialakitasa soran minden szempontot
figyelembe kell venni. Természetes normal mértékben
szinte minden étel fogyasztasa megengedett. Barmilyen
elvet kovetlnk is, egy varandés né nem tilthato el attol
az ételtél, melyet megkivan. A helyes étrend kialakitasa
nem csak a kismama és a magzat védelmét szolgalja,
de megkonnyiti a szllést, és késébb a felesleges kilok
leadasat is.

- VAltozatossag: A valtozatos étrend biztositia a
megnovekedett vitamin és asvanyi anyag igény
folyamatos kielégitését. Kiemelten ajanlott odafigyelni az
alabbi asvanyi anyagok és vitaminok elegendd
bevitelére:

- Kalcium: a magzat csontozatanak és fogazatanak
nélkilézhetetlen épitdkéve. Forrasai: a tej, sajt, joghurt,
turd, savanyu kaposzta, paradicsom, szardinia.

- Vas: a haemoglobin el6allitdsahoz szikséges, ami az
oxigént szallitta a vérben. Forrasai: sovanyhusok,
bels6ségek, szardinia (tonhal), kiulénb6zé muzlik, bab,
csicseri borso, lencse, brokkoli, borsd, ujhagyma,
spendt, burgonya napraforgdmag, tojas.

A test konnyebben feldolgozza a vasat, ha elég C-
vitaminhoz is jut. A fekete tedk, illetve a kavé egyes
komponensei azonban gatoljak a vas felszivodasat.

- Cink: a vércukorszint szabalyozasaban vesz részt, az
inzulin alkotérésze. Forrasa: husok, hiivelyesek, tojas.
Hianya: hianyallapot esetén hasmenés jelentkezhet,
gyermekeknél gatolja a novekedést.
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- Jod: fontos szerepet jatszik a vérkeringés, és az
anyagcsere szabalyozasaban, a pajzsmirigy hormonok
termelésében, véd a karos sugarzasoktol.

Hianyaban lelassul az anyagcsere, spontan abortusz is
elé6fordulhat. Altalaban a pajzsmirigy megnagyobbodasa
jelzi.

Forrasai: hal, so, kagyld, friss, sététzold szinl leveles
z6ldségek, brokkoli, spendt, korpas kenyér, zabpehely,
z0ldborsd, mandula, banan, tojassargaja.

- Folsav: Folsavra (kb. 3-szoros mennyiségre) leginkabb
a terhesség els6 12 hetében van szikség, de legjobb
mar a teherbeesés tervezésekor odafigyelni a magas
folsav tartalmu ételek fogyasztasara.

Forrasa: Zoldségek (spendt, séska, kelbimbd, brokkoli,
zbldbab, bab, borsé, kaposzta, barna rizs, burgonya,
karfiol) GyUmolcsok (szaritott barack, fuge, citrom,
narancs, kiwi, banan) A zoldség tulf6zésével a folsav
megsemmisal!

- C-vitamin: er6siti a szervezet ellenalloképesseéget,
segiti a meéhlepény megfelel6 mikodését és a vas
felszivodasat. Forrasai: friss gyumolcsok, zoéldségek;
legkivalébbak a narancs, alma, paprika, paradicsom,
egres, fekete és piros ribiszke, kelkaposzta, kelbimbd,
karalabé, soska.

- E-vitamin: izom- és idegpalyak fejl6déséhez és
mikodéséhez szukséges. Forrasa: novényi olajok,
olajos magvak.

- D-vitamin: segiti a kalcium és foszfor felszivodasat és

hasznosulasat a  szervezetben. Kiegyensulyozott
szivm(ikddéshez és a csontok fejlédéséhez sziikséges.
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A D-vitamint napfény hatasara allitja el6 a szervezet, de
ajanlott névényi olajokkal, olajos magvakkal, hal, maj és
tojas fogyasztasaval is bevinni.

A magyar konyhaban rendkivil nagy szerep jut a
gabonabdl készilt élelmiszer alapanyagoknak, ételeknek
(liszt, szaraz tésztak, hazilag készult tésztaételek). Fott
etelként mégsem ajanlott gyakorta fogyasztani a
terhesség alatt ezeket, mivel ezekkel kevesebb hasznos
anyag juttathatd a szervezetbe. Idedlisabbak a
klldnb6zb zoldségekbdl, fézelékekbdl készllt kdreteket.
A kenyérféléknél is inkabb a magasabb rosttartalmu
barna, magos valtozatok megfelelébbek, de a fehér
kenyér sem tiltott.

- Z0Oldség-, gyumodlcs-, f6zelékfélék naponta tébbszor :
A zOldségeket érdemes mindig frissen, vagy parolva
fogyasztani, igy nyerhet6 ki bel6lik a legtobb értékes
vitamin, de mashogy elkészitve is nyugodtan
fogyaszthaté. A zOldségek és gyumolcsdk magas
rosttartalma megakadalyozza a székrekedés
kialakulasat is, ami terhesség alatt gyakran el&fordul.
Rostdus taplalkozassal ez megel6zhetd. Rostokban
gazdagok a zdldségek, gyuimolcsdk, a korpas kenyér,
mogyord, did, korpas lisztbél készllt tészta, barna,
magvas kenyerek és lisztek, barnarizs, mazsola, aszalt
sargabarack, zdldborsé is.

- Szaraz hlvelyesek (bab, sargaborso, lencse) kertlése.
Puffasztd hatasuk miatt nem ajanlott fogyasztasuk.
Ennek ellenére akinek kellemetlenséget, panaszt nem
okoznak, a terhesség els¢ felében fogyaszthatja, ha
megkivanja.
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- Zsiradékszegény ételek : Zsir és vaj helyett inkabb a
néveényi olajok, és a margarin dominaljon, azokat is csak
mértékkel. A husok, a tejtermékek és a tojas fedezi a
szukseéges allati eredetl zsirmennyiséget.

- Hus, haskészitmény, tej tejtermék naponta tébbszor

- Edesség helyett inkabb gyiimélcs, vagy olajos magvak

A kismama szamara sem tiltott az édesség, chips, mas
hasonl6 ragcsalnivalék modjaval, meégis sokkal jobb, ha
gyumolcsoét (frisset, vagy szaritottat), napraforgé-, vagy
tokmagot, zoldséget, barna kenyérbél készilt
szendvicset ragcsal. Célszeri azonban mar a
varanddssag kezdetétdl kerulnie a tulzott
cukorfogyasztast.

- Koffein kerllése : Terhesség idején kertljék a koffeint
a terhesség alatt! Ha nem tud lemondani a kavérdl,
inkabb a csokkentett koffeintartalmut, azonnal oldédot
igya. A fekete teak helyett pedig kiprébalhatja a
kilénb6zb zold tedkat, gydgyteakat, gylimolcstedkat,
ezek ugyanis nem tartalmaznak koffeint.

- Folyadék: El6nydsebb kerulni, vagy minél ritkdbban
fogyasztani a kulonb6z6 szénsavas italokat, cukros
uditéket. Szomjat csillapitsa csapvizzel, szénsavmentes
asvanyvizzel, 100%-os gyumdlcslevekkel, zoéld, vagy
gyumolcsteakkal.

- Ne so6zzon er6sen: A terhesség soran eléfordulhat,
hogy a kismamanak magas lesz a vérnyomasa. Ezt
megelézheti, ha ételeit kevéssé sb6zza. Hasznalhat
izesitésre kulonb6z6 zold fliszereket, zéldségeket.
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7.2. Az el6adas észrevételei:

A jelen lévék figyelmesen, azonban viszonylag nagy
csendben ulték végig az elbadast. Aktivitas csak egy-két
részlet esetén volt megfigyelhet. Ezeknél a részleteknél
batran és nyitottan kérdeztek, a valaszokat érdeklédve
hallgattak. Az el6adas tovabbi részében gondosan és
alaposan megbeszélttk a feladatokat, a csoport
csendesen hallgatta a részleteket. Aktivitasuk hianya
arra utal, hogy kielégit6é ismeretekkel rendelkeznek, vagy
erdektelenek a témat illetéen.

Egy masik résztvevdé csoport figyelmesen hallgatta az
elhangzottakat, aktiv jelenléttel vitte elére a téma
feldolgozasat. A csaladban tapasztalt és megélt
terhességek élményére alapozva sok informaciot
Osszegyljtottiink, és kiegészitettik Oket az eléadas
anyagaval. Tobbszdr is mosolyt csalt az arcukra a téma.
A kellemesebb és rosszabb emlékek keveredése volt,
akibdél kisebb érzelmi el6torést valtott ki, de
Osszességében a j60 élményekre fektettik a hangsulyt.
Kdnnyen emeészthetének talaltak az eléadas anyagat és
lelkesen varjak a folytatast.

A kovetkezb csoportnal a jelen lévé hallgatésag az el6z6
elbadasok témaira hivatkozva sok otlettel és helyes
felszolalassal gazdagitotta az el6adast.

