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Hozzdvaldk: Séska, vaj, s6, cukor, citromhéj, tejszin,
tejfol, tojassargaja.

Elkészités: 25 deka sdskat alaposan megmosunk,

a leveleket egymasra helyezziik és éles késsel vékony
metéltre vagjuk. 2 ev6kanal vajon 5 percet paroljuk
(a séska ne f6jon szét!). Felontjik 5-6 deci vizzel, izesitjik
soval, cukorral, darabka citromhéjjal (amit a végén
kidobunk beldle), és 5 percet fézziik. 1-1 deci tejszint
és tejfolt elkeverlink 1 tojassargajaval, és ramerjiik

a forré levest. Melegen, sonkakockdakkal megszérva
étvagyfokozo, hidegen pedig tdit6 hatasu levesétel.

SOSKALEVES

N/

a babanak

GYUMOLCSLEVES

Hozzdvaldk: Cukor, citrom, fahéj, gyiimoélcs, tojas-
sargdja, liszt.
Elkészités: 1-2 liter vizet csipetnyi séval, 5-10 evékanal
cukorral, fél citrommal és kdromnyi fahéjjal felteszlink
féni. Félora mulva beletesziink 50 deka megmosott,
kimagozott gyimolcsdt (meggyet, cseresznyét, barackot,
egrest), és addig f6zzlik, amig néhany szem gyimolcs
repedezni kezd. Két tojassargajabol 1 evékanal liszttel
és vizzel habarast készitlink, és allando keverés mellett
a levesbe csorgatjuk. Felforraljuk (csak az elsé lobbanasig),
kivessziik belble a citromot és a fahéjat. (Fliszerként
hasznalhatunk forralt borhoz ajanlott fliszerkeveréket,
a habarashoz pedig vanilids pudingport.) Hidegen,
habgaluskakkal vagy tejszinhabrézsakkal diszitve
talaljuk. Kisbabdknak a levest robotgéppel pépesitjiik,
és az igy nyert krémlevest turdgaluskaval kindljuk.
Részlet dr. Kerekes Judit: J6 étel, j6 élet cim(i kbnyvébdl
(Galenus Kiadd)
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A gyermek személyiség-
fejlodésének utja 1. rész

nem jott haza a megbeszélt idoben.

A csalédottsag érzése jogos, de a kelet-
kezett sérelmek nem az idé mulasa éltal
oldédnak meg, pusztan csak halvanyod-
hatnak benniink, azonban fontos, hogy
ez nem megoldas, hanem elfojtés. Az
elfojtas pedig egy olyan eszkdz, amellyel
elkerilom a szembesiilést, meghatralok
a helyzet eldl, mert mar belefaradtam

a sorozatos kudarcba. Nincs olyan sztil6,
aki ne kertilt volna vitaba a gyerekével,
vagy ne lett volna,mosolysziinet” egy
veszekedés utan. Néha a gyerek reakcio-
ja, hanglejtése vagy viselkedése provo-
kativ és duhitd, a kérdés ilyenkor az,
hogy mit akar elérni mindezzel, mi

a funkcidja az adott tettének.

A gyermek személyiségfejlodésének
kiilonb6z6 allomasai 6hatatlanul

Ha a fejlédés kiilonbozé szakaszait egy
rajzfilmhez hasonlitanam, ahol rengeteg
akadallyal, nehézséggel kell megkiizde-
nie a jatékosnak, hogy tovabb jusson
egy magasabb palyara, akkor nem allok
messze az igazsagtél, ami a valdsagban
torténik egy gyermekkel. Széval a val6-
sagban nagyon hasonl6 a helyzet. Az
akadalyok, amelyeket a rajzfilmben min-
denkinek meg kell ugrania ahhoz, hogy
tovabb tudjon haladni, az egymast
kovetd életszakaszokat szimbolizaljak.
Az el6z6 életszakasz elhagyasa és az
ujba valé atmenet természetes krizi-
sekkel jar. Ezek megoldasa révén
tudunk a kovetkez6 idészakban Gjra
kiteljesedni.

A krizis ebben az értelemben feladat,

kihivas, az élet természetes velejaroja.

- iskolast,

« kamaszt,

« ifjut neveld csaladrol, késébb pedig
- a fiatalok kirepuilésérél,

« a szul6k magukra maradasarél,

« az Oregkorrol.

Minden uj életciklus 0] alkalmazko-
dast kivan a csaldd minden tagjatol.
Moédositani kell a szerepeket, a szaba-
lyokat, a funkcidkat, a csalddtagok
kozotti viszonyokat. Ha ez elmarad,
tehat a csaldd nem alkalmazkodik
rugalmasan az Uj életszakaszhoz,
fesziiltségek, zavarok keletkezhetnek.

Makai Gabor
Klinikai szakpszicholdgus,
pszichoterapeuta
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A terhesséqg kilenc hdnapja szamos valtozassal jar egyiitt:
elobb-utdbb a boron is lathatd jelei lesznek a varanddssagnak.

Amellett, hogy a kisma-
mak arca sugarzik a bol-
dogsagtol, a homlokon,

a halantékon, az orrhaton,
a szemek kornyékén és

a dekoltazs teriiletén
nagyobb kiterjedésu sar-
gas, sargasbarna foltok
jelenhetnek meg, ezek

a méjfoltok, amit terhessé-
gi maszknak is neveznek.
A kismamak mintegy
haromnegyedét érint6
problémardl van szé, ami,
bar zavaro, kezelésre nem
szorul. Annak érdekében,
hogy a helyzet ne romol-
jon, a babavaras hénapjai
alatt ajanlott kerilni az
intenziv napozast, és tilto-
listdn van a szolarium,
mivel UV-fény hatasara az
elébbi barnas elszinez6dé-
sek intenzivebbekké val-
hatnak. Napon tartézko-
das esetén gondolni kell

a megfelel6 fényvédelem-
re, magas fényvédd faktor-
ral rendelkezd készitményt
kell hasznalni!

Ha ez mégsem
kovetkezne be, 1éteznek
kulonféle, hamlasztason
vagy kémiai reakcion ala-
puld halvanyité kezelések,
a megfelelé megoldas
kivalasztasat célszer( bér-
gyogyasz szakemberre
bizni.
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Korilbelll a terhesség
fele tajan sokaknal meg-
jelenik a

vagy sotét csik, az Ugyne-
vezett,Linea nigra’, ami

a koldoktél a szemérem-
ivig huzodik. Artalmatlan
pigmentfelhalmozédas
eredményeképpen jele-
nik meg a b6rén az egyre
nagyobbodé hasat flig-
gb6legesen mintegy ket-
téoszté vonal. A vonal
szélessége altaldban csak
néhany milliméter, maxi-
mum egy centiméter.
Egyeseknél a vonal meg-
jelenése a 18. hét koral
tapasztalhat6, masoknal
csak a 22. héten jelenik
meg. Néhany kismama
arrél szamol be, hogy
nala a terhesség vége
felé kozeledve sem jelent
meg lathatéan a,Linea
nigra”.

Az sem koros, ha valaki-
nél a terhességi hetek
elérehaladtaval a vonal
elkezd felfelé kuszni, és
a koldoktél a mellek
magassagdig is megjele-
nik a barna csik folytatésa.
A barna csik megