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A szerkeszt8 el6szava

Kedves Miinchenben él6 magyar Kismamak, unokazé Nagymamak, Nagynénik!

Id6rél id6re elbkeril a terhesség, szilés, az elsé otthon toltétt babas hdnapok
témaja a Bébi-Mami Korben. llyenkor szamtalan elbeszélésbdl az deril ki, hogy
,milyen jé lett volna ezt vagy azt hamarabb tudni’, vagy ,miért van az, hogy itt
mindent masképp csinalnak”, ill. hogy ,olyan nehéz, hogy az anyukam még
mindig meg van débbenve, hogy mi ezt meg azt nem ugy csindljuk a babaval,
mint otthon szokas”. Az itt sorakozo cikkekben, listakban ezek a mamak
Osszegy(jtotték mindazokat az informaciokat, buktatokat és tippek, amikrdl azt
gondoltuk, j6 lett volna hamarabb tudni, vagy hogy segitségére lehetnek a
Miinchenbe csak nemrégen érkezett kismamaknak.

Miinchenben babat varni, sziilni és a babas létet elkezdeni sok szemptonbdl
kulénbozik attél, ami Magyarorszagon varna rank. Tobbek kozott, abban hogy
legtobbiink itt nem szamithat a csalad segitségére Ggy, mint odahaza.
Szamithatunk viszont egymas segitségére, mint ez a kezdeményezés is mutatja.
A Babavaré ezen mostani formajaban, reményeink szerint, csak a kezdet.
Szeretnénk, ha ez egy az interneten elérhet6, folyamatosan frissulé dsszeallitas
lehetne. Eppen ezért, kériink Titeket, osszatok meg ti is tapasztalataitokat a
kdvetkez& mama-generacioval! irjatok meg nekiink mi az, amire itt nem tértiink ki,
de ti fontosnak tartanatok, vagy mi véltozott az itt leirtakhoz képest, és persze a ti
szulési éiményeiteket. E-mail cimiunk: csaladilap@magyar-misszio.de.
Fogadjatok, tehat, sok szeretettel ezt a kilénszamot, reméljik segitségetekre
lehettiink.

Udvozlettel:
dr. Somorai Marta és a Bébi-Mami Kér mamai



ELs kérdéseink - A ndgydqydsz vilaszol
Kérdéseinkre Dr. Neppel Zoltin, nbgydqydsz vilaszolt
Rendeld: Marienplatz 1, 2. éplilet, 80331 Miinchen, tel:(089) 22 04 65

- Hogyan tudunk felkészllni egy tervezett terhességre?

- A tervezett terhesség el6tt j6 volna felkeresni belgydgyaszunkat vagy
haziorvosunkat, és &vele megtargyalni az esetleg sziukséges vizsgalatokat.
Fontos olyan betegségekrél beszélni, amelyek befolyasolhatjak a terhességet,
illetve a sziilést, ilyen példaul a vérszegénység (anémia), hatgerincbetegségek,
cukorbetegség (diabétesz), légzési betegségek (pl. asthma bronchiale) vagy a
Bajororszagban igen gyakori pajzsmirigy mikodési rendellenségek, stb. Vannak
bizonyos oltasok, amelyeket a terhesség alatt tilos alkalmazni, igy tehat errél is
ajanlatos beszélni. Néhany hénappal a tervezett terhesség beallta el6tt a holgy
kezdje el a folsav rendszeres szedését.

- Mire tgyeljink a terhesség alatt?

- A terhesség bealltdval a kismama minél hamarabb |épjen kapcsolatba
ndgyogyaszaval. A terhesség alatt szedjen naponta Ugy folsavat, mint jodot. Ne
fogyasszon alkoholos italokat, nyers tejbél készult termékeket, szusit és serrano-
sonkat, mell6zze a dohanyzast. Ha valami feltiné el&fordul, pl. vérzés, hasfajas
vagy egyéb rendellenesség, fordulion régtén a ndgyogyaszahoz. Ovakodjon
stresszes helyzetektél, tulzott sporttevékenységtél, cipekedéstdl. Torekedjen
altalaban egy harmonikus, kiegyensulyozott életvitelre.

- Hogyan épiil fel a német terhesgondozas?

- A terhességet a négyogyasz allapitja meg. Ott torténik az elsé vérvétel is, és
mire megvannak az eredmények, a varandés megkapja az ugynevezett
"MutterpaR"-t (a német terhesgondozasi kiskdnyv — a szerk.)). Ebben a
kényvecskében benne lesz minden, a terhességre vonatkozé fontos orvosi adat.
Ezt a kdnyvecskét a varandds ezen tul mindig maganal fogja hordani. Az elsé 30
terhességi hétben a kismama kb. minden negyedik, azutan minden maéasodik
héten fog ellatogatni a négyogyaszhoz. Sziikség szerint ez eltérhet a szabalytol.
A sziilést illetd kérdéseket ugyancsak a négyodgyasszal tudja majd megbeszéini.
- Milyen vizsgalatok allnak rendelkezésre a terhesség alatt annak
megéallapitasara, hogy egészséges-e a baba?

- Az A&ltalanos, tehat nem privat biztositok a vizsgalatok csupan egy részét
fedezik, igy minddssze csak harom ultrahangvizsgéalat van betervezve. Aki sulyt
fektet egy szélesebb korl kivizsgaldsra, annak azt ajanlom, beszélje meg
négyogyaszaval, milyen vizsgalatokra lenne még szikség és milyen anyagi
hozzgjarulast jelentene ez a paciens részére. A 35 éven felili terheseknek
ajanlom a magzatviz vizsgalatot. A vizsgalat ugyan nem rizikomentes, de 98%-0s
biztonsaggal megallapithat esetleges kromoszomalis rendellenességeket.
- Hogyan valasszunk kérhazat?

A kérhazat a varanddsok sajat izlésik vagy a néorvos javaslata szerint valasztjak
ki altaldban azon intézmények kozil, melyeket a terhesség folyaman
meglatogattak.



ElBrukRolni a nagy hirrel — a csalddban és a munkahelyen

Sokan csak a harmadik hénap (12. terhességi hét letelte) utan osztjak meg a
nagy hirt csaladtagjaikkal, amikor mar a vetélés valdszinlisége nagyban
lecsokken. Sokszor azonban nehéz magunkban tartani egy ilyen j6 hirt. Azt
ajanljuk, nyugodtan mondjuk el a baba-hirt azoknak a csaladtagjainknak,
baratainknak, akiknek azt is biztosan elmondanank, ha nem marad meg a baba.
Munkahelylinkén azonban, furcsa moédon, érdemes minél hamarabb elarulni a
masallapotunkat. A térvényben biztositott anyavédelmi jogszabalyok ui. csak ettdl
a ponttél koételezik a munkaadédt, pl. ettél a pillanattél a terhes anya nem
bocsathatd el, nem végezhet olyan munkat, amely tulzott fizikai terhelést
jelentene, avagy az anya és/vagy magzata egészsegeét veszélyeztetné.

KismamaboltoR itt és odahaza

Minchen:

H&M (OEZ-, Kaufingerstr. 18, EKZ-MIRA — SchleiRheimerstral3e, Riem-Arcaden -
Willi Brandt Platz 5)

C&A (BayerstraBe 21, Kaufingerstrale 13, RieRstraBe 57, MIRA-EKZ -
SchleiBheimerstralle 506, Landsbergerstrale 484, Thomas-Dehler-Stralle
12, Riem-Arcaden - Willy-Brandt-Platz 5)

Noppies-Esprit (Hohenzollernstrafe 10n)

Paulina -a tomott tarcajuaknak, vagy ha nagyon Unnepi 6ltdézetre van sziikségiink
(Schéfflerstr. 9, Outlet: Lochhamer Schlag 10b, 82166 Grafelfing)

Budapest:

HelloBaby (1026 L6év6haz u. 27/a, Outlet: Lévéhaz u. 25.) — a legmelegebb
ajanlassal

A Baross utca Kalvin tér és korut kdzotti szakaszan tébb kisebb kismamabolt is
talalhato.

H&M (Arena plaza - 1087 Kerepesi Gt 9., 1052 Voérosmarty tér 1., Arkad - 1106
Ors vezér tér 25.,1052 Vaci utca 12.)

C&A (Westend - 1062 Budpest, VAci Gt 1-3., Arkad - 1106 Ors vezér tér 25.,
Allee - 1117 Oktober 23. utca)

Brendon (Véci Gt 168., Budapest, az M5 bevezetéjénél, Budaodrs, az M1/M7 kbz6s
bevezetdjénél, Arkad - Ors vezér tere 25.)

Kenguru (1117 Hunyadi Janos ut 19., 1021 Hivoésvolgyi ut 138., 1032 Bécsi ut
136., 1041 Budapest, Arpad Gt 183-185.

Baby Planet baba aruhaz - Csillagvar ,1039 Rakdczi utca 36.


http://www.kaufda.de/Filialen/Muenchen/H-M-Kaufingerstr-18/v-f26894238
http://www.kaufda.de/Filialen/Muenchen/H-M-Schleissheimerstrasse/v-f90043057
http://www.kaufda.de/Filialen/Muenchen/H-M-Willi-Brandt-Platz-5/v-f90043054
http://www.vanity.hu/uzlet/h-and-m-arena-bp
http://www.vanity.hu/uzlet/h-and-m-arkad-budapest
http://www.vanity.hu/uzlet/c-und-a-westend
http://www.vanity.hu/uzlet/c-und-a-arkad-budapest
http://www.vanity.hu/uzlet/c-and-a-allee
http://www.brendon.hu/Stores#%23
http://www.brendon.hu/Stores#%23
http://www.brendon.hu/Stores#%23
http://www.brendon.hu/Stores#%23
http://www.brendon.hu/Stores#%23

Ne felejtsiink el idBben jelentReznil

lll. Orden Kérhaz Szilészeti Osztadlya - Ez Minchen egyik legkedveltebb
szilészete, ami azt jelenti, hogy &ltalaban a pozitiv terhességi teszttel kell
bejelentkezni (8. hét el6tt). Persze azért sokan mégis lemondjak, amikor a 30. hét
tajan véglegesen vissza kell jelezni, ugyhogy nem teljesen lehetetlen akkor sem
bejutni.

Babakeresés — Ha a sziilés el6tt nem is, a gyermekagyas id&szakban
mindenképpen sziikséglnk lesz egy babara. Listdk az interneten talalhatok: www
hebammenliste-muenchen.de vagy www.hebammensuche.de. Itt is hamar kell
elkezdeni keresni, mert lakohelytdl figgéen akadhatnak nehézségeink, ha csak a
terhesség veégén kapunk észbe.

Bélcséde — A bolcs6dei helyek alacsony szdma miatt, szinte minden
varosrészben még a terhesség alatt kell elmenni és beiratni a sziletendd
gyermeket. Ez legtobblinknek igen nehezére esett, de igy legalabb van némi
esély egy varosi/allami bolcsédei helyre - a privatok ugyanis sokkal dragabbak
(egésznapos hely kb. 700€/hénap)

Gyermekorvos — Amint a baba megsziletett, prébaljunk mihamarabb idépontot
kérni a korhazi elbocsatas utani els6 vizsgalat, az un. U3-as vizsgélatra. Ez a
baba 3-4. élethetében kell, hogy megtorténjen, egyébként nem fizet érte a
biztosité (ekkor végzik tdbbek kdzott a csipbultrahang vizsgalatot is).

