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Pozitiv szuggesztids megerGsitések az édesanyaknak
Készitette: Puskds Aniko és Recsetdr-Maioli Kinga

az ELTE Perinatdlis Szaktandcsado szak ,Kommunikdcio” kurzusa keretén beliil késziilt anyag

Ajanlas 1

A vdrandodssag alatt az ellatéknak torekedniiik kell az esetlegesen jelentkez6 szorongas, illetve stressz
csokkentésére. Amennyiben az anya pszichés allapota megkivanja, ugy pszichologus segitségét is
érdemes felajanlani szamara.

Megerdsités:

A varandéssag idején minden érzésnek helye van, még az aggodalomnak és bizonytalansagnak is,
hiszen tudod, hogy a tested és a lelked mély vdltozasokon megy keresztiil, és minden valtozas része az
utnak. Megengeded magadnak a gondoskodast, akar szakértGi tamogatas formajaban is. Képes vagy
felismerni, ha jél jobnne egy segit6 kéz, és nyitott vagy arra is, hogy elfogadd. Minden lépéssel kozelebb
kertlsz a belsé egyensulyodhoz.

Ajanlas 2

A sziiléshez sziikséges erénlét fenntartasahoz rendszeres testmozgdas a varandossag alatt is javasolt.
Ennek elsajatitdsa és gyakorlasa érdekében avdarandésoknak ajanlott gydgytornasz segitségét
igénybe venniik.

MegerdGsités:

A tested naprdl napra felkészil a szilésre. Mar most is tapasztalod, hogy a mozgas tamogatja az
erénlétedet, és segit abban, hogy kapcsolatban maradj 6nmagaddal és a kisbabaddal. Képes vagy
érzékelni a tested jelzéseit, tudod, mikor elég. Es batran kérsz segitséget, amikor sziikséged van ra, akar
egy gyogytornasztdl is.

Ajanlas 3

A vdranddssag, majd a vajudas és sziilés idoszakaban is biztositani kell azt a lehetéséget, hogy
az anya mellett egy, a szdmara fontos kisérd folyamatosan jelen lehessen.

MegerdGsités:

A sziilésed soran végig ott lehet veled az a személy, aki szdmodra biztonsagot és nyugalmat jelent. Jogod
van ahhoz, hogy ne legyél egyediil. Megengedheted magadnak, hogy koriilvedd magad olyan tamogato



jelenléttel, amely erésit és emlékeztet arra, hogy képes vagy sziilni. Melletted all valaki, aki veled egyutt
lélegzik, veled egylitt van jelen, Ugy, ahogy szamodra a leginkdbb tamogatd.

Ajanlas 4
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A vajido kulturalis és vallasi meggy6z6désébdl adddo kivansagait az ellatas soran lehetdség szerint
figyelembe kell venni és tiszteletben kell tartani és errél tajékoztatast kell adni a varanddsnak.

Megerdsités

Jogod van 6nmagadként jelen lenni a sziilésedben. A hited, a hagyomanyaid, a belsé meggy6z6désed,
mind részei annak, aki vagy. A sziilésed terében mindez helyet kaphat. Megengedheted magadnak,
hogy kérd, amire sziikséged van és megérdemled, hogy ezt tisztelettel figyelembe vegyék. A sziilésed
lehet olyan, amilyen te vagy: egyedi, méltd, tisztelt és szabad.

Ajanlas 5

A varandosgondozas soran a gondozasért felels személy (az orvos és/vagy a sziilésznd), illetve
avédond részletesen tajékoztassa avaranddst arrdl, hogy a sziilés helyszinét illetéen milyen
lehetGségek koziil valaszthat, és tdmogassa a varandoést a valasztasaban.

Megerdsités:

Lehet, hogy a valasztasi lehet6ségek szlkosek, de a dontés joga mégis benned van. Abban, hogy
informaciot kérsz, kérdéseket teszel fel, és tudatosan vdlasztasz a rendelkezésre all6 lehet&ségek kozil.
Akkor is képviselheted 6nmagad, ha a rendszer korlatokat szab. Jogod van tudni, mire szamithatsz, és
jogod van tdmogatdast kérni abban, hogy a sziilésed a lehet6 legjobban szolgaljon téged. A valdédi
biztonsdgot nem csak a hely adja, hanem az, ahogyan jelen vagy, ahogyan figyelsz magadra, és ahogyan
dontéseket hozol.

Ajanlas 6

Az anya sziilészeti ellatasanak része a varanddsgondozas soran torténo sziilésfelkészités és részletes
tdjékoztatas.

MegerGsités:

Ahogy egyre tobbet megtudsz a sziilés folyamatardl, természetes médon erésodik benned a vagy, hogy
megértsd, mi torténik veled. Kérdezni biztonsagos. Akkor is, ha mas siet. Akkor is, ha nem mindenki
figyel rad azonnal. Tudod, hogy képes vagy lassitani, megallni, és azt mondani: ,szeretném érteni.”
Minden kérdésed kozelebb visz ahhoz, hogy jelen tudj lenni a sajat szlilésedben, nem mas elvarasai,
hanem a sajat belsé ritmusod szerint.

