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El6szo

Egy no0 életének egyik legfontosabb feladata az anyasag.
Ahhoz, hogy testben és lélekben felkeésziljink erre, 9
varakozassal és csodaval teli honap all rendelkezéslinkre.
A varanddssag harom trimesztere folyamatos valtozast hoz
a kismamak életébe.

A kilenc hénap alatt sok ismeretlen dologgal kell
szembenéznink. Fel kell késztlnink arra, hogy életiink
egyik legfontosabb valtozasa el6tt allunk.

Ez az e-kdnyv azért készilt, hogy a félelmeket, a
hiedelmeket, a nem szakeért6i tudason alapulo
véleményeket eloszlassuk, hogy a varandos nok
konnyebben felkésziilhessenek, tudatosan
alkalmazkodhassanak a megvaltozott helyzethez.

4 szakertot kertink fel, hogy osszak meg tudasukat,
szakertelmiket a kismamakkal, adjanak tanacsokat es
Otleteket, hogyan élhetik meg legteljesebben az anyasag
kezdeti szakaszat azok, akik féltve 0rzott kincset hordanak
a szivuk alatt.

Fogadd szeretettel tanacsaikat!



Dr. Mez6 Robert — Ortopéd- és
rehabilitacios szakorvos

TObb mint harom évtizede dolgozik az ortopéd-rehabilitacios sebészet
tertiletén. Az ortopéd sebészeten beliil a lab esztétikai és funkcio
helyreallito mditéteire szakosodott, tovabba kbzismert a bénult betegek
rehabilitacioban végzett kimagaslo eredményeirdl.

,Klldetesemet megszallott orvosként abban latom, hogy a rehabilitaciora
szorulok teljes kord, minél magasabb szintd ellatasat tudjam biztositani és
ezt a tudast a mozgasszervi szakembereknek — orvosoknak,
gyogytornaszoknak, konduktoroknak, ortopéd miiszerészeknek — is tovabb
adjam.

Kiemelten foglalkozom a bénult gyermekek és felnbttek, a labbetegek
ellatasaval.”

3 tanacs a kismamaknak

Az anyasag a nok életében csodalatos, de bonyolult és dsszetett idoszak
is egyben. Szerencsére 9 hénap all rendelkezésukre, hogy felkészuljenek
arra, hogy élettik gyokeresen megvaltozik, hiszen nemcsak nék, hanem
anyak is lesznek. Dr. Mez6 Robert szakorvos 3 tanaccsal latja el
mindazokat, akik megkezdik ezt az izgalmas, de kihivasokkal is teli utat.



.

1. 1d6ben kezdjik meg a felkésziilést

Kiemelten fontos, hogy a kismama id6ben készuljon fel testileg a szllésre
és az utana kovetkez0 id6szakra, mert sok energiara lesz sziilksége. A
megfelel6 izomzat, a jo testtartas kialakitasa szinte elengedhetetlen, és
erre mar a terhesség els6 honapjaitol id6t kell szakitani.

Erdemes megerdsiteni a végtagokat, a derékizmokat, a hatizmokat, mert
ez segiteni fog abban, hogy a szllés utan minél hamarabb visszaallhasson
a regi forma: a killonb6z06 szalagok visszazsugorodhassanak az eredeti
méretikre, amikor a terhesség mar nem igényli a lazabb izomzatot.



2.Vigyazzunk a labra

A megnovekedett testsuly féleg a labaknak jelent plusz terhet, nem
véletlen, hogy a kismamak nagy része beszamol valamilyen labi
elvaltozasrdl. A talp megfelel6 alatamasztasa els6dleges feladat, f6leg a
hosszboltozatot kell védeni: ez ludtalpbetéttel vagy olyan labbelivel, amibe
mar be van épitve a talpbetét, elérhetd.

A végtagduzzanat €s a visszér is gyakori probléma, de ezekre is van
megoldas. A vénas keringés mérésere ma mar vannak eszk6zok, és ha
kideril, hogy ebbdl a szempontbdl a kismama veszélyeztetett, két javasolt
védekezési forma is lehetséges. Erdemes rendszeresiteni a vénas
tornat: ez tulajdonképpen a labfej, a lab apré6 megfeszitéseinek sorozata.