Beszélgetés Reisinger Erzsébet sziilésznbvel
RendelS: Mutschellestr. 1, 81673 Munchen, Tel: (089) 431 26 42

- Mi a béba szerepe itt, Németorszagban a terhesség, a sziillés és a
gyermekdgy alatt? Miben kiilonbozik ez a sziilészn6i rendszer az otthoni
védoénéi rendszertdl?

- A babak, a szulészndk, itt szabadfoglalkozasuak, ami azt jelenti, hogy mindenki
felhivhatja 6ket, mindenki igénybe veheti szolgaltatasaikat és ezt a betegbiztosito
kasszak fizetik. A terhesség alatt a sziilésznd végezheti a terhesgondozast,
ugyandagy, mint a négyogyasz. Megallapithatja és gondozhatja a terhességet,
adhat tanacsokat, hogy hogyan kell mozogni, mire kell vigyazni, mire kell figyelni
az étkezésben, milyen kurzusokon vehet részt. Szervez terhestornét, ill.
szllésel6készité tanfolyamokat partnerrel vagy egyedil. Ezenkivil, a legtébb
szllésznének van valamilyen kiegészit6 képzése, igy pl. akupunktdraval,
homeopatiaval vagy gyogyndvénykeverékek hasznalatdval tud a terhesek
allapotan javitani. Természetesen, a szllés alatt a szllészn6 vezeti a szllést a
kérhazban. Mivel itt nincsenek védéndk, a szllésznd latja el ezt a feladatkort is,
aminek része pl. a csaladi tanacsadas is.

- En gy tapasztaltam, hogy itt a sziilészné vezeti le az egész sziilést, a
sziilészorvos csak a legvégén jon be, nem gy, mint otthon, ahol az orvos
szinte végig jelen van.



- Igen, itt az a rendszer, hogy a szllésznd jogosult egy normalis szllést 6nalléan
levezetni. Fel kell ismernie a komplikacidkat, és akkor tovabb kell kiildenie a
beteget, ill. hivnia kell egy négyégyaszt. Egy négyogyasz, ugyanakkor, nem
vezethet normdlis sziilést egyedill, egy sziilésznét kell a szliléshez hivnia. Ezaltal
a szlilésznd van a kismama mellett a szlilés egész ideje alatt, vezeti a sziilést, és
ellatja a babéat. A szillés utan itt 2-3 napig maradnak a kismamak a kérhazban. A
szllésznd tovabbi feladata, hogy a gyerekagyban is tanacsadassal és kulénféle
Otletekkel tdmogassa a kismaméat. A gyerekagyi latogatasok alkalmaval
megnézzik a gyereket, hogy hogyan fejlédik, megmérjik, ellatjuk a koldokot,
segitlink a flrdetésben. A kismamat is megnézziik, ellendrizziik, hogy jol alakul-e
a szoptatas, hogy megfeleléen tud-e mozogni a kismama. En szoktam adni egy
gyakorlatsort is, hogy hogyan lehet a gyerekagyi tornat elkezdeni. Altalaban a
kérzetiinkben hazhoz megytnk, de ha a kismamak messze laknak, és magyar
anyanyelvliiek, akkor ebben a praxisban arra is van lehetéség, hogy egy
megbeszélt idépontban eljdjjenek ide. Itt ugyanigy megnézem a kismamat,
segitek a szoptatasnal, megnézem, hogy van a kisgyerek, milyen a koldok
gyogyulésa, tehat mindent, amit tulajdonképpen a hazi latogatasnal elvégzek.

- Mikor kezdédnek és mi a gyakorisdga ezeknek a gyermekagyi
latogatasoknak? En nagyon csodalkoztam, hogy ahogyan hazaértem a
korhazbdl mar aznap ott volt a sziilészné.

- Ez attdl is fugg, hogy hogyan tudja az ember tervezni, de &ltaldaban, ha a
kismama hazamegy, akkor megprobaljuk még azon a napon meglatogatni. Ekkor
el tudjuk rendezni, hogy hogyan aludjon a baba, mire kell figyelni, hogy az elsé
€jszaka mar egy picit zavartalanabbul folyjon. Utana, az elsé 10 napban gyakran,
lehet mindennap is latogatni, ez attél fiigg, hogy hogyan zajlik az élet az (j
csaladban. Ezen kiviil telefonon is adhatunk tanacsot. A sziilés utani 10. naptél
még 8 hétig jogosult a kismama telefonos vagy hazi tanacsadasra. Osszesen 16
alkalmat fizet a biztositd. A 8 hét letelte utan, ez egy 0j rendszer itt is, ameddig
szoptat a kismama, addig lehet tanidcsadassal ellatni. Ez azt jelenti, hogy még 3
személyes és 2 telefonos tanacsadasra van lehet6ségink. Természetesen, ha
tobbre lenne szikség, akkor igazolhatja a gyerekorvos vagy a négydégyasz a
tovabbi kapcsolat szilkségességét, amit a biztositd fizet. Tehat példaul, amikor
atéll a kismama a szoptatasrél a hozzataplalasra, akkor is még kaphat a
szulésznétél tanacsokat. Vagy ha valamilyen problémaja van a gyereknek, akkor
van egy-két étletlink, hogy hogyan lehet segiteni rajta, pl. hasfajas, vagy ha nem
tud aludni, nagyon sokat dklendezik, vagy nem bdfizik, vagy piros a popsija, stb.
S ezen kivil van még a gyermekagyi- vagy sziilés utani visszaépité torna, ill.

szoktunk mutatni megnyugtatd gyerekmasszazst, ill. simogatd gyakorlatokat,
hogy a kicsik jol fejlédjenek.
- Hogyan talalunk babat, ill. a terhesség alatt mikor javasolna, hogy

kezdjunk el babat keresni?

- A legegyszeriibben az interneten a www_hebammenliste-muenchen.de vagy a
szllésznék egyestletének (Deutscher HebammenVerband e.V.) weboldalan
(www.hebammensuche.de), ahol iranyitészamok, varosok szerint lehet keresni. Itt
azt is be lehet irni, hogy mire lenne még szikségink, pl. hogy a sziilésznd
foglalkozzon akupunktiraval, homeopatiaval vagy beszélien magyarul.

6



Jelentkezni pedig minél el6bb érdemes. Ha a kismama, szeretné, hogy a
terhesség alatt is kisérjik, akkor a legoptimalisabb, ha akkor jelentkezik, amikor
megtudja, hogy terhes. A gyermekagyas hazi latogatasra pedig j6 a sziilés el6tt
4-6 héttel egy sziilésznét keresni. Arra is kell figyelni, hogy mikor vannak az
iskolai sziinetek, mert a babak is altalaban fiatal asszonyok és nincsenek ilyenkor
otthon, béar a legtobb szllésznének van helyettese. Ezen kivil, minden kérhaz
szllészetének is van egy listaja, hogy az ott dolgozd szlilésznbk kdzul melyik
véllal hazi latogatast, ill. a Kidsgo Gjsagban vagy a www.kidsgo.de weboldalon is
van egy szllészndi lista a szulészn8k személyes ajanlataival.

- Milyen &ltalanos tanacsai lennének a terhesség idejére?

- Egy egész listat lehetne irni, hogy milyen sokféle problémajuk lehet a
kismamaknak. A legdltalanosabb az szokott lenni, hogy a hormonok
megvaltozasa miatt hanyingeriik van, megvaltozik az emésztés, ez is okozhat
hanyingert, gyomorégést, étvagytalansagot, ill. keringési zavarok is eléfordulnak.
Altalanos tanacsként a legjobb, ha reggelente felkelés utan egy nagy pohar meleg
vizet isznak a kismaméak. Ezzel megoldddik legtdbbszér a szédllési panasz, a
hényinger, az emésztési probléma, ttbbnyire székrekedeés, is. Akkor iszik a
kismama elegendd vizet, ha a vizelet egészen vilAgos lesz. Fontos a napi
haromszori étkezés. Erdemes nem tal sok étkezést beiktatni, az ételt jol
megragni, kulondésen az elején, amikor hanyingerik van. Azokat az ételeket,
amiket nem tudunk j6l megemészteni, meg kell probéalni elhagyni. Ezeket az
ember nagyjabdl tudja, a kismamak is ismerik magukat. Nem mindig azt kell enni,
amirdl azt irjak, hogy szuper egészséges, pl. a sok nyers étel legtébbszér nem
emeészthetd. Inkabb f6tt, meleg ételeket kell fogyasztani.

- Mit ajanl arra az esetre, ha mar tullépte a kismama a kiirt sziilési idépontot
és szeretne valamit tenni azért, hogy meginduljanak a fajasok?

- A kisbabak nagyon pontatlanok. Csupan 2-4%-uk jén azon a napon a vilagra,
amikor ki vannak irva, ugyhogy ha a kismaméak nyugtalankodnak, akkor én
elBszor kis tiirelmet szoktam javasolni. Altalaban az elsé baba egyébként is egy
kicsit késébb szokott jonni. Az mindig a kérhaztdl fligg, hogy mikor kezdik el a
szulés a beinditdsat, pl. 6 vagy 10 nap utan. Nagyon fontos, hogy ilyenkor
kétnaponként elmenjenek ellenérzésre, ahol megvizsgaljak, hogy jél miikddik-e a
méhlepény, elegend6é magzatviz van-e és hogy jol van-e a kisbaba. Természetes
maodon is néha be lehet inditani a szilést. Javasoljuk, hogy egy kicsit kevesebbet
egyenek az utolsé 1-2 hétben a kismamak, hogy az emésztés ne legyen tulzottan
igénybe véve, és a szervezet tudjon a fajasokra koncentralni. Fontos, hogy a
kismama jol ki legyen pihenve. Ez nem azt jelenti, hogy egész nap az agyban
fekldjon, hanem pl. délutan tartson egy kis pihenét, este koran menjen az agyba,
reggel egy picit aludja ki magéat. Ugyanis, ha a szervezet nagyon faradt, akkor
nem jonnek a fajasok. Sétalni, mozogni is kell naponta. A Iépcséjarast manapsag
mar nem szoktuk ajanlani, de ha ugy érzi a kismama, hogy egy kicsi fajas
beindult, akkor azt lehet ezzel fokozni. Csip&s ételeket is meg lehet prébalni, ha a
kismama meg tudja emészteni. Néha szoktuk ajanlani a ricinus koktélt is, amit
azonban csak a szulésznd iranyitasaval lehet alkalmazni. Ennek hatdsa azon
alapul, hogy ha izommozgast, tehat ez esetben hasmenést provokalunk, akkor a
méh, ami szintén egy izomzat, is elkezd egy Kkicsit dolgozni. De azt is szoktuk
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mondani, hogy a kisbabanak megvan a maga naptarja, és 6 tudja, hogy mikor kell
vilagra jonni, ill. hogy ez egy kommunikacié a kismama és a gyerek kozott.
Nekem tényleg vannak ilyen tapasztalataim, pl. volt egy kismamam, aki mind a 4
gyerekét ugy sziilte, hogy azt mondta, neki csak egyetlen egy napon lehetséges,
mert azon a napon jonnek a szilei, és ténylegesen azon a napon, a kiiras napja
utani szombaton szilt mind a négy esetben. Tehat, talan meg lehet ezt beszélni a
babéaval, és ez tényleg mikddhet, meg lehet prébalni. Végil, egy, a parunkkal
eltoltott szerelmes este utan a spermiumok progeszteron tartalma, és
természetesen az 6rom kivaltasa kapcsan torténd oxytocin felszabadulasa miatt
szintén beindulhat a szilés.

