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HELLO NYAR!
KOSZONTO

Kedves Olvaso!

A MOM BASIC Magazin masodik, nyari
szamat lapozgatod!

Sok minden tortént a tavaszi szam
megjelenése ota. Uzletiink kinalata béviilt,
hala a sok egytttmikodésnek, Uj
partnereknek, mint példaul a magazinban
is bemutatasra keril6 MUMAZING KIDS
& BABIES megalmodoja Eszter, a
fotografus Paméla, a SME marka
tulajdonosa Emese, akinek hala moshato
pelenkakat is talaltok nalunk, valamint
Liliputi és Momert termékek
viszonteladéi lettiink és nem utolso
sorban 4j uzletlink is hamarosan
megnyitjuk!

Rengeteg terviink van még a jovore nézve,
de most itt a nyar, pihenjunk, jatszunk,
kiranduljunk, t6lt6djink fel!

Ne feledjétek, online magazinunk mindig
veletek lehet, olvassatok minket a
vizparton egy jo kis limonadé mellett a
telefonotokon! A magazinban keressétek a

kedvezményes kuponokat! L™ 4
Udvozlettel, élményekben gazdag nyarat , _
kivanunk, szeretettel: MOM BASIC f ’ *
.
- a8
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UTAZIK A CSALAD

HURRA
TT A NYAR

Mire figyeljunk kismamakeént, ha
nyaralni indulunk?

Kismamaként is szeretnénk élvezni a nyar
adta oromoket, kirandulni, strandolni,
utazni, vilagot latni.
Varandosan a szervezetlink, a keringéstink
kétszeresen is terhelve van, igy
korultekintébbnek kell lenntink! Az aldott
allapot nem akadaly, csak tobb felkésziilést,
tudatossagot kivan, hisz mar gyermekiink is
velink utazik a pocakban, vigyaznunk kell
ra!
Szeretnénk par oOtlettel, tanaccsal segiteni az
utazasra valo felkésziilésed!

e Konzultacio:
Mindenek el6tt konzultalj az orvosoddal!
Kérdezd meg, mi a véleménye az utazasrol,
a valasztott helyszinrél, az utazas idejérol,
modjarol. Ha ugy itéli meg, hogy te is és a
baba is egészségesek vagytok, akkor semmi
akadalya nincs a nyaralasnak. A védonot is
érdemes megkérdezni, rengeteg jo tanaccsal
fog ellatni, amit érdemes megfogadni!

o Az idopont és uticél kivalasztasa:
A legidealisabb id6pont az utazasra a
masodik trimeszter, amikor a kismamak
energiaszintje a legmagasabb.
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Kerulendo6ek olyan célpontok, ahol nagy
a héingadozas, nagy a meleg, magas a
paratartalom, vagy a magaslati és
egzotikus tajak, illetve minél kézelebb
van a baba érkezésének ideje, annal
célszertbb az otthonunkhoz kézelebbi
uticélt valasztani.

Konny sétak a természetben,
varosnézés, tengerparti pihenés, egyarant
szoba johet, de tul sokat ne tartézkodjunk
napon €s a vizben is csak addig, amig
jolesik.

Ugyeljiink ra, hogy ne legyen tul zsufolt a
programunk, jusson idénk a pihenésre,
relaxalasra is.

Az ételeket valogassuk meg,
korultekintéen valasszuk ki, hogy hol
eszunk, egy ételmérgezés varandosan
veszélyes lehet. Ugyanez vonatkozik a
folyadékra, vizre is, csapviz helyett
utazaskor kulfoldon inkabb palackosat
fogyasszunk.

e Mivel utazhat a kismama?
Légitarsasagonként eltéro6 lehet, milyen
szabalyok vonatkoznak a kismamakra.
Ajanlott megnézni az adott tarsasag
honlapjat és az orvostol ez alapjan
megfelel6 igazolast kérni. Igazolas
hianyaban a tarsasagok megtagadhatjak
a kismama utaztatasat.

Az autos utazast ajanlott a korai, még
hivosebb hajnali 6rakban megkezdeni,
néhany oranként megszakitani és
mozogni egy kicsit, ami pedig nagyon
fontos, hogy hasznaljunk biztonsagi
ovterel6t, amelyet ugy allitsunk be,
hogy egy esetleges nagyobb fékezés
soran a lehet6 legkevésbé nyomja meg a
pocakot.

Az émelygés nagyobb valoszinliséggel
felléphet az utazas soran, ezért autoban
célszeru az elso6 ulést valasztani,
vonaton, buszon pedig szintén elérébb
ulni és a hajon is megkeresni azt a
pontot, ahol legkevésbé érezhet6 az
imbolygas.

A biztositas egy kismamanak kitléonosen
fontos, érdemes megkérdezni a
biztositot, milyen lehet6ségeink vannak.
Emellett mindenképp tajékozodjunk a
helyi orvosi ellatasroél is, nézziik meg,
hol talalhaté a kézelben nagyobb
korhaz, orvosi tigyelet.

e Strandolhat a kismama?

Abban az esetben, ha a kismama
egészséges €és a méhszaj is zarva van,
valamint az orvos is ugy itélte meg,
akkor pocakosan is lehet strandolni.
Ugyelni kell arra, hogy a fertézésveszély
ilyenkor megndéhet. Sajnos a vetélések
egy jelentos részéért a felszallo
fert6zések a felelGsek, ezt szem elott kell
tartani.

e Termeészetes vizek kontra medence
Medencék esetében, ha egy moéd van ra,
akkor inkabb csak olyan medencében
firédjon a kismama, amit csak a csalad
hasznal, és ekkor is figyeljen a viz
klortartalmara.
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A vegyszer nem tesz jot a bérnek, és az
immunrendszert is gyengiti, ami a
kismamak esetében negativan hathat. A
természetes vizek esetében a
fert6zésveszély sokkal kisebb, inkabb
ilyen helyeket részesitsunk elényben, de
feltételekkel.

A nagyobb tavak, és a tenger tokéletesek
lehetnek. A viz h6mérséklete azonban
itt sem mindegy. Ha nagyon hideg a to,
vagy a tenger, az gondot okozhat, mivel
méhosszehuzodasokat valthat ki.

A tenger jo dontés lehet a kismamaknak
is. Fontos, hogy a viz kicsi kockazatot
jelent, viszont a homokban sok
koérokozo lapulhat meg, ezért a
kismama lehetéleg se a homokba, se a
hullamverésbe a partnal ne ticsérogjon,
mert konnyen fert6zést kaphat!

A termalvizek kulon kategoriat képeznek,
de altalanos szabaly, hogy a 30°C feletti
vizhémérséklet mar tiltott, mivel ilyenkor
a korokozok szaporodasa optimalis, vagyis
jelent6sen né a fert6zésveszély, illetve a a
meleg viz vérboséget okoz, megindithatja
a szulést.

o Megelo6zés
A fert6zések megel6zése érdekében, j6 ha
immunrendszerunket is tamogatjuk
megfelel6 vitaminokkal és asvanyi
anyagokkal. A cink és a réz olyan
tapanyagok, melyek a szervezetben
antibakterialis hatassal birnak, vagyis
segithetnek elkerulni a fert6zéseket.

o Borapolas, fényvédelem:
Kismamaként jobban figyelj a megfelel6
bérapolasra, fényvédelemre!

A napozas ugyanis arthat a leend6 anyuka
boérének, hisz a hormonalis valtozasok a
bort érzékenyebbé teszik, igy megno:
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e aleégés veszélye,
e a borirritaciok,

» pigmentfoltok megjelenésének esélye.

Tartsd szem el6tt, hogy a tulzasba vitt
napozas mellékhatasai, mint a kiszaradas,
napszuras, az anya testének tulsagos
felmelegedése, arthat a magzatnak!

Kismamaként is hasznalj fizikai védelmet
nyujto, kémiai, azaz mesterséges
hatéanyagoktol mentes természetes
naptejet.

e Mit csomagolj el mindenképp?

o Terhességi kiskonyved mindig legyen
nalad. Tekints ra ugy, akar az utlevélre!
Ha ellatasra szorulsz, nagyban
meggyorsitja a folyamatot, ha az orvos
latja az eredményeid!

e Sajat vitaminok, gyogyszerek.

o Személyes iratok, oltasi igazolas, ha van.

e Legyen mindig kéznél viz és nassolni
valo, ha a vércukorszinted hirtelen
leesne.

o Kényelmes, szell6s ruhak és labbeli.

o Megfelel6 védelem a nap ellen: kalap,
kendd, napte;.

o Tengerparti vagy wellness pihenéshez
kismama firdéruha, kimono.

Ha korultekintéen szervezitek a nyaralast,
nagy baj nem torténhet, felejthetetlen
utazasban lesz részetek a kis pocaklakoéval
egyutt.



https://pepita.hu/kismama-furdoruhak-c1370

LILIPUTI PUHATALPU

CIPOK

GYOGYTORNASZ SZEMMEL

Abraham Vanda gydgytornasz véleménye

A csecsemoOk laba még teljesen
mashogy néz ki, mint a felnotteké.
Tobb csont alkotja, amelyek késobb
forrnak 6ssze. A 1ab fejlédése soran
az izmok is szépen hozzaer6sédnek
a csontok és izuletek valtozasaihoz.
A gyerek fejlédése soran kiillonbo6z6
mérfoldkovekkel talalkozunk.
Kuszas, maszas, allas és jaras.
Ezeket a mérfoldkoveket
életkorhoz szoktuk kapcsolni. Ezek
inkabb iranymutatéoak, nem kell
kényszeresen ragaszkodni
hozzajuk. Minden gyermek
fejlodése mas és mas utemben
zajlik. Azonban nem véletlentil
vannak meghatarozva, milyen
életkorban idealis egy-egy
mozgasfejlodési allomas. Arrol sok
sz06 esett mar, hogy a megkésett
mozgasfejlédés gondot okozhat.
Viszont a tul korai megjelenés is
problémas lehet. Leginkabb a tul
korai allitas és jaratas okoz
gondot. Egy csecsemo izomzata
nincs felkészulve arra, hogy 6-8
hoénaposan jarjon. Ha a baba allas
kozben folyamatosan hajlitgatja a
térdeit, akkor még nem elég erds
az izomzata az (onallo) allashoz.
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Liripusi,

Ritkan, de el6fordul, hogy egy gyermek lab
deformitasokkal szuletik. Ilyen esetekben ortopéd orvos
és gyogytornasz segitségével torténik a kezelés. A legtobb
esetben azonban a csecsemo laba egészséges. A talp
boltozata 2 éves kor korul alakul ki, amikor mar
stabilan jarni tud. Aktivizommunka kell a boltozatok
kialakulasahoz. Ezt a 1ab folyamatos mozgasaval tudjuk
elérni. Egyenetlen talajon, mezitlab jaras soran tudnak a
legjobban dolgozni a talp izmai. Természetesen nem
minden évszakban van lehet6ség kint mezitlab lenni.
Ezért is jo alternativa a puhatalpu (barefoot) cipd,
szandi, csizma. Ezek a labbelik egytutt mozognak a
gyerek labaval, de kozben egy védoréteget biztositanak
a felfazas és a sérulések ellen.A legtobb gyereknél
ladtalpat allapitanak meg. Ez altalaban az iskolai
vizsgalatokon szokott kiderulni. Azonban 6-7 éves korig
nem célszer felallitani ezt a diagnozist, hiszen a lab
még nagyon sokat valtozik ebben a korban. Illetve
nagyon gyorsan regeneralodik, alkalmazkodik a talp
izomzata. Ha mégis ezt a diagnozist allapitja meg az
ortopéd orvos, akkor sem a Iudtalpbetéttel szoktak
kezdeni a kezelést. A talp izmainak erositése, a
rendszeres testmozgas és a megfelel6 cip6 megtalalasa
az elso 1épés. De milyen is a megfelel6 cip6? Puhatalpq,
széles orry, sarkat enyhén tamaszto résszel.

Ugy gondolom, hogy itt is a megel6zésre kell fektetni a
hangsulyt.

(Nézd meg Pediped és Bogs barefoot cipoinket és
csimainkat is. szerk.megj.)

Hogy el6zhetjuk meg a Iudtalp (és egyéb lab
deformitasok) kialakulasat? Mar egészen kicsi korban el
tudjuk kezdeni a prevenciot, és ami az egészben a
legjobb: nem igényel eré6feszitést. Csak hagynunk kell a
fiziologias mozgasfejlodést — keruljuk a korai jaratast.
Amikor mar onalléan jar (4-5 1épést megtesz egyedul,
kapaszkodas nélkiil), engedniink kell, hogy minél
tobbet jarjon egyenetlen talajon mezitlab vagy
puhatalpt cipoben. Ezen kivil rendszeres
testmozgassal, a labizmok célzott tornaztatasaval is
megelozhetjuk a problémakat. Nagyon sok jatékos
feladattal ra lehet venni a gyereket a lab erdsitésére. Pl:
babot labbal 6sszegytjteni egy vodorbe, gyurmazni a
labujjakkal vagy ki tudja gyorsabban 6sszegylrni a
papirlapot a labaval.
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A kialakult ladtalp esetében meg kell
kulonboztetni, hogy rugalmas vagy
merev ladtalprol van-e sz6. A rugalmas
esetében a torna és a megfelel6 labbeli
hasznalata javasolt. Merev ludtalpnal
johet szoba a betét illetve specialis cipd.
Ritka esetben parakotés vagy
gipszrogzités is sziikséges lehet. De ez
inkabb felnéttkorban, teljesen fixalt
ladtalpnal fordul el6. Legvégso esetben
mutéti megoldasra kertulhet sor.

Sajnos nagyon sok feln6ttnek van
problémaja a labboltozataval. Ezért is
fontos a megel6zés. Vannak
életszakaszok, amikor kifejezetten
fontos, hogy jobban odafigyeljunk a
labunk/gyermekunk labanak allapotara.
Ilyen pl. az iskolas kor kezdete, amikor
hirtelen sokat tlnek egy helyben a
gyerekek, kevés lehet6ség marad a
szabadban mozgasra. A kovetkezo
életkor a pubertas. A gyors novekedéshez

kell alkalmazkodnia a talpizmoknak.

| Lil-‘i’puui.,

Felné6ttkorban az all6é foglalkozas és a

terhesség befolyasolja a leggyakrabban a
boltozatok allapotat. Bar feln6tt korban
nehezebb a talpizmokat megerdsiteni,
érdemes vele foglalkozni. Sok esetben a
csipo és derékfajas is megoldodik, ha a

talpunk rendben van.

..Es végiil egy tanulmany, hogy
motivaljon a mezitlabazasra:

2018-ban 6-18 év kozotti gyerekek és
fiatalok motoros képességeit vizsgaltak
annak tukrében, hogy gyermekkoruk
nagy részét mezitlab vagy cipében
toltotték. A vizsgalat soran
egyensulyteszt, helybdl tavolugrast és
20 méteres sprintet kellett végezniuk.
Az eredmények alapjan a ,mezitlabas”
gyerekek jobban teljesitettek az ugras és
az egyensuly teszten, kulonosen a 6-10
éves korosztaly.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2992
2637/ (forras: www.liliputi.hu)
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CSALAD
SZULETIK

Készuljunk a csaladda valasra!
Hogyan valtozik, fejlédik a parkapcsolatunk a baba érkezése utan?
Beszélgetés Cseh Gabriella coach, tanacsadéval

Anya, apa, csalad sziletik a kisbaba
érkezésével. Az élet alapjaiban
felfordul, minden megvaltozik, de ez a
valtozas természetes, egy Uj élet
helyzet, egy id6szak, amin egyuttes
erovel, egymas tamogatasaval, tal
lehet lenduilni. Ezzel a valtozassal,
nehézségekkel mar akkor is
szembesulunk, mikor a baba még csak
a pocakban van. A megszokott napi
rutinunk, életink egycsapasra
atalakul, a legfontosabb lesz
természetesen a gyermekiink, minden
mas masod, harmadrenduivé valik. Itt
mar felmerulhetnek helyzetek,
melyek nézeteltéréshez vezethetnek.
A baba szuletése utan jon egy teljesen
Uj, ismeretlen id6szak, ahol az
anyanak és az apanak is bele kell
tanulnia az 0j szerepbe, millio kérdés,
kétség kozott n6 a feszultség is.
Mindenki masként éli meg ezt a
valtozast. Fuigg attdl, milyen a
habitusunk, a személyiségtuink, milyen
a tanult minta, a hattér, mennyi
tamogatast kapunk, mennyi
segitséglink van, mennyire empatikus,
mennyire erés alapokon nyugszik a
kapcsolatunk. Azt, hogy Gj helyzetre ki
miként fog reagalni, szinte lehetetlen
megjosolni, de tudni kell réla,
beszélgetni kell a témarol, felkészilni
ra mindenképp sziikséges, hogy
egyutt, egyuttmukodve, megerdsoddve,
szeretetben, megértésben és
boldogsagban hagyjuk magunk
mogott az esetleges nehéz idoszakot.

Mi lehet a konfliktusok forrasa az j,
de akar mar meglévo szuloknél a
baba érkezésével?

Az anyai szervezetben hormonvihar
dul szulés utan, ett6l ingadozhat a
hangulat, az anyai 6szton felalir
mindent a gyermek javara, a fokusZ
athelyezo6dik, a baba gondozasa
koruli teenddk, a véget nem ér
szoptatasok, a baba hasfajasa, = #
éjszakazasok, emellett a haztartas
vezetése, a nagyobb testvérekkel
valo foglalkozas és a
lelkiismeretfurdalas, mert rajuk
kevesebb id6 jut, esetleg,a sztilés
utani depresszio, a megéltozaﬁf-_‘_
test, testkép miatti szorongas,
a szulés koruli traumak, “
megfelelési kényszer, mind;ﬁmin(ﬁ/—s
nehézségek, melyek kimeritik az
édesanyat, amitSl masként reagal,
viselkedik, mint elétte.

Az édesapak mell6zve érezhetik
magukat, mivel csokken az egyitt,
kettesben toltott id6, kevesebb lesz
az intimitas, az egymasra figyelés, ;
beszélgetés, nyomhatja az 6 vallukat

is a felel6sség érzése, az aggddas.
Nézeteltérést okozhatnak az eltéro
nevelési elvek is, vagy az elvarasok
egymas irant, amelyek nem mindig
ugy alakulnak, ahogy elképzeljuk.
Ezekrdl a helyzetekrol,
felkésziilésrol, beszélgettink,
hogyan tudnak a leend6 szilék
tudatosabban felkészulni
parkapcsolati szempontbol a
csaladda valasra, és hogyan
tamogathat ebben a coaching.




Készuluink a varandéssagra,
szulésre, gyermek gondozasra,
szoptatasra, gyermeknevelésre,
de életinknek ezt a teruletét sem
szabad figyelmen kivil hagyni.
Parkapcsolatunkért nap mint nap
tennunk kell, 6vni, apolni,
taplalni, még egy izgalmakkal,
kihivasokkal teli id6szakban is.

Miért dontottél ugy, hogy segito,
coach leszel?

Ahogy magam atéltem, milyen
hatasu lelkileg és praktikusan is
egy ilyen folyamat, tudtam, hogy
ezzel dolgom van nekem is.

Ez a fajta attitiid mindig is
bennem volt, s6t, azt gondolom,
a segit6 szakmakban ténykedok
ritkan valasztjak hirtelen
felindulasbol ezt a hivatast. A
magjait mar a korabbi
tanulmanyaim elvetették
bennem tizen-, huszonévesen, de
val6jaban mar szuletésem el6tt
determinalt volt.

A tanultakat hasznositod a
maganéletedben,
gyermeknevelésben is?

A coaching egy komplex
modszer, ami nem Ujkeletli
felismerésekre épul.

A részei — eszkozei valdjaban
elengedhetetlenek a hétk6znapi
emberi kapcsolatainkban.
Nézziik csak meg alaposabban, ki
az, akit kellemes, szimpatikus
embernek tartunk, ki az, akit
szivesen tudunk a kézeliinkben
példaul munkatarsi vagy barati
mindségben!

Azt, aki:

- kizarolagos figyelemmel képes
felénk fordulni, meghallgatni,

- valéban arra reagal, amit
kozlunk, és nem ,beleképzel”
dolgokat abba, amit mondtunk a
sajat érzelmi allapota alapjan,

- érezzuk fel6le az empatiat,

- problémas helyzetben nem
bombaz azonnal megoldasi
javaslatokkal.

Nem a sajat elképzeléseit erdlteti
rank, hanem segit kozelebb
kertlni 6nmagunkhoz. Tudja,
hogy a nala bevalt ad hoc 6tletek,
tippek, tanacsok masnal lehet,
hogy nem alkalmazhatok, mert
két egyforma helyzet nincs.

Ez alapjan egyértelmu a
valaszom: igen, mindenképpen
helye van a hétk6znapokban.
Oriasi segitség nekem is a
gyermekeimmel vagy a
parommal valo6 kapcsolatomban
is, anélkil, hogy ,,meg akarnam
oket kocsolni”.

Melyik a f6 coaching teruleted?

A coaching nagyszerlisége abban
rejlik, hogy nem szakértéként,
tanacsadoként allok az tigytél
mellett, hanem a sajat
megoldasait segitem meglelni.
Emiatt nincs olyan
coachingtertlet, amit el kellene
utasitanom.
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A coach nem oldja meg a
problémat, hanem egy tamasz,
egy kiséro, aki segit megtalalni az
utat, mely elvisz a megoldashoz,
felnyitja a szemet, a 1ényegre, a
célra koncentralva, mikozben
kézben tartja a folyamatot. Jelen
esetben az a cél, hogy boldog,
kiegyensulyozott legyen az anya,
az apa, az Uj csalad. Hogyan tudsz
segitséget, tamaszt nyUjtani
abban, hogy megtalaljak a szulok
a szamukra helyes, célhoz vezeto
utat? Milyen eszkozeid vannak
ehhez?

Ebben a helyzetben ott egy anya,
aki extra hormonhatas alatt all.
Ugy érzi, a téle telhetd legjobban
felkészult, mégis, ebben az Uj
szituacioban folyamatosan
bizonytalan, mert talan a baba
sokat sir, esetleg tul sokat vagy
keveset alszik, keveset eszik -
minden helyzet 4j kérdéseket vet
fel, hiszen az
informaciérengetegben mindent
és annak az ellenkezgjét is
tanacsoljak.

-~

Van véleménye a szomszéd
néninek, a nagyinak, az
anyatarsaknak, és ebben a
zlrzavarban mar csak a sajat
bels6é hangjat nem hallja.