Ajanlas 7
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A sziil6n6é Aaltal készitett sziilési tervet, illetve avarandds sziilésre vonatkozé elképzeléseit,
kivansagait a sziilésnél segit6é szakszemélyzet fogadja megértéssel.



MegerGsités:

Ahogy kozeledsz a sziiléshez, egyre tisztdbban latod, mi az, ami szdmodra fontos. A gondolataid, az
elképzeléseid, a kivansagaid értékesek, amiket tervbe foglalhatsz. Nem azért, mert mindig pontosan
Ugy torténik majd minden, hanem mert segitenek kapcsoldédni ahhoz, amit te tartasz |ényegesnek. Meg
tudod osztani ezeket masokkal is. Tisztan, nyugodtan, nyitottan. Es kdzben megtartod magadnak azt a
rugalmassagot is, amire a sziilésben igazan sziikség van.

Ajanlas 8

A csaladkozpontu sziilészeti ellatas egyik alapja a sziilés természetes lefolydasanak tamogatasa.
A sziilészeti ellatas soran ezért alehetd legteljesebb mértékben figyelembe kell venni az alabbi,
evidenciak alapjan osszeallitott kritériumrendszert, hogy a sziilés a lehet6 legkevesebb beavatkozas
mellett menjen végbe.

Megerdsités:

A tested tudja, hogyan sziil. A sziilés nem egy orvosi esemény, hanem egy testi-lelki folyamat, amit
évezredeken at hordoztak a n6k 6nmagukban. Bizol abban, hogy a sziilés lehetséges beavatkozas nélkil
is. Es ha valami mégis torténik, te ott vagy, jelen vagy, érzed, hogy donthetsz, vélaszthatsz, és
kérdezhetsz. Mert te nem passziv szerepl6 vagy, hanem a sziilésed f&szereplGje.

Ajanlas 9

A magzat medencevégli hosszfekvése esetében — ha egyéb ellenjavallata a hiivelyi sziilésnek nincs —
fel kell ajanlani a varanddsnak a kiils6 magzatforditas lehet6ségét. Hazankban egyre tobb helyen
elérhet6 az allami ellatasban is a kiilso forditas, mely szakavatott kézben biztonsagos beavatkozas,
és hozzdjarulhat a csaszarmetszések gyakorisaganak csokkentéséhez.

MegerGsités:

Bizol abban, hogy a kisbabad és a tested egyiitt dolgoznak, még akkor is, ha a baba most masként
helyezkedik el. Képes vagy nyugodtan, kivancsian végiggondolni a lehet6ségeket. A kiils6 forditas lehet
egy lehet8ség és te tudsz kérdezni, mérlegelni, érezni, hogy mi esik j6l. Barmilyen irdnyba is halad a
folyamat, benned van a rugalmassag. Nem a helyzet hatdroz meg téged, hanem az, ahogyan benne

vagy.

Ajanlas 10

A sziilés spontan megindulasanak tamogatdsa a bet6ltott 41. hét el6tt javasolt, de alacsony
kockazatu varandossag esetén, szoros prenatalis ellendrzés (NST, ultrahang-aramlasvizsgalatok)
mellett a terminus tullépése a 41. hét+6 napig megengedhetd.

MegerGsités:

A kisbabad érkezik. Nyugodtan figyelsz, bizol a jelekben, és nyitott maradsz minden sziikséges
ellendérzésre anélkil, hogy a hataridék nyomasa elvenné a belsé nyugalmadat. Tudod, hogy az id6 nem
ellenség. Minden nap, amit a tested és babad még kér, része az érésnek, a készilésnek.



Ajanlas 11

Elettani sziilési folyamat soran a szabad mozgas, testhelyzet vélasztas lehet6ségének biztositasa
a vajudas alatt javasolt.

MegerGsités:

Ahogy a vajuddas megindul, a tested mozdulni akar és te hagyod, hogy vezessen. Szabadon keresed azt
a testhelyzetet, ami épp j6lesik. Allni, ringani, tdmaszkodni, térdelni... nincs helyes vagy helytelen, csak
az, ami most segit. A mozgasod nem véletlen, a tested bolcsen irdnyitja a babadat, és te koveted ezt a
belsé ritmust. Nem kérsz engedélyt, egyszerlien csak figyelsz, és bizol benne, amit érzel. A mozgasod
része a szllésed erejének.

Ajanlas 12

Az orvosi szempontbdl nem sziikségszer(i, azaz nem az adott eset alapjan sziikségesnek itélt
beavatkozasok (példaul intravénas inflizio adasa, evés és ivas tiltasa, a magzati szivmiikodés
folyamatos ellendrzése, epiduralis érzéstelenités, gydgyszeres fajaserdsités, gatmetszés) keriilése
javasolt, ugyanis ezek olyan beavatkozasi kaszkadot indithatnak el, ami emeli a csaszarmetszés
el6fordulasanak valdsziniiségét).