- Itt, Minchenben a kulénb6z6 intézményekben mennyire kiilonb6zé6 médon
lehet sziilni? Vannak a nagy klinikak, vagy pl. a Geisenhofer Klinika, az un.
,beutald orvos” rendszerrel, a sziilbhazak egészen az otthonsziilésig.
Magyarorszagon az ember altaldban anndl sziil, akihez terhesgondozasra
jart. Itt az egyetlen olyan koérhaz, ahol ez lehetséges, az a Geisenhofer
Klinika, ott sem sikerll mindig.

- Hat persze hogy nem, mert kevés orvos teheti meg, hogy otthagyja a praxist,
mert jon egy szllés. Vegyuk el6szor a szlléhazakat. Itt a kismama ambuldnsan
szul, egy olyan szilészndvel, akit hénapokkal azel6tt megismert, aki végigkisérte
a terhességet. Itt minden szilésnél 2 szilésznd vesz részt, és szikség esetén
természetesen gyermekorvos és négyodgyasz is van a hattérben, ill. nagyon
szoros kapcsolatuk van egy koérhazzal, ahova probléma esetén atviszik a
kismamat. A kismamak ki vannak nagyon szlirve a szll6hazban lezajlé
szllésekhez, minden elérelathaté komplikaciotél mentesek. Ezért tényleg lehet
allitani, hogy mind a sziil6hazakban torténé, mind a hazi szllések, nagyon
biztonsagosak. A szilésznék nagyon gyakorlottak, és ha valamilyen probléma lép
fel a terhesség alatt vagy a szlilés beinduldsa utan, akkor elszallitjak a kismamat
a legkdzelebbi korhazba. Bajororszagban, ill. Minchen kdrnyékén jelenleg 1% a
szll6hazban vagy praxisban torténd szllések gyakorisaga. A masik lehetéség az
otthonszlilés, ahol a szlilészn6 hazhoz megy. Elétte felmérik, hogy megfelel§
helyi adottsagok vannak-e és alkalmas-e a kismama az otthonszilésre. A
harmadik lehetéség pedig a kérhazban valo sziilés. Van ez a befektetd rendszer,
amit On is emlitett, ahol az ember ahhoz az orvoshoz megy, aki az egész
terhesség alatt is kisérte. Vannak kisebb klinikdk, ahol nincsen intenziv osztdly, ill.
a nagy klinikak, ahol egy hazban van a felnétt, illetve az Ujszilott intenziv osztaly
is. Amit még megemlitenék, az az ambulans sziilés. Ez azt jelenti, hogy szlilés
utan 6-8 oraval a kismama haza megy, és a szlilésznd naponta latogatja. Ezt a
latogatasi format még a szilés el6tt meg kell a latogatd sziilésznével beszélni.
Nagyon ajanlom ezt a lehet&séget, kuléndsen, ha a kismama elegendd ellatasban
részesil otthon, pl. j6n az édesanyja segiteni, vagy a férj 2-3 hétig szabadsagot
kap. Sokkal zavartalanabb lehet az indulas, kulénésen annak a kismamanak, aki
nem szivesen van korhazban.

- Bar ez nyilvanvaléan egy 6sszetett és nagyon személyre szabott dontés,
mégis On mit ajanlana egy el6szér sziilé, egészséges kismamanak?

- Minden kérhaz felajanl bemutatkozé alkalmakat. Ajanlom, hogy menjenek el a
parok és nézzék meg, hogyan érzik magukat abban a kérhazban. A dontés attol
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is flgg, hogy mennyire érzik biztonsagbhan magukat a parok, mennyire gondoljak,
hogy elég nekiink egy kisebb kdrhazban sziilni, ahol esetleg személyesebb az
apolas és a gondozas, vagy pedig nagy kérhazra van sziikség, mert nagyon
félnek, hogy ha mégis lesz valami a babaval, és intenziv osztalyra kell helyezni,
akkor egy hazban maradjanak. Tehat ez tényleg érzés kérdése is, és persze
annak a fliggvénye is, hogy hogyan zajlott le a terhesség.

- Magyarorszdgon az ittenihez képest relativ kevés sz6 esik a kiilénb6zé
sziilési poziciokroél. Errél mit tudna mondani?

- A legtermészetesebb szllési pozicidk az allo, ill. a térdelé vagy Ul6 poziciok,
tehat a fiiggbleges testtartas, mert ekkor a kisbaba a sulyanal fogva is sokkal
gyorsabban jon a vilagra, és a medence sincsen beszoritva, hanem szabadon
mozoghat. Minél szabadabban mozog a kismama a sziilés alatt, annal jobban tud
a baba is atjonni a szilécsatornan. Van még a fekvbhelyzet, amit probalnak
Németorszagban ritkabban alkalmazni, mert nagyon elénytelen. A vizben sziilést
ajanlom még nagyon, mert akkor a kismamak nagyon jol el tudnak lazulni, és a
meleg viztél jobban tagul a szilécsatorna. Nagyon le van azonban sziikitve a kor,
hogy ki szilhet vizben, mert ha a fajadsok gyengiilnek, és infuziéra van sziikség,
vagy ha a gyerek szivhangja nem jo, akkor ki kell jébnni a vizbdl, vagy ha a
kismamanak nagyon erls fajasai lesznek, akkor ki fog jonni a vizbdl, de az
ellazulasra, kis pihenésre a meleg viz nagyon jo.

- Miket tanécsol a gyermekagy idejére?

- A szoptatdshoz az els6é nagyon fontos dolog, hogy az embernek elegendd
nyugalma legyen. Ha a szilék eljonnek segiteni, akkor ugy, hogy mindenki tudja,
hogy mi a feladata és nem mindenki mindent akar csinalni, amibdl egy kicsit
kaosz van. Egyen a kismama rendszeresen, f6tt ételt is. Ajanlom a becsinélt
levest és a huslevest naponta 2-3 csészével, ui. megallapitottak, hogy a nagyon
sokaig f6zott hus- vagy csirkelevesben a csontbdl kifé a cink, ami nyugtatd
hatdsu. Az étkezés ne er6ltesse meg nagyon a szervezetet, tehat inkabb kénny(
kosztot egyen a kismama, ne tul sok nyers gyimolcsot és zdldséget, inkabb f6tt
ételeket. Elegendd ivasra van sziikség, legalabb 2-3| vizet fogyasszon naponta,
ill. tejserkentd teakat. Ismert recept az édeskdémeény, anizs és kémény (Fenchel-
Anis-Kimmel Tee) 1:1 aranyu keveréke, amibél 1 teaskanalnyit kell 250ml forro
vizhez adni, majd 5-6 percig allni hagyni. Ebb&l a teabdl nem szabad litereket
elfogyasztani, ez a negyed liter elegend6 az egész napra. Sokszor tulerdltetjuk
ezt a szoptatés tea ivast, aminek nincs semmi értelme. Ezenkivil,
megallapitottak, hogy ha valaki nagyon sok édeskomény teat iszik, akkor a
gyerek hasfajésabb lesz. Fontos, hogy az emésztés is beinduljon, ami az elsd
napokban egy kicsit nehézkes, erre is nagyon j6 reggel éhgyomorra egy nagy
pohar meleg viz. Ez tényleg majdnem minden probléméan segit. Néha fejfajas is
el szokott fordulni, ennek altalaban vizhiany az oka. llyenkor azt szoktam
tanacsolni, hogy egy 6ran beliil 1,5-2I felforralt, j6 meleg vizet fogyasszanak el. Ez
még a migrénen is segiteni szokott. Oda kell figyelni azonban, hogy a hugyhélyag
ne teljen meg tllsdgosan, mert a hasiireg a sziilés utan ki van tagulva és ilyenkor
sokszor nem érezziik, hogy tele van a hélyag. A telt holyag pedig akadalyozza a
méh rendes 6sszehlizodasat. Gondoljunk ra, hogy 2-3 éranként elmenjunk pisilni.
KésObb fontos lenne mas csaladokkal, kismamakkal kapcsolatot teremteni.
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Mindenképpen ajanlandm a magyar baba-mama csoportok mellett a német
csoportok latogatasat is, mar csak a nyelv miatt is.

- Mire tgyeljink a szoptatassal kapcsolatban? Mit tegylink, tejlaz esetén?

- A higiéniaval kapcsolatosan fontos megjegyezni, hogy mielétt a gyerekhez
megyunk, vagy a mellel foglalkozunk, mindig mossunk kezet. Viszont, semmiféle
fert6tlenitdszerre nincsen szikség otthon. Minél tébb fertétlenitdszert hasznalunk,
annal valdszinlibb lesz az allergia kialakulasa a gyereknél. A szoptatasnal fontos,
hogy a kismama megfelelé melltartét hordjon, amiben nincsen merevitd és széles
a pantja. A legjobb, ha alul duplan van varrva és le tudja kapcsolni. A melltartéba
szoptatds betétet szoktak rakni, amit akkor kell cserélni, ha nedves lesz. Nagyon
j6k a kézzel moshatd betétek, amiknek az egyik oldala pamut, a masik gyapju.
Attél figgéen, hogy mennyire folyik a tej, 1-2 hét milva esetleg mar nincsen is
szlikség betétre. A tejelvalasztas a szilés utani 2.-3. napon kezddédik. Ekkor el6é
szokott fordulni, hogy a kismamaknak héemelkedésiik lesz, vagy enyhén lazasok
lesznek, beduzzad, bepirosodik a mellik. llyenkor turés vagy hideg vizes
borogatast ajanlok és rogtén meg is mondom, hogy a kismamanak kicsit tébb
nyugalomra van sziuksége, amitdl fel is szokott oldédni. Ha latom, hogy a
kismama nagyon ideges és nem rendez8dik a helyzet, akkor ajanlom, hogy
nyugodtan menjen és vegyen egy teljes flrdét is. Szabad ilyenkor firdeni, csak
utéana le kell zuhanyozni. Ett6l a meleg furdétél valahogy minden megindul,
ellazul, nem j6n a tejlaz. Ha mégis, akkor rogton értesiteni kell a szlilésznét. A
legfontosabb természetesen a borogatas és a pihenés, sokat kell inni, de nem
olyan sokat enni, mert ezaltal a szervezet azzal tud foglalkozni, hogy megsz(injén
a gyulladas. Igazi mellgyulladasrél akkor beszélink, ha tébb, mint 24 6ran at van
a kismamanak magas laza. llyenkor el kell menni orvoshoz. Antibiotikumra
nagyon ritka esetben van sziikség és reméljik, hogy nem kerl ra sor, de ha az
orvos felirja, azt be kell szedni. Antibiotikumos kdra utan mindenképpen ajanlok
egy bélnyalkahartya erdsit6 szert (pl. Omniflora N, Perenterol), mert az
antibiotikumoktdl az itt él6 nagyon érzékeny baktériumok, a laktobacilusok is
elpusztulnak. Altalanossagban, a szoptatas alatt egyiink elegendé (lehetéleg fétt)
z0ldséget, ill. gyimolcsot is. Gyumolesot inkabb kicsit kevesebbet, mert abban
nagyon sok a gyumolcscukor. Kuldndsen szilés utén, fogyasszunk inkabb pérolt
és fott ételeket, ezek jobban emészthetéek. Legyen elegendd mennyiségi allati
és novényi fehérje az étrendiinkben. Minden masbol prébaljunk egy kicsit
visszavenni, tehat kevés kenyeret, féleg kevés fehérkenyeret, édességet, lekvart,
cukros ételt, rizst, tésztat fogyasszunk. Ajanlom, hogy tanulmanyozzak a Dr
Worm-féle taplalkozasi piramist (www.logi-methode.de).