Erdeklédésiiket az aktiv részvétel és a szokatlanul
hosszu beszélgetések fejezték ki. Minden részhez volt
megjegyzésik és csaladi torténetekkel egészitették ki az
elmondottakat. Volt, aki jelezte, 6 utana jart a sajat
csaladjaban miként is folyt le egy-egy terhesség, és
milyen intézkedéseket tett a kismama, az apa és az
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egész csalad. A mozgas és a taplalkozas esetén kissé
enyhllt az aktivitas, de igy is figyelemmel kisérték az
elhangzottakat.

A kovetkezd alkalommal a jelen [évé csoport
természetességgel kezelte a  témat. Nagyon
készségesen és orommel dolgoztak fel a témat, szinte
mar egymas szavaba vagva. Beszélgetések keretében
meséltek az otthon megélt dolgokrdl, és az ismersok
torténeteirél. Szivesen reagaltak egymas torténeteire,
megjegyzéseire  és  véleményeire, nyitottak és
érdeklédék voltak az egész el6adas alatt. Lathatdéan
fontosnak és érdekfeszitbnek talaltak a témat, nem volt
hiany a kérdésekbdél sem. A kérdéseiket egymasnak és
az el6addénak is szivesen tették fel, és elfogadtak a
valaszt, nem keresték benne a hibat. Elmondasuk
szerint élvezték az el6adast.

7.3. A varanddés egészség védelme témakorben az
alabbi észrevételek szulettek:

1.nézdpont:

Nagyon sok minden rossz hatassal lehet a kismamara
és a kisbabajara, de leginkabb a cigit, az alkoholt, és az
ilyen dolgokat emelném ki. Szerintem a legrosszabb,
amit egy anyuka tehet a babajaval, az az, hogy mérgezi,
még miel6étt megsziletett volna.

Ezeket az el6adasokon is megbeszéltuk, és nagyon
oriiltem, hogy méasok is igy gondoljagk nem csak én. En
még az idegeskedést is hozzafliztem, mert szerintem az
is nagyon rossz, amikor egy terhes lany allandoan
ideges. Biztosan érzi azt a pocakban a baba is. Ebben
példaul segithetne a csalad is nagyon sok esetben. Nem
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kéne hagyni, hogy olyan dolgokat csinaljon, amik rossz
hatassal lehetnek ra, és a maximalis segitséget kell
nyujtani neki, hogy ezzel is kipihentebb és erésebb
legyen.

Mondjuk, ha maga a kismama nem vigyazz magara,
akkor a csalad segitsége nem sokat ér. Szerintem
ilyenkor  nagyon fontos, hogy egészségesen
taplalkozunk, és a lehetd legtobb vitamint és asvanyi
anyagot vigylk be a szervezetbe, ne egye magat
allandéan degeszre, mert akkor elhizik, 6 is és a baba is.
Meg persze a testlnkre is vigyazzunk, ne esslnk el,
meg ne emelgessiunk semmi nagyon nehezet.

A tdbbiekkel valo beszélgetés soran, ez meg is er6sodott
bennem, mert tébben is mesélték, hogy ismerdseik vagy
szuleik nem vigyaztak magukra és meg is lett az
eredménye. Mar csak emiatt is j6 volt ott lenni, hogy a
sajat véleményem valdéssagat megerdsitsem. Szerintem
ilyenkor nem szabad sok mindent csinalni, inkabb csak
az egyszer(i és nem egészségtelen dolgokat. Sportolni
mondjuk jo, mert akkor szerintem majd a szilés is
kénnyebb vagy gyorsabb lesz, bar ezt nem tudom
biztosra. Oriilék, hogy itt lehettem, és tanulhattam
ezekr6l a dolgokrdl, nagyon hasznosnak talaltam a
dolgot.

2.nézépont:

Azok alapjan, amiket én ismerek, és amiket én lattam,
azt mondanam, hogy a kismama egyik legnagyobb
ellensége a stressz. Persze ugye kerulni kell a
dohanyzast, és egészségesen kell étkezni, de a stressz
az, amit nagyon nehéz elkerulni.
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Ebben a csalad talan abban tud a leginkabb segiteni, ha
tisztan tartjak a hazat és a kornyezetiiket, segitenek
minden olyan dologban, ami a kismamanak nehezére
esik, és persze jobban figyelnek ra, mert ilyenkor azért
megndnek egy nd igényei a kisbaba miatt. En ezt el is
mondtam az el6adasok alatt, mert ugy gondolom, hogy
ez sokszor nem hangzik el, de szerencsére erre a részre
is kitértiink a beszélgetések soran, és igy meglathattam,
hogy nem csak én vagyok ilyen véleményen.

Jo, igen mondjuk, a leginkabb a kismaman mulik, ha
nem akar jol lenni, és nem vigyazz magara, és mérgeket
visz be, mint az alkohol és a sok zsiros egészségtelen
étel, akkor hidba dolgozik a csalad az 6 egészségének
megdrzésen. Ha nekem lesz parom, én biztos, hogy
majd egy Kis tornara is rdveszem majd, mert az sokat
tud segiteni nagyon. Mar csak abban is, hogy a kismama
ne hizzon meg nagyon, a kisbabajara is nagyon jo
hatassal lesz, és majd amikor kdzeledik a szllés, nem
fog neki annyira fajni szerintem.

En magam nagyon élveztem ezt az el6adast, és jokat
beszélgettink nagyon a témaval kapcsolatban. Hal
istennek nem volt unalmas és szaraz sem, szerintem
nagyon jol 6sszeraktak.
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8. Kiils6 hatasok a magzatra

Az emberiséget 6sid6k ota foglalkoztaté kérdés: vajon
mit és mennyit érzékel a magzat a méhen belll a
killvilagbdl. Es vajon a kiilsé ingerek, informéaciok
hatassal vannak-e a méhen bellli fejlédésre?

A méhen kivili kérnyezeti hatasok egy része alapvetéen
kozvetve, azaz igen bonyolult mechanizmusok soran érik
el a magzatot. Az egyéb befolyasold tényez6k szerepe is
Oriasi. A magzatra kozvetlenll haté kulsé mozzanat
szerepérdl tébb informacidval, tudassal rendelkezlink, de
egyre inkabb bizonyithaté, hogy a finomabb kdrnyezeti
hatasok is jelentésen befolyasoljak az uj élet fejlédését.

Ha a csaladtervez6k tudatosan késziilnek a fogamzasra,
akkor nem éri ket varatlanul a terhesség. igy képessé
valnak a magzat védelmére a legérzékenyebb korai (a
masodik és nyolcadik hét kozotti) fejlédési szakaszban
is.

Ehhez természetesen ismernink kell azokat a kiilsé
hatasokat, amelyek artalmasak Iehetnek leendd
gyermekikre. Itt most a legveszélyesebb magzati
artalmakat foglaljuk dssze.

ATERHESSEG ALATTI GYOGYSZERSZEDESEK

A gyodgyszerek magzati artalmat okoz6é hatasara
allatkisérletek mar a negyvenes években felhivtak a
figyelmet. Az orvosok azonban nem vették tul komolyan
ezt a felismerést, mondvan: a magzat az anyai
szervezeten belll olyan védett helyen van, ahova a
gyogyszerek hatasa mar aligha érhet el. A hatvanas
években azutdn az NSZK-ban méreteit tekintve valodi
katasztréfa tortént.
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Tdbb orvos egyidejlleg figyelt fel arra, hogy rohamosan
emelkedik a végtaghianyos rendellenességekkel suijtott
Ujszulottek aranya. Ez a rendellenesség az ujjak
csonkasagatodl a teljes végtaghianyig széles skalat olelt
fel. A fels§ végtagok helyett gyakorta csak egy
bérnévedék mutatkozott, éppen ezért ezeket a
gyermekeket a fokakhoz hasonlitottak (,fokakezlek®).
igy ma fontos szabalynak tekintjiik: terhesség alatt
gyogyszer csakis orvosi el6irasra, s annak megfeleléen
szabad szedni. De az ellenkez6 véglet sem helyes! Az
utdbbi években gyakran azt tapasztaltuk, hogy a
terhesek, felllbiralva orvosukat, a felirt gydgyszereket
sem szedik be, mert félnek a magzati artalomtél. A
szakember altal rendelt gyogyszer hianyaban pedig a
terhesség alatti betegségek, példaul a magas
vérnyomas, a vesebetegségek, az ugynevezett toxémia
(terhességi mérgezés) stb. eléfordulasa és az anyara-
magzatra nézve artalmas kdévetkezményeik Ujra
gyarapodni kezdtek.