Ezt mindenképpen sztlés utan is folytassuk, akar fekvésben, akar tl6
helyzetben. A masik védekezési mod a visszer ellen a kompresszios
harisnya, amely ma mar tobb divatos kivitelben is kaphato, igy a fiatal
anyukak is szivesen felveszik.



Ezt is érdemes a sziilés utan még rendszeresen viselni: sok sportolo
esetében lathatd, hogy ilyen harisnyakat hord, ez azért van, mert nagyobb
fizikai megterhelést bir igy a lab, kevésbé farad el, és bizony egy
kisgyermek mellett igencsak kell az energia.

3. Tor6djink onmagunkkal szilés utan is

Mar az el6z6 pontban is érintettik, hogy a tudatos odafigyelés nemcsak
a sziilésig, hanem utana is igen fontos. A sziilés utan fél évvel
kezdenek a hormonok a rendes szintre visszaallni, ekkor kezdenek el
Ujra ugy madkodni, mint regen. Sok adat bizonyitja, hogy ekkor alakulnak ki
mozgasszervi betegségek is a fiatal anyukanal, ezért a sziilés utan 6
hénappal jelentkez6 kezdeti tiinetekre érdemes nagyon odafigyelni,
és akar szakorvost felkeresni.



Szépségapolas a varandossag ideje alatt

A kismamakra jellemzo, hogy a
varandosag 9 honapja alatt csak
ugy sugaroznak a szepsegtol és a
boldogsagtol, nbiességlik
kiteljesedik.

De természetesen a babavaras
alatt is ugyanolyan fontos a
szepségapolas, mint az azt
megel6zo6 idbszakban.

A sok mendemonda €s hiedelem
azonban visszatartja a legtébb
kismamat attol, hogy tovabb
folytassa a megszokott
Sszépségapolasi modszereket, pedig
ezek altalaban megalapozatlan
félelmek.

Az alabbiakban a legfontosabb
tertileteket vessziik sorba, és
oszlatunk el par tévhitet.



A bOr

A varandosok bére a fokozott faggyutermelés miatt sokszor zsirosabb,
problémas lesz, igy a bérapolasnak talan még fontosabb szerep jut ebben
az idészakban. Belsbleg kellb6 mennyiségl vitaminnal, folyadékkal, mig
kiilsGleg a szokasos borapolasi modszerekkel lehet befolyasolni az
elénytelen valtozasokat.

A bdértipusnak megfelel6 arctisztito hasznalata utan nagyon fontos a bér
hidratalasa. Nem ajanlottak ebben az idészakban az A-vitaminos krémek,
mivel az A-vitamin 6sszefliggésbe hozhato magzati fejlodeési
rendellenességekkel. Figyelemmel kell lenni a retinolsav szarmazékokra is:
alkalmazasuk a varandosag ideje alatt kertilendo.

Nemcsak az arcbor apolasara kell fokozott figyelmet forditani, a bor a test
minden részén szarazabba valhat, viszkethet. Sokat segit bérradiros
tusflirdo, utana pedig hidratalo testapolo, esetleg babaolaj hasznalata.

Sok kismama tapasztalja, hogy a kézbér szarazza, érzékennyeé valik.
Ennek hatterében hormonalis valtozasok allnak. Ajanlott mosogatas és
takaritas k6zben gumikesztydit viselni, kézmosas utan pedig minden
alkalommal specialis bérapolo krémmel kenni a kezet.

A combok és a hasfal bérén gyakran striak jelenhetnek meg, féleg gyors
testsulynbvekedeés eseten. A striak megelbzésere specialis kréemek
kaphatok, de a kialakult csikokat eltiintetni kréemekkel sajnos nem lehet. Jo
hir, hogy a pirosas-lilas csikok idével elhalvanyodnak, gyéngyhazfénylive
valnak, és ilyenkor mar kevésbé feltlinGek.