Ott a baba, aki épp
alkalmazkodni tanul egy altala
ismeretlen vilaghoz, és egyetlen
eszk6ze van felhivni magara a
figyelmet: a siras.

Mellette pedig ott az apa, aki csak
kapkodja a fejét, hisz az is
el6fordulhat, hogy nem is latott
még kozelrdl csecsemét. Talan
azt latja és hallja, hogy mindenki
babaja cuki, sokat alszik, szépen
eszik és minden tokéletes. Lehet,
hogy nem is érti, hogy naluk mi
torténik, miért nem idilli
minden, miért feszult és faradt a
parja folyton, miért sirdogal
esténként. Mik6zben neki azt
mondtak, élete legboldogabb
id6szaka lesz az apava valas.
Ehhez képest kiviilallonak érzi
magat a sajat felfordult
csaladjaban, és a felesége vele
mar nem is torédik.

Az eszkO6zeim ebben a szép,
am embert probalo
helyzetben is pont ugyanazok,
mint minden egyéb
coachingfolyamatban: A
figyelem, és a jo kérdések. Na
és az, hogy folyamatként
tekintliink a talalkozasokra.
Egy-egy 1lés utan nem
feltétlenul érzi az tigyfél, hogy
nagy dolog tortént, azonban
id6vel lathatova valik, hogy
masképp tekint a
megdolgozott helyzetre,
megvaltozik a nézépontja, €s
ratalal a sajat megoldasi
modozatara, vagyis a sajat
utjara. A folyamat egyben
személyiségfejlesztd hatasu is.
Vagyis az én eszk6zeim ahhoz
segitik hozza az ugyfelet, hogy
a célért hadrendbe tudja
allitani a sajat eszkozeit.
Ezeket aztan mar korlatlanul
fel tudja hasznalni, barmikor
be tudja vetni. Hatalmas
elonye a coachingnak, hogy
online is mikodik.
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Te mit gondolsz, mi a
parkapcsolatokban felmerilo
problémak f6 motorja?
Turelmetlenség? Helyes
kommunikacié hianya?

Minden esetben mas, paronként
eltéro. De egy dolog egészen
biztos: az 6énismeret rendkivil
fontos. Ismerni magam és az
igényeimet, felismerni az
érzéseimet.
A kommunikaci6 is innentdl tud
mukodni, ilyen formaban lesz
hasznalhat6 a masik fél szamara
az, amit mondok, mert tényleg
azt fogom mondani, amit k6zo6lni
akarok.
Ha nem igy van, egy problémas
helyzetben inkabb provokacio
vagy kovetelés lesz a vége.
Féleg egy ismeretlen, felfokozott
helyzetben, ahol nagyon nagy az
érzelmi ,hangzavar”.
[lyenmoédon folyamatos
kommunikaciéval és empatiaval
sokat tehetiink a kapcsolatunkért.
Azt is fontosnak tartom, hogy a
mintainkat igyekezziink
tudatositani. A parkapcsolatban
sokszor jatsszuk Ujra azt, amit
gyermekként a kornyezetiinkben
lattunk. A legmeghatarozébb
minta altalaban a szilleinké. A
tudatositasnak abban van
szerepe, hogy ne 6ntudatlanul
masoljunk, hanem a sajat
életinket éljuk. A sajat
személyiségtinkh6z valasszunk
part, a sajat lelki tarsunkat
talaljuk meg.
Es meglepé talan, de
megtéveszto lehet a szlileink jo
kapcsolata is! Személyes
példamat tudom hozni: a
szuleim nagyon boldogok voltak
egyutt, abba szllettem bele, hogy

kitalaltak egymas gondolatat is,
kislanyként csodaltam, ahogyan
apukam korulrajongja az
anyukamat. Olyan volt szamomra,
a torténetliik, mint egy mese,
ahogyan kiralynévé valik a
pasztorlanyka.

Azonban az 6nismereti utamon
rajottem, hogy én nem egy passziv
tipustl n6 vagyok, aki lathatatlan
impulzusokkal koézli a vagyat.
Engem ez frusztral, gyengit, és
tavolit a paromtol.

En szeretem aktivabban megélni a
kapcsolatomat, ami nélkil -
hozzateszem — nem is lehetne ez a
szakmam, ami.

Ha belekényszeritettem volna
magam egy olyan kapcsolati
felallasba, amiben a szuleim éltek,
boritékolva lett volna szamomra a
boldogtalansag, még akkor is, ha 6k
ebben nagyon jol érezték magukat.
En azt vallom, ha tudjuk k6zdlni a
vagyainkat, maris elengedhetjuk
azt az elvarast, hogy a masik
gondolatolvaséva valjon. Nyilvan
igy kiiktatunk egy izgalmi faktort
(vajon rajon-e, mit akarok téle,
mert ha szeret, tuti tudja),
ugyanakkor hatalmas terhet
veszUnk le a masik vallarol, és
mindkét felet kevesebb stressz
fogja érni. Az izgalmakat pedig
talan megprobalhatjuk mashol
potolni.

A felkészulés nagyon fontos, hisz
rahatasunk van a jovonkre. Ha
igyekszunk el6re dolgozni,
kialakitani a biztos alapot, nem
érhet minket nagy meglepetés.
Milyen akadalyokra kell
felkészulnunk, amelyek nagy
valoszintséggel el6 fognak
kerilni? Hogyan lehet ezekre
felkészulni?

Habar pontosan tudom, milyen
tirelmetlentl varjuk a
gyermekiunk érkezését, mégis azt
mondom, a szulové valasban
killénosen szerencsés, hogy nem
varatlanul kévetkezik be, hogy
egy babat tartunk a karunkban.
Van idénk felkészilni minden
szempontbol . Tudunk
beszélgetni a dologrol, majd
tervezni, feladatokat felosztani,
soOt, abrandozni, almodozni is.
Szamba tudjuk venni az
erosségeinket, ami megnyugtato
hatasu lehet. A fejlesztend6
teruleteinkre is tudunk még idé6t
és energiat szanni, még akkor is,
ha csak hénapjaink vannak.

Az j helyzetre valo k6z6s
felkésztilésnek is van ideje és
tere.

Mindkét félnek tudnia kell, hogy
ez egy felfokozott érzelmi
helyzet, amiben talan a
férfiaknak, akik aktivabbak,
megoldaskeresébb attitiddel
rendelkeznek, emiatt
szivesebben haritjak a nére az
érzelmi szituaciokat, mikoézben a
gyakorlati feladatokat vallaljak
magukra. Ennek ellenére azt kell
mondanom, egyik fél sem
kompetensebb a kapcsolat és a
csaladda valas érzelmi tertiletén.
Két emberen mulik, és
mindketté felel6ssége egyenld.
Nem elfogadhato, ha azt mondja
a férfi, hogy , 6 and”, , a
baratngjének is mindig segiteni
tud érzelmi kérdésekben” vagy
ad absurdum ,,6 jobban tudja, ez
a szakmaja”. Nem, nem harulhat
csak a nore a feladat.

Tehat k6z0s a felelGsség.

Az elére megbeszélt dolgokat,
szabalyokat, kereteket pedig a
baba érkezése utan is
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folyamatosan parbeszédben kell
tartani. Szukség esetén
valtoztatni, alakitani. A
gyakorlatban derul ki a
praktikussag, megvalosithatosag.
Akar olyan egyszeru dolgok is,
mint a napirend, az apolasi,
nevelési elképzelések, vagy a
feladatmegosztas.

Es akkor nem beszéltiink arrol,
hogy az anyasag altal generalt
hormonalis-érzelmi valtozasokra
az édesanya is csak elméletben
tud felkésziilni, a helyzet
megélése egészen 1j, és elsoprod
ereju lehet.