(Részletek dr. Czeizel Endre Az egészséges utdodokeért
ciml munkajabol)

Drogok

Bizonyitottan karos a magzati fejlédésre az
alkoholfogyasztds és a dohanyzas. A tartdés nagy
mennyiségl alkohol fogyasztasa jelentés mértékben
noveli a magzati alkoholszindroma tuneteinek
jelentkezését, amely a veleszuletett szivbetegségekben,
szemrendellenességekben, izlleti bantalmakban, az agy
fejletlenségében és az arc deformacidjaban érhetd
tetten. Még a mérsékelt italozas is a gyermek
intelligenciajanak visszamaradasat vonhatja maga utan.
A dohanyzas alacsonyabb szlletési sullyal és a
halvasziletés, illetve a sziletés kozbeni elhalalozas
kockazataval jar egyutt. A kokaint, heroint esetleg
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metadont hasznalo, illetve ezektél a drogoktdl figgd
anyak  csecsemdi sok  esetben maguk  is
kabitészerfiggéként jonnek a vilagra, illetve tovabbi
testi-lelki karosodast mutathatnak.

Fert6zések

Komoly veszélyforrast jelentenek az anyan keresztul a
magzatot éré fertbzések. A rubeola (rézsahimlé) a
terhesség els® honapjaiban fejlédési karosodasok oka
lehet. Az AIDS, vagyis a szerzett immunhianyos
tunetegylttes az 1980-as években jelent meg. A
megfertézott nék felénél a virus megjelenik a
csecsemdben is. Mai napig nem ismeretes ellenszere,
és a fert6ézés halalozashoz vezet.

A sugarzas sokkal komolyabb veszélyforrast jelent a
fejlédé szervezet szamara mint a felnéttekre. Kisebb
sugaradagok is maradandé karos hatast valtanak ki. Mig
nagyobb mennyiség spontan vetéléshez vezet. Az orvosi
diagnosztikaban hasznalt rontgensugarzas is
deformacidkat hozhat Iétre a magzaton, ezért terhes nék
esetében Kkorultekintben, kizardlag indokolt esetben
alkalmazzak.

Kdrnyezetszennyezés

A modern ipar altal el6allitott és a fogyasztdk altal
hasznalt sokféle vegyi anyag kozll szamtalan jelenthet
fenyegetést a fejl6édé magzat szamara. A termékek
sokfélesége és szama miatt nagy mennyiségben
fordulhatnak el olyanok, amelyeket ezen szempontbdl
nem vetettek még ala alapos vizsgalatnak, kockazati
hatasait nem mérték fel pontosan. Tragikus példa a
vegyi anyagok kornyezetbe jutdasanak veszélyére a
japanban 1953-ban felfedezett Minimata-kor.

66



A higannyal fert6zo6tt 6bolbdl fogyasztasra kerulé halain
keresztul jutott a higany a terhes nék szervezetébe. A
szlleté csecsemdkon agyi eredetll bénulas, a koponya
deformalddasa és esetenként rendellenesen kicsi fej volt
megfigyelhetd. Veszélyforrast jelentenek az erdsen
légszennyezett teriletek, ahol karos vegyi anyagok nagy
gyakorisaga megnd. Mindezen hatasokkal szembeni
ellenalld képességet jelentés mértékben befolyasolja az
anya életkora és Aaltalanos egészségi allapota. Nem
hagyhaté figyelmen kivul, hogy a veszélyek felismerését
neheziti az a tény, hogy egyes betegségek és
egészsegre artalmas szerek az anyara esetenként rovid
idej, elhanyagolhatonak tlin6 hatast gyakorolnak.

8.2. Az el6adas észrevételei:

Eme el6adas alkalmaval, sokkal aktivabbnak és
lelkesebbnek tiint a megjelent tarsasag. Orémmel
dolgoztak ki egyuttesen a témakorhdéz tartozo
kérdéssorokat és nem féltek kérdezni, tovabba
vélemeényt nyilvanitani. A téma elemzése soran kidertilt,
hogy viszonylagosan alapos ismeretekkel rendelkeznek,
és eme tudasukat megfeleléen hasznositottak az
életben. Tobbszdér mosoly jelent meg az arcokon, és
élvezettel meséliék a torténeteket, amik a témahoz
kapcsolodtak. Erdeklédve figyelték milyen hatassal lehet
a kornyezet a kismamara, és ez miként hathat a
magzatra. Paran  kifejezték az  aggodalmukat,
széls6séges eseteket felhozva példaként.

Egy masik el6adason jelen lévék a kornyezetikbél

szerzett informaciokkal probaltdk gazdagitani az
elbadast.
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Volt, akinek személyes tapasztalatai voltak a témat
illetéen, de a koényvek és a televizido altal nyujtott
informaciok is elékerultek. Minden részletet nem értettek
teliesen, de az el6z6 el6adasok anyagara visszatekintve
Osszeraktuk a képet. A legtdbben aktiv részesei voltak a
beszélgetéseknek, érdeklédve hallgattak, volt ahol
egyesek megijedtek. A résztvevék elmondasa alapjan
érdekfeszit6 volt és Orulnek, hogy ehhez az
informaciokhoz is hozza tudtak jutni.

A kovetkez6 eldadas vegyes hatast fejtett ki a
hallgatésagra. Tobbnyire aktivan részesei voltak a
beszélgetéseknek, de egyes témakorok esetében
csOkkent a figyelem intenzitasa. Felmertlt tdbb esetben
is az orvosi szakvélemény és a tradicionalis nézetek
ellentéte. Kis mértékben kitértunk egy-két népszokasra,
és elemeztik azok biologiai hatasat. Orommel mesélték
el sajat ismereteiket és a csaladban latottakat.
Utdlagosan megjegyezték, hogy sok Uj dolgot tanultak,
illetve atértékeltek rengeteg informaciot.

Egy masik el6adason résztvevék élénk figyelemmel
kovették végig a hallottakat. Egyes részleteknél
csendesen, de firkész6 tekintettel hallgattak az
eléadast, azonban az el6adas nagy részében aktiv és
dinamikus beszélgetések voltak jellemzbek a csapatra.
El6szeretettel meséltek a sajat tudasukrol is, nem
okozott problémat az ismereti hianyossagok kijavitasa
sem. Oszintén meséltek a sajat félelmeikrél is a témaval
kapcsolatban, elGitélet-mentesen kezelték egymas
érzelmeit is. A csoport nyitottsaga és aktivitasa is azt
mutatja, hogy nagyon érdekesnek itélték az el6adast.
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8.3. Kiils6 hatasok a magzatra témakorben az alabbi
észrevételek sziilettek:

1.nézépont:

Régen ugy gondoltam, hogy semmilyen dolgok nem
hathatnak a kisbabara, hiszen benne van a kismama
hasaban és az védi 6t. Gondolom a természet ezért is
talalta ki ezt a nevelkedési modszert, mert igy védelem
alatt all egy j6 darabig a magzat.

Mint kiderult, nem teljesen volt igazam. Az el6adasok
alatt sokat beszélgettink errél, és nagyon sok olyan
dologrél hallottam, ami nagyon felkeltette az
érdeklédésem. Abszolut nem gondoltam volna, hogy a
korulottunk lévé hétkdznapi jelenségek, vagy targyak is
lehetnek rank j6 és rossz hatassal. Azt tudtam, hogy
nem jo, ha a kismama meguti magat, vagy amikor elesik.
De nem gondoltam volna, hogy a varosi légkér is lehet
rossz hatassal. Vagy, hogy a napsutés lehet j6 és rossz
is. Ezekrdl a dolgokrol nagyon jo volt hallani.

Ezek utan is jobban fogok majd vigyazni magamra, majd
ha terhes leszek. Mert nem szeretném, hogyha beteg
gyerekem lenne, igy aztan amit csak kell, megfogok
tenni azért, hogy egészséges babam legyen. Amiket itt
hallhattam, sokat fognak nekem segiteni, mar csak
abban is, hogy otthon milyen dolgokat lehet majd
csinalni. Jo persze vannak hatasok, amik ellen nem tud
semmit se tenni ember, mert ott lesz mindig a
kornyezetében, de meg lehet prébalni elkertlni 6ket.
Apuka meg nagyon sokat tud majd ebben segiteni
azaltal, hogy elintézi a kismama dolgait, hogy neki ne
kellien kimenni példaul az autégazos levegbbe, vagy,
hogy ne csinaljon olyan dolgokat, amik megterhelhetik.
Szerintem nagyo
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En jo dtlet volt ezekrdl beszélni ezeken az eléadasokon.
En nagyon oriiltem, neki, egy teljesen uj oldalardl
ismerhettem meg a terhességet is, ami azért meg is
ijesztett egy kicsit. De j6 volt hallani a sok jo és segit6
dologrél, amiket konnyedén elérhetliink, és amivel
segithetjik azt, hogy szépen néjon a kisbabank.

2.nézdpont:

H{, bevallom, nem sokat tudok a dologrél, mert nem
igazan ismerek olyan embert, aki terhes volt a
kornyezetemben. De azeért azt tudom, hogy nem szabad
elesni, meg megutni a hasat, mert akkor el is
veszithetjuk a kisbabat. llletve, hogy ilyenkor a nék
érzékenyebbek mindenre, de tényleg mindenre a mi
korulottuk van.

