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Mit kell beszerezni?

Az ovulaciods teszttél a mellbimbokrémig,

amire a (leendd) kismamadknak szukséguk van

Bemutatjuk a (leendd) kismamak altal gyakran keresett
patikai termékeket, koztiik tobb olyat is, ami nem art, ha
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belekeriil abba a taskaba, amit a sziiléskor magaval visz

a kismama a koérhazba.

Ovulacios teszt

Az ovulacids teszt a tliszérepedés idépontjanak, egysze-
ribben kifejezve a termékeny napoknak a meghatéaroza-
sdra szolgal, tehat azt a menstruaciés ciklus alatti par
napot jelzi, amikor a legnagyobb valészintliséggel kovet-
kezhet be a teherbeesés. Ha az ovuldcios teszt pozitiv,
akkor a teszt elvégzésének idejétél szamolva kb. 24-36
6ra mulva kovetkezik be az ovuldcio, és azt kdvetben
kb. 1 napig termékenyithetd meg a petesejt.

A babéara vagy6 parok ,megtervezhetik” a szexudlis
egyiittléteik idejét.

Az otthon is egyszertien haszndlhatd, nagy bizton-
saggal (mintegy 99%) miikodé ovulacios tesztek egy al-
kalmas tartéedénybe felfogott vizeletmintdbdl (nem
sziikséges a reggeli vizelet) a vizeletben taldlhaté lutei-
nizalé hormon (LH) szintjének mérése alapjan jelzik
a termékeny napokat. Az ovuldciét 24-36 éraval meg-
elézéen ugyanis az LH-szint hirtelen jelentésen meg-
emelkedik.

Az ovulacids tesztek csomagolasa altaldban 6t vagy
hét tesztet tartalmaz, ami egyhavi ciklusra elegendd
mennyiség. A teszt pozitivitdsat a hagyomdnyos teszte-
ken két vonal jelzi; ha a kontrollvonal mellett egy kozel
azonos szinerdsségul és vastagsagu vagy annal markan-
sabb masik vonal is kirajzolédik, akkor pozitiv a teszt.
A digitdlis ovulacios teszteknél valamilyen szimbdlum,
pl. egy mosolygé arc jelenik meg pozitiv esetben.

Terhességi teszt
A teszt a vizeletben megtaldlhaté human koriogonadot-
ropin hormon (HCG) biokémiai reakciéban valé kimuta-
tasan alapul. Ez akkor mutathaté ki, ha a megterméke-
nyitett petesejt bedgyazddik a méhbe. Ez a megtermé-
kenyitést koveté kb. 8-11. napon kovetkezik be, és ez
a menstrudcié esedékes idépontjat mintegy 4-5 nappal
elézi meg.

A terhesség korai szakaszdaban a HCG-szint rohamosan
emelkedik a vizeletben, szinte naponta megduplazédik.

A tesztek csomagolasan talalhatd érzékenységek jel-
lemzéen a kovetkezoék: 10, 20, 25 mIU/ml (milli nemzet-
kozi egység). Minél kisebb az érték, anndl érzékenyebb
az adott teszt. A nagy érzékenység olyan tesztet takar,
ami mar alacsony HCG-koncentracié esetén is pozitiv
valaszt ad.

Példa

Feltéve, hogy ugyanaz a gyermekvallalast tervezd né,
ugyanabbdl a vizeletmintdjabdl, ugyanabban az idé-
pontban két kiillonbozé érzékenyseégt (pl. 10 mIU/ml,
illetve 25 mIU/ml) terhességi teszttel végez vizsgala-
tot, akkor az a teszt, amelyiknek az érzékenysége na-
gyobb (jelen esetben ez a 10 mIU/ml érzékenységut
jelenti), nagyobb valésziniiséggel mutatja ki a korai
varandodssag tényeét.

Altalaban reggelente a legmagasabb a HCG-szint a vi-
zeletben; igy azokndl a teszteknél is, amelyek dobozan
az szerepel, hogy a nap minden szakaban hasznalhatodk,
biztosabbnak tlinik a reggeli hasznalat.

Egy csik megjelenése minden esetben azt jelzi,
hogy a teszt megbizhatéan miikdodik. A maso-

dik csik, legyen az barmilyen halvany is, ter-
hességre utal

Vitaminok, asvanyi anyagok
Mar a fogantatds tervezett idépontja elétt mintegy 3 hé-
nappal figyelmet kell forditani a leendé kismama megfe-
lel6 vitamin- és dsvanyianyag-bevitelére.

Els6ként az embridé idegrendszeri fejlédésében Kki-
emelkedd szerepet jatszd folsavat kell megemliteni. Mi-
vel a velcsé rendellenességei (pl. nyitott gerinc) mar az
embriondlis fejlédés korai szakaszdban, a terhesség elsd
heteiben kialakulhatnak, minél hamarabb kell a foko-
zott folsavbevitelre gondolni!