Folyamatosan figyelni kell
egymasra, mert az osztatlan
figyelem ereje felbecsiilhetetlen.
Vegyuk észre a ,persze, jol
vagyok” mogott a valodi
érzéseket.

Nagyon fontos a helyes
kommunikacio, hogy agy
mondjuk ki az érzéseink,
gondolataink, hogy a masik is
pontosan megértse. Hogyan kell
jol kérdezni a masikat?

A rovid valaszom az, hogy
nyitottan. Egyrészt nyitottan a
masik felé, tehat tényleg olyan
érzelmi allapotban, amikor
képesek vagyunk rahangolédni.
Masrészt nyitottan arra, hogy
barmi, tényleg barmi lehet a
valasz. Tehat ne legyen a
kérdésben elvaras. Egy ,Ugye jol
vagy?” tipusu kérdés ezért is
hasznalhatatlan, mert vagy az
elvarasnak megfeleléen igennel
valaszol a kérdezett akkor is, ha
nincs jol, - vagy kimondja ugyan,
hogy nem, de maris frusztraciot

okoztunk, amiért nem ezt varjuk adoédnak. Ha ek6zben azt érezzik,

tole.

A harmadik fontos momentumnak hogy rossz iranyba tartanak a

azt tartom, hogy ne legyen

altalanos a kérdés. A ,hogy vagy?”,

,mizu?” leginkabb udvariassagi
formula, ritkan érzi beldle a

kérdezett, hogy valéban kivancsiak

ra.
Az ugyfeleim nagyszeriien
ratalalnak az ulések alatt azokra a
lehet6ségekre, amik aztan
klasszisokkal javitjak a
parkapcsolatukat.

Melyek azok a tulajdonsagok,
amelyeket erdsiteni kell
magunkban, illetve egymasban a
csaladda valas elott?

Nem tulajdonsag, de
mindenekeldtt az Onismeret

fontossagat emelném ki. Tudnunk
kell tobbek kozt azt is, hol vannak a

hataraink, mit birunk, mikor kell
idoben segitséget kérni. Fontos az
empatias készség, a
felel6sségvallalas. Tabutéma volt,
de szép lassan eloszlik a rossz ize:
az Onszeretet is lényeges.
Tulajdonsagban a humor, a
nyitottsag és a rugalmassag sokat
tud segiteni.

De a legfontosabb, hogy er6s,

stabil, elkotelezett kapcsolat legyen

a gyermekvallalas alapja, amely

kapcsolatot két érett, feln6tt ember
alkotja. Hogy ne elvegyen beldle a

baba, hanem hozzategyen,
gazdagitsa.

Ha mégis szembestilnek a
nehézségekkel a szulok, mi a
legjobb, amit azonnal tehetnek?

Boritékolhato, hogy kisebb-
nagyobb nehézségek igenis

dolgok, azt, hogy tavolodunk
egymastol, akkor érdemes
végiggondolni, mintegy
visszamenni az id6ben egészen
addig, amig azt talaljuk, hogy
még jol éreztiik magunkat.
Ekkor johetnek klasszikus coach-
kérdések:

- mi volt akkor mas?

- mit csinaltam masképp?

- mi hianyzik, ami akkor még
megvolt?

- mit tehetnék, hogy javuljon a
helyzet?

Illetve ThetaHealing-technikaval
szintén dolgozom, abbol
kolcsonodzve szeretem a forditott
kérdéseket:

- mi a j6 nekem abban, ami most
torténik?

- mi a nyereségem a jelenlegi
rossznak megélt helyzetbdl?
Sajat magunk szamara is
meglep6 dolgokat tudhatunk
meg magunkrol, mert a
negativumban is van szamunkra
pozitiv haszon, amit bizony
elsére nem is gondolnank.

Két ember és a helyzet finom,
fokozatos oda-visszahatasabol
torténik a valtozas. Erdemes
ébernek lenni, és idében nyakon
csipni ezeket a helyzeteket. Ha
kényelmetlen, ha szorit, ha nem
jo, akkor azonnal 1épni, de csak
az érzelmek lecsendesitése utan
célszert.

Bizony mindez nem egyszeru.
Kevés embert ismerek, aki a
szuleitdl tudatos
parkapcsolatépité mintat tanult.
Viszont amikor mar azt érezzik,
nem vagyunk urai a helyzetnek,
coachinggal, mediacioval,
parkapcsolati terapiaval tudjuk
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megakadalyozni, hogy tovabb
amortizalodjon életink legfontosabb
szovetsége. Tegylk meg, amig nem lesz

s o

késo!

Ha valakinek segitségre, tanacsra lenne
szuksége, milyen elérhetoségeken talal
meg?

Legegyszertiibben a facebook-oldalamon
érhetnek el, ahol 6nismereti, Onfejlesztési
tartalmakat is talalhatnak az érdekl6dok, és
a napi munkam altal inspiralt
gondolataimat is megosztom, és szivesen
latok minden 4j kovet6t:

Cseh Gabi - tanacsadas, coaching,
ThetaHealing-R

e e
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MUMAZING
KIDS&BABYS

Amikor egy alom valora valik,
Lorant Eszter es egyedi babatextiljei

Eszter egy nagyon ambiciozus, kreativ,
édesanya. Amikor el6szor talalkoztunk, mar
els6 pillanatban is kozvetlentl és kotetlentil
beszélgettink a jovébeli terveirdl,
egyuttmikodésekrél. Munkaiban megjelenik a
praktikum, a tapasztalat, és az egyediség, melyet
megkoronaz a mindséggel és a divattal. A
vasarlé minden elképzelését igyekszik
megvalodsitani, az anyag kivalasztastol a
méretekig, igy igazan egyedi termékek
szuletnek és mindezt végtelen szeretettel
kivitelezi. Hamarosan a Mom Basic tizletében is
megtalaljatok egyes termékeit.

Megkértem Esztert, mutatkozzon be, meséljen
nekliink a Mumazing megszuletésérol és a
terveirol:

Egy valora valt alom, legalabbis ugy élem meg
ezt az egészet. Lorant Eszter vagyok egy jelenleg
2 éves kisfiu anyukaja, és mindig arra vagytam,
hogy sajat vallalkozasba foghassak, azonban

VALASZTHATO o _lo o
SZINEK: o 3 vl

"AZ ANYASAG EGY CSODALATRA
MELTO DOLOG, AMIT NAGYON
FONTOSNAK TARTOK

KIHANGSULYOZNI, EZERT AZ
ANYAKAT ES GYERMEKEIKET
SZERETNENK EZZEL A
KISVALLALKOZASSAL
KISZOLGALNI"

az oOtlet varatott magara. Amikor a kisfiam
megszuletett, akkor kezdett el érdekelni a
varras. Ekkor jott a dontés és egyben
megsziletett a név is: Mumazing. Anyava
valni egy csodalatra mélté dolog, amit
nagyon fontosnak tartok kihangsulyozni,
ezért az anyakat és gyermekeiket
szeretnénk ezzel a kisvallalkozassal
kiszolgalni. Hairom alappillérre épiil az
egész brand: minéség, praktikussag és
divat.
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A termékeinkkel féleg a 0-3 éves kort
szolgaljuk ki, de természetesen egyéni
igény szerint elkészitlink barmit.
Megtalalhat6 nalunk: baba és-
gyermekruha, agynemu szettek,
textilbol készult egyéb termeékek (pl.
bevasarlokocsi huzat, babapélya,
torolkozo stb.) és babakdszontd
csomagok.