Smink

Sminkelni a 9 honap alatt ugyanugy szabad, mint el6tte. Esetleg arra
érdemes odafigyelni, hogy a bor sokszor érzékenyebbé valik a
varandossag alatt, ezért célszert hipoallergén kozmetikumokat hasznalni.

Korom

Sokan nem is gondolnak, de a kérémapolas varandossag alatt kiilén
figyelmet igényel. A nem kell6 mennyiségl vitaminbevitel vagy a hianyos,
egyoldalu taplalkozas ugyanis a terhesség alatt a krmok

allapotromlasahoz vezethet. Ezeken az elvaltozasokon a manikiirb6zés nem
Igazan tud segiteni, csak a kellb vitaminbevitel, valtozatos étkezes.

A kbrmbk megszokott rutin apolasa, festése a megszokott modon
folytathato a varandossag ideje alatt is. Varandosan érdemes viszont
lemondani a mlikérmokrél, mert a kbrémépités soran hasznalt ragasztok,
olddszerek belélegzése nem egészséges a kismama szamara.



Haj

Altalaban a kismamak haja fényes,
csillogo, erds és dus lesz, de a fokozott
faggyutermelés miatt el6fordulhat
zsirosodas. Illyenkor gyakoribb
hajmosas ajanlott, kifejezetten napi

hasznalatra kifejlesztett, kimélb "
samponnal. | e

Kevésbé szerencsés esetben a haj nehezen kezelhetéveé, fénytelenné,
téredezetté valik. llyenkor fokozott vitaminbevitellel és megfelelo
min0séqgu hajapolasi szerekkel kezelhetjiik a problemat.

Sokan ugy tartjak, hogy a hajfestékekben talalhato vegyi anyagok a
fejboron keresztil kbnnyen felszivodhatnak, és karos hatassal lehetnek a
babara. Ebben van némi igazsag, azonban a napjainkban hasznalt
hajfestéekek mar sokkal kiméletesebbek, mint amit regebben hasznaltak.
A terhesséq alatti hajfestes veszélye inkabb a belélegzett gazokban rejlik.
Ezt elkertilhetjlik, ha nyitott, vagy jol szellozo helyiségben térténik a
hajfestes.

Jo tudni azonban, hogy a hormonalis valtozasok befolyassal vannak a haj
szerkezetére is, emiatt a hajfestés vagy a dauerolas sikeressége elére
nem garantalhato.

Tipp: a varandossag ideje alatt hasznaljunk inkabb szinezét vagy
természetes alapanyagu hajfestékeket, illetve valasszuk a
melirozast, ugyanis ekkor a festék nem érintkezik kézvetleniil a
fejborrel.



Szor

A szlOrzet a varandossag alatt tobbnyire sététebbé, er6sebbé valik.
Szortelenitd krémek hasznalata viszont nem ajanlott, mivel erés
vegyszereket tartalmaznak. Inkabb gyantaztassunk vagy hasznaljunk
epilatort, borotvat.

Szolarium

Az ellentmondo véleményeket megnyugtato vizsgalati eredmények se
nem megeradsiteni, se megcafolni nem tudtak, ezért inkabb tartozkodjunk
a szolariumozastol. Annyi bizonyos, hogy a test felmelegedésével a
magzatviz is felmelegedhet, ezen kiviil pedig jelentésebb
folyadékveszteseget eredményezhet.

Napozni csak ovatosan, mértékkel szabad varandosan, figyeljliink arra,
hogy mindig legyen arnyékos hely, ahova barmikor visszahtzodhatunk.



Szauna, forré Firdd

Aldott allapotban a szaundzas nem ajanlott: a hirtelen h6hatas ugyanis
nem kivanatos alhasi vérboséget idez el6, mely id6 elotti
méhteveékenyséq kialakulasahoz, a magzatviz, és igy kézvetve a magzat
felmelegedésehez vezethet. A szaunazas a szoptatas ideje alatt sem
javasolt: a hirtelen folyadékvesztés ebben az idbszakban negativ modon
befolyasolhatja a tejelvalasztast.

Varandosan joleshet eqgy forro flirdd, de a h6mérséklet ne legyen 40
foknal magasabb. Nem ajanlott kadftirdét venni a terhesség els6
trimeszterében, veszélyeztetett terhesség esetén, vagy ha a méhszaj
nyitva van — mindenképpen érdemes az orvossal egyeztetni.

Mivel a varandossag alatt a n6k hajlamosabbak a htivelyi fertbzesekre,
fokozottan kell figyelni a megfelel6 higiéniara, a fertézések elkertilése
erdekében.



Cseh Szilvia, — Kineziologus

Eredeti végzettsége szerint divatmenedzser, majd 2 gyermekének
szliletése utan, érdeklbdese a természetgyogyaszat felé fordult, azon
beliil a tanulasi képesség mozgason keresztiili fejlesztése és a fizikai
tartasjavitas, fajdalomcsillapitas alternativ lehetéségei irant. Kineziologusi
szakkeépzettségét 2010-ben szerezte. Azo0ta szamos kineziologiai ag
végzett kineziologusa a Touch for Health (Gyogyito érintés ) és a Stress
Release rendszerek nemzetkdzi instruktora.




Cseh Szilvia—- Kineziologus

)

Vajon mit tudnak kiolvasni a kineziolégusok az izmainkbol?

A testiink sok mindent elarul rolunk. Példaul az izmaink azt is elaruljak,
hogy szeretjik-e a tengeri herkentytket. Meglep6 igaz? De igy van.
Egy nagyon érdekes témat dolgoztunk fel Eva segitségével, ami arrol
szol, vajon mit arul el rolunk a testliink. Nézd meg az alabbi videot és
tudj meg te is tdbbet 6nmagadrol.

MEGNEZEM A VIDEOT


https://www.youtube.com/watch?v=7wegbW7mO6Y&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=7wegbW7mO6Y&feature=youtu.be

Mit sportoljunk a varandossag honapjaiban?

Sokan féltik a magzatot a terhesség alatt, és ezért inkabb nem
sportolnak. De a varandéssag nem betegség, hanem
természetes allapot, ezért ha nincs valamilyen komplikacio,
akkor a varandos kismama nyugodtan szentelhet idé6t a
testmozgasnak. Persze van néhany szabaly, amit érdemes
megfogadni, és arrol sem szabad megfeledkezni, hogy a
megterhelést nem szabad tulzasba vinni.

Egyes mozgasformak rendszeres végzeése kifejezetten segithet,
hogy kénnyebben viseljiik a 9 honap kihivasait, és a szlilést is
megkoénnyitheti, ha jo formaban vagyunk. Bar ebben az id6szakban
gyakori jelenséqg a faradtsag, a rendszeres mozgas energiaval tolti
fel a kismamat, erét és kitartast ad szamara a sport.




Néhany altalanos szabaly

A sportolas rendszeresitése elbtt mindenképpen kérd ki az orvosod
véleményét! Egyes esetekben - példaul ikerterhesség fennallasakor az
orvos javasolhatja, hogy kertld a sportolast. llyenkor kisebb
megterheléssel jaro sportokat végezhetsz, ilyen példaul a gyaloglas
vagy az Uuszas.

Barmilyen rendellenességet tapasztalsz sportolas kb6zben, hagyd abba
a tevékenységet, és beszéld meg az orvosoddal a tovabbi teenddbket.

Ha a varanddssag elbtt nem sportoltal rendszeresen, ne most kezdd el!
Ebben az esetben erdemes felkeresni példaul gyogytornaszt, aki segit
osszeallitani egy otthon végezhetb feladatsort.

A varandossag alatt az izlileti szalagjaid fokozatosan meglazulnak,
hogy felkészliljenek a szlilésre. Ez viszont fokozza a sértilésveszélyt.
Ezért ovatosan (izz minden olyan sportot, amelyben ugras vagy
gyakori iranyvaltas szerepel, illetve testi érintkezésekkel jar.

Faradtsag esetén abba kell hagyni a gyakorlatot, nem szabad
kimertilésig hajszolni magadat.