- Odahaza, Magyarorszagon az a szokas, hogy a babakelengyével egyitt
egy tejszivd pumpét is beszerez az ember. Itt, Németorszagban kisebb a
lelkesedés ezzel kapcsolatban. Onnek errél mi a véleménye?

- A szllés utani els6é héten, ha az az érzése a kismamanak, hogy nagyon sok tej
jén, nagyon duzzadt még a mell, akkor kicsit le lehet fejni. Ajanlom, hogy inkabb
kézzel fejjik le, tehat nem sziikséges fejégépet igénybe venni. Minél tébb tejet
fejunk le, anndl tobb termelddik, tehat a szoptatas utdn nem szikséges
rendszeresen fejni. Természetesen, ha valamilyen idépontunk van, ahova a babat
nem vihetjUk magunkkal, akkor lehet mar el6ére gyljteni a tejet, amit nagyon
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higiénikusan kell kezelni. A lefejt tejet 24 éran at lehet a hiitében, max. 8°C-on,
tarolni, utana le kell fagyasztani. Azt 3-4 hénapig lehet felhasznalni. Ha a
kismama addig nem hasznalja fel, akkor be lehet rakni a baba flirdévizébe,
nagyon j6t tesz a kisbaba bérének. Tehat, nem olyan sokszor van szikség erre a
fejégépre, leginkabb csak ha valamilyen idépontra kell menni. Persze ha koran
elkezd dolgozni a kismama, akkor természetesen mas a helyzet.

Még néhany szé a bimbdvédelemrdl: meleget, egy kis napot kell ra engedni,
levegbztetni kell. Szoptatas utan hagyni kell, hogy a baba nyalanak és a tejnek a
keveréke egy kicsit raszaradjon, ez a legjobb apolasi médja a mellbimbonak.

- Mondjunk néhany szét a csecsemégondozassal kapcsolatban is. Példaul,
mérjik-e a babat minden szoptatas el6tt és utan, mint édesanyaink tették?

- Az els6 10 napban a babak le szoktak fogyni, akar 10%-ot is, ez nem
problémas. Ezért szoktdk a kérhazban is lemérni a babat és a sziilészné is a hazi
latogatas alkalmaval. 10-14 nap alatt vissza kell hogy hizzon a gyerek a szletési
sulyara. Az els6 két hénapban ajanlom, hogy ha nincsen semmi probléma, akkor
hetente egyszer mérjuk meg a kisbabéat, de nem tobbszor. A szoptatas elétt és
utén valé mérés csak akkor szilkséges, ha arra gyanakszunk, hogy nagyon kevés
a tej. Azt pedig, hogy elegendé-e a tej vagy sem, megéallapithatjuk egy egészen
egyszer(l tlnetbdl: ha a kisbabanak napjaban 2-3-szor van széklete, akkor
altalaban a tej mennyisége elegendd és nem sziukséges mérni. Akkor is érdemes
a sulyt lemérni, ha nagyon nyugtalan a baba, latszik, hogy nem fejlédik, picit
erbtlen. llyenkor ajanlom, hogy kétszer egy hétben mérjiuk le. A szoptatas el6tt és
utan valé mérés, hogy most 20g-ot szopott és aludt 3 érat, utana szopott 100g-ot
és masfél 6ra mulva megint éhes, most mi tortént??... - inkdbb hagyjuk el ezt a
stresszfaktort. A gyerekek testsllygyarapodasa altalaban hetente 120-170g a 3.
hét utan. Van, amelyik baba 200 g-ot is hizik. Féléves korig megduplazzak a
szuletési sulyukat, és az elsé esztendd végeig kb. megharomszorozzak.

- Mit ajanl, milyen gyakran firdessék a babakat?,

- Att6l fugg. Itt, Németorszdgban azt szoktak mondani, hogy maximum hetente
egyszer, de ha én magyar kismamakat és csalddokat latogatok, ott rogtén
elkezdjuk furdetni a kisbabat naponta is. Ennek semmi héatradnya nincsen, amig
nem teszink bele a flrdévizbe mindenféle samponokat, amik a bért és a
nyalkahartyat kiszaritjak. Ha a kisbabat esténként alvas el6tt mindig megfiirdetjik,
azzal kialakul egy esti ritualé, egy esti rendszer, ami nagyon jo, mert ezaltal
megszokja, hogy firdés utan agyba megyiink és elalszunk. En ajanlom, hogy
38°C-os vizben fiirdessiik a babakat, egy kis anyatejet bele lehet tenni, vagy egy
teaskanal napraforgdolajat vagy olivaolajat. Ajanlom, hogy vagy furdés elétt vagy
utdna masszirozzuk meg bért egy kis olajjal. A firdetéssel nem azt akarjuk elérni,
hogy tisztdbb legyen a gyerek, hanem hogy megszokja ezt az esti ritmust.

A bérapolashoz egyébként egészen kevés szerre van szikség. Borzaszto
bizonytalansagot szokott okozni, hogy ha az ember elmegy egy Uzletbe, ott 50-
60-féle krém sorakozik a polcokon, kilén a kisujjra, a nagyujjra, az arcra, meg az
orra. Erre semmi sziikségiink nincsen. Kérémviragkendcsot szoktunk ajanlani és
szezamolajat mert a bér ezt tudja a legjobban feldolgozni, de olivaolajat is lehet
hasznalni. Minél kevesebb szert hasznalunk, annal jobb a bérnek. Engedjink ra
meleg levegbt, tehat egy kicsit hagyjuk a gyereket rugdalézni pelenka nélkil is.
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Nagyon fontos, hogy kisfilkat a pelenkazasnéal tovabb, 5-10 percig, hagyjuk
levegdzni, mert ezaltal a herék megint egy picit kihllnek. Megallapitottak ugyanis,
hogy a kisfilk pelenkajaban nagyon magas a hémérséklet, ami a heréknek nem
tesz jot és ezért gondolkoznak, hogy nem ettél van-e, hogy a mostani 30-40 éves
férfiak nemzéképessége csokkent. Ezért ajanljuk a pamutpelenkat is, ezzel
hamarabb lesznek szobatisztak. A popsit sem fontos mindig popsikenéccsel
kenni, csak ha piros. En az olajos és nedves tdrlékendéket nem ajanlom.
Hasznaljunk inkabb természetes mddon meleg vizet, esetleg egy kis ligos
szappannal vagy kevés, nem habz6 samponnal. A magzatviz is ugyanis ligos
kémhatasu, ezért szoktuk a firdetévizet is egy kissé lugossa tenni, pl. egy pici
tengeri séval vagy anyatejjel. Amirél még ritkan esik szé, hogy a szilletés utan
tisztan kell tartani a babak szemét és orrat, mert nagyon sokszor be szokott
csipasodni a szemik. Ez attél van, hogy az orruk sokszor nem rendesen
atjarhaté. Ehhez ajanlom a steril sés vizet. A szemet pedig mindig kivilrél befelé
kell tisztitani tiszta vattaval vagy kendével.

- Kaphatnadnk-e néhany a4ltalanosan bevethetd homeopdtias vagy
gyégyndveényes tippet?

- A szilés utani hétben Arnica D6 2x5 golydcska, a sebgydgyulast segiti. Bellis
perennis D6 direkt a méhre hat. Fokozott tejelvalasztas, duzzadt mellek, tejlaz
kezdetekor Phytolacca D6 vagy D12-t szoktam ajanlani, naponta 5-6x ill 3-4x 5
golyocskat. Szintén tejcsdkkenté hatasu a zsalya és a menta tea. A zsalya tea
kicsit er6sebb, ebbdl elegendd napi 1 csésze, a menta tea kicsit gyengébb, ebbél
meg lehet napi 2-3 csészét inni. Az idegesség is nagyon lecsokkenti a tejet, tehat
minél nyugodtabb a kismama, annal tébb lesz a tej. Szoptatas ideje alatt tartsuk
melegen a mellet és vigyazzunk a szélre. A szél sokszor okoz mellduzzanatot,
tejlazat, pl. ha meleg nyar van, de jon egy hiivds szell6. A szoptatdés anyak a
melle nagyon érzékeny, ezért érdemes a szoptatas alatt kendét hordani, ,jol
becsomagolni” a melleket.

- Aki szivesen fogadna személyes segitségét, az hogyan talalkozhat Onnel?

- Hazi latogatast altaldban 3 km-es korzetben véllalok. Ez f6leg a Berg am Laim-i
és truderingi kismamak ellatasat jelenti, de ide a rendelébe mindig kapnak a
kismamak idépontot. Szerveziink junius elejétdl egy kiilon tanacsadd sorozatot is,
ahol foglalkozni fogunk mindennel, ami a terhességgel, a sziléssel és a
gyermekaggyal kapcsolatos és ahol a kismamak batran kérdezhetnek. Az
alkalmakat szerdan délutanonként 14-16h-ig tervezziik, telefonos bejelentkezés
utan barki részt vehet rajta lakéhelytél figgetlendl.

- Nagyon szépen készonjiik a rank szant id6t és a sok j6 tanacsot!

- En kdsz6ném a lehetéséget!

SziiléselORészit8 tanfolyam és sziilés utdni torna — ne hagyfuR Ri!

Szilésel6készitd tanfolyamokat (Geburtsvorbereitungkurs) Aaltaldban babak
szerveznek. Vannak tobb hetesek és hétvégi gyorstalpalok. Nekiink csak a
parunkra esd 6sszeget kell allnunk, mivel Németorszagban az egészségbiztositok
a kismamaknak fizetik a tanfolyam 6sszegét. A gyermekagyi- vagy sziilés utani
visszaépité tornat (Rlckbildungskurs) szintén szilészn6k tartjak, koltségeit
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szintén fedezi a biztositd, ha az a baba 9 hénapos koraig megkezd6dott. Csak
ajanlani tudjuk, akar babaval vagy baba nélkil megylnk, egy ilyen tanfolyam
sokat segit a szilés utani felépllésben. Tipp: irjuk, vagy rajzoljuk le a
gyakorlatokat még az 6rak alatt, igy otthon is el§ tudjuk venni és idénként
elvégezni Oket.

Mire lesz sziiksége a babdnak?
— eqy minimdl-lista

Altalanos babasziikségletek:
bébi pelenka
torl6kend6 (vagy egy dobozos zsebkendd és egy tal viz mellette)
popsikrém (pl. Weleda Babycreme)
babatestapolé (Milch)
1 cumisiiveg + tednak valé cumi— a biztonsag kedvéért
cumi — a hiztonsag kedvéért
2-4 Un. Molton Tlcher
4 pamut pelenka (Mullwindel)
hal6zsak — tgyeljink ra, hogy sziik legyen a nyakkivagas, hogy ne tudjon a
baba feje atcsuszni
2-3 Lepedd, 1-2 matracvédd
1-2 babatakaro
2 kapucnis torulkdzé
kéréomvago ollo
hajkefe

Ruhanemiik:
Az 50-es darabok az elsé hetekben hasznosak lehetnek, de altalaban csak
néhany hétig jok. A 35009 feletti babéakra sokszor egyaltalan nem lehet raadni. Az
56-0s darabok, ha kicsit bvek is az els6 napokban, de hasznalhatéak az egész
kicsiknek is, és kitartanak kb. 2 hénapos korig. A mi ajanlasunk tehat 56-os
mérettel kezdeni.

7 body — révid vagy hosszuuijju, az évszaknak megfeleléen

3-4 hosszUujjua pamut pol6 vagy vékony kardigan (rékli?)

5-6 rugdal6z6

2 sapka

kiskabat

3-4 kiszokni (kesztyliként is bevethetdk)

Babaszoba, k6zlekedés:
kisagy (max. radtavolsag 7,5cm)
racsvéds (“Nestchen”)
autosilés (Mindenféleképpen vegyik figyelembe az ADAC ajanlasait! A
www.adac.de weoldalon: Tests — Kindersicherung — Kindersitztest 2010
(innen érhetbek el az el6z6 évek teszteredményei is), Kindersitz-Berater.
Mivel a gyerekilést azért vessziik, hogy benne biztonsagosan utazzon a
gyerek, nem érdemes olyan (lést venni, amely a biztonsagi teszteken
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nem jél szerepelt. Ha egy autésiilés egyszer mar karambolozott, ki kell
dobni. Ha tehat hasznalt llést veszink, gy6zédjink meg roéla, hogy még
sosem volt karambolban.)

babakocsi (+ valamiféle napvédelem) (maganvélemény 2 gyerek utan: a mai
eszemmel biztos nem vennék egy Uj kombi babakocsit t6bb szaz €-ért,
hanem egy igazi bébi fekvés babakocsit hasznaltan, és utana egy tényleg
jo buggyt.)

Téli babaknak:
autosilésbe vald Maxi cosi labzsék nagyon praktikus
baba —hésugarzoé (Wickeltisch Heizstrahler)
1-2 harisnya
overall

Praktikus lehet még:

szoptatds parna (Stillkissen)

anyatejpumpa (Muttermilchpumpe)

orrszivo-porszivé (csak Magyarorszagon kaphatd, német csaladtagjaink
megddbbenésiiket fogjéak kifejezni, de nagyon hasznos lehet)

hordozékendd (Tragetuch) v. Manduca

baldachin + tarté (Himmel + Himmelstange) — a német apukéaknak

bélcsé (Stubenwagen) - az elején kisdgy helyett hasznalhatd, kerekes
modellre térekedjunk

szoptatés agy (Stillbettchen)

baba-baranybér (Lammfell/Schaffell) — a moségépben moshat6

babyphone

Ki lehet hagyni: pelenkazé alatét (Wickelunterlage), sterilizald, 1égzésfigyeld

... 6s a mamdnak?

teli hiitészekrény

szoptatos tea

szoptatés melltartdé (alt. az els6 méret a terhesség utolsé heteiben
kényelmesen hordotthoz képest eggyel sziikebb, de eggyel nagyobb
kosaru, pl. akinek 85C passzol az utolsé hetekben, annak valészinileg
80D kell majd az els6 szoptatés honapokban)

melltartéba vald szoptatds betét

tisztasagi betét

terhességi vitaminok (a hivatalos ajanlas szerint érdemes tovabb szedni,
mivel a baba valtozatlanul csak a mi szervezetiinkbdl taplalkozik)

AW a bazdr

Itt nagy divat a kinétt gyerekholmik néhany euréért valé tovabbadasa. Féleg a
fiatalabb korosztalynak szinte minden megkaphatd ezeken a bazarokon
(Kinderflohmarkt, Babybasar). Id6pontok az interneten talalhatok a
http://muenchen.babynews.de vagy a www.kidsgo.de weboldalakon. Altalaban
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6sszel es tavasszal kerll sor a legtdbb bazarra. Legtdbbiink jérészt innen oltozteti
a gyerekeit. Oriasi dsszegeket és rengeteg idét lehet megspérolni. Csak ajanlani
tudjuk! Szép és j6 allapotu darabokhoz lehet igy hozzajutni, és ami nem olyan, azt
nem kell megvenni. Remek jatékok, bicikli, babakocsi is kaphato, egyszoval
barmi, ami ,gyerekekhez kell”. Mindazonaltal, j6 meg kell nézni az arut, féleg ha
1-2 €-nal tdbbet fizetlink érte. Kezdbknek korilbellli iranyarak: bodyk 20Cent-1€,
pélék 1-2€, nadragok, ruhak, szoknyak, puléverek: 2-4€, cipbk: 3-8€, kabatok 4-
10€ (markas ruhak pl. Petit Bauteau, Mexx, Esprit stb. az itt irtak kétszeresébe is
kertlhet). Tipp: gazdag keriletek kisebb (értsd pl. 300-nal kevesebben klikkeltek
ra a babynews weboldalon) bazarjai sokszor nyugalmasabbak és sikeresebbek,
figyeljink oda a ,kiegészit6kre” is: sapkakra, kesztylikre, kendbkre, harisnyakra is
sok pénzt adunk ki, ha Ujonnan vesszik meg 6ket.

Tovabbi lehetdségek hasznalt babakellékek beszerzésére az interneten: Ebay,
Quoka, Babynews

Bababoltok,

Minchen

Ruhanemii:

H&M (OEZ- Hanauer Strasse 68, 80993 Minchen, Kaufingerstr. 18, 80331
Minchen, EKZ-MIRA - Schleil3heimerstral3e, 80937 Miinchen, Riem-Arcaden
- Willi Brandt Platz 5, 81829 Miinchen)

C&A (BayerstraBe 21, KaufingerstraBe 13, Riel3stralle 57, MIRA-EKZ -
Schleiheimerstralle 506, Landsbergerstrale 484, Thomas-Dehler-Stralie
12, Riem-Arcaden - Willy-Brandt-Platz 5)

Zara (Kaufringerstr.14, Theatinerstr.7, OEZ - Hanauerstr. 68, Riem - Willy-Brandt-
Platz 5)

Hess Natur (Hohenzollernstraf3e 10)

Esprit (Kaufingerstr. 24, ill. a Karstadt és Kaufhof aruhdzakban)

Mindenes:

Baby Walz (Keferloherstr 24, 85540 Haar, T:089 /12 02 14 10)

Reinartz babyland (Lochhamer Schlag 10, 82166 Gréfelfing T:089/ 8982000-0)

Babywelt Augsburg (Hery-Park 2100, 86368 Gersthofen T:0821 24921-50)

Budapest

H&M (Arena plaza - 1087 Kerepesi Gt 9., 1052 Voérdsmarty tér 1., Arkad - 1106
Ors vezér tér 25.,1052 Vaci utca 12.)

C&A (Westend - 1062 Vaci ut 1-3., Arkad - 1106 Ors vezér tér 25., Allee - 1117
Oktéber 23. utca)

Brendon (Vé&ci Gt 168., Budapest, az M5 bevezetéjénél, Budaodrs, az M1/M7 kdz6s
bevezetsjénél, Arkad - Ors vezér tere 25.)

Kenguru (1117 Hunyadi Janos ut 19., 1021 Hivosvolgyi ut 138., 1032 Bécsi ut
136., 1041 Budapest, Arpad Gt 183-185.

Baby Planet baba aruhaz - Csillagvar ,1039 Rakoczi utca 36.
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Internet

Nagyobb értékl dolgokhoz (pl. babakocsi, autésiilés) internetes megrendeléssel
jelentésen olcsébban juthatunk hozza. Erdemes koériilnézni: www.amazon.de,
www.ebay.de (sok kereskedd az ebay-en keresztill forgalmazza az (] arukat)
Google-ben a marka és tipus név alapjan lehet keresni.

Baba-lak-berendezés

Milyen legyen a gyerekszoba?

Sok szlil6 teszi fel ezt a kérdést maganak, mikor a feladat elétt all, hogy kialakitsa
elsdszilottje jovenddbeli lakhelyét.

Miel6tt a kilonféle katalébgusok, internetes portalok, gyartok ajanlatai dradataban
végképp elvesznénk, nézzik meg, miis szikséges valdjaban.

Elészor is, melyik szoba legyen a gyereké?

Nem kérdés, az az idedlis, ha a gyereknek kilén szoba all rendelkezésre, még
akkor is, ha az elsé hetekben, esetleg honapokban a kicsi velunk alszik. Ha
lehetséges, valasszunk vilagos, napfényes szobat, hiszen gyermekink késdébb
napkdzben is egyre tébbet fog itt tartézkodni. Ha a szoba so6tét, kicsi, nyomaszto,
nem csoda, hogy szivesebben jatszik majd a nappaliban vagy a konyhaban. Ne
felejtstik, hogy a gyerekek gyorsan nének, butorainak méretei valtoznak, s ha
kistestvér érkezik, még tdbb hely kell. Ezért érdemes a félszoba helyett egy tagas
helyiséget valasztanunk.

Mik a legszilkségesebbek?
Fontos beszerezniink egy racsos kisdgyat, ami esetleg késébb atalakithaté lesz

gyerekaggya,
egy pelenkazé szekrényt — legtdbbjik a leszerelheté pelenkédzé felilet nélkul
tovdbb hasznalhaté gyerekszekrényként — fibkjaiban, polcain elférnek a

pelenkék, torl6kenddk, krémek, kozmetikumok, amik mindig kellhetnek. Hely
szl(ikében vasarolhatunk olyan pelenkazdlapot is, ami a kisagy tetejére rogzithet6é
és folé szerelt polcokkal megoldhato a sziikséges kellékek tarolasa.

A szekrény méretét a gyerekruhaknak ne becstljik ala, mert gyorsan megtelik, a
picik nem maradnak 6rokké bébik!

Az els6 honapokban egy szoptatésarok sokat segit. J6, ha van egy fotel vagy
agy, ahol a mama nyugodtan és kényelmesen tudja a kicsit etetni, egy kis
asztalka, polc vagy szekrény ahol a szoptatashoz szilkségeseket tarolni tudja.
Sokszor el6fordul, hogy miutan kényelmesen lelltink és a kicsi elkezd enni,
akkor vesszik észre, hogy a vizink hidnyzik meg a konyv vagy Ujsag, amit
olvasunk, a textilpelenka a biifizéshez vagy a pici vitamintablettaja. igy jo, ha ez
mindig egy helyen van, és nem kell tébbszor felallni vagy valaki segitségét kérni.
Persze szoptatds sarkot kialakithatunk a halészobaban vagy a nappaliban is.

A polcos szekrény a jatékoknak az elején nem égetden szikséges, de ahogy
telik az id6, azt vesszik észre, hogy a kisdgy vagy jaroka ugy tele van
plissmacikkal és csdrgdkkel, hogy a gyerek alig fér el mellettik. Késébb a LEGO,
a kisautd, a babak, a kisvonat, a sok kényv, az épitékockak is mind a féldén
vannak, igy a szoba sokkal nehezebben takarithaté vagy rendben tarthatd. Ne
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feledjik, a gyerek sokkal jobban szeret és tud egyszerre egy jatékkal jatszani. Ha
az 6sszes holmija el6tte hever, hamar raun mindegyikre. Olcsdn beszerezhetlink
vagy magunk is készithetliink egyszerl szekrényeket, polcokat, amelyeken a
jatékokat jol lehet tarolni és rendben tartani.

Hogy rendezziik be a szobat?

Ez mindig gondolkoddba ejti a szlléket. Szamos gyartd katalégusaiban szebbnél
szebb megoldasokat talalunk, és izléslinknek, ill. pénztarcanknak megfelel6en
sok mindent megvalosithatunk. Azonban azt tartsuk szem el6tt, hogy a szobanak
els@sorban jél és biztonsagosan kell funkcionalnia.