Minden alapanyag Oko-tex 100
mindsitéssel rendelkezik, igy baba és
bérbarat, igazan kényelmes viselet.
Természetesen a célunk, hogy a hazai
gyartok kozott elismerjék a
vallalkozasunkat és minél tobb
anyukahoz eljusson a hirink. Minden
elégedett anya €s boldog baba egy Gjabb
lerakott k6 az el6ttiink allo uton.

Folyamatosan dolgozunk ujitasokon,
bovitjuk a termékpalettankat is annak
érdekében, hogy minél szélesebb
korben ki tudjuk szolgalni vevéinket.
Az egyik legkeresend6bb termékink a
babavaro, illetve k6szénté csomagjaink.
Vannak el6re 6sszeallitott és egyedi
igények alapjan készil6é csomagok is.

Manapsag sajnos nem mindenki tud
ellatogatni, vagy ajandékot vinni személyesen,
igy ezt meg tudjak tenni a tavolbol is. Mi
osszeallitjuk, beletessziik az idv6zl6 kartyat és
elkildjik a meglepetés dobozt. Ennek nagyon
szoktak orulni az Gjdonsilt szulok.

A termékeinket egyel6re online formaban
lehet megrendelni a vallalkozasunk k6zosségi
oldalain és a webshopon keresztil.

Olvaséinknak hoztam egy meglepetést is, a
MUMAZINGIO0 koddal 10% kedvezménnyel
vasarolhatnak a websopban:
www.mumazing.hu
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Endilek, bepel, esodies pilleretok

Hamza Paméla fotografus

mesés studiéjabol

Szeretnék bemutatni egy fotost, aki életében
mar tébb mint 1500 ujszulott elsé pillanatait,
napjait orokitette meg fényképein.

A babafotozas utan a kismamafotozas all
legk6zelebb a szivéhez, teljesen elragadta 6t
mar évekkel ezel6tt a babavaras és sziiletés
millije... O Hamza Paméla.

-Paméla, hogy talaltal erre, a fényképekkel
kirakott utra?

Par éve hobbifotosként kezdtem el
érdeklodni a fényképészet irant. Varatlanul
jott is a lehet6ség, hogy a keszthelyi korhaz
babafotosa lehetek. Hatalmas élmény volt
szamomra. Aztan az €élet és a sors azt diktalta,
hogy legyen egy sajat kis stadiom, Héviz
foutcajan. Nagy 6rommel tolt el, hogy igy is
yutolértek” és most Ti hozzatok el hozzam a
babaitokat.

-Mint emlitettem kismamakat is fotozol.
Mesélnél err6l par mondatban?

Kismamakat is nagyon szivesen fotozok! Ki is

H )
Fotd: Haden Dorina

Smink és frizura: Szabd - Zsigovics Natalia

talaltam részikre egy kihagyhatatlan
kedvezményes csomagot, ami szettben két
teljes fotozast tartalmaz. Egy kismamat és egy
babat. Lehet ez a stidioban, vagy szabadtéren
és az otthonukban is, ahogy csak szeretnék.
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Mindenki igényeihez, elképzeléseihez
igazodok. Rengeteg ruham,
kiegészitém,hatterem, kellékem van
mindkett6 témaban.

-Ez szuper! Mit tartasz fontosnak, mi
a sikeres fotozas titka baba témaban?
Az id6 és a nyugalom. Nalam
megetethetik a Kicsiket, nincs
idékorlat babafot6zasnal. Raérunk, egy
kavé és halk relax zene mellett
kivarjuk, hogy a pici elcsendesedjen,
megnyugodjon, atvegye a hely
rezgéseit. Anyuka barmiben
segédkezhet kozben. Kiilon sminkes és
fodrasz all rendelkezésukre, akik
velem egyttt azon dolgoznak, hogy az
anyuka az emlékképeken, minél
szebbnek lassa 6Gnmagat.

-Mit uzensz a kismamaknak,
anyukaknak?

Gyertek gyertek, lelkesen varlak
Titeket! En is nagyon szeretnék
anyuka lenni a k6zeljévoben, de addig
is hadd ,babazzak” Veletek!

Ko6szonjuk Pamélal
Sok sikert kivanunk a munkadhoz!

Hamza Paméla Foto
70/424-24-35
hamzapamelafoto@gmail.com
Studio: Héviz, Széchényi u.64

Fotdk: Hamza Paméla
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A baba eszk6zok tobbségét csak bizonyos ideig
hasznaljuk, mint a mérleg, mellszivo, vagy a
légzéstigyel6. Ezért jo lehetoség a bérlés.

. A kisokosban leirtunk minden fontos és hasznos
informaciot a bérléssel kapcsolatban:

« Nem kell fizetned kauciot!

o Csak egy honapra is bérelhetsz, nincs idékorlat!

» Elore, akar egy honappal is lefoglalhatod az adott
eszkozt, ingyenesen! Mi a megbeszélt napon a
szerz6déssel egyutt hazhoz vissziuk, hogy mire
hazaérkezik a baba, mar ott legyen a termék!

e Tudjuk mennyi teendéd van a baba érkezése
elott, ezért Keszthely és kornyékén ingyenes
hazhozszallitast vallalunk még aznap, de
legkésobb 48 6ran belul!

e A nalunk bérelhet6 légzésfigyel6 és mellszivo
mindsitett orvostechnikai eszk6zok! A t6bbi
termék is mind bevizsgalt, magas minoségl
termék, azért, hogy a legjobb kvalitast
biztosithassuk Neked!
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« Fokozottan ugyeliink a fert6tlenitésre!
Termékeink gondos tisztitas és fertotlenités utan
keruilnek Gjbol kiadasra!

» Alaposan atvizsgaltatjuk az elektromos
készulékeket, hogy kifogastalan mindéségben,
biztonsagosan hasznalhasd Te is! Kérunk vigyazz
a kibérelt termékre!

« Igényléshez toltsd ki a szolgaltatas megrendelés
mez6t weboldalunkon https://www.mom-
basic.hu/berles/
vagy irj nekink e-mailt a
mombasic.keszthely@gmail.com-ra,
messengeren is kereshetsz minket!

o A bérlés dijat havi, vagy alkalmanként kell fizetni,
szemeélyesen, vagy atutalassal bankszamla
szamunkra, amelyet megtalalsz itt:
https://www.mom-basic.hu/berles/

o A fizetés esedékességérdl emlékezteté SMS - t,
vagy e-mailt kildunk. Utalaskor kérjuk tiintesd
fel a kozleményben a neved és a bérelt terméket!

o Weboldalunkon megnézheted az elérhet6
eszk6zok listajat!

Ha kérdésed van irj nekiink!
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Hova lett ebben a rendszerben, az 6si
0sztonods tudas, bolcsesség és az
asszonyi O6sszetartas adta er6? A babak
és dulak azok, akik képviselik és
emlékeztetik a néket az 6szténos
tudasra, a test bolcsességére, a szulés
természetességére. ezt a mai napig
magukban hordozzak.

Nem vagyunk egyformak,
mindenkinek mas adja a biztonsagot.
Senkit sem itélhetink el a dontése
miatt. Eletet adhatunk
gyermekinknek a téorvényben
meghatarozott szabalyoknak
megfelel6 sajat otthonban, vagy bérelt
ingatlanban, vagy magankoérhazat is
valaszthatunk, illetve allami
korhazban is megszilhetjik
gyermekinket. Az is t6lunk flugg, kit
hivunk segitségul, ki van velunk a
vajudas és a szulés idején. (Ez mar
nem mindenhol valésul meg, hisz sok
korhazban mar nincs szabad orvos és
szulészno valasztas.)