A folsav mellett a B-vitamin-csalad t6bb tagja is sziik-
séges a kismama szamara, igy a B;-, B,-, B- és B ,-bevi-
tel is fontos. Az idegrendszeri funkciok, a szénhidrat- és
fehérje-anyagcsere, a szivizomzat és a vérképzés zavar-
talansaga igényli a B-vitaminokat.

A zsiroldékony vitaminok koéziil jellemzéen az A- és
a D-vitaminok szerepelnek a kismamavitaminokban.
A téplalékkal - természetes formaban - bevitt vitami-
nok nem adagolhaték tul

Tuldozirozas a kapszula, tabletta sth. formaban
szedett A- és D-vitaminokkal lehetséges: az al-

kalmazasi elGiras betartasaval azonban ez nem
kovetkezhet be.
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A jod, a magnézium és a kalcium bevitele szintén 1é-
nyeges. Magyarorszagon, az orszag tertiletének jelentds
részén az alacsony jédtartalmu ivéviz a jellemzd, a pot-
lasra kiemelt figyelmet kell forditani. A magnézium -
szamos enzim alkotdrészeként - tdbbféle anyagcsere-fo-
lyamatban t6lt be kulcsszerepet. Emellett, a méhizom-
zat vagy a ldbizomzat gorcsei is hatékonyan kezelheték
magneéziumkészitményekkel. Mivel a magnézium izom-
lazité tulajdonsagu, a méhizomzat gdrcsei okozta esetle-
ges korasziilés megel6zésében is szerepe van.

A vérképzddéshez elengedhetetlen vas szintén része kell
hogy legyen a kismamadk szamara készilt készitmények-
nek. A laborleletek alapjan sok kismama vaspoétlasra szorul

A kismamaknak szant készitmények ujabban omega-3
zsirsavakat is tartalmaznak, ugyanis felismerték, hogy
a magzat idegi 0sszekottetéseinek és agyanak a fejlédé-
se szempontjabol kulcsszerepe van a tobb telitetlen ko-
tést tartalmazod zsirsavaknak.

Mit kell tisztazni a gydgyszertari asszisztensnek?
Kismamavitamin vasarlaskor azt is tisztazni kell, hogy
terhességet tervezo®, esetleg mar adott terhességi ho-
napban jaré kismama részére sziikséges-e a vitamin, ne-
tan szoptatd anya szamara vasarolndk meg azt, mivel
a termeékek jelentds részénél a terhesség aktudlis szaka-
szatdl figgéen mas-mas Osszetétell a készitmény. Kivé-
tel a Gravida, amelynek az dsszetétele nem valtozik.

A szoptatd anyaknak is szlikségiik van vitaminokra, nyom-
elemekre. A szoptatds alatt a vitamin-, nyomelem- és as-
vanyianyag-sziikséglet a nem terhes, nem szoptaté egész-
séges felndtt nék napi szitkségleteihez hasonlitva foko-
zott. Az 1. tdblazat adatai szemléltetik azt, hogy egyes
mikrotdpanyagok esetén jelentés mértékben névelni kell
a bevitelt. A szoptatas alatt még nagyobb a vitaminsziik-
séglet, hisz az anyatejes csecsemé csak az édesanyja altal
bevitt vitaminokbdl merithet az anyatej altal, és itt mar
egy sokkal nagyobb sulyu és vitaminsziikségleti babardol
beszéliink, mint aki az anyaméhben volt, és az anyai szer-
vezet mellett a csecsemo teljes vitaminsziikségletét is az
anyanak kell bevinnie.

Mire figyeljen a gyégyszertari asszisztens?

 Sziilést kévetden tovabb szedhetdk a terhesség alatt

naponta bevett kismamavitaminok.

A szoptatd anyak szamara a szervezetik igényei-

nek megfelel6 specidlis készitmények javasolandok.

Akar szililéskor a kérhdzba is magaval viheti a kis-

mama a vitaminjait.

A kismamavitaminok anyatejjel kivalasztédd Ossze-

tevéi az Ujsziilott, csecsemé egészséges fejlédését

szolgaljak, a szoptatott csecsemore kifejtett karos

hatasuk nincs.