Praktikus, ha a pelenkazorél elérjik a ruhasszekrényt anélkil, hogy a picit
egyedil kellene hagynunk, amig a friss ruhakat el6készitjiik. A kisagy lehetbleg
ne legyen kozvetlenil az ablak és a fiit6test mellett tébb okbdl sem. Nem j6, ha
szelléztetéskor az ablakot ranyitjuk a kicsire, vagy rosszul zarédé nyilaszaré
esetén folyamatos huzatban kell aludnia. A fitétest mellett fekve csemeténknek
esetleg tul melege lehet még akkor is, ha a szoba hémérséklete amugy
megfeleld. Az ablakon at a gyermekre kbzvetlen rasitd nap ugyanigy zavard, bar
ezt kikiiszobolhetjik kilonféle arnyékolé megoldasokkal.

A jatszOsarkot - késébb tanulorészt - érdemes a szoba legvildgosabb részén
kialakitani. Tartsuk szem el6tt: a gyerek ott jatszik, ahol a jatékai vannak, ezért
tarolé fellletei keriljenek a kozelbe! Hiaba varjuk el a gyerektdl, hogy az
épitékockat a polcrdl levéve el8szor a jatszdsarokba vigye, és csak ott boritsa ki.

Milyen szinii legyen a gyerekszoba?

Kék vagy rézsaszin, maradjon inkdbb fehér, esetleg sarga? Ez fligg a szil6k
izIésétdl, a butorok szinétdl, a szoba bevilagitottsagatdl. Arnyékosabb, kicsi
szobaban érdemes vilagos szineket hasznalni, hivosebb helyen a sarga
arnyalatai melegebb érzet(ivé tehetik a lakrészt.

Hasznéalhatunk tébb szint is a falon, egymas vildgosabb-sététebb ténusait, igy a
szoba hangulata megvaltozik. Ne feledjik, sokszor a kevesebb tobb, haromnél
tobb szint nem érdemes hasznalni!

Kombinalhatjuk a szineket a szobarészek funkcibja szerint. Elvalaszthatjuk az
alvosarkot, vagy a jatszorészt, ha azt kreativan szinezziik. Ugyesebb kezii sziilék
batran dekoralhatjak a falakat figuralis &brazolasokkal, a kicsi garantaltan szeretni
fogja. En a gyerekek szobdjaba vizi allatokat festettem és esténként sokaig az
volt a meséléshez a ,képeskdnyvink®. Sorban elkdszontiink a halaktél, és a
teknésbékatdl. Késébb kisfiam, ha latogatonk érkezett, biszkén mutatta be
,baratait” - a vizi csillagot és a rakot — a kivancsi szemeknek.

Milyen a biztonsagos gyerekszoba?

A kisagy racsai legyenek elég slrik, nehogy a pici feje beszoruljon, a
szekrények, polcok sarkait — ha nincsenek lekerekitve - lassuk el miianyag
sarokvéddvel, a konnektorokba tegylink biztonsagi dugdkat, az élénévényeket a
gyermek szamara elérhetetlen helyre helyezzik. Eles, sz(r6 targyak ne
kerililjenek a szobaba! Ha valamelyik batordarabunk meghibasodik, pl. a
szekrényajté zsanérja kilazul, vagy a polc billeg, lehetdleg minél hamarabb
javitsuk ezt meg, kilénben hamar veszély forrasa lehet. Sotétitéknél tugyeljink,
hogy a zsinérok a gyermek szamara elérhetetlenek legyenek az akasztas
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veszélye miatt. Erdemes a nyilaszarokat gyerekzarral ellatni és odafigyelni, hogy
a kicsi ne tudjon felmaszni a kisasztalrol vagy a szekrényrél az ablakba. Az
ajtékra fontos a csapasgatlé és ha lehet, tavolitsuk el a kulcsokat a zarbol!

Ezek betartasaval sok balesetet el6zhetliink meg, és nyugodtabban hagyhatjuk
egyedil a kicsit a szobajaban.

Mivel dekoraljuk a gyerekszobat?

En a falfestés hive vagyok, mert szerintem viszonylag olcsén, nem sok munka
befektetésével nagyon latvanyos valtozasokat lehet elérni, és ha mivink
mégsem érte el a kivant hatast, visszafesthetjik a falakat fehérre. Kis fantaziaval
kivalé mintak készithetdk.

Otthonossa teszi a szobat, ha képeket rakunk a falra. Fényképek a csaladrdl,
kirandulasokrol, karacsonyrdl mindig témat adhatnak a mesélésre és a gyerekek
nagyon szeretik nézegetni 6ket. Sokunknal a nagyszilékkel, unokatestvérekkel
nem talalkozik elég gyakran a csemeténk, viszont ha latja a nagyit nap mint nap,
kénnyebb emlékezetiikben tartani. Nalunk miikédik!

Hélas dekoraciés eszktz a gyerekrajz. Keretezziink péar képet be, és rendezziink
kidllitAst a szobaban. Kicsink biszkén fogja mutogatni alkotdsait, és méskor is
kedvet érez majd a festésre, rajzolasra, barkacsolasra.

Osszefoglalva, akkor lesz j6 a gyerekszoba, ha tényleg gyerek-szobat sikertil
kialakitanunk. Lé&tni fogjuk, hogy a kicsi szeret ott lenni, j6l érzi magat, mert
igényeit kielégiti mind nappal, mind éjszaka, targyai az 6 méretére szabottak és
biztonsagosak. Ley Anikd, belséépitész

BabaajindéR otletek,

forgd (Mobile)

jatszoszényeg (Krabbeldecke)

kicsi, moshaté pamutéllat, amit mar az Ujszuléttnek is oda lehet adni

babaruhék, a jelenleg hordottnal 1-2 szammal nagyobb méretben. Erdemes kerek
perec kijelenteni, hogy 56-0s méretet ne vegyenek. Altalaban az 56-0s méret
2 honapnal fiatalabb, a 62-es méret 2-4 hdnapos, a 68-as pedig 3-6 hdnapos
babakra j6. Gondoljunk az évszakvaltakozasral!

babaruha vaséarlasi utalvany (pl. H&M)

gyerek evéeszkozkészlet, étkészlet

baba fotdéalbum

szép mesekonyv

ékszer, szelence, ezist kispersely

zenei CD (Gryllus, Kalaka, Haldsz Judit stb.)

szobadisz (névfelirat, betiik, kép)

gyerek ruhafogas

+lasd babalista
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TestvérajindékoR,
szappanbuborék fujo
gyurma
szines ceruza
matrica
mesekonyv
kisauté/hajcsat
(lehetéleg nem ruha)

Jogi kérdések,
Vaélaszaink csak sajat tapasztalatainkat tukrozik, kérjuk, ne tekintsétek hivatalos
forrdsnak!

Mutterschutz, Mutterschaftsgeld — Anyavédelmi idészak és tamogatés

Hasonld az otthoni sziilési szabadsaghoz, ill. terhességi-gyermekagyi segélyhez
(TGYAS). Ideje a sziilés kiirt idépontja elétti hat és a sziilést kéveté nyolc hét.
Alkalmazottaknak erre az idészakra a biztosité ,TGYAS’-t (Mutterschaftsgeld)
fizet, ezt egésziti ki a szllés el6tti id6szakban &ltaldban a munkaltato
(Arbeitsgeberzuschuss) a megszokott havi fizetés 6sszegére, ill. a csaladigyi
minisztérium (BMFSFJ — Bundesministerium fur Familie, Senioren, Frauen und
Jugend) a ,GYED” (Elterngeld) o&sszegére. Tovabbi informacié az
egészségbiztositonknal szerezhetd.

Elterngeld — hasonlé az otthoni GYED-hez

Minden Németorszagban bejelentett és itt sziild anyanak jar. Osszege a sziilést
megeléz6 12 honap keresetének 67%-a (tobb, ha 1000€-nal kevesebb a havi
kereset), minimum 300€, maximum 1800€. Ideje a szulést kdvetd 12 honap, vagy
az apaval megosztva 0sszesen 14 hoénap, ha az apa legalabb 2 hénapot vesz
igénybe. Igényelni a szilés utani 3 hdnapban kell a ,Csaladugyi” Minisztériumnal
(Bundesministerium fir Familie, Senioren, Frauen und Jugendlichen), ill. egész
pontosan a benyujtastdl szamitva visszamenélegesen csak harom-honapnyi
0sszeget folydsitanak. Tovabbi informéaciok a www.bmfsfj.de weboldalon.

Névvalasztas, anyakényveztetés, allampolgarsag

Névvalasztas lehetséges a magyar vagy a német szabalyozas szerint.
Gondoljunk ra, hogy mindkét nyelven legaldbb kimondhat6 legyen a valasztott
név. Németorszagi anyakonyveztetés altalaban lehetséges a korhazban, ill. a
Kreisverwaltungsreferaton. Magyarorszagi anyakonyveztetés lehetséges a
konzulatuson vagy odahaza. A gyermek a sziilei allampolgarsagat kapja meg.

Korhizi tdska
terhességi kiskdnyv (Mutterpass)!!
biztositasi kartya!!
pizsama

tisztalkodasi szerek
szoptatos melltarto
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alsénem( — amiért mar nem kar, ha tdbbet nem tudjuk felvenni, egyszer
hasznalatos halébugyi van a kérhazban

kényelmes ruhanemii

papucs

hajszarito

manik(rkészlet

olvasnivalo

étel-ital a vajudas idejére

sajat CD-t sok helyen lehet hallgatni a szilészoban

készpénz

telefonos noteszunk

kisebb oll6, papir, toll

fulhallgato (Taxis str.) — aki TV-t vagy radiét akar hallgatni

Van a kérhézban:
torilk6zd
betét
egyszer hasznalatos bugyi
pohar, tanyér, evéeszkoz
napi harom étkezés — altalaban finom és elégséges szokott lenni
tea és viz — a legtdbb helyen barmikor rendelkezésre &ll
kompressziés harisnya
vaza

Mi itt sziiltiink — Rorhdzi beszdmolok

Megproébaltuk ésszegydjteni a mi kérhazi élményeinket, hatha ezzel segitséget
tudunk nydjtani a kérhazvalasztashoz. Két dolgot mégis megemlitenék itt az
elején. Ahogy Kati is irja, mindenkinek lehet barhol szerencséje vagy éppen
pechje, épp ezért j6, ha nem fix elvarasokkal megylnk el szilni (és nézink
egyéltalan a gyermekvallaldssal szembe), hanem mi is rugalmasak vagyunk.
Viszont segit, ha elgondolkozunk rajta, hogy mi az, ami nekink fontos egy
korhazban: legyen kicsi és nyugodt, legyen a legmagasabb felkészliltségl
Ujszulbtt intenziv osztaly kéznél, zavar-e ha nem tudom elére, hogy kinél fogok
szilni, sth. Ez utébbi példaul tudomasunk szerint csak a Geisenhofer Klinikan
lehetséges, elméletileg. Az ezzel a kérhazzal szerz6d6tt n6gydgyaszok, ugyanis,
itt levezethetik a praxisukban gondozott kismaméak sziilését. Az Osszes tobbi
helyen - ez az altalanos német gyakorlat-, kilon valik a terhesgondozéas és a
szillés. Altaldban, az ember annal a babanal és orvosnal sziil, aki épp a
sziil6szoban van, amikor megérkeziink. Ugyanakkor, ma mar tébb intézmény
megengedi a sajat baba bevitelét a sziilbszobara, ill. a sziilészeteken dolgozé
szlilészndk is vallalnak privat kismamakat gondozasra, igy is létrejohet egy sziilés
elétti kapcesolat.

