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AZ OT EGYETEMES
GYERMEKAGYI SZUKSEGLET

A vildg szinte minden tajan, kilonféle idékben és kultirdkban a sziUlés utdni
kézvetlen idészakot, a gyermekagyas napokat-heteket kitintetett figyelemmel

kisérték - hiszen nagyon sok mult annak sikerességén!

Az is mutatja, hogy mennyire tisztelték ennek az idészaknak a fontossagat, hogy
szinte koltéi nevekkel illeték azt: volt, ahol Vardazs Kapunak, mdshol Szakralis
Ablaknak (India) hivtak. Kindban Aranyhdénapnak nevezik. Vietnamban pedig azt
mondjdk: a Fészekben Ulés ideje.

A tovabbiakra valé kihatdsa ennek az id&szaknak szinte felmérhetetlen! A
késébbi, életre szdolé negativ hatasoknak, késébbi erétlenségeknek lehet az
elejét venni ekkor. Emiatt az ajurvéda pl. azt mondja: "adjunk 42 napot a
kévetkezé 42 évnek!" Magyaran: ha ebbdél az idészakbdl jol jévink ki, akkor az

még a menopavza és az dregkor idejét is meghatarozhatja!
Nem kellene akkor ezt komolyabban vennink nekiink modern néknek is talan?

Ha ranézink arra, hogy az ujdonszilt nék a vildag kilénbdzé részein milyen f6
gondoskodasi ritusokat is kapnak a posztpartum idején, akkor feltinik, hogy 5

ajanlas van, amit minden kultirdban szamon tartottak. Mik is ezek?

e A PIHENES KIEMELT FONTOSSAGA A SZULES UTANI ELSO 35-42 NAPBAN.

« ASVANYIANYAGOKBAN ES KOLLAGENBEN GAZDAG TAPLALKOZAS.

o SZERETETTELJES, TERAPIAS JELLEGU ERINTESEK, OLELES, MASSZAZS HANGSULYA.

« BOLCS, MEGTARTO, GYAKRAN NOI SEGITOK, LELKI TAMASZT ADO TARSAK, BARATOK
JELENLETE.

A TERMESZETTEL VALO KAPCSOLODAS (NEM 4 FAL KOZE, ES NEM VAROSLAKOKENT
ELZARVA).

Az, hogy ezt az 5 szempontot mi is komolyan vegyik az nem "luxus", hanem
életmentdé szikséglet! Figyeljink oda ra, és vegyik komolyan a gyermekagyas

tervezést is!
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LATOGATOK

Mit szeretnél? Ki ldtogathat meg majd az elsé 3 napban?

Az els8 két hétben?

PIHENES

Hogy ldtod most: mi akadalyozhatja meg azt, hogy a gyermekagyas idészakban tényleg
pihenni tudj majd?

Gondolkodj: mit tudsz ezekkel kezdeni akdr mar most is? Tébb &tletet is irj!

Mit kell kitritened a rutinodbdl ahhoz, hogy napkézben is szundithass majd, pl. mikor a
baba alszik?

Otletelj: hogy fogod kezelni a ldtogatdkat ahhoz, hogy a napkézbeni pihenésed

biztositva legyen?

Mobil, internet, chattek: mi a terved ezzel kapcsolatban? Mikor tudsz majd lecsatlakozni

ezekrdl?
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ETKEZES

Sorold fel a hdrom legkedvencebb és legtdplaldbb ételedet:

Sorolj fel hdrom egészséges nassolnivaldt, olyat, amit szeretsz is!

Ki tudna esetleg szdmotokra komatalat szervezni? Milyen étkezési szokasaitok vannak,

amiket figyelembe kell ehhez venni?

Melyek a kedvenc étel hdzhoz szallitasi lehet8ségeitek?

TAPLALO ETELEK A GYERMEKAGYI
FELEPULESHEZ
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TAMOGATOI KAPCSOLATOK

Ki az, akit felhivhatsz 4gy, hogy tudod, hogy itélkezés és felesleges tandcsok nélkil tud
téged meghallgatni?

Kit hivhatsz olyankor, amikor zuhanyozni szeretnél, és a babat fogni kellene erre az id&re?

Kire mernéd a babat rdbizni, hogy elvigye egy sétara?

Kivel tudod megbeszélni a nehezebb, pl. anyasdggal kapcsolatos déntéseidet, Ugy hogy
kdzben ne légy megitélve?

Kit ismersz, aki finom és tdplald ételeket tudna f&zni, hozni?

Kivel tudndl "csak Ugy" egyitt lenni, egy bogre tedra, dumcsizni, sirni-nevetni?

Ki az, akinek az anydskodasat, anyai stilusat elismered, példaértékinek tartod?

Ki az, aki olyan, hogy &rilnél, ha minden héten egyszer meglatogatna?

Ki az, akinek sok és megbizhatd inféja van a helyi felkereshetd, kihivhaté wellness, vagy
orvosi szolgalatokkal kapcsolatban?
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GYERMEKAGYI SEGITOK

ezt tarthatod a fridzsider ajtédon, hogy mindig kénnyen elérd

testi név:
felépiilés
szakérto tel:
. név név:
szoptatasi
tanacsadoé
tel: tel:
név név:
az orvosom
/ babam
tel: tel:
név
gyermek
orvos
tel:

helyi
mamakéor,
jatszo-
csoport

helyi
szoptatasi
tamogato
csoport

név:

tel:

Minden jog fenntartva! www.gaborjanireka.com



MI OKOZ NEKED OROMET?

akkorra, amikor emlékeztetére lesz szikséged: mi az, amit igazan szeretsz?

Amikor lehangolt vagy, mi szokott feviditani? Séta? Eneklés? Olvasas? Firdé? Stb.

Hangoskényv. podcast, sorozat, stb. 6tletek a hosszu szoptatds Ulések idejére?
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