Ahogy a méhlepény nbévekszik, egyre tobb ér fejlédik ki a kismamaban,
es emiatt cs6kkenhet a vérnyomas. A 4. honaptol kezdve kertild a
gyors helyzetvaltoztatasokat, példaul a fekvésbol valo hirtelen felallast
eés forditva.



5 tanacs az egészséges mozgashoz

1. Fogyassz szénhidratban gazdag ételt 1 oraval a sportolas
megkezdése elbtt, hogy extra energiahoz juss.

2. Viselj kényelmes sportmelltartot, és megfeleld, a labakat és a bokat
Jol megtarto labbelit. Kénnyd, jol szell6zb ruhat hordj.

3. Edzés elott és alatt igyal elegendo vizet!

4. Ahogy né a hasad, a tested sulykbézeppontja is valtozik, igy bizonyos
gyakorlatokat bizonytalanabban tudsz majd elvégezni, de ez
természetes.

5. Ne erdltesd tul magad, keriild a kimelegedést! Pihenj, ha faradtnak
érzed magad. Azonnal hagyd abba a mozgast, ha szédllsz, ajulas
kézeli allapotban vagy, esetleg fajdalmat érzel.



Ajanlott sportok

Az uszas, a gyaloglas és a kocogas — ezek altalaban nyugodtan
ajanlhatok minden egészséges kismamanak. Egyetlen dologra kell
figyelned.: sose erdltesd meg tulzottan magadat.

Az uszas kifejezetten biztonsagos sport a varandossag ideje alatt is, a
Viz segit tartani a tbbbletsulyt, jot tesz a gerincnek €s az izomzatnak,
alaposan atmozgat. Tovabba kiméli az iziileteid, a viz nyomasanak
kdszbénhetben pedig megindul a folyadékaramlas a kotoszbvetektdl az
erekbe, cs6kken az 6demaképzdodes veszelye. Azonban jelezd az
orvosodnak, ha uszni jarsz, mert a terhesség alatt a fert6zések
kockazata megnd! Nyitott méhszaj esetén egyaltalan nem ajanlott vizbe
menni.

S -
Pilates, kismamatorna és kismamajoga — a Pilates-edz6 mindig
legyen tisztaban azzal, hogy varandos vagy, és hogy hanyadik hétben
jarsz. A kifejezetten kismamaknak szolo foglalkozasokhoz nem

szlikséges sportmult vagy kiilénleges kondicio. Ezek nem igazan
faraszto mozgasformak, inkabb csak felfrissitik a kismamat.

Szobakerékparozas — ligyelj arra, hogy kényelmes tempot diktalj
magadnak, ne vidd tulzasba a tekerést.



Veszélyes sportok

Természetesen a nagy erofeszitéssel jaré sportok és a veszélyes,
extrém sportok (buvarkodas, ejtbernydzes stb.) a terhesség semelyik
szakaszaban nem ajanlottak.

Erdemes kertilni a testi érintkezéssel jaré sportokat is, amelyek
ttéssel, eséssel jarhatnak.

A 16. hét utan kertilni kell azokat a sportokat, amelyek haton fekvést
igényelnek, mert ekb6zben a meh tulsagosan ranehezedik a gerincre,
hatizomra, bélrendszerre és a nagyobb erekre. Ettol kialakulhat
izomfajdalom, legzési nehézseg, alacsony vérnyomas és keringesi
elégtelenség, ami sem neked, sem a babadnak nem jo.

A tulzott terheléssel, megeréltetéssel jaro sportoktol is tartozkod|. Az
aerob terhelés fels6 hatara az életkor szerinti maximalis pulzus
70%-anal ne legyen magasabb.

Kerlld azokat a sportokat, amik razkodassal, rugas vagy eses
veszélyevel jarnak (pl. lovaglas, sielés, ejtbernybzes, kiizdosportok).
Nem tanacsosak azok a mozgasformak sem, ahol a hasizmok
erételjesen igénybe vannak véve.