Klinikum Rechts der Isar:
e 2007-ben sziltem itt a kisfiamat. Sajnos nalunk minden félresikerilt. A
babakkal nem talaltuk meg a k6zds hangot, igy én is ingerilt voltam, és két napig
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hazodott a vajudas. Bar két fiatal doktornd kézdsen munkalkodott rajtam,
meégsem sikerult rendesen Osszevarrni, amit aztan tiz nappal késdbb a helyi
négyogyasznak kellett korrigalnia. Nem volt szabad szoba, ugyhogy a mitét utani
6rz6ben kaptunk helyet 2 emelettel lejjebb, ahova mar nem néztek le a névérek,
ugyhogy nekink kellett a sziikséges kellékeket az osztalyr6l 6sszekeresniink és
levinniink. A baba elldtasa viszont nagyon szervezett és j6 volt (csipSultrahang,
hallasszirés, stb.).

Taxisstr.

e 2009 oktéberében sziiletett itt a kislanyom. Mar a terhesség alatt felfedezett
szivritmuszavara révén keriltlink az itteni prenatalis centrumba. A terhesség alatt
kétszer feklidtem az osztalyon, és megsziletése utan a kislanyom 2 hétig volt itt
az Gjszilott intenziven. A legjobb kezekben éreztem magam, semmi rosszat nem
tudok mondani. A szilésben segédkezd baba igazan jol segitett, az orvosok is
szakszer(ien végezték a munkajukat (pedig magam is orvos lévén kuléndsen
kritikus vagyok a “kollégékkal” szemben, f6ként ha rélam vagy a csaladomrdl van
sz0). Van egy szép kis kert néhany gyerekjatékkal, és a gyermekagyas osztalyon
is van egy jatszosarok a testvéreknek. A ndvérek nagyon jok voltak, sosem
éreztem, hogy nem szivesen dolgoznanak, segitenének. Bar életink egyik
legnehezebb idészaka volt a szlilés utani néhany hét, mégis halas vagyok, hogy
ebben a kérhazban voltam. Biztosan itt fogom a kovetkez6t is szdilni.

e Mindharom gyermekemet itt sziltem:

2003. A szulészeti osztallyal nagyon meg voltam elégedve, a gyerekagyas
osztalyrél volt egy-két negativ éiményem. Minden nap legaldbb egyszer elvarték,
hogy megmutassuk a gyereket a gyerekosztalyon. Mivel én fejtem az anyatejet,
igy szinte mindig Uton voltam. Orvossal, aki engem megvizsgalt volna, talan
egyszer taldlkoztam az 5 nap alatt. Az elbocsété vizsgalatnal kiderult, hogy a
szervezetem kidobta a varratokat, igy szinte 6 hétig tartott, amig rendesen tudtam
aini.

2007. Sok minden valtozott a 4 év alatt. Mar nem kell kilon a gyerekosztalyra
vinni napi ellenérzésre az ujszilottet. A csecsembsnévérek jdbnnek az anyukakhoz
a szobaba. A szilészet ismét j6 volt, (igaz ekkor nem jutottam el a sziilészobaig,
Cornelia a vizsgalati szobaban az elsé fajas utan kibujt), s ez alkalommal a sziilés
uténi 2-3 nap is.

2009. Mivel harmadik gyerekrdl volt sz6, és a masodik nagyon gyorsan érkezett,
mire beértiink a kérhazba mar minden elé volt készitve. Ez alkalommal is
szerencsém volt. A szllészoba j6 volt, s az azutani 2 naprél sem tudok semmi
rosszat mondani.

Osszesitve: En tudom ajanlani, de szerintem barhova megy az ember, mindenhol
lehet szerencséje vagy pechje.

e 2007. szeptember. Mindenkinek ajanlom, nagyon jo volt minden.

Geisenhofer Klinik

¢ Kisfiunk 2008 nyaran sziiletett a Dr. Geisenhofer Klinikan. A gyors szlilést
koévetéen még két drat voltunk a sziilészoban ,megfigyelésen”, ahol a kisbabank
végig vellink volt. A betegszoba két agyas volt és az elsé éjszakat kivéve kisfiam
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végig velem lehetett. Az elsé éjszakat a ,gyerekszobaban® toltétte sok mas
Ujszulottel egyutt, kb. kétszer hoztak hozzam szoptatasra. Barmikor lehetéség volt
a kicsiket levinni a ,gyerekszobaba”, ha az anyuka pihenni szeretett volna.

A masodik napon mar a klinika gyonyoérl kertjében levegdztettik a babat. Napi
négyszeri, bdséges étkezest biztositott a kérhdz. A ndbvérek készségesen
segitettek mindenben, napjaban tobbszér kérés nélkil is bejottek. A babat
mindennap ugyanabban az id6pontban kellett a ,gyerekszobaba“ vinni, ahol
megmeérték, megfirdették, tiszta ruhat kapott stb. Harom nap utan mehettiink
haza.

Hazaérkezéslink masnapjan mar jott is a védénd. Gabi Sackerer, aki a bébi-mami
kérben mar négy anyukanak volt segitségére az els6é napokban a baba
ellatasaban. O azon ritka védénodk kozé tartozik, aki Miinchen egész teriiletén, sét
Minchen kozvetlen kdzelébe (pl. Garching) is kijar. Az els6 négy nap minden
nap, aztan egy-két nap kihagyas utdn még kb. kétszer latogatott meg minket.
Ellatta a baba koldokét, megnézte ,tet6tél-talpig”, hogy jol van-e. Az utolsé
latogatés alkalmaval meg is firdette a babat. Rengeteg tanaccsal, ttlettel latott el
a baba ellatasaval kapcsolatban. 2009-ben nyitotta meg (] praxiséat, ahol tébbek
kozott sziilés elékeészité tanfolyamot, majd szilés utani baba-mama tornat is tart.
igy mar a sziilés elétt is lehetéség van személyesebb kapcsolat kialakitasara
vele. A szillés utani tornan bébiszitterek segitségével biztositja, hogy a nyligos,
kézbe kivankozé babak mellett is tudjon az anyuka torndzni. Csak ajanlani tudjuk!
(Gabi's Nest, Gabi Sackerer, Hebamme und Fachkosmetikerin, Sendlingerstr. 62,
80331 Minchen, T: 089/93930837, mobil: 0173 / 351 45 61, info@gabis-nest.de,
http://www.kosmetik-sackerer.de/)

e 2008. szeptember. Figyelmesek voltak, toérédtek az emberrel. Elsé gyerekes
anyukanak rengeteg tanacsot adtak. Mindenkinek ajanlanam. Rossz
tapasztalatom nem volt.

Maistr.

e 2007. &s 2009. julius: Pozitiv: flexibilis, gyors, sok tér6dés. Negativ: a
szllészoban nagyon aprélékos vizsgalat és altalaban hosszu kérhazi tartozkodas.
e 2009. J6 volt, hogy mindig volt valaki a szildszoban a sok baba és
babatanonc kézul, hogy a gyerekagyas osztalyon van kiulén gyerekszoba, ahol le
lehet adni a babat egy-egy éjszakara, hogy tudjon az ember egy kicsit pihenni, ill.
ahol a vizsgalatok zajlanak. Nem éreztem magam hatranyban amiatt, hogy nem
privat biztositott vagyok, ha tudtak, prébaltak egyagyas szobat biztositani.
Figyelembe vették a véleményemet a szilésnél, amikor én nem akartam régton
vakumot. Rossz tapasztalatom nem volt.

Az els8 babahénapok — egy gyermeRorvos gondolatai

Mindenki masképp csindlja... - mérlegelés, teaztatas.

Minden nemzet masképpen torédik az Ujsziléttjeivel. Mas dolgokat tartanak
nagyon fontosnak a babakkal kapcsolatban példaul itt, Németorszagban, mint
Magyarorszagon. Otthon szokas volt a gyerekeket gyakran mérni, sokszor
minden szoptatas el6tt és utan. Ez ma mar, hala Istennek, otthon sem divat és itt
sem. Az egészséges baba jelzi, amikor éhes, annyit szopik, amennyire sziiksége
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van. Ha naponta stresszeljik magunkat azzal, hogy most ennyit hizott és nem
annyit, az semmiképpen sem tesz j6t sem a szoptatasnak, sem a babaval valé
kapcsolatunknak. A legegyszeriibb, ha nem is veszink mérleget. A
gyermekagyas idészakban latogaté szllésznd ugyis mindig meg fogja mérni a
babat. Ha baj lenne a baba gyarapodaséaval, az legtobbszér a mamanak is
feltGinik, de a szllésznének mindenféleképpen. Az Ujszildttek az els6 napokban
veszitenek sziiletési stlyukbdl. Altalaban 7-10 napos korukban, de legkésébb 2
hetesen visszanyerik sziletési sulyukat. Ezen tdl hetente &lt. 150g-ot
gyarapodnak, havonta min. 600g-ot. Ha nem ezeknek megfelel6 a gyarapodas,
forduljunk a gyermekorvosunkhoz.

Teaztatni szintén nem szokas itt az ujszllétteket, a tea ugyanis ,Ures kaldria“. Ha
éhes/szomjas a baba, akkor szoptassuk gyakrabban, vagy ha a szoptatas ellen
dontéttiink, akkor adjunk kicsivel tobb tapszert, az anyatej, tapszer tobb mint
90%-a ugyis viz. Kivétel lehet a forré nyari kanikula, ahol adhatunk a babanak
lef6zott vizet, vagy teat a szoptatasok kozoétt, de nem tébbet, mint 50-100ml egy
nap. Ugyanakkor figyeljuink a babéra, nem minden sirds oka éhség, még ha a
legtobb baba révid id6ére akkor is megnyugtathat6é szoptatassal, ha nem azért sirt
mert €éhes volt.

Légzésfigyelb és sterilizdlo

Sem légzésfigyel6t, sem sterilizalét nem kell venniink. A légzésfigyelé célja az
lenne, hogy megel6zze a bélcs6halalt. Ebben nem bizonyult sikeresnek, viszont
szamtalanszor riaszt tévesen megbolygatva ezzel éjszakai nyugalmunkat. Ha
valamilyen oknal fogva komolyan veszélyeztetettnek gondoljuk az Gjszilottiinket a
bdlcséhalélra, akkor ezt inkabb a gyermekorvossal beszeljlk meg. Cumikat
napjaban egyszer, cumisiivegeket, tejpumpat hasznalat utan elég kifézni, persze
lehet sterilizalni, de ez semmivel sem egyszeriibb, és a sterilizalé nagy helyet
foglal. Az odahaza néhol még bevett sterilizalé oldat hasznélatat semmiképpen
sem ajanlanam, ennek maradvanyai ugyanis biztos, hogy a cumikon, tejpumpan
stb. keresztul a babéba jutnak.

Mikor menjink orvoshoz?

Az egészséges gyermekvizsgalatokon kivil akkor, ha a baba ,valahogy nincs jol*,
nem eszik rendesen, nem gyarapszik, 38°C feletti végbélben mért hémérséklete
van, véres a széklete vagy egyszerlien csak napok 6ta aggédunk miatta, még
akkor is, ha mindenki azt mondja, hogy ne tegylk. Az els6 életévben ugyanis —
sokszor még a szakembernek is - és féként az elsé gyermekes anyukanak
nagyon nehéz elddntenie, hogy mi az, ami még rendben van és mi nem. Miel6tt
aggodalmunk megmérgezné a gyermekink feletti 6rémiinket, érdemes elmenni
az orvoshoz, megmutatni a babat es megnyugodni.