* Vitaminkészitmények ajanldsakor célszerti a kisma-
mavitamin Osszetevéinek és azok mennyiségének
a tanulmanyozasa.
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1. tablazat: Napi vitamin-, nyomelem- és asvanyianyag-sziikséglet
felndtteknél és szoptato anyaknal*

Hany szazalékkal
Felndttek Szoptatd anyak novekszik meg
napi sziikséglete | napi sziikséglete a sziikséglet
szoptatas alatt? (%)

A-vitamin 0,8 mg 1,5mg 87,5
D-vitamin 20 pg 20 pg 0

E-vitamin 12mg 17mg a7
B,-vitamin 1,0mg 14mg 40,0
B,-vitamin 12mg 1,6mg 333
B,-vitamin 12mg 19mg 58,3
Folsav (B,-vitamin) 0,4mg 0,6 mg 50,0
B,,-vitamin 3,0 ug 4,0 ug 333
C-vitamin 100 mg 150 mg 50,0
Jod 200 pg 260 pg 30,0
Vas 15mg 20mg 333
Kalcium 1000 mg 1000 mg 0

Magnézium 300mg 390mg 30,0

* Késziilt a,,D-A-CH: Referenzwerte fiir die Néhrstoffzufuhr und Beratungsstandards 2009” alapjdn

Intimhigiénias termékek

Az intim régio, a hugycsoényilas-hiively-végbélnyilas kor-
nyékének tisztdn tartdsa a kismama és a fejlédé magzat
egészsége szempontjabdl is elsérendd.

A nem megfelelé életmodd és helytelen tisztalkodas
koévetkezményei sulyosak lehetnek: a hiively bakteridlis
vagy gombas fertdzései akar id6 el6tti fajasokhoz, bu-
rokrepedéshez, korasziiléshez, alacsony sziiletési suly-
hoz vezethetnek. Emellett, a megsziletett gyermeknél
szemproblémak is kialakulhatnak.

A kismamaknak Kkeriilni kell a testiik intim ré-

gidjanak ligos kémhatasu, hagyomanyos szap-
pannal torténd tisztitasat.

Az intim teriilet tisztitdsdra enyhén savas (kb. pH 4), le-
hetdleg tejsavat is tartalmazé géleket, mosakoddkat vagy
habokat célszerti hasznalni. Néhany készitmény termé-
szetes eredetli hidratdld, bdrpuhitd Osszetevét, vitamint
is tartalmaz; igy példaul levendulakivonat, homoktovis-
olaj, allantoin vagy pantenol is megtaldlhaté benniik.

Az intimzuhanyok, a hiivelyoblités, az irrigalas ter-
hesség alatt keriilendék. Ezek a modszerek a hiively
természetes baktériumflérajanak a kimosasahoz vezet-
nek. Terhességben nem javasolt az intim dezodorok
haszndalata sem. Az illatositott, nem szell§zd6 tisztasagi
betétek helyett szell§z6t kell valasztani.

Barmilyen elévigydzatossag és tisztdlkodas ellenére
is kialakulhat azonban hiivelytaji viszketés, pirosodas,
szurds, kellemetlen szagu valadékozas; ebben az eset-
ben a szililész-négydgyasz szakorvos mielébbi felkeresé-
se a kismama és a magzat érdekében elengedhetetlen.

Termékek vizeletinkontinencia esetén

A varanddssag és a szlilés alatt erdsen igénybe vett és
meggyengult gatizomzat vizelettartasi problémakat
okozhat. A terhes ndék mintegy felénél vizelettartdsi
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problémdak alakulhatnak ki. A panaszok megsziiné-
séig/orvoslasdig nem a tisztasagi- vagy menstruacios
betéteket, hanem a kifejezetten a kis viszkozitasu folya-
dék, a vizelet elvezetésére kifejlesztett inkontinenciabe-
téteket vagy sulyosabb esetben a fehérnemiihoéz ha-
sonlé kialakitasu, diszkrét megjelenési pelenkabugyikat
célszerl hasznalni.

Tejelvalasztast serkentd tedk és kapszulak
Leszogezendd, hogy kifejezetten tejtermelést serkentd
gyogyszerek, szintetikus hatéanyagok nem léteznek.

Segithet azonban a tejtermelést irdnyitd hormon,
a prolaktin termelédésében a népgyogyaszati tapaszta-
latokon, medgfigyeléseken alapuld gyégynévény, illetve
gyoégynovény-kombindcié-haszndlat.

A gyogynovényeket tartalmazod tejserkentd tedk al-
taldban anizstermést, édeskdmeény és komeény termeéseét,
citromfiivet, citromverbénat, kamillat, csipkebogydt,
csalanlevelet, illetve ezek kombindacidit tartalmazzak.
Hatasukat illetéen a tejtermelés befolyasoldsa mellett
a szélhajtd, gorcsoldd, gyulladascsdkkentd, emésztés-
serkentd tulajdonsag emlithetd. A citromfl enyhe nyug-
tato, fesziiltségoldd hatdsu, ami az anyukak nyugtata-
sa révén hozzdajarul a tejtermelédés noévekedéséhez.
Mivel a gyégynovényes tedk hatdanyagai részben at-
jutnak a szoptatott csecsemébe, naluk is lehet példaul
szélhajté hatdssal szdmolni.