Megerdsités:

A tested tudja, hogyan szil. Nem kell irdnyitani, csak kisérni. Ha minden rendben van, nincs szilikség
beavatkozasra. Képes vagy kapcsolddni 6nmagadhoz, figyelni, kérdezni, és megérteni, mi torténik.
Nyitott vagy, de nem sodrédé. Es ha valamikor mégis beavatkozas térténik, mert az a legjobb vélasztas
abban a pillanatban, akkor is tudod: a tested képes visszataldlni a sajat ritmusdhoz. Nem veszti el az
utjat. A sziilésed nem torik meg, csak mas irdnyt vesz, amiben tovabbra is érezheted a belsé eréd.

Ajanlas 13

A sziilés masodik fazisaban a spontan indulé toléfajasok megindulasanak kivarasa, valamint ebben
a szakaszban is aszabad testhelyzet megvalasztasa javasolt, amennyiben az ellaténak megfelel6é
tudasa és gyakorlata van a kiilonb6z6 testhelyzetekben zajlé sziilés kisérésére, vezetésére.

MegerdGsités:

A tested pontosan tudja, mikor jott el az id6 a szlletésre. A tolofajdsok nem utasitasra indulnak, hanem
beliilrél érkeznek, amikor minden kész. Es te érzed ezt. Figyelsz, nem sietsz, mert nincs hova sietni.
Ahogy kozeledsz a sziilés masodik szakaszahoz, bizol a tested Gtemében. Képes vagy kivarni a sajat
ritmusodat, és megtaldlni azt a testhelyzetet, ami segit neked és a kisbabadnak. Akkor is, ha masok
mashoz szoktak.

Ajanlas 14

A vajidas és sziilés idején a folyamatos tamogato jelenlét el6nyos, de keriiljiik a felesleges személyi
jelenlétet. Azokban az intézetekben, ahol oktatas zajlik, ezt jelezziik a sziilés el6tt és a vajudas alatt
is, és torekedjlink elérni, hogy az anya legaldbb egy oktatas alatt allé személy jelenlétét fogadja el.



MegerGsités:

A sziilésed soran azok vesznek koriil, akik biztonsagot és nyugalmat adnak. Erzed, kinek a jelenléte
tdmogat és ha valami megzavar, tudod, hogy jelezhetsz. Nem kell mindent elfogadnod. Megvédheted
a belsé tered, mert ez is a szlilésed része. Most te vagy a fontos és minden koriilmény ehhez igazodhat.

Ajanlas 15

Ajanlott arra torekedni, hogy a sziil6szobaban rendelkezésre alljanak a vajudast megkonnyité
eszk6zok és mdédszerek (példaul bordasfal, labda, kad, zuhanyozd, megnyugtaté zene lehetdsége,
kellemes csaladias kérnyezet, aroma difftizor).

Megerdsités:

Jél tudod, mire van sziikséged. Mozogsz, pihensz, kérsz, ahogy jol esik. A kdrnyezeted tdmogat, és az
eszkdzok hozzasegitenek ahhoz, hogy konnyebben haladj. De nem az eszkdzdk hatdroznak meg, te
vezeted a szlilésed. Minden, amit hasznalsz, csak tdmogat abban, amit a tested magatdl is tud.

Ajanlas 16

Az élettanitdl eltéré vajudas esetén meg kell tenni a sziikséges lIépéseket azok korrigaldsara. Elettani
vajudas esetén azonban beavatkozasra nincs sziikség.

MegerGsités:

Amig a folyamat halad, csak figyelsz és jelen vagy. Ha valtozas torténik, tudod: a tdmogatds kozel van.
Nem kell mindent el6re tudnod, elég, ha kapcsolddsz 6nmagadhoz. A tested és a kornyezeted
egyuttmikodik veled, amikor igazdn sziikséges.

Ajanlas 17

Hiivelyi vizsgalatot avajudds alatt csak a sziikséges gyakorisaggal ajanlott végezni a sziilés
dinamikajanak megfelelGen.

MegerdGsités:

A tested jelzi, hol tart a folyamat. Nemcsak szamokban és centiméterekben lehet mérni a szilést,
hanem érzésekben, hulldmzasban, belsé mozgasban. Ha vizsgalatra van sziikség, képes vagy jelen lenni
benne, és tudni, hogy dénthetsz.

Ajanlas 18

A vdrandos kérhazi felvételére lehetSleg csak megindult sziilés esetén keriiljon sor, amennyiben
élettanital valo eltérést nem tapasztalunk.

MegerdGsités:

Nem kell sietned. A sziilés kezdetét nem masok hatarozzdk meg, hanem az, amit a tested jelez. Figyelsz
magadra, koveted a valtozasokat. Nyugodtan maradhatsz ott, ahol jél érzed magad. Meg tudod



kiilonboztetni a korai jeleket a valddi indulastdl. Tudod, mikor jott el az id6, hogy elindulj a sziilésed
helyszinére és akkor készen is allsz ra.