Elsé oltasok

Az utlbbi évek valtozasait kdvetben a mai magyar és német rendszer mar
igencsak hasonld, kivéve, hogy itt szinte minden oltast fizet a biztosité. Az elsé
életévben altalaban harom hagyomanyos oltasi idépont és ezen kivil esetlegesen
a rotavirus fert6zés elleni cseppek kétszeri beadasa varhaté. A hagyomanyos
oltasi rend szerint 2, 3 és 4 honapos korban kapnak a csecsemdk egy kombinalt
hatszoros oltéanyagot és egy a pneumokokkusz fert6zések ellen védd oltast. A
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kombinalt oltbanyag védettséget nyujt a diftéria, tetanusz, szamarkohogés
(pertussis), gyermekbénulas (polio), hepatitisz B és a hemofilusz inluenza B
kérokozok ellen. Létezik egy Otszords kombinalt oltéanyag is, mely nem
tartalmazza a hepatitisz B elleni vedéanyagot. Sokunk szamara ismeretlen lehet a
pneumokokkusz elleni oltas. Ezt azért vezették be, mert a pneumokokkusz
baktérium az egy éves kor alatt el6forduld sulyos agyhartyagyulladas és
tiidégyulladas leggyakoribb kérokozoja. igy, ezen a sulyos és gyakran maradandé
karosodast okozd betegségek szama az oltds bevezetése oOta drasztikusan
csOkkent. Az oltds ezenkivil véd a szintén pneumokokkusz altal okozott
kdzépfiilgyulladastdl is. Ujabb bevezetésii a rotavirus oltas is. Az elsé életévben
el6fordulé sulyos, gyakran koérhazi kezelést igényl6 hasmenéses betegségek
leggyakoribb oka rotavirus fert6zés. Az oltas ez ellen nyujt védelmet, melyet két
alkalommal, egymastol min. 4 hét kilénbséggel adott cseppek formajaban kapnak
a csecsemdk. Erdeklédjiink minél hamarabb a biztositénknal, mert az elsé oltast
legkésdbb(!) 5 honapos korban be kell adni és jelenleg még nem minden biztosito
fedezi. Mindezek mellett ma egyre tobb szulében felmerll, hogy egyaltalan be
akarja-e oltatni a csemetéjét. Rémhirek sokasaga terjed, féleg az interneten. A
megjelent torténetek, irasok igazsagtartalmat ellenérizni legtdbbszor Ilehetetlen,
de persze minden frissen szilt anyukat legalabb néhany napra mélyen
elbizonytalanitanak. A vélemények szerteagazéak akar szil6tarsainkat, akar a
szakembereket kérdezzilk. Eppen ezért az én javaslatom az, hogy érdeklédjiink
megbizhaté helyeken (ez nem tartalmazza a Google-t), és utana parunkkal
megbeszélve szalljunk magunkba, és prébaljuk meg megérezni, hogy mi az a
doéntés, amit mi, mint szulék, fel tudunk véllalni és késébb, ha ne adj” Isten mégis
valami térténne, meg tudunk sajat magunk elétt védeni.

A bélcséhalal megel6zése

A bolcséhalal bar ritkan fordul el6, mégis az uUjszuldttkort kdvetéen az elsd
életévben az egyik leggyakoribb halalok. Oka ismeretlen. Statisztikailag a
kovetkezd faktorok csOkkentik a valdszinliségét: dohanyzasmentes kornyezet
(értsd: nemdohanyzo6 sziilék és egy haztartasban él6 csaladtagok), haton altatas
halézsakban, feszes lepedd, kemény matrac, Ures agy (utdébbiak azt elkeriilendd,
hogy béarmiféle anyag, targy alvds kozben a baba orrdhoz keriljon), hideg
halészobai hémérséklet és nem tuloltdztetett baba, a sziilékkel egy szobaban, de
sajat agyban valé alvas (sokat vitatott, de nagytestl, lefekvés elétt alkoholt
fogyasztott sziil6k esetén statisztikailag kimutathatdéan relevans faktor), és végil
az elalvashoz adott cumi. Mas, az imént ismertetett, altaldnosan elfogadott
elmélettdl egészen kildnbdz8ek is napvilagot latnak id6rél idére. Ezek kdzll csak
egyet emlitenék, miszerint a matracokban idével elszaporodé gombak altal
termelt gazok azok, amik az ezekre érzékeny csecsemdk halalat okozzak.
Erdemes talan gyerekenként Gj matracot vasarolni, és azt hasznalat elétt jol
kiszell6ztetni.

A cumir6l és annak lenyalaséarol

A sok hiresztelés ellenére legtdbbszér semmi kar nem éri a babat, ha az elsé
hénapokban cumizik, f6leg ha ezt csak alvashoz, idénként megnyugtatasra
hasznéljuk. A cumi alakjat tekintve sincsen semmiféle hivatalos és tényekkel
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alatamasztott megegyezés. Fogorvosok az anatémiailag forméazott cumikat,
szllészn6k a gombvégleket részesitik elényben. Ez utdbbi hasznalatakor
ugyanis ugyanazokat az izmokat hasznalja és erfsiti a baba, mint szopizas
kézben. Ami viszont egyértelm(ien rossz, az az a régi szokas, hogy a foldre esett
cumit a mama sajat szajaba véve tisztitia meg mielétt Gjra gyermekének adna.
Ezzel ugyanis csak sajat fogszuvasodast segité baktériumainkat adjuk at
utddainknak. Legtébbszér van nélunk egy kis viz, inkabb 6blitsiik le a cumit, ha
mar nincs mas méd a baba megnyugtatasara. Leszoktatni a cumirél egyébként
legegyszerlibben a 8-10. honap kozétt lehet a babat. Ha a cumit mar eddig is
csak alvashoz adtuk, ebben a korban megprébalhatjuk altataskor el-elfelejteni a
cumit, meg fogjuk latni, egy kis tirelemmel a nélkil is el fog aludni gyermekink.

Melyik pelenkdt vegyik?

Egy 6sszehasonlitas szerint a gyermek 3 éves koraig a kdvetkezd Osszegeket
fogjuk pelenkara kolteni az adott markak vasarlasa esetén: Aldi: 1064€, Moltex-
Oko: 1606€, Pampers-Prem: 2032€. Az Aldi pelenkdk olcsdsaguk ellenére
nagyon jok, allitélag a Pampers mintajara készilnek. Sokunk a dm babylove
markajat hasznalja. Ez csak kicsivel dragabb, mint az Aldi pelenka.

Aki a pelenkak ,bio“-voltat is figyelembe szeretné venni, annak ajanlom az Oko-
test pelenka tesztjeit, melyek megvasarolhatdék az interneten vagy megtalalhatok
az éves ,Oko-Test, Baby und Kleinkind“ ¢sszeallitasban.

Tovdbbi segitség a babdval

Gyereknévérek hazi latogatdsa (Kinderkrankenschwestern)

Aki bizonytalanak érzi magat a baba ellatasat illetéen, vagy konkrét kérdései
vannak, amikre mashonnan nem kap valaszt, az ide is fordulhat:

Referat fur Gesundheit und Umwelt, Abteilung Gesundheitsvorsorge,
Frihkindliche Gesundheitsférderung

BayerstralRe 28a, 80335 Minchen, tel: 089/233-47911 hivhat6é hétkdznap 8-11h
email: gvol.rgu@muenchen.de, weboldal:
www.muenchen.de/kinderkrankenschwester)

Pro Familia

Egy, a csaladokat segit6 halozat, ahol telefonon vagy személyesen a
legkulonfélébb csaladot érintd kérdésekre kaphatunk valaszt, pl. jogi kérdésekre
is. A 4 mincheni iroda elérhet6sége megtalalhaté az interneten:
www.profamilia.de — Beratungsstellen & Med. Zentren, vagy
www.profamilia.de/outputdb/32Bayern/32/406#.

Német jdtszocsoportoR,

Nagyon sok templomi kdzdsség, szocialis intézmény szervez jatszécsoportokat
(Krabbelgruppen, Spielgruppen). Erdemes egybe elnézni, tapasztalatokat
cserélhetlink és megismerkedhetlink a szomszédsagunkban laké mamakkal, sét,
még igazi baratsagokra is szert tehetiink.
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MdsodiR-baba-tippek,

A nagy valtozasokat, mint pl. babakocsi-csere, agy-csere, szoba-csere,
szobatisztasagra nevelés, atszoktatads a sajat agyba stb. legkésébb a terhesség
kbézepéig prébaljuk kivitelezni, hogy a leendé nagytestvér ne a kicsivel hozza
ezeket Osszefliggésbe, ne érezze Ugy, hogy valamit az Uj baba miatt vettek el
téle.

Készitsuk fel a leend6é nagytestvért. Szinte hihetetlen, milyen sokat megértenek
még a masfél-kétévesek is. Legylnk &szinték, de egyszerlek, érthetéek. Sok
koényv is segitséglinkre lehet: Bartos Erika: Anna és Peti — Kistestvér sziiletik,
Sehany éves kislany, németll Ein Schwester fir Karlchen, a Wie? Wo? Was?
Junior sorozatbdl Unser Baby.

Sok sziil6 ajandékoz a testvérnek egy babat, hogy azzal 6 is, igymond, mamasat
jatszhasson.

Ugyeljiink ra, hogy az uj babat csodalni érkezé latogatok a nagytestvért se
hagyjak figyelmen kiviil, neki is hozzanak legalabb valami aprésagot ajandékba.
A kicsi még ugysem érti, de a nagyban egy vilag dél 6ssze, ha mindenki csak a
bébinek hoz ajandékot és neki nem. Sok csaladban az Ujszulétt is hoz a
nagytestvérnek valamilyen ajandékot.

Egy j6 otlet, hogy az elsé alkalommal, amikor a testvér megnézi a babat, akkor
azt ne a mama karjdban lassa meg el6szor, igy megelézve a féltékenység
azonnali kialakulasat. Ez pl. ugy kivitelezhetd, hogy a testvérrel érkezé —
altaldban - édesapa odaszél telefonon a mamanak, amikor a kérhdzba/ az
osztalyra érkeznek, hogy a mama letehesse a babat a kisagyba, hogy azt az
érkez6 nagytestvérrel egyitt tudjak majd megnézni.

Gondoljunk ra, hogy a nagytestvér az, akinek az eddigi vilaga 6sszeomlik,
teljeséggel atrendezddik az Uj baba szilletésével. Erdemes ezért sokat foglalkozni
vele, megprébalni az 6 szemével nézni az adddd helyzeteket, neki kedvezni
esetleg az Ujszulbttel szemben is, de természetesen nem annak a karara.

Konyvajinlo
Ingeborg Stadelmann: A baba vélaszol
Ina May Gaskin: Utmutat6 sziiléshez
Dr. Wiliam Sears: Ejszakai gondoskodas
Vekerdy Tamas: A szlUl6 kérdez, a pszicholégus valaszol, A szild kérdez, a
pszicholégus valaszol 2, ill. A pszicholdgus Ujra valaszol

Tracy Hogg, Melinda Blau: A suttogo titkai I., II., ill. A suttogé mindent megold
Kriston Andrea: Intim torna

Verantwortlich — Felelés kiad6: Merka Janos plébanos

Szerkeszték: dr. Somorai Méarta, Hart Istvan
Koézremiikddtek: Agoston Judit, dr. Altenahr Adél, Horvath Bea, Ley Aniké
Grafika: Fejérdy-Kovacs Zsuzsanna
Impressum: Ungarischsprachige Katholische Mission — Magyar Katolikus Misszi6

D-81925 Miinchen, Oberféhringer Straf3e 40.

Tel.: 089 /98 26 37 vagy 089 / 98 26 38; Fax: 98 54 19;

E-mail: info@ungarische-mission.de, http://www.ungarische-mission.de

26