Amikor megérkeztem erre az el6adasra kivancsi voltam,
mi mindenrél lesz szé. A karositdé anyagok mellézése, és
az egészségunk védelme, ugye nagyon fontos, de el se
tudtam képzelni, milyen hatasok érhetnek minket a
vilagbdl, amik rossz vagy esetleg j6 hatassal vannak a
fejlédésre. Féleg a kisbaba és a vilag kdzott ott van egy
elég vastag védelem a kismama hasa. Sok
érdekességet hallottam, sokszor le is esett az allam, egy
két részletnél. példaul amikor a zene jotékony hatasardl
beszélgettink, hat el sem tudtam képzelni, hogy miként
mikodik ez az egész. még nem hallja a baba, de mint
kiderult tévedtem.

J6 volt beszélni ezekrél a dolgokrol, meg az is tetszett,
hogy nem csak én voltam ilyen tajékozatlan. Ugy vélem
err6l annyira sokat nem beszélnek az emberek,
valamiért nem kdzponti téma, inkabb az orvos emlitheti
meg.
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Es igy sokkal tartalmasabbnak éreztem, hogy nem egy
orvosi szakkdnyvbél lett idézve, hanem hétkdznapi
torténeteken keresztil mi is megérthettik ezeket a
hatasokat. En nagyon boldog vagyok, hogy eljéttem ide,
és remélem, hogy meég tobbet is megtudhatok a
témaban, mert szerintem eléggé fontosnak kéne, hogy
legyen mas embereknek is a jové generaciojanak az
egészsége.
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9. Magzatvédé vitaminok, védéoltasok hatasa

A terhesség els6 szakaszaban mennek végbe a
létfontossagu fejlédési folyamatok, és a hatodik hétre
zarul le a magzat vel6cséve. Ehhez elengedhetetlen,
hogy kell6 mennyiségli folsavhoz juthasson a
véraramodon keresztul, de az ujabb kutatasok
eredményei szerint a B12-vitaminnak is nagy
jelentésége van. Emellett anya szamara is fontos, hogy
elegendd kalciumhoz jusson, hogy a terhesség alatt ne
romoljanak meg a fogai, de mas vitaminoknak és
asvanyi anyagoknak is nagy jelentéséguk van abban,
hogy gond nélkul ki tudja hordani a babadat. A legtébb
kismama attél tart, ha vitamint szed, ériasbabdja
szllethet: ez a tévhit azonban teljesen alaptalan,
egészen addig, amig pontosan betartidk az orvos
utasitasait.

El6fordulhat, hogy csak a terhesség elsé szakaszaban
lesz sziikséged vitaminra, és, ha vérképed megfeleld,
orvosod azt tanacsolja, hogy ne szedd tovabb, vagy
esetleg mas Osszetételld vitamint javasol.

Osszeszedtik a tiz leggyakoribb kérdést, és persze a
valaszokat is a terhesvitaminok szedése kapcsan.

1.Miért is nevezik magzatvéddé vitaminoknak is a
terhesvitaminokat?

Mert a magzatvédd vitaminok a vitaminkészitmények
olyan specidlis Osszetétell fajtai, melyeket kifejezetten
gyermeket vard, gyermeket tervezé nék, illetve szoptatds
kismamak szamara fejlesztettek ki. Ezek a vitaminok
egyszerre tamogatjdk a varandds édesanya, és rajta
keresztll a fejl6dd magzat egészségét.
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Valamennyi terhesvitamin négy legfontosabb
komponense a Bll-(folsav), B12-, B6 -és B2-vitamin,
melyeket dr. Czeizel Endre magzatvédd vitaminoknak
nevez. A magzatvédd elnevezés utal arra, hogy
segitségével szamtalan fejl6édési  rendellenesség
kiiszobolhetd ki.

2. Mit tartalmaznak a terhesvitaminok?

A terhesvitaminok 0Osszetevdit (vitaminok, asvanyi
anyagot és nyomelemek) a kismamak igényeihez
igazitottak, igy egyes vitaminok és asvanyi anyagok
magasabb aranyban megtalalhatéak benne, mint a
hagyomanyos multivitaminban.

3.Mikor kezdjem el szedni a terhesvitamint?

Ahhoz, hogy a vel6csé zarddasi rendellenességeket
kikiszdbdlhesd, mar a tervezett fogantatas elétt legalabb
1-2 hénappal érdemes elkezdeni a szedését. Ezek a
rendellenességek (agy-és koponyahiany, nyitott gerinc)
ugyanis a magzati lét 15. napjatdl alakulhatnak ki.
Amennyiben nem sikeril a fogantatast megel6z6
id6északban szedni a terhesvitamint, akkor az elsé pozitiv
tesztnél érdemes szedését elkezdeni.

4. Meddig szedjem a terhesvitamint?

Mindenképpen érdemes legalabb a terhesség 12. hetéig
szedni, hiszen eddig alakulhatnak ki sulyosabb magzati
fejlédési rendellenességek, amelyek kikliszdobdlésében
fontos szerepe lehet a terhesvitaminnak.

5. A baba megsziiletését kbvetben is kell szednem?
A szoptatas soran néhany vitaminbdl és asvanyi
anyagbol megemelkedik szervezeted szukséglete,
amihez nem biztos, hogy elegendd lesz a
kiegyensulyozott taplalkozas.
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6. Nagyobb sulyu lesz a babam a terhesvitamintol?
Ez a kérdés sok kismamat tantorit el a magzatvéedd
vitaminok huzamosabb szedésétdl, pedig abszolut téves
az az elképzelés miszerint a magzatvéd6 vitaminok
hatasara nagyobb sullyal fognak sziletni a babak. Egy
6000 f6s vizsgalat szerint azok a nék, akik végig szedték
a magzatvéd6 vitamint minddéssze 74 g-mal nagyobb
sulyu babat sziltek, mint azok, akik nem szedték
terhességuk alatt végig ezt a vitamint. A baba esetleges
nagyobb sulyanak hatterében vagy valamilyen genetikai
tényez6 all, vagy az anya cukorbetegsége.

7. Okozhat-e nagyobb mértékii sulygyarapodast a
szedése?

Nem. Egy 6 évig tarto kettés vak vizsgalat soran (melyet
dr. Czeizel E.vezetett) kidertlt, hogy nem volt testsulybeli
klldnbség azok kdzott a nék kdzott, akik terhesvitamint
szedtek, és azok kozott, akik csak placebot kaptak.
Elmondhaté, hogy havi 1-1.5 kg sulyndvekedés
elfogadhatd, amit elsésorban kiegyensulyozott étrenddel
kordaban tarthatsz. Az elhizds mogott tehat sokszor
taplalkozasbeli hibak allnak.

8. Minden fejlédési rendellenességet kivéd a
terhesvitamin?

Nem, de szamtalan, jol korulhatarolhato
rendellenességet igen. Tobb vizsgalat is bizonyitotta
mar, hogy a magzatvédd vitaminok szedése hatékonyan
kliszobdli ki a velécsézarodasi rendellenességek (nyitott
koponya, agy, nyitott gerincvel6) 90%-at, a sziv-
rendellenességek 40%-at, a vese-rendellenességek
30%-at és a végtaghiany 25%-at.
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9. Mi a teendé a reggeli rosszullétek esetén?

Ha a reggeli rosszullétek, hanyas, hanyinger gyakran
jelentkezik, érdemes a magzatvédd vitamin bevételét
estére halasztanod, és étkezés kdzben elfogyasztanod.

10. Taplalékallergiam van. Szedhetem-e a
magzatvédé vitamint?

Ha barmilyen taplalékallergiad van, mielott
megvasarolnad a terméket, olvass utana, hogy az
altalad valasztott vitamin tartalmazza-e a szamodra
kerilend6 allergént (szoja, laktdéz, glutén, tojas). Ha
bizonytalan vagy, kérdezz ra gydégyszerészednél vagy
kezelb6orvosodnal!

Koételez6 és ajanlott vedooltasok gyermekkorban

A védboltasok az ugynevezett aktiv immunizalas
eszkbzei. Ez azt jelenti, hogy az él6, legyengitett
kérokozot, eldlt korokozot vagy a korokozd valamely
alegységét tartalmazo oltas beadasa utan a szervezet
sajat immunvalasza hozza létre a véd6 hatast. Legylnk
tisztdban a kotelez6 és a szabadon valasztott
véddboltasokkal. Létezik passziv immunizalas is, ilyenkor
mar kész immunglobulint juttatnak be a szervezetbe.

A gyermekek oltasat ugynevezett oltasi naptar alapjan
végzik, vagyis az egyes oltdsok meghatarozott
életkorokban adandok. Léteznek olyan allapotok, amikor
az oltasok beadasa nem, vagy csak késébbi id6pontban
javasolt. llyenek példaul a kovetkezék: lazas betegseg,
immunoldgiai karosodas, terhesség, az oltdanyag
valamely komponensével szembeni tulérzékenység, a
korel6zményben sulyos oltasi szovédmény az adott oltas
beadasa utan, bizonyos idegrendszeri betegségek.
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Altalanossagban elmondhatd, hogy mérlegelni kell az
oltasok beadasa esetén fellépé esetleges komplikaciokat
és az oltas elmulasztasa esetén kialakulé esetleges
betegség veszélyeit. Az egyes oltasokat egymassal lehet
kombinalni, igy az oltasok szama csokkenthetd.
Megkulonbézetiink kotelez6 és szabadon beadhaté
védoboltasokat valamint olyanokat, amiket
megbetegedési veszély esetén kell alkalmazni.

Kotelez6 védoboltasok Tudbégumoékor, tbc. Az elséként
beadando oltas a BCG (Bacillus Calmette-Guérin), ezt
az Ujszilottek 6 hetes korukig kapjak meg a felkar
bérébe. A védboltas a tuberculosis (tbc, gumoékor)
legsulyosabb formai ellen alakit ki védettséget. Az oltas
helyén sokszor duzzanat, pir Iép fel, esetenként akar
nedvedz® elvaltozas is kialakulhat (ez kés6bb spontan

gyogyul).

Torokgyik, = szamarkohogés, tetanusz, jarvanyos
gyermekbénulas. Kett6, harom és négy hénapos korban
keril sor a diphteria (torokgyik), a pertussis
(szamarkdhogés) és a tetanusz (merevgorcs), valamint
poliomyelitis  (jarvanyos gyermekbénulas) és a
Haemophilus influenzae B tipusa ellen védé kombinalt
oltésra (DTPa-IPV-HiB). A jarvanyos gyermekbénulas
elleni oltas inaktivalt kérokozot tartalmaz, a korabban
alkalmazott  Sabin-cseppet nem hasznaljak. A
kisgyermekek 18 hdnapos korban ismét megkapjak a
DTPa-IPV-HiB oltast. Kanyar6, mumpsz, rubeola. A
MMR (morbilli - kanyard; mumpsz - jarvanyos
fultémirigy-gyulladas és rubeola - rézsahimld) elleni
oltast 15 honaposan kapjak a csecsemdk. Ez a vakcina
él6, gyengitett virusokat tartalmaz. Tizenegy éves
korban az oltast megismétlik.
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Betdltott hat éves korban ismét sor kertl a DTPa-IPV
oltas ismétlésére, ezuttal azonban a HiB komponens
nélkil, majd tizenegy évesen is megismétlik a diphteria
és a tetanusz elleni oltast. A Hepatitis B elleni oltast a
hetedik osztalyos tanuldok kapjak kampanyoltas
keretében. 2014-t61 kotelez6 a pneumococcus elleni
véddoltas is.

(Dr. Szimuly Bernadett, belgy6gyasz)

9.2. Az el6adas észrevételei:

A résztvevbk kozott, volt, aki ellenszenvesen alt a
témahoz. A véddoltasok témakdrben kisebb vita alakult
ki a hatéanyag karositd hatasat illetéen. A vitaminok
fontossagat elismerték, de a koztudatban elterjedt Uj
nézetek a hallgatosag egy-két tagjat is elérték. A csoport
pro- és kontra érveket felhalmozva probalta értelmezni a
témat. Volt, akit a térténelmi hattere a véddéoltasoknak
meggy6zott, volt, aki ragaszkodott a véleményéhez.
Egyértelmien érzékelhetd volt a csoportban a kdzmédia
altali befolyasoltsag. Az el6adas végét egy kdnnyebb
szituacios jatékkal zartuk, hogy oldjuk a keletkezett
feszultséget. A részvétel aktiv volt, bar a vélemények
utkdzése miatt a tagok kozott kisebb konfliktus alakult ki.

Masik csoportnal a megjelent csoporttagok tdbbeé-
kevésbé érdekl6dve hallgattak az el6adast. Az aktivan
részt vevok elbszeretettel osztottak meg az ismereteiket
és a nézeteiket a témaval kapcsolatba. El6kerultek az Uj
nézetek is, de inkabb csak vélemény kérés szintjén. A
vitaminok esetében tébben a természetességet
részesitették elényben, igy kitértink egy kicsit a
z0ldségek és gyumdlcsok vitamin tartalmara is.
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A nyitottsag altalanosan jellemezte a csoportot, ha kissé
tartozkodobbak voltak, sem enyhlt a figyelem.

A kovetkez6 alkalommal a jelen lévé csoport Kissé
csendesen és zarkdézottan Ulte végig az el6adast.
Erdeklédésiik megvolt, amit néhany kérdés keretén belil
megmutattak, azonban ennél a témanal nem meséltek
torténeteket és altaluk ismert informacidkat. Lathatéan uj
volt a csoportnak a téma, zarkézottsaguk arra utalt, hogy
nem is szivesen hallanak a témarol. Az elbéadas vége
felé, kissé nyitottabbak lettek a jelen |évok, mar szivesen
mesélték el a nézeteiket. A védboltasok témaja valtott ki
bel6lik nagyobb reakciét, ebben az esetben tdbbet
kérdeztek, fbleg a karositdé hatasokra hivatkozva.
Véleményeiket nyugodtan és Oszintén mesélték el,
egymast meghallgatva reagaltak le.

9.3. A magzatvédé vitaminok, védoéoltasok hatasa
témakor tekintetében az alabbi észrevételek
sziilettek.

1.nézdpont:

A magzatvédd vitaminok szerintem nagyon fontosak,
mert attdl lesznek egészségesek a pici babak. Bar én
nagyon sok esetben inkabb valasztanam a zdldségeket
és gyumolcsdket, mint a gyogyszert, mert hat csak
egészségesebb.

En biztos nagyon sok ilyet fogok enni majd, mar csak
azért is mert az én apam teljesen ellene van a
gyogyszereknek, és szerintem nem hagyna, hogy
ilyeneket szedjek. Ugy kéne megoldanom, ahogy tudom.
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Az elbéadason is beszélgettink errél, de ott kiemelték azt,
hogy ilyenkor kilénlegesebb dolgokra is szikséglnk
van, amit lehetséges, hogy a hétkdznapi étkezéseinkbdl
nem tudunk beszerezni. Valdszinlleg az orvosra
biznam magam, és nem kockaztatnék azzal, hogy nem
védem meg a kicsikém.

A védboltasok témaja, mar most megijeszt, mert tudom,
hogy az én csaladom elitéli. Apa egyszer azt mondta,
hogy ezzel csak az ostobasagot oltjak belénk, és hogy
tébbet artanak vele, mint segitenek. Sajnos nem sokat
tudok a dologrol, ezért is oOrlltem neki, hogy
beszélgettiink errél is. Volt egy masik fiu is, aki szerint
csak karos, és nagyon érdekes volt hallani mind a két
oldalt. Egyben biztos vagyok, mégpedig abban, hogy ha
odakerll a sor, hogy a kisbabam véddoltas kell kapjon,
akkor addig nem hagynam, amig teljesen utana nem
jartam, hogy nem okozok vele kart a magzatomnak.
Szerintem a legegyszeribb ut, az orvosra hallgatni, de
ha nem vagyunk nyugodtan egy Uugyben, akkor
mindenképpen utana kell olvasni. En nagyon oriilok,
hogy eljéttem ide, mert megismerhettem egy masik
nézépontot is, nem csak a sajat csaladomét. Tartalmas
egy el6adas volt, és sokat tanulhattam beldle.

2.nézodpont:

En azt gondolom, hogy ha valamit nem muszjj
mesterségesen bevinni, hanem megtudjuk azt oldani
természetes médon, akkor inkabb ugy kéne csinalni. igy
vagyok a vitaminokkal is, legyenek azok szimpla
hétkdznapi vitaminok, vagy a terhességi vitaminok.

Ha az ember rendesen vigyaz magara, példaul mozog,
eés egészségesen étkezik, nem pedig mindig zsirtol
csOpdgb gyorskajan él, akkor minden sziikséges vitamint
be tud vinni, ami kell. Végll is a kisbaba is ember, tehat
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neki is ilyenek kellenek, nem kell még mellé sok
gyogyszert szednie a kismamanak.

Ezeket elmondtam az el6éadasokon is, hogy ne varjuk
azt, hogy egészséges lesz a gyerekink, ha mi magunk
sem élink egészségesen. Szerintem a véddoltasok is
elég kérdésesek, hiszen mennyi vegyi anyagot juttatnak
bele egy kicsi, frissen a vilagra kerilt szervezetbe.
Tudom, hogy valamilyen szinten nagyon fontosak, mert
sok betegséget ennek kdszonhetben kizdott le az
emberiség. Ez elhangzott az el6adason is. Viszont
szerintem ezektél mar nem kéne annyira félni, és
érdemes lenne megfontolni, hogy levenni par véddoltast
a listardl. Nagyon sok esetben lett az, hogy beteg lett
valaki magatol a védéoltastol!

Szoval szerintem egyszerl a képlet: egyunk és éljunk
egészsegesen. Ezt az el6adé is helyeselte, és
beismerte, hogy ez egy amugy is j0 gondolat, ha nem
terhes is az ember. Az orvosi segitség esetén is én
inkabb abban kérnék tanacsot, hogy miként tudom
bevinni a vitaminokat anélkul, hogy gyogyszert egyek.
Milyen ételeket és italokat kell fogyasztanom.

Ha egyszer lesz parom, biztos nem fog orilni a
maniaimnak, de én igy fogok ra vigyazni. Amikrél
beszélgettink az el6adasokon, azért egy kicsit
elgondolkoztatott, de nem hiszem, hogy nagyban
megvaltoztatna a véleményemet. Mindenesetre érdekes
volt, és jol esett elmondanom az én vilaglatasom is.
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10. Lelki felkésziilés a sziilésre

Erthetd6 mddon a legtébb kismamat az foglalkoztatja
leginkabb, hogy fog zajlani a vajudas és a kisbaba
pontosan, hogy fog megsziletni. Fel kell arra készilni,
hogy nem mindenkinél zajlik egyforman a szulés ugy,
ahogyan az a nagykonyvben meg van irva. Ezt jobb
észben tartani, nehogy csalédas érjen bennilinket, mert
nem erre szamitottunk. Tul stresszelni sem szabad
magunkat és szorongani. igy én azt szoktam mondani,
hogy persze olvassunk rola és ha gondoljuk nézzink
ezzel kapcsolatos ismeretterjeszté filmeket, de tulzasba
ne vigyuk. Teljesen felesleges a varandossag alatt plusz
szorongast generalni magunknak.

Legyunk turelmesek!

"Persze gondolhatja barki, aki szulés el6tt all, hogy
kénnyl ezt mondani, de tényleg fontos, hogy el6re
lélekben felkészitsiik magunkat arra, hogy tirelemre lesz
szukség a vajudas soran. A magzatviz elfolyasa utan
nem is biztos, hogy egybél  jonnek a
méhdsszehuzodasok, néhany 6ra is eltelhet, mire az
els6 fajas jelentkezik. A vajudas atlagosan 12-14 érat is
eltarthat. A tagulds id6szaka sem pikk-pakk fog
megtorténni, az, hogy tag a méhszaj nem azt jelenti,
hogy par perc mulva mar karjainkban tarthatjuk
babankat, hiszen milliméterr6l milliméterre halad a
sziilécsatornaban. igy nyugalomra, tiirelemre van
szikség. Akar ebben segithet a meditacio, egy jo
légzéstechnika, amit kismama jogan, pilatesen el is
tudunk sajatitani, majd a szulés napjan pedig
alkalmazni."

Vonjuk be a leend§ apukat is!
"Szllésre mindenképpen ugy késziljink fel, hogy a

81



parunkkal is osszuk meg a kapott informacidkat. Ha
apas szllés lesz, akkor egyébként is, de példaul azt
érdemes elére megbeszélni, hogy szeretné-e 6 elvagni
majd a koldokzsindrt, vagy a vajudas alatt mi az amiben
6 tud és akar segiteni. Oket sem szabad elhanyagolnl
az apukakat is fel kell késziteni lelkileg az eseményre."

Bizalom

"Elég sokszor eléfordul, hogy jon a kismama a szllési
tervvel, vagy ragaszkodik példaul ahhoz, hogy nem
szeretne gatmetszést. Ezért is, jO, hogy ha kialakul mar
a varanddssag alatt egy bizalmi kapcsolat, amikor ilyen
esetekben is elfogadjuk a szakember javaslatat, mint
példaul a gatmetszés. A legtdébb szilé nd elbre retteg
téle. Rutinszerllen mi sem alkalmazzuk, csak nyilvan
akkor, ha indokolt.

Igazan fontos az, hogy ki van mellettink, hogy meg
tudjunk benne bizni, hiszen a szulés egy nagyon intim
dolog. Hinni kell abban, hogy amit javasol a szakember
az nekunk jo, hiszen rosszat 6 nem akar. Biztonsagban
kell tudni, érezni magunkat altala abban az esetben is,
ha netan ugy dont az orvos, hogy csaszarmetszésre
kerul sor."

Terepszemle a szilészeten

"A szulésre felkészlléshez hozzatartozik az is, hogy
ismerjuk meg a szulés helyszinét. Azt, hogy hol fogunk
szulni. Az adott kérhazban hol van a sziil6szoba, hol a
mosdod, és hol talaljuk a mellékhelyiséget. Gondoljunk
csak arra, ha éjjel kell csengetnink a szul6szoban, a
fajasoktol, almossagtol és izgatottsagtdl kabultan, tudjuk
hova kell mennunk. Eleve ha beléplnk az intézménybe
mar egy picit hangolddunk is a varva vart pillanatra."
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Ahogy a varandossag vege felé az anya és az apa is
készil, hangolodik lelkileg a szlilésre, gy a baba is érzi,
hogy valtozik a helyzete: kevesebb a helye, kevés a
mozgaslehetésége. Erlelédik a valtozas. Sziiléként
segithetiink a babanak, hogy 6 is felkésziiljon erre a
nagy Utra. A varandossag vége felé (35-36. héttél)
figyelhetink egy kicsit tObbet a babara, és kdzben —
azon a modon, ahogy egymassal kapcsolatba szoktunk
lépni — elmesélhetjik belsé beszéd utjan a sziletés
meseét.

A sziletés mese arrdl az utrdl szol, amit a kisbaba tesz
meg a megsziletése soran. A baba a védett, meleg, am
immar sz(kos helyrdl elindul a kinti vilag felé. Ez az ut,
akar a népmesékben, tele van akadallyal, leklizdendé
nehézséggel, ugyanakkor segité erékkel is (pl. a szllék
biztatasa, tamogatasa a szlilés soran). A megérkezés a
megpihenést, a megnyugvast hozza, majd elkezd6dik
élete Uj szakasza, immar a kinti vilagban, tdgabb csaladi
korben. A mesét programozott csaszarmetszés
esetében is elmesélhetjuk. Ebben az esetben a torténet
arrél szol, mit tapasztal majd, mi mindent él meg a baba
matét soran és hogyan talalkozik ujbdl az anyukajaval. A
tapasztalat szerint azok babak, akiket felkészitenek, és
ezért tudjdk, mire szamithatnak, nyugodtabbak a
szlletés utan és kénnyebben alkalmazkodnak az Uj vilag
korulmeényeihez. Természetesen a szuletési éiményuket
nekik is fel kell dolgozniuk (rendkivil nagy erejl
folyamaton mentek keresztil!), de mindez nem éri 6ket
felkészuletlenll, lelkileg felvértezve mennek végig az
utjukon.
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10.2. Az el6adas észrevételei

A hallgatésag vidaman és lelkesen fogadta a témat.
Minden tagja tudott legalabb egy olyan példat mondani,
amivel segiteni lehet a varanddés édesanya lelki
harméniajanak megtartasat és visszaallitasat. Az apa és
a csalad szerepét a sajat csaladjaikban tapasztalat
élményekkel gazdagitottak. Volt, aki azt vallotta, hogy
Osztonszerlien jon a szulés re vald lelki felkésziilés, volt,
aki ugy gondolta, hogy annyi nem elég. A kulonb6zd
vélemények 0Osszedolgozasanak hatasara kaptak egy
teljes 6sszképet.

A masik alkalommal a résztvevok jé hangulattal és aktiv
figyelemmel kozelitették meg a témat. Az elbadas
feldolgozasa soran szinte mindenki el6itélet-mentesen
szolalt fel és szivesen mesélték a sajat ismereteiket a
témaban, amelyek a csaladtol, ismeretterjesztd filmekbél
vagy egyéb informacioforrasbdl szereztek. Tobb esetben
is hatarozott véleménnyel kozelitették meg az egyes
részleteket, de abszoliut nem zarkéztak el az uj
ismeretek el6l sem. Az el6z6 elbadasok anyagabdl is
szivesen idéztek, lathatéan rogzultek a hallottak. A
gyakorlatok megbeszélésénél jelezték, hogy szivesen ki
is probalnak 6ket. A hélgyek elészeretettel hivatkoztak a
filmekben latott gyakorlatokra, és azok hatékonysagara.
Elmondasuk szerint érdekesnek és hasznosnak talaltak
az elbadast.

A kovetkezd el6adas alkalmaval a lelki felkészulésrol
tartottunk reprezentaciét, ami élénk beszélgetést valtott
ki a csoport tagjaibol. El6szeretettel mesélték sajat
csaladjaikban, barataik vagy ismer6seik kozott tapasztalt
élményeket.
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Nyitottan kezelték a téma feldolgozasat, lendlletes és
aktiv vélemény kinyilvanitas volt megfigyelheté. Az
el6adas vége felé, kissé elcsendesediek, de nem
mutatkozott érdektelenség. .

Masik csoport eléadasan megjelentek nyitottan és
orommel vették a témat. Lelkesen Osszegeztuk a tudni
valokat és a j6 tanacsokat. El6kerlltek a hagyomanyos
nézbépontok és tradiciok is, ezeket egyeztettik az
orvosok és a szakert6k altali tanacsokkal. Lathatdéan
érdekelte 6ket az adott téma, amit a sok kérdés és a
rengeteg véleménynyilvanitas is mutatott. Elmondasuk
alapjan nem gondoltak volna, hogy ennyire fontos lehet
ez a téma, és hogy ennyire Osszetett lehet egy olyan
folyamat, ami a lelki egészséglinkért felel. Szivesen
vettek részt a mai elbadason és élvezték az Uj
nézdépontjat ennek a hétkdznapi témanak.

10.2. Lelki felkésziilés a sziilésre cimii témakdorben
az alabbi észrevételek fogalmazédtak meg a
résztvevOkben.

1.nézdpont:

Ezt a részt nagyon, de nagyon érdekesnek és fontosnak
talaltam. Mindenki beszél arrél, hogy mennyire fontos a
torndkra jarni, és a testeddel felkészulni, hogy ki
megszuldd a kisbabad, de senki nem beszél arrél, hogy
mennyire idegesek a friss szll6k, mert habar tudtak,
hogy szul6k lettek, de ennyire nem késziltek fel. Amikor
meghallottam, hogy errdl is fogunk beszélgetni, meg is
mondtam az el6adonak, hogy remek oOtletnek talaltam.
Amikor el lehetett mondani a véleményeinket, akkor én
nagyon szivesen elmondtam, hogy mennyi felel6sség
kerul majd az emberek vallara, amir6l nem tudnak még.

85



En a sajat anyukamtol hallottam ezeket, mert mi sokat
beszélgettiink errél. © mondta, hogy nagyon sok fiatal
par nem kész még arra, hogy szulé legyen, mert nem
készitik fel dket. Es nem csak az anyukat, hanem az
apukat is. Az el6add mesélt egy torténetet egy apukaral,
aki féltékeny lett a gyerekére, mert az anyuka nem
foglalkozott az apukaval eleget. Na szerintem pont ezért
fontos ezekrdl a dolgokrdl beszélni.

Persze nem mindenki értett velem egyet. Sokan
mondtak, hogy erre nem lehet felkésziilni. Es hogy majd
jon 6sztonokbdl, de nem értek vellik egyet.

Jol esett nagyon, hogy ugy éreztem az eléadas lényege
is ezt akarja mondani, hogy sose art egy kicsit késziteni
magunkat az Uj szituaciéra. Es hogy ebben fontos
szerepe van a csaladnak és az orvosnak is. igy majd
elkertlhetjik a szulési depressziot és a korai valast.
Vagy, hogy nem viselkednek sziil6ként. Orilék, hogy
ezeket elmondta valaki.

2.nézépont:

Szerintem, ha anyagilag nem kész a csalad, akkor
tokmindegy. Mert hiaba vagyunk készek fejben, ha nem
tudjuk etetni a gyereket, meg nem tudunk meleg otthont
adni neki. Ha ezek a dolgok megvannak, akkor sokkal
egyszerlbb lesz, és a par is jobban és stressz
mentesebben allhat a dologhoz.

Az elbadasokon beszéltiink ugye a kisbabak igényeirdl,
de nem csak 6 van, és én amugy is latom, hogy ez
sokkal komplexebb. Ha megvan az anyagi hattér, akkor
a lelki felkészilés is megvan ugymond, mert onnantdl
kezdve mar minden sokkal konnyebb. Persze az apanak
is készulnie kell. Err6l kulon is beszéltink, elmondtak,
hogy sok férfi nem is érti mi az, hogy apanak lenni, amig
hirtelen az nem lesz.
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Es hogy sokan ésszeomlanak ettdl. Ami pedig csak sok
problémat general, ami csak valashoz, vagy kaoszhoz
vezet.

Szerintem a legelsd és legfontosabb dolog, amivel egy
parnak szembe kell néznie, a szlilés el6tt, és lelkileg
meg kell érteni-e, az az, hogy mind a Kketten
ugyanannyira akartak-e ezt a gyereket. Itt sok
megbukna szerintem, és ezért is nem tudnak rendesen
felkészilni a sziléségre sok esetben.

Erdekesnek taldltam az eléadast, de szerintem par
dologrdl felszinesen beszéltink, amit mélyebben is
erinthettink volna. Mondjuk igy is sok mindenrél
tanulhattam, és volt egy érdekfeszité és izgalmas
beszélgetésem is az egyik jelen lévével, amit nagyon
élveztem. Orllok, hogy itt lehettem, és ajanlanam
masoknak is, hogy okosabban vagjanak bele a
dolgokba.
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11. Fizikai felkésziilés a sziilésre

A terhesség alatt hajlamosak vagyunk mindent elolvasni,
ami a terhességgel és sziléssel kapcsolatos. Probalunk
minél tobb informaciét magunkba gydijteni kényvekbdl,
szaklapokbdl és tapasztalt édesanyakat faggatunk.

Erdemes utan nézni, hogy melyik az a koérhaz, ahol
megfeleléek a koérdlmények, normalisan bannak az
emberrel. Kérhaza, meg kismama pénztarcaja valogatja,
kell-e fogadott orvos és/vagy szulészné.

Fizikailag rahangolddni a szulésre, ha valaki alapbdl
egészsegesen él, akkor nem igényel Kkiléndsebb
felkészilést. De mindenképpen érdemes fittnek lenni,
hiszen a varandosag alatt felszedett kilok bizonyos foku
terhelést jelentenek az izlletekre, a vazizomzatra, a
szivre, vérkeringérsre.

Erdemes leszokni a dohanyzasrol, a porlevesekrél, a
gyorséttermi étkezésroél is.

Kell minimum fél év, hogy a szervezetink Kkicsit
méregtelenitsen (a fogamzasgatlé abbahagyasa utan is
kell varni, amig kilrdl a szervezetbdl).

A magzatvéd6 vitaminok szedése a kismama
szervezetét is regeneraljak, nemcsak a babara fejtik ki
jotékony hatasukat.

J6, ha megtanul a kismama ellazulni, és
medencefeneket ellazitani (joga gyakorlatok, specialis
kismama torna), és a Kriston intim torna meg a gatat
er8sité gyakorlatok szintén nagyon hasznosak. A joga
ndveli a rugalmassagot, jo erénlétet ad.

Ezeknek nemcsak a szuléskor, hanem azt kovetden, a
regeneralédasnal is hasznat veheti az ujdonsiilt anyuka.
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Erdemes kikérni az orvos vagy a sziilészné segitségét,
és ne csak a spinalis és az epiduralis
fajdalomcsillapitasra gondolij. A hagyomanyos
modszerek mellett érdemes elsajatitani a helyes
légzéstechnikat, sokat segithet még a masszazs, a
meditacio vagy akar a homeopata is.

A The Bump (angol nyelvi terhességet segit6 internetes
oldal) 0Osszegyijtotte amit mindenképpen érdemes
megtenni szllés elbtt.

1. Menjetek el szlilésfelkészité tanfolyamra

Jobb, ha elére felkészlilsz arra, mire szamithatsz szilés
kézben. Olyanoktdl tanuld meg a szikséges légzési- és
relaxacios technikakat, akik tudjak, mirél beszélnek.
Raadasul egy ilyen tanfolyamon az O0sszes személyes
kérdésedre is valaszt kaphatsz a szakemberektél.

2. Tanuld meg a szoptatas alapjait

A kisbabad megsziiletik, odanyujtod neki a melled és 6
tudni is fogja, mit csinaljon. ...nos, nem minden esetben
ilyen egyszeri a szoptatas. Még szulés el6tt tanuld meg,
milyen szoptatasi poziciok vannak és milyen szoptatasi
problémak adodhatnak. A szoptatas természetes,
ugyanakkor mindkett6tok szamara tanulast igényelhet.
De ha felkészult vagy, nem okoz majd gondod.

3. Rendezd be a gyerekszobat

Minden kisbabanak szuksége van egy kényelmes
kisagyra vagy bolcsére és egy pelenkazora. Ezeket még
szulés el6tt szerezzétek be és rakjatok a helyére.

4. Beszéld meg az orvossal a szulési tervet

Persze el6szor is azt dontsd el, hogy hol szeretnél
szulni. Ha ez megvan, mar csak egy orvosra lesz
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szikséged, akivel egyetértesz mindenben. Legyen
szllési terved, beszéljétek meg, hogyan szeretnél sziilni,
milyen  beavatkozasokat és fajdalomcsillapitdkat
szeretnél vagy mi az, amit semmiképp sem. Igy
kevesebb meglepetés ér majd a szlilés napjan.

5. Pakolj 6ssze

A szllés varhaté idépontja elétt néhany héttel érdemes
Osszepakolni a koérhazi csomagot. Ellenérizd a listat,
minden megvan-e, amire szikséged lehet.

6. Gondoskodj ételrél

Még mielétt eljbnne a szilés napja, toltsd fel a fagyot
étellel, hogy legyen mihez nyulnod a szllést kdvet6
nehéz napokban, hetekben. Készételeket is fagyassz le,
hogy csak a felengedésre, melegitésre kelljen energiat
forditanod.

7. Rogzitsd a babahordozot az autdba

A szllés napjan mar biztos, hogy tul ideges leszel
ahhoz, hogy a babahordozd/baballés hasznalati
utmutatéjat bogaraszd. Még azel6tt kossétek be az
autoba, miel6tt eljonne a nagy nap, igy a szulés utan
mar nem kell ezzel bajlédnotok, tudni fogod, hogy a
kisbabad biztonsagban lesz hazautazaskor.

8. Mosd ki az agynem(it és a babaruhakat

Mosd ki a kisagyba szant lepedét, takarét, paplant,
racsvedét, a textilpelusokat és természetesen a
kisbabad ruhait is. Mindent, amihez csak hozzaérhet a
kis bére. Mivel az ujsziléttek bére nagyon érzékeny,
ugyelj, hogy olyan mosoészert hasznalj, ami nem
tartalmaz semmilyen illatanyagot és szinezéket. A
szekrényben legyen legalabb egy hétre valé ruha frissen
kimosva.
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A csoport tagjai érdeklédve hallgattak az informacidkat.
Volt, amir6l mar hallottak és volt, amir6l nem. A téma
egyes részei zavarba hoztak 6ket, féleg a hlvelyi torna
részletei és az apa szerepe eme gyakorlatok
segitésében. Az orvosi segitség fontossagat szinte teljes
mértékben ismerték, az otthon elvégezhetd
gyakorlatokat lelkesen fogadtak. Egyes részletekre
jobban ki kellett térni, hogy megfeleléen megértsék miért
is fontos része a felkészilésnek. Aktivan prébaltak
részesei lenni az el6adasnak, kivancsiak hallgattak
minden részletet. Varjak a folytatast.

Egy masik csoport tagjai aktiv koncentracioval kisérték
figyelemmel az el6adast. Az el6z6 el6adas anyagahoz
kapcsolédd téma, nagy sikert hozott a hallgatésagba,
tobben is viccel6édésbe csaptak at. A kezdeti
komolytalansag enyhult és figyelmesen kovették a
lépéseket. Szivesen vették az egyes gyakorlatok
felszines elprobalasat is. Erdeklddtek az orvosi hattér
fel6l, és az orvosok lehetéségeirdl is. Az édesapa
szerepére kulon kitértek, ugy érezték, ebben a részben
nem sokat tehet az apa. Részletesen megbeszéltik mi
mindenhez tud hozzajarulni egy férfi a szllésre valo
felkészilés ideje alatt. Lathatoan élvezték az el6adast.

Kovetkez6 csoport kivancsian hallgatta az el6adast.
Arcukon &szinte és nyitott érdeklédés volt megfigyelhetd,
amit a rengeteg kérdés és toérténetmesélés egyarant
alatamasztott. A résztvevok elbitélet-mentesen és
lendlletesen beszélgettek a témat illetben, nem hozta
8ket zavarba a téma intimitasa sem. Orommel mesélték
el a sajat csaladjukban tapasztalt élményeket, és
ismereteket is. A tudasuk viszonylagosan alaposnak
mondhatd, a hianyossagokat poétoltuk, javitottuk.
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A kovetkezd résztvevé csoport nagyon lelkesen és
remek hangulattal vett részt az eléadason. A csoport
szemérmességére miatt tdbbszér is zavarba jottek, de
nem vesztettek a lelkesedésukbdl, és a jo hangulatukbdl.
A szégyenléséguket viccekkel és nevetéssel probaltak
takarni. Rendszeresen visszakérdeztek, és a holgyek
esetében az érdekl6dés a mélyebb részletek iranyaba is
megvolt. A férfiak kissé komolytalanul kezelték a témat,
Oket visszakellett terelni a témakorh6z rendszeresen.
Deriult hangulatuk az el6adas végéig kitartott, de
figyelmesen kovették az el6adast folyamatosan. Sajat
torténeteiket is orommel mesélték, természetesnek és
alapvetének vették a csaladi segitséget, és az édesapa
szerepét.

11.3. Fizikai felkésziilés a sziilésre cimii témakorben
az alabbi észrevételek sziilettek:

1.nézdpont:

Tudom, hogy késziiini kell a szllés el6tt, sokszor lattam
mar a tv-ben, és anyu is mesélt réla, de nem tudom,
ebbe mi minden tartozik bele. Szerintem én mindenképp
az orvostol kérnék ehhez segitséget.

Az el6adasok nagyon j6 alkalmak voltak arra, hogy egy
kicsit bele lassak ebbe. Persze nem beszéltink teljes
részletességében a témardl, de nekem eléggée
alaposnak tint. Mesélték, hogy még mielétt egyaltalan
gyereket tervezink is tudunk gyakorlatokat végezni
otthon, amik pont azokat az izmokat tudnak fejleszteni
és kordaban tartani, amik majd akkor kelleni fognak
nagyon. Nekem ez nagyon tetszett el is kezdtem Oket
otthon, bar még néha nem megy, vagy rosszul csinalom.
Szerintem, ha nem készulink fel a testlinkkel, akkor
akar csaszarmetszés is lehet belble, az pedig nagyon
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rossz, mert felvagjak az ember hasat. Sose j6, ha
atvagnak egy csomo izmot, meg hat akkor nem lehet
haza jonni par nap mulva a kérhazbol, mert ugye csak
matét alatt voltal.

A filmekben szoktam latni ilyen papa-mama tornakat,
nem tudom azok mennyire igazak, de én olyan szivesen
menneék ilyenekre, ha kisbabét varnék. Szerintem ez
remek alkalom arra is, hogy az anya és az apa is
kozelebb kerlljenek, illetve, hogy az apa jobban
k6té6djon a babahoz. Nagyon romantikusnak gondolom.
En nagyon szerettem ezt a témat, és izgalmasnak
talaltam. Alig varom, hogy én is ateshessek ezen, és a
parommal egytt készilhessunk fel.

2.nézdpont:

Nem tudom, mennyire lehet felkészulni egy szulésre. A
tanultak és a hallottak alapjan eléggé nagy sokk a
testnek, akarhogy is nézzik. Persze vannak ilyen tornak
és gyakorlatok, azok biztosan segitenek, de sokszor
nem tudom, mennyire tudnak.

Sokat hallottam légzésgyakorlatokrdl, illetve kilonbdzd
orvosok altal javasolt gyakorlatokrol. Ha majd a parom
terhes lesz, biztosan tamogatom ebben, és ha kell én is
megprébalom csinalni, csak hogy ne érezze magat
kényelmetlentl. Az el6adasokon beszélgettink arrdl,
hogy milyen fontos, az apuka szerepe ezekben a
felkészllésekben. Gondolom a kismamanak is jobb
lelkileg, hogy ha érzi, a kisbabat nem csak 6 akarja. En
biztosan igy probalnam neki kifejezni a szeretetem.
Nagyon félnék téle, hogy miteni kell a parom, mert nem
voltunk alaposak, vagy mert nem tettink meg mindent,
azert hogy 6 természetesen szilhessen. A mitét pedig
mind a babat és a mamat megterheli, tehat nem a
legjobb megoldas.
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Megprébalnam betartani mindig, amit az orvos javasol.
Biztosan a csaladunk is segitene. Szerintem az anyukak
tudnak a legtobbet segiteni, mert 6k tényleg atélték, és
igy bizhatunk a szavukban. Az én anyukam segitene
ebben, nekem meg az apukdm mesélhetné el, mi
mindenen is mennek keresztil a ndék és a férjeik
ilyenkor. Nagyon izgalmas lenne hallani!

Szerintem j6 dolog ilyen dolgokrdl is beszélni, és
olyanokkal is megosztani a tudasunk, akik nem értenek
hozza, vagy nem elég batran kérdezni. Orémmel voltam
jelen, és halas vagyok azért, hogy ennyi Uj informaciét
tanulhattam.
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Megtalalni az életed pavjat és donteni arrél,
hogy kozésen, szeretetben életet adtok egy
gyermeknek, majd elinditjatok 6t énallé
atjan, végig segititek a gyerekkortél a
felndtt korig és latjatok, hogy & is szerelmes
lesz, csalddot alapit és boldogan élnek és
éltek egyiitt, tovabbra is segitve eqymadst...,
hdt van ennél nagyobb ajindéka egy
sziildnek mindazért a sok lemonddsért,
segitségért, szeretetért, amit sok-sok év
alatt gyermekének nydjtott?
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