Az édesanyaknak Magyarorszagon,
2011 o6ta lehetséges otthoni
korulmények ko6zott vilagra hozni a
gyermekiiket. Ha a korulményeket
megfelelének nyilvanitjak, a terhesség
komplikacié mentes, az anya mellett
szakképzett személy kiséri a
folyamatot és minden egyéb mas
szabalynak, rendeletnek megfelelunk,
nincs akadalya az otthon szulésnek. A
varandoés nének a 36. terhességi hétig
kell nyilatkoznia déntésérol.

Az otthonszulésre vonatkozo
eléirasokat a Magyarorszagon
hatalyban 1évé 35/2011. (II1. 21.)
Kormanyrendelet szabalyozza.

A targyi feltételek itt szerepelnek
2011/35-6s kormanyrendelet 3.
mellékletében, a korhazba szallitasra
okot ado tényezoket a 2011/35-06s
kormanyrendelet 2. melléklete
tartalmazza.

Csincsi Bernadett a keszthelyi
dulaknal teljesit szolgalatot, és
tobbszor atélte mar a szulés, szuletés
csodajat, az édesanyak otthonaban is.
Szeretném a dula szemszogét
megismerni, 6 hogyan készil egy
ilyen meghatarozo6 eseményre, miként
készul fel, s késziti fel az édesanyat a
gyermeke érkezését 6vezd érzésekre,
élményre, az azt koveto idészakra,
fuggetlenul a helyszint6l.

Ki is a duala, ki lehet dala és miként
segitheti az édesanyakat a
varandossaguk és a szulés soran?

A dula asszonytarsi segité. Folyamatos
fizikai, érzelmi és informativ
segitséget nyujt az anyanak (és
parjanak is, ha igényli) a varandéssag
idején, a szulés alatt és utana is. Dula
barkibé6l lehet, nincs egészségugyi
képesitéshez kotve. Jelenleg
Magyarorszagon tobb dula iskola
kozul lehet valasztani és tanulni,
elindulni az uton.

Sy
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A dula segitéje lehet a n6knek abban
is, hogy megmutatja a lehet6ségeket,
melyeket megismerve, tudatos dontést
tud hozni a varanddéssagaval,
szulésével kapcsolatban. Egy fajta 6n
feltérképezéssel is segitheti a
varandost. Sokszor tapasztaljuk, hogy
a n6ék igazabdl, még azzal sincsenek
tisztaban, hogy mi lehetne a kérdés,
hogy nem csak egy ut van, vagy hogy
jo par mindenr6l hozhat dontést.
Igyekszunk kérdésekkel segiteni, hogy
megtalalja szamara mit jelent a
biztonsag, adott esetben mennyire
érzi annak az ismeretlen helyszint,
embereket példaul egy kérhazban,
ahol nem lehet megvalogatni a stabot.
Fontos kérdés péladul: Kiket szeretne
maga mellett tudni? Testi, lelki és
szellemi szinten beszélunk a
varandossagrol, szulésrdl,
gyermekagyrol, a valtozasrol.
Vajudastamogato6 technikakat
mondunk, mutatunk. Kommunikacioés
felkészitést is fontosnak véljuk mind
az anya, mind az apa/kiséré részére,
kiemelten a sztl6szobara. Praktikus
tanacsokkal is ellatjuk a kismamat és
kispapat, melybe benne van, hogy a
szulés utanra is gondolunk, nem csak
a szulésre készulunk, hanem bizony az
azutani napok megtervezésére is.
Elhanyagolhatatlannak gondoljuk,
hogy a félelmeket (akar a
gyermekvallalassal vagy konkrétan a
szuléssel kapcsolatosakat), a csaladi
torténeteket is el6hivjuk és
beszélgessunk rélunk. Sokszor mar az
hogy ranézink ezekre, megannyi
mindent old.

Miért jo dualat fogadni? Mennyire
ismert ez a lehet6ség az anyak
korében?

Van egy motté miszerint: “ Minden
nének jar egy dula”. Azt gondolom,
egészen mas egyedul lenni a
szulésben, vagy ugy a tarsunkkal,
hogy 6 sincs igazaboél képbe, mit és
hogy tehetne a kedveséért és az
érkez6 gyermekéért. Rengeteg hasznat
latom, ha valaki dulaval konzultal és
készul tudatosan a szlilésre €és az
anyasagra. Fontos, hogy kélcsonos
legyen a bizalom. Azt gondolom egyre
ismertebb szolgaltatas ez a nék
szamara. Ma mar tobb civil
szervezetnek és aktiv dulak
munkajanak készonhetéen té6bb
feliileten is hallhaté, lathat6 a dulasag.

Miért lettél dula, mivel foglalkozol
még e mellett? Hogyan fejleszted
magad?

Mar 17 éves korom ota tudom, hogy az
emberekkel van dolgom. Aztan
megsziltem 23 évesen, tudatlanul és
felkészuletlentl a lanyom. Lett egy
szulésélményem. Elég sokaig nem is
gondoltam végig, hogy mi minden
tortént velem és a lanyommal.
Miskolcon éltem, amikor egy néi
kozosséghez kapcsolodtam. Ott vagy
10-15 dulat ismertem meg. Nagy
hatassal voltak ram. Kezdett tisztulni
el6ttem a kép a szulésélményemmael
kapcsolatban, hogy mindaz amire én
azt hittem rendben van, nagyon nem
volt rendben, s6t, igazabol komplett
csomagom lett abbél, amire nem
vagytam. Nagy nyomatékot adott
nekem ez a felismerés. Ugy
dontdéttem, hogy tenni szeretnék
valamit. Dulaképzést szerveztek és én
elmentem. Miutan elvégeztem 2 évig
nem voltam aktiv. A nagypapam
halala volt a nagy beavatasom.
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Persze van egy javaslatom, amit
mindenképp ajanlok neki, ahol
tematikusan készulunk. Ez a
felkészulés elég sokrétli. Van benne
informacio6 adas, tapasztalat
megosztas, praktikussag, lelkizés,
sok-sok beszélgetés. Sok mindentdl
fligg, hogy hogy készulunk egyttt.
Példaul attél is, hogy els6 vagy
tobbedik gyermekét varja a
varandés. Ha mar van
szulésélménye, akkor jellemzéen
elokertl az is. Ha kérhazi szulés
utan tervez intézményen kivil
szUlni, akkor megint mas a helyzet.
Akkor korbe jarjuk, mi minden
lehet mas élmény szamara. Oszinte,
megérto, tiszta figyelemmel
hallgatom és kisérem a kismamat
(és kispapat). Egy tervezett otthon
szulésnél, ahova meghivét kapok,
még inkabb fontosnak tartom
kapcsolédni, ismerkedni a
kispapaval is. Hiszen a szulés egy
nagyon intim esemény. Fontosnak
tartom ezt minden résztvevo
szempontjabol.

Nem olyan régen volt egy posztod,
amikor megmutattad milyen
kelengyét készitesz 6ssze. Milyen
eszkozoket viszel magaddal? A
targyi feltételek mellett fontos a
testi — lelki felkészulés a sziiletés
csodajara, a nagy napra, nalad ez
hogyan torténik?

Dulataskat viszek magammal, bar a
kiséréshez ez nem feltétel, de
készitek be sok hasznos és praktikus
eszk6zt a vajudastamogatashoz,
hogy a kismama kényelmét igazan
tudjam tamogatni. Mas a taskam
tartalma korhazi és otthon szulés
esetén, de van amit mindkét helyre
magammal viszek. A legfontosabb
mindig velem van: a kezeim és a
személyiségem. A taska tartalmabol:

ill6alajak, legyez6, textil pelus és
vizforral6 borogatashoz, melegité
kulacs, edény, tikor, zene, gyertya,
hajgumi, meleg zokni, kabala erd6t
ado6 aprosagok (kép, szobor),
datolya, aszalt gyumolcs. Magamrol
is gondoskodom: valtéruha, fogkefe,
fogkrém, fésu, viz, étel, tolto.