Ajanlas 19

Javasolt aszemélyre szabott ellatas a sziil6szoban, melynek része, hogy lehet6leg ugyanaz
asziilészné gondoskodik az anyardl asziilés teljes ideje alatt. Ez afeltétel azonban az egyes
ellatéknal a rendelkezésre all6 munkaerd filiggvényében, illetve a munkabeosztas figyelembevétele

mellett oldhaté meg, esetleg teljes mértékben jelenleg nem valésulhat meg, ugyanakkor ajanlott
torekedni az egy sziil6 n6 — egy sziilészné ellatasi rendszer megvaldsitasara.

MegerGsités:

Lehet, hogy a sziilés sordn tobb emberrel is taldlkozol, jonnek és mennek. De a legfontosabbak végig
veled maradnak. A kisbabad ott van veled, minden pillanatban. Es az a személy, akit te valasztottal
kisér6dnek, melletted van, amikor kéred. Ebben a valtozdé kérnyezetben is tudod, mi az, ami dllandé: a
kapcsolat koztetek. Ez adja a belsé erét.

Ajanlas 20
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A sziil6nének a vajudas alatt megfelel6 taplalékra és folyadékra van sziiksége, ezért a gyors energiat
biztosito, de a gyomorbdl gyorsan kiliriil6 taplalékok és folyadékok fogyasztasa megengedhetd.

MegerGsités:

A vajudads soran a tested dolgozik és kozben figyel rad. Te is figyelsz rd. Ha szomjas vagy, iszol. Ha jdl
esne egy falat, engeded. Nem kell megtagadnod a sziikségleteidet, a tested tudja, mire van sziiksége,
és te valaszolsz ra.

Ajanlas 21

A sziilés alatti fajdalomcsillapitdas soran elényben kell részesiteni a nem-gydgyszeres, igy
mellékhatasok nélkiil alkalmazhaté fajdalomcsillapitasi lehetGségeket, figyelembe véve azt, hogy
azazanya szamdra alehet6 leghatékonyabb megoldas legyen. Ugyanakkor elérhetévé és
valaszthatova kell tenni a farmakolégiai fajdalomcsillapitasi modszereket is a vajudé szamara.

MegerdGsités:

A fajdalom nem ellenség, része a sziilés erejének. Minden 6sszehlzddasban ott az erd, ami el6re visz.
Megtanultad, hogyan mozdulj vele egyiitt, hogyan haszndld a légzésedet, a mozgasod, a figyelmed. Ha
valami segit, egy szo, egy érintés, a viz vagy a csend, haszndlod. Es ha ugy érzed, sziikséged van
gyogyszeres tdmogatasra is, valaszthatsz nyugodtan, tudatosan.

Ajanlas 22

A vajudasi testhelyzetet az anya hatarozza meg, amelyet a sziilést segit6 szakemberek javaslatai és
a lehetdségek alapjan érdemes valtoztatni.



MegerGsités:

Te dontdd el, hogyan mozogsz. A tested jelzi, mire van sziiksége és te figyelsz ra, mi a legkomfortosabb.
Ha jol esik valtoztatni, megteszed. Hallgatsz a sajat érzeteidre, és nyitott vagy a segitd javaslatokra is.
Nincs egyetlen helyes testhelyzet, csak az, ami most segit. Es ezt te érzed a legjobban.

Ajanlas 23

A vajudas el6rehaladdasa sordn a magzatburok Aallapotdnak, a méhkontrakcidk jellemzGinek,
a méhszdj dllapotanak, az elélfekvé magzati rész helyzetének, a magzati szivfrekvencianak, és ezen
tul az anya érzelmi és pszichés allapotanak valtozasait kell figyelemmel kisérni.

Megerdsités:

A sziilés nem csak test, hanem lélek és jelenlét is. A tested dolgozik, és kbzben az érzéseid is valtoznak.
Masok is figyelnek rdd, nem csak az adatokra, hanem arra is, hogyan vagy. Nem kell elrejtened semmit,
az érzéseid is részei a sziilésednek. Es mindez egyiitt segiti elére a folyamatot.

Ajanlas 24

Alacsony kockdazatu varandds vajudasa esetén a magzati dllapot nyomon kévetésére folyamatos CTG-
ellen6rzés nem feltétleniil sziikséges, de valaszthaté. A taguldsi és a kitolasi szakban is azzal
egyenértékii az intermittdlé szivhanghallgatds, de csak abban az esetben, ha annak protokolljat
pontosan betartjuk és a személyi feltételek is adottak. Ha az intermittalé szivhanghallgatas soran
rendellenességet észleliink, akkor ajanlott attérni a folyamatos CTG-észlelésre. Abban az esetben, ha
a CTG-n 20 perces idGszak alatt eltérést nem tapasztalunk, visszatérhetiink az intermittalé6 magzati
szivhanghallgatasra.

MegerGsités:

Kapcsolddsz gyermekedhez minden pillanatban, érzed 6t beliilrél is. Nem minden pillanatot kell mérni
ahhoz, hogy biztonsagban legyetek. Ha szikség van ra, megfigyelnek, és ha minden rendben,
visszatérhettek a nyugodtabb ritmushoz. A mliszer nem iranyit, csak segit masoknak is elhinni azt, amit
te mar ugyis belllrél tudsz. A valddi biztonsdg nem a kijelz6n van, hanem benned, a kapcsolatban
kozted és a babad kozott.