A ,szoptatds” tedk palettdjan megjelentek a bioké-
szitmények is, illetve vizzel elegyitendé teagranulatu-
mok is kaphatok.

Mit mondjon a gyégyszertari asszisztens?

A tedk fogyasztasat a szililést koveté 3-4. napon ajan-
lott elkezdeni. Napi 4-5 adagndl tébbre nincs sziik-
ség, ez 1 1 folyadékbevitelnek felel meg. A tedk elké-
szitésekor a filtereket 5-10 percig kell allni hagyni
forré vizben. A tedk tetszés szerint izesithetdk (cu-
korral, mézzel, citrommal), hidegen vagy melegen
egyarant fogyaszthatok.

A tedk mellett ujabban tejtermelést serkentd kapszulak
is kaphatdk, amelyek szaritott, poritott formdban tartal-
mazzak az adott gydgynovény-kombindciot. Ezek a szop-
tatdsi idészakban periodikusan (két-harom hetes kura-
kat képezve), illetve folyamatosan is szedhetdk.
Megemlitheték tovabba a homeopatids készitmények
kodzott megtalalhatd tejtermelést serkentd golydcskak.

Mellbimbdkrémek és -kenécsok
A Dberepedezett, fajdalmas mellbimbd megnehezitheti
a csecsem¢ szoptatdsat. Emiatt célszerd, ha a kismama
koérhazi taskdjaba mellbimbdékrém vagy -kendcs is bele-
kertl

Az idedlis mellbimbodkrémek és -kendcstk termeésze-
tes alapanyaguak, illatanyagot nem tartalmaznak, mivel
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az a csecsemoét az édesanyja szaglas alapjan torténd fel-
ismerésében megzavarnd. Egy esetleges allergids reak-
ci6 csokkentésének érdekében szinezbanyagot sem tar-
talmaznak a termékek, és optimadlis esetben tartésito-
szerektdl is mentesek.

Mit tanacsolhat a gyégyszertari asszisztens?

A szoptatas kezdeti idészakdban sziikség szerinti, al-
taldban napi 2-3-szori alkalmazasuk javasolt. Az 6sz-
szetételre visszavezethetd modon egyes készitménye-
ket szoptatas el6tt le kell mosni, vagy nedves vatta-
val, torlékenddvel el kell tavolitani a mellbimbdrél és
annak kornyékeérol.

A kiildnféle készitmények kiszerelései altaldban kis
mennyiséget, minddssze 10-30 g kendécsdt/krémet tar-
talmaznak. Ez tébbnyire elegendd a szoptatas teljes id6-
szakara, mivel a kezdeti nehézségek utan késébb mar
csak ritkdn van sziikség a véddé-apold krémekre vagy ke-
ndécsokre.

Tobb kenécsnek is a nagy tisztasagu lanolin a {6
komponense, mivel a gyapjuzsir puhitja és hidratdlja
a boért. Elénye, hogy szoptatas elétt nem kell lemosni,
letorolni a mellrdl, annak semmiféle karos hatédsa nincs
a csecsemdre.

A gyoégyndvényes apold krémekben altaldban kamil-
la- és koromvirag-kivonat taldlhatd, ami a hdmosodast,
a sebgyodgyulds folyamatat serkenti.

A guajazuléntartalmi mellbimbdékendcs kék szinét
a guajakfabdl kinyerheté gyulladdscsokkentd hatdanya-
ganak koszonheti. Szoptatas el6tt ezt a kenbcsét nem
kell lemosni vagy letdrdlni a mellbimboérdl és kérnyekerdl,
amennyiben napi 10 alkalomndl t6bbszor nincs hasznalva.

A mellbimbé és kornyékének berepedezései esetén
Unguentum contra rhagades mamillae FoNo VII. is
hasznalhatd. A csersavat és boérsavat tartalmazoé készit-
mény régota alkalmazott, fertétlenitd, gyulladdscsok-
kentd, Osszehuzd hatdsu szer. A barnds szind, fanyar
izl kendcsot szoptatds elétt le kell mosni, vagy nedves
vattaval le kell tor6lni a mellbimboérdl és kérnyékérdl

Fontos megjegyezni, hogy a mellbimbokrémek és -ke-
ndécsok a ,tejbelovellés” jelentette mellfesziilés, fajdalom
kezelésére nem alkalmasak, akkor sem, ha azokkal a mell
teljes felliletét bekenik. Ugyanakkor, az emlitett krémek
és kend6csok a mellbimbd berepedései, sériilései jelentette
fajdalom hatékony kezelésével megkdnnyitik a szoptatast,
ami a ,tejbeldvellésre” javasolhatd legjobb orvossag.