A sajat lelki felkészuilésem abbol all,
hogy igyekszem tisztan tartani
magam testi-lelki-szellemi szinten.
Sokszor a hajam megmosasa a kulcs,
vagy egy lazito furdét veszek.
Készenlétben nagy figyelmet
szentelek a megfelel6 mennyiségi
alvasra. Ha valami fizikai vagy lelki
ugyem van és ebben kapom meg a
hivast, hogy induljak, megallok egy
pillanatra és rendbe hozom magam,
kiuritek, félre teszek mindent.
Légzbgyakorlatokat, meditaciot
vetek be és ill6olajakat, ha
szukséges.

Ha eljon a nagy nap, rajtad kivul
milyen szakembernek kell a
helyszinen lennie, ha
otthonszulésrdl beszélunk?

A dulai jelenlét nem el6iras, nem
kotelez6 egy otthonsziilés esetében.
Ez egy valaszthat6 lehet6ség. A
babak (végzett szulészndk) jelenléte
az el6iras. Minden hivatalos
otthonszulést jelenteni kell, a
maximum 20 perc tavolsagra esé
korhaznak. Ezt nem a megindult
szuléskor teszik a babak, hanem
elére. Tehat az otthonsziulésrol
sokszor tobb héttel a sziilés elott
tajékoztatjak a korhazat. Mindez
azért, mert torvény irja el6 és a
koérhaz tud tervezni, figyelni arra,
hogy a kérnyéken adott idében
tervezett otthonszilés van. Ha barmi
indokolt ok miatt
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Osszefoglalva valaszthaté
lehet6ség, de helyszinnel egyutt
szukséges valogatni.

Izgalmas téma ez. Sok né van aki
hatarozottan meg van gy6zodve
arrol, hogy 6 vizben szeretné
vilagra hozni gyermekét, de ez
még az aktiv vajudaskor/szuléskor
alakulhat, valtozhat. A viz
kellemes k6zeg a nének is és a
babanak is. Vizb6l vizbe érkezni is
egy csoda. A viz
fajdalomcsillapito, lazito hatasa. A
megfelel6 hémeérsékletl viz
csOkkenti az energiafelhasznalast,
a vizbe merulés segit levetkézni a
gatlasokat, intimszférat képez. A
viz hasznalata normalizalja is a
vajudas folyamatat, kevesebb a
beavatkozas altala, a viz 6vja a gat
épségét. Tovabbi informalédashoz
meleg szivvel ajanlom Noll. A.
Nandu Vizbenszulés c. konyvét,
melybdl egy példanyt a
Dulaszolgalat Keszthely és
kornyéke dulai felajanlottak a
keszthelyi kérhaz szulészetének.

Milyen 6si, tapasztalatok
bolcsességében rejlo praktikakat
hasznositasz a felkészulés soran?

Amivel sokszor szembesulok, hogy
a n6k nagyon messze kerultek a
noéiséguk élésétol, a
testtudatossagtol, a test
bolcsességétol, a ritualéktol. Ezt
én is tanulom, épitem vissza. A
folyamatomat tamogatja, hogy
lanyom van, igy altala még
er6ésebben jonnek velem szembe,
azok az allomasok amivel szembe
kell nézni, meg kell dolgozni és at
kell adni neki.

Torekszem az 6sit keresni,
megérteni, megérezni és élni,
tovabbadni. Olykor nagy munka,
arrol beszélni a nének, hogy
merjen hinni a testében, hogy az
tudja mit kell csinalni, ha eljon az
id6, hogy csak engedje
megtorténni. A kovetkezo
izgalmas téma, amivel sok a
munka, az hogy a varandossagot,
szulést egy élettani, természetes
folyamatként éljék, merjék
megélni a nék. Nagyon nem
tamogatja ezt sok ponton a
jelenlegi rendszer, ahol sok a
vizsgalas, az ellen6rzés, az
ijesztgetés, a megfélemlités és a
varandost is betegnek nevezik.
Van mit visszahozni az 6siségbol.

Korhazi, idegen korulmények
kozott talan még fontosabb egy
segitd, tamogato személy
jelenléte az édesanyanak. A
biztato szavak, a pozitiv
megerosités rendkivil fontos a
nehéz 6rakban. Legtobbszor a
férj, a parunk ez a személy.
Gyakran felkérnek, vagy jelen a
korhazban is az anyukak mellett?

Ugy déntdéttem, hogy a
szuléskisérést vallalom otthoni és
korhazi korulmények k6zott is.
Valoban fontos idegen helyen,
idegen emberek kozott,
kiszolgaltatott helyzetben a
tamogato6 jelenléte a vajudo né
mellé. Kutatasok vannak arra,
hogy egy ember folyamatos
jelenléte milyen pozitiv hatassal
van a nére és a szulés pozitiv
kimenetelére. A biztatas, a
tamogatas, a kimondott szavak
nagyon fontosak.
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ZERO WASTE PANCSOLAS
MOSHATO PELUSBAN

BABAVAL
A
STRANDON

Németh Emese Julianna, a SME
marka tulajdonosanak tanacsai

-_

Ha indul a strandszezon, felvetddik a kérdés:
mit viseljen a kisbabank, illetve
kisgyermekunk, aki még nem szobatiszta?
Melyik a legjobb tszopelenka? Melyik marka
mennyibe keril? Hany darabot hasznal el egy
nyaralas, vagy egy strandolas alatt
gyermekunk?

Mikor valasztunk mi, mint felel6s szulok a
legjobban? Akkor, ha ezeket a tényezdket
mind figyelembe vesziink! Az arat, hogy hany
alkalomra kell, hanyszor cseréliink pelust egy
nap alatt, kozeleg-e a szobatisztasag ideje,
praktikus-e az alkalmazasa, kényelmes-e a
babanak és még sorolhatnank...

Nézziik meg a kinalatot, az elényoket és a
hatranyokat, mibdl is valaszthatunk!

Az eldobhat6 uszopelenka:

Egy csomag 2-4 napra elegendé a baba
koranak fuggvényében.
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Szuloként egyszerl valasztas €s megoldas!
Koénnyen elérhetd, csak el kell dobni. Mégis
a baba szemsz6gébol nézve, nagy csomagot
csinal, ahogy megszivja magat a pelenka
vizzel és 16g a kis labai kozott, tehat
kényelmetlen. Nem beszélve a hatalmas
kornyezeti terhelésrol. Egy eldobhato
pelenka lebomlasi ideje 550 év, és
mikromuanyagok tovabb szennyezik a
kérnyezetet.

Moshato uszopelenka:

Egy darab egy teljes szezont kiszolgal, és
utana tovabb is adhat6! Tébb anyag
osszetétellel, kialakitassal is elérhetd, igy
egyedi igényinkre is talalunk modellt. Benn
tartjak, amit benn kell tartani, nem szivjak
meg magukat, és konnyen gyorsan
szaradnak. Szép, szines, mintas pelusok
szépen illeszkednek az apro popodkra.

A 3ME moshat6 pelenkak oldalt patentos
kis bugyi fazonu darabok. XS-es mérettdl
XL kérhetok, sot inkontinencia
problémakra felnétt méretekben is elérheto.

Most egy akciés kupont is hoztunk:
-10% az uszoépelusokra SMESUMMER
kuponkoddal a https://3me.hu oldalon
A kéd augusztus 1-ig felhasznalhato!
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