Ajanlas 25

A kitolasi szakban is ajanlott nyomon kovetni az anya Aaltalanos allapotat, a méhkontrakciok
jellemzéit, az elol fekvo rész helyzetét és a magzat allapotat.

MegerdGsités:

Erzed, hogy mi torténik benned. Ahogy a babad halad elére és minden egyes hulldmban kézelebb
kertiltok egymashoz, ahogy méhed atéleli 6t. Ha valami valtozik, észreveszed. Tudsz jelezni. Nem vagy
kivalallg, te vagy a sziilésed kozéppontja. A figyelem nem korlatoz, hanem tamogat, hogy biztonsagban
és er6ben maradhass.



Ajanlas 26

Ajanlott batoritani avajudot, hogy a kitolasi szakban is keresse meg a szdimara legmegfelel6bb
testhelyzetet.

MegerGsités:

Ha valami kényelmetlen, megvaltoztatod. Ha egy mozdulat segit, megengeded magadnak. A kitolas
nem kot le, felszabadit. Keresheted azt a testhelyzetet, ami segit a babadnak, és neked is ad er6t. Nincs
egyetlen helyes mdd, csak az, ami neked most jo. A tested vezet, és te koveted.

Ajanlas 27

A sziilés kitolasi szakaszanak hossza egyénileg valtozo id6tartama azonban lehetéleg ne haladja meg
elGszor sziiloknél a 2 drat és ismételten sziil6knél az 1 6rat ugyanis az elhtizédé kitolasi szak noveli
a chorioamnionitis és a perinedlis sériilés, valamint az atonia, a nagyobb postpartum vérvesztés
kockazatat. Mindaddig nem sziikséges beavatkozni, amig az anya és/vagy a magzat allapota ezt
sziikségessé nem teszi. Ugyanakkor a kitoldsi szak hosszat el6szor sziil6knél 3 6raban és ismételten
sziil6knél 2 6raban is lehet definialni a helyi protokollokban.

MegerGsités:

A kitolds nem verseny, nem hataridG, hanem egy folyamat, ami benned zajlik, a sajat tempddban. Lehet,
hogy gyors, lehet, hogy lassabb, mindketté rendben van. Te és a babad jol vagytok, nincs szlikség
sietségre. Te az itt és mostba engeded bele magad, mélyen, erésen. Es ha mégis valtozik valami, ott a
segitség, de a dontés, az érzés, az irdny tovabbra is benned van.

Ajénlas 28

Amennyiben arra kiilon orvosi ok nincs, rutinszeriien nem ajanlott iranyitani a kitolas menetét, nem
ajanlott a hosszan tarté hasprés sem. Ez utobbi kockazattal jarhat, mert magzati hipoxiat okozhat,
a medencefenék izmai és a hugyhdlyag sériilése nagyobb eséllyel kdvetkezik be, illetve a nyomas
hatékonysaga is romlik. Javasolt viszont megengedni, hogy az anya sajat litemében és neki megfelel6
maddon vajudjon. A kitolas aktiv szakaszdban is sziikséges biztositani, hogy az anya valassza meg
a neki megfelel6 testhelyzetet.

MegerGsités:

Nem kell eréltetni, csak engedni mindent. A kitolas nem irdnyitas kérdése, hanem egyittm(kddés a
testeddel. Hallgatsz ra, érzed az erejét, és mozdulsz vele egylitt. Nem nyomod, hagyod kibontakozni. A
mozdulat, a légzés, a ritmus jon magatdl. A baba utja nem erébdl, hanem elengedésbdl sziiletik meg.

Ajanlas 29

A kitolasi szakban nem ajanlott hiivelytagitast végezni a gatra és a hiively hatsé falara gyakorolt
nyomassal. A gat ellazitasat, a magzat megsziiletését viszont segithetjiik megfelel6 illéolajok gat
szovetébe tortén6 masszirozasaval, annak gatlazité hatasat kihasznalva.



MegerGsités:

A tested lassan, fokozatosan nyilik, mint egy csodalatos virag. Nincs sziikség nyomadsra, tagitasra, nem
kell, hogy kiviilrél valaki siettesse azt, ami magatdl is meg tud térténni. A gatad enged, ha van tér és
bizalom. Ha jél esik, egy finom, meleg érintés, lagy olajjal végzett masszdzs segithet az ellazulasban. A
nyilds nem erébdl jon, hanem lagysagbdl. Es te képes vagy ebben a lagysagban maradni. A tested nem
akadaly, hanem kapu.

Ajanlas 30

Gatmetszés végzése rutinszer(ien nem ajanlott, szilkkséges lehet azonban abban az esetben, ha
miiszeres sziilésbefejezésre van sziikség, ha vallelakadas esete all fenn, akkor, ha az anya gatja
szokatlanul magas és poziciovaltassal sem tagul, vagy magzati distressz miatt a kitolasi szak
leroviditése sziikségessé valik.