Meleg vagy paras idéjaras esetén halaszd el a sportolast, és mindig
kertld a rossz szell6zésu helyeket. Sose sportolj, ha betegnek érzed
magad, ha lazas vagy. Terhesen semmiképpen se szaunazz!

Ha betartod ezeket az egyszerl tanacsokat, akkor a varandossag alatt
Is sok 6rémed fogod lelni a sportokban és a testmozgasban.



Dr. Szikora Gyula - Ortopéd
féorvos

Tobb tucat tudomanyos munka, szakmai kurzus, szakmaban eltoltott év és
tobb kulfoldi 6sztbndij utan itthon maradt, mert Magyarorszagon akart az
embereknek segiteni. O végzett hazankban el6szér porcfelszin helyreallité
mdtétet, tébb évig volt a magyar kézilabda valogatott orvosa. Klildetésének
tartja a mozgas megszerettetéseét, és 6 maga is imad sportolni.

,Nalam ez magataol értetddd, hogy idobeli megkdétes nélkil mindig segiteni
kell. Amikor lediplomaztam, akkor tisztaban voltam azzal, hogy ez a
szakma arrol szol, hogy aki bajba kertl, azon segiteni kell id6 és energia
korlatok nélkdil.”




Dr. Szikora Gyula - Ortopéd
féorvos

Nézd meg az alabbi exkluziv videét, amelyben Szikora doktor tobbek
kozott arrol beszél, milyen valtozasok zajlanak le a varandos anyukak
testében, mi torténik szilés utan a szervezetben, és mi az a 3 dolog,
amit sztikséges betartani ahhoz, hogy a mindennapi teendéket a
terhesség alatt és a sziilés utan is probléma nelkil ellathassuk.

MEGNEZEM A VIDEOT



https://www.youtube.com/watch?v=petCFu7xuXU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=petCFu7xuXU&feature=youtu.be

Keresztnevek divatja - Avagy milyen nevet

adjunk a babanak?

Mi legyen gyermekiink neve? Sokan mar akkor tudjak, milyen keresztnevet
kap majd gyermekiik, amikor még meg sem fogant a baba. Masok pedig
csak a szliloszobaban déntenek.

A névadasi szokasok az elmult néhany évtizedben sokat valtoztak. Ma mar
egyre kevesebben ragaszkodnak ahhoz, hogy az djszlétt sziilei nevét
vigye tovabb.

Napjainkban a legnépszer(ibb fiinevek: Bence, Maté, Levente, Adam,
Marcell.

A lanyok pedig leggyakrabban ezeket a neveket kapjak: Hanna, Anna,
Jazmin, Luca, Lili.
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Most mar szamos szokatlanul cseng6, kulféldi mintara atvett utonév kozdil
valaszthatnak a szlilok, azonban ezeket a neveket csak a mai, kbznyelvi
kiejtesnek és a magyar helyesiras szabalyainak megfelelben lehet
hasznalini.

Igy akar Sanel, Szkarlet, Britani, Seron, Szedrik, Marcsell6, Dzsasztin
vagy akar Brajen is lehet gyermekiink.

Ha olyan nevet szeretnénk adni kisbabanknak, ami nincs az
utonévkonyvben, engedélyt kell kérniink a lakohely, illetve szliletési hely
szerinti illetékes anyakényvvezetbnél vagy a Bevandorlasi és
Allampolgarsagi Hivatal Anyakényvi Feltigyeleti Osztalyan.

A kérelmeket a Magyar Tudomanyos Akadémia Nyelvtudomanyi
Intézetének szakemberei biraljak el, 6k déntenek arrol, hogy adhato-e a
névjavaslatunk az ujsziiléttnek, vagy sem.

Tablacskanak, Foninek, Fenybnek, Cukorkanak vagy Balatonnak tovabbra
sem nevezhetjlk az ujsziilbtteket, ezeket ugyanis elutasitottak a
nyelvészek. A kislanyokat azonban mostantol hivhatijuk Mamintinek vagy
éppen Lencsinek, a fiuk pedig kaphatjak akar a Bentli vagy a Néro nevet, a
legujabb kérelmek alapjan ezeket ugyanis engedélyeztek.