Megerdsités:

Es ha Ugy alakul, hogy a babdd vagy a helyzet miatt sziikségessé vélik némi extra tdmogatds, tudod:
nem te hibaztal.

Ajanlas 31

Vizben vajudas és vizben sziilés a szovédménymentes vajudok esetében ajanlott. Hazankban
a vizben torténd vajudas és sziilés feltételei egyre tobb sziilészeti intézetben biztositottak. Azoknak
az intézeteknek, amelyek a vizben torténd vajudas és sziilés lehetdségét kinaljak, sajat protokollal és
dokumentalt gyakorlattal kell rendelkezniiik.

MegerdGsités:

A viz megtart, ellazit, kortl6lel. Ha belépsz, nem csak a tested meril el benne, hanem a lelked is,
mélyebben befelé fordulhatsz. A viz lagyitja az 6sszehlzddasokat, segiti a mozgdst, és tamogatja a
kitaruldst. Ha elérhetd, és jol esik, batran valasztod és barmikor meg is gondolhatod magad. A tested
érzi, mi segit. A viz nem old meg mindent, de segit, hogy kdzelebb keriilj 6nmagadhoz és babadhoz.

Ajanlas 32
Az anyanak joga van ahhoz, hogy egy altala valasztott kiséré a miitétes sziilésbefejezés esetén is
mellette legyen.

MegerdGsités:

Barmilyen irdnyt is vesz a szlilésed, nem vagy egyedil. Aki melletted van, végig veled marad, fogja a
kezed, a tekintetek taldlkozik, veled egyiitt l1élegzik. A kapcsolddas nem vész el akkor sem, ha a sziilés
mas iranyt vesz. A kiséréd jelenléte erGt ad és te is jelen maradsz, kapcsolddsz, befogadsz.



Ajanlas 33

Csaszdrmetszés esetén, még a miitét ideje alatt, az ,aranydra” id6szakdban, az Gjsziilottet az anya
mellkasara, kdozvetlen bér-b6r kontaktussal ajanlott elhelyezni. Ha ez orvosi okbdl nem lehetséges,
ugy az ujsziilottet az apa (kisér6) mellkasara, kdzvetlen bér-bér kontaktusban ajanlott elhelyezni,
majd az anydnak atadni, amint az lehetségessé valik.

MegerGsités:

Akdrhogy is érkezik a kisbabdd, a kapcsolat koztetek azonnal meg tud sziiletni. A tested tudja, hogyan
fogadja 6t, bérrel, illattal, szivveréssel. Ha rogton nem tud hozzad keriilni, ott van valaki mads, aki meleg
testtel és szeretettel tartja 6t addig is, amig te 4t nem 6lelheted. Az aranyéra nem vész el, csak néha
keriilGuton talal ratok. Es amikor a kisbabad a mellkasodon pihen, minden a helyére keriil: a testetek
beszélgetni kezd, és ti egylitt vagytok, ugy, ahogy lennetek kell.

Ajanlas 34

Az elGzetes csaszarmetszésen datesett varanddsok jelent6s része hiivelyi sziilésbe bocsathato
(TOLAC), és a nemzetko6zi adatok alapjan tobb, mint kétharmaduk hiivelyi titon meg is tud sziilni
(VBAC). A varanddsokat errél ennek megfelelGen ajanlott felvilagositani.

Megerdsités:

A tested csodalatos képességekkel rendelkezik, emlékszik és képes egy Uj torténetet irni. Az el6z6
csaszarmetszés nem zarja ki a természetes szlilést. Sok né sziilt mar igy és sokan fognak még. Benned
is megvan az erd, a rugalmassag, a bolcsesség. Hallgatsz a testedre, kérdezel, tajékozddsz. Es ha ugy
érzed, ez az Ut most lehetséges, akkor nyugodtan elindulhatsz rajta. Ez nem ismétlés, ez Gjrakezdés.
Masképp, de ugyanazzal a szeretettel.

Ajanlas 35

A lepényi szak aktiv vezetése csokkenti a postpartum vérzés kockazatat és rovidebbé teszi a lepényi
szak id6tartamat, igy alkalmazasa a nemzetkozi ajanlasokat is figyelembe véve javasolt. A lepényi
szak aktiv ellatasa ugy torténik, hogy a magzati vall, illetve a magzat megsziiletése utan kozvetleniil
intravénasan vagy im. oxitocint adunk az anyanak, korai kéld6kzsinor-leszoritast és -elvagast (1 perc
utan, de 5 percen beliil) végziink, és a placenta megsziiletését pedig annak kontrollalt huzasaval
segitjuk eld.

MegerdGsités:

A tested tudja, hogyan engedje el azt, ami mar nem kell. A méhed a baba érkezése utdn is tovdbb
dolgozik, és te egyiitt mozdulsz vele. Még nem kell sietni, még most is nyilds, engedés, dramlas torténik.
Ha tdmogatdsra van szilkség, megkaphatod, de nem veszted el a kapcsolatot a folyamattal. A lezaras
éppolyan fontos, mint a kezdet. Es a tested ezt is tudja.

Ajanlas 36

Azokban az esetekben, amikor a postpartum vérzés kialakuldasanak esélye fokozott, a placentaris
szakot aktivan kell vezetni, és profilaxisként iv. 1g tranexamsavat javasolt intravénasan beadni. Ha
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a lepény 1 6ran beliil nem sziiletett meg, magasabb a sulyos postpartum vérzés, az endometritis és
a miitétes beavatkozast igénylé korallapot kockazata, ezért indokolt azonnal felkészilni azok
ellatasara.

Megerdsités:

A tested lassan zarddni kezd. A méhed, a vérereid, a hormonjaid egyiitt dolgoznak. Tudjak, mikor kell
0sszehuzédni, lezdrni, elengedni. Minden sejted emlékszik erre. Ez nem eré6feszités, hanem
természetes lezards. Benned van a ritmus, ami véget vet a nyitdsnak, és elinditja a gydgyulast.

Ajanlas 37

Elettani sziilés esetén késleltetett koldokzsinér-ellatas ajanlott. Az Ujsziilottet a lehet6 leghamarabb
tegyik az anya hasara/mellkasara és kodzvetlen bér-bér kontaktusban takarjuk be, mert mar
a placentaris szakban ajanlott elGsegiteni a kotédés kialakulasat és a szoptatas megkezdését. Ezen
idd alatt is ajanlott ellendrizni az anya és ujsziilott ltalanos allapotat.

MegerGsités:

A kisbabad megérkezik, és ti egylitt maradtok koldokzsindrral, bérrel, szivveréssel 6sszekapcsolva.
Nincs sietség. A testetek még beszélget egymassal. A meleg takard, az illatok, a b6réd puhasaga maris
otthonos neki. Te pedig figyelsz ra és magadra is. A koztetek szo6v6d6 kapcsolat mar most elkezd6dik,
mélyen és természetesen. A testetek tudja, mit csindl. Most nem kell semmit csinalni, csak jelen lenni.

Ajanlas 38

A lepény megsziiletése utan ajanlott a bdr-bér kontaktus folyamatos, megszakitas nélkiili
fenntartdsa, igy minden — az életjelenségek figyelésén tuli — vizsgalatot az ,,aranyéra” utani id6szakra
ajanlott halasztani.

MegerdGsités:

Minden, amire most sziikség van, itt van: a tested melege, a szived ritmusa, a lélegzeted mozgdsa. Nincs
slirgetés, nincs tennivald. Csak ti vagytok. Ebben a térben mélyiil el az a biztonsag. Es te hagyod, hogy
megtorténjen, megszakitas nélkil, megzavaras nélkil, szeretetben.

Ajanlas 39

Minden stabil allapotu ujszilott szamara, aki képes a szopasra (beleértve az alacsony stillyal
sziiletetteket is), biztositani ajanlott az azonnali b6r-b&r kontaktust és a szopas lehet6ségét.

MegerdGsités:

A kisbabad tudja, hogyan talaljon rad. Az elGtej illata, a szived ritmusa vezeti a babadat. Nincs sietség,
nincs elvaras, csak 0sztonos, lassu kdzeledés. Ha szopni kezd, a tested valaszol. Minden érintés, minden
izlelés a kapcsolddasotok része. Most tanuljatok egymast és ebben minden apré mozdulat elég.
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Ajanlas 40

Az el6z6 ajanlasok teljesiilésének érdekében minden szolgdltaténak feladata, hogy biztositsa
a sziilészeti dolgozék tovabbképzését. Az SZTNB ,Csaladkdzponti és Bababarat Ellatas” képzési
programja minden szempontbdl megfelel annak a képzési és mindségfejlesztési célnak, amely
a szakdolgozék tudasat és kompetenciajat noveli, és a tamogaté kommunikaciét szolgalja.

MegerGsités:

Az igazi tdmogatds nem a rutinbdl jon, hanem abbdl, ha értik, mi torténik veled. Es egyre tébben
vannak, akik tanuljdk ezt: hogyan figyeljenek rad, hogyan tiszteljenek, hogyan legyenek melletted ugy,
hogy kdzben hagyjanak 6nmagadnak lenni.

Ajanlas 41

A sziiletést kdveto elsé draban nem ajanlott rutinvizsgalatok és -beavatkozasok végzése. Az Gjsziilott
mérése, vizsgalata, esetleg fiirdetése legkorabban a mdasodik 6raban végzenddk el. Ettél csupan
akkor tériink el, ha az anya masként kivanja, illetve, ha az anya, vagy az ujsziil6tt allapota miatt
sziikséges valamilyen beavatkozast, vagy korabbi statuszvizsgalatot végezni. Az egészséges ujszilott
vizsgalata akar 24 oraig is halaszthatd, az elsé fiirdetés pedig 24 6ra utanra is halaszthato.

Megerdsités:

A kisbabddnak most nincs sziiksége mdsra, csak rad. A tested, az illatod, a hangod tokéletesen ismerGs
neki. Minden vizsgalat raér, minden adat ugyanaz marad késébb is. Ami most torténik, az nem mérhetd:
kapcsolédas, biztonsag, megérkezés. Nem kell bizonyitanod semmit, elég vagy. Pont ugy, ahogy vagy.