Surmanné Taschner Eva —
Eletmod tanacsado, Coach,
Egészségiigyl menedzser

16 éve foglalkozik a természetgyogyaszat klilbnb6zé agaival. Mentés
tisztnek készlilt, hivatasa megis masfelé fordult. Folyamatosan képezte
magat, elébb diplomas védbénbként, majd egészségtanarként, utobb
egészseqligyi szakmenedzseri diploma megszerzésével, vallalkozoként
dolgozik.

A mindennapi munkaban tb6bbek k6zott az alabbi terapiakat hasznalja:
biorezonancian alapulo allapotfelmérés részletes életmaod tanacsadassal,
mentalis fitnesz, nbi torna, gyermekeknek tartasjavito torna.




Surmanné Taschner Eva —
Eletmod tanacsado, Coach,
Egészségiigyl menedzser

Evaval készitett vidednkbol kideriil, hogy miként lehet testileg és lelkileg
Is felkésziilni a megvaltozott életiinkre, hogyan érhet6 el az optimalis
allapot a terhesseég alatt, mi az a 4 elem, amire feltétlenul figyelntnk kell. A
szakeérto tovabba eloszlat egy széles korben elterjedt tévhitet is, beszél a
sziilés el6tti alak visszanyerésének titkardl, és olyan tanacsokkal lat el

benntinket, melyek segitségével mentélisan és testileg is jobban birjuk a
kihivasokat.

MEGNEZEM A VIDEOT



https://www.youtube.com/watch?v=-URWVwTAZPQ&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=-URWVwTAZPQ&t=1s

A magzat és a zene - Milyen hatasa van?

Zenehallgatassal vagy énekléssel nagyon koran, mar a 16. héten
kapcsolatot teremthet magzataval a kismama, a 24. hétre pedig teljesen
kifejlédik a baba hallasa. llyenkor mar egyértelmien reagal a kulvilagbol
érkez0 zOrejekre a magzat.

A rendszeres éneklés, a harmonikus zene, az anya és apa beszéde
mind-mind fejleszti az idegrendszert, az agy jobb féltekéjének fejlodését.
A durva zajok, a diboérgés vagy éppen a tul hangos tévé azonban
kifejezetten rossz hatassal vannak a fejlédeésre.




Ne feledjiik el, hogy a baba nem tudja lehalkitani az 6t ér6 zajokat, nem tud
elmenekdilni elbliik. Ha hirtelen zajokat hall vagy tul hangos szamara
valami, akkor élenk mozgassal fejezi ki nemtetszését.

A magzatok egyértelmiien meg tudjak kiilbnbéztetni sziileik hangjat,
illetve felismerik a szliiletés utan is azokat a dallamokat, amiket még
édesanyjuk hasaban hallottak. Ha egy dalt a kismama rendszeresen
eénekelt vagy sokat hallgatott, a néhany hetes kisbaba is mosolyogva reagal
ra késobb. Biztonsagban érzi magat ilyenkor.

A betegségek idején ez a modszer évekig segitségiinkre lehet. Sokszor
eleg bekapcsolni azt a muzsikat, amit sokat hallgattunk a terhesség alatt,
es gyermekiink megnyugszik.

Komolyzenét is érdemes hallgatniuk a kismamaknak. Kiderdilt, hogy a
babakra Vivaldi és Mozart zenéje hat a legmegnyugtatobban. A
ritmusanalizis kimutatta, hogy a két zeneszerzé kompozicidinak
ritmusképlete all a legkézelebb az anyai szivdobogashoz és a légzési
ritmushoz. Mlveik hatasara a magzatok megnyugszanak, szivverésuik
egyenletesseé valik.



Sok dolgot nem tudsz befolyasolni a varandossag alatt, de
azt igen, hogy milyen labbelit viselsz!

1885 40.000 10

ofa ugyan az a 0j hasznald minden ora viselés utan is
technologia évben kényelmes a labnak

[E) berkemann

Az igazdn kényelmes libbeli