Ajanlas 42

Az aranyorak id6szaka alatt torténé biztonsagos ujsziilott észleléshez — az intézet sziilésszamatol
fliggéen — human erdforras (sziilészn6, gyermekapolond) hozzarendelése indokolt a ritkan
el6forduld, hirtelen, varatlan posztnatalis kollapszus (SUPC: sudden unexpected postnatal collapse)
lehet6sége miatt. Megsziiletést kovetéen azanya és gyermek bdrkontaktusa soran

csecsemd@Bapoloi/sziilésznéi felliigyelet kotelezé. A csecsembapoldi/sziilésznéi feliigyelethez javasolt
az észlel6lap (RAPP) és pulzoximéteres monitorizalas.

MegerGsités:

Ez most a ti id6tok. Kozben halk, figyelmes jelenlét vesz kéril benneteket, nem zavar, csak ott van, hogy
ha kell, legyen segitség. Nem siettet, nem szakit ki, csak megtart. Te most ismered meg 6t, 6 meg téged.
Es mindekdzben biztonsagban vagytok, egyiitt, figyelve, békében.

Ajanlas 43

A vdrandossag, sziilés és sziilés utani ellatasnak térekednie kell arra, hogy minél inkabb megfeleljen
a WHO Szoptatashoz vezet6 10 lépéses kritériumrendszerének.
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MegerGsités:

A tested tud taplalni. A kisbabad tud keresni, taldlni, kapcsolédni. A szoptatds nem tananyag, hanem
egymasra hangolddds. Es ehhez kapsz segitséget. Nem szabalyokat, hanem jelenlétet, tiirelmet,
batoritast. Minden izlelés, minden pillanat része a kdzos tanuldsotoknak.

Ajanlas 44

A sziilés-sziiletés utan az intézetben toltott els6 napok sordn ajanlott, hogy az anya és gyermeke 24
6ras rooming-in elhelyezést kapjon és az orvosi vizsgalatok idejében is egyiitt legyenek.

MegerGsités:

Te és a kisbabad egyiitt voltatok 9 hdnapon at és egylitt vagytok most is, nappal és éjjel is. Ez nem teher,
nem feladat, ez a vilag legtermészetesebb dllapota. Figyeled 6t, & is figyel rad. Ismeritek egymas
hangjat, mozdulatat, ritmusat. Akkor is egyltt maradtok, amikor mds dolgok torténnek korulottetek,
vizsgalat, ellatds, pihenés. Mert a biztonsag most ebbdl az egyiittlétbdl sziletik. Es te érzed: ez most
pontosan igy van jél.

Ajanlas 47

Amennyiben otthonsziilésbdl torténik intézetbe szallitds, ajanlott, hogy a kérhazi személyzet
lehetGség szerint biztositsa a sziilést addig kisérd sziilésznének, hogy tovabbra is az anya és apa
mellett maradhassanak, ha a par ezt szeretné. Amennyiben az intézeten kiviili ellatast biztosito
szakembernek az adott intézettel szerz6dése van, Ugy abban a mindségében a sziilés tovabbi
menetében részt vehet; amennyiben nincs szerz6dése, ugy laikus kisér6ként lehet jelen a sziilésnél.

MegerdGsités:

Ha a szlilés soran Uj helyszinre kell vonulj, a folyamat nem szakad meg. A test tudja, hogy tovabbra is
dolgozik, lehet kicsit megpihen, majd ismét erére kap. Aki eddig kisért mar ismer, figyel, jelen van. Es
ha te szeretnéd, veled maradhat, nem csupan fizikailag, hanem abban a kapcsolddasban, amit egyiitt
épitettetek. Az Uj tér egyben Uj lehet6ség is, a bizalom, amit mar megtaldltdl, tovabbra is megtarthato.

Ajanlas 48

A vdrandossag és a sziilés alatti, valamint a sziilés utani egészségiigyi ellatast nyujtok tartsak szem
el6tt az anya és csaladja emberi méltésagat.

MegerdGsités:

Ez a te sziilésed, a babad szliletése. A tested, az érzéseid, a gondolataid most is szamitanak. Nem kell
megfelelned. Barki is 1ép a térbe, tudhatja: most egy ember sziil, nem csak egy test. Méltdsagodban
maradsz akkor is, ha bizonytalan vagy. Es tudod: kérhetsz, jelezhetsz, visszavonulhatsz vagy
megmutatkozhatsz, ahogy jol esik. Mert ez a te utad. Es a legteljesebb tisztelet jar neked és
gyermekednek, végig az Ut soran.
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Az anyag szabadon felhaszndlhaté, megoszthatd, idézhetd teljes egészében vagy részleteiben, kizarélag nem kereskedelmi
céllal és az eredeti forrds megjelélésével:

Puskds Aniko és Recsetdr-Maioli Kinga

Kapcsolat:

Puskas Aniko puskasane@gmail.com

Recsetar-Maioli Kinga kinga.recsetar@gmail.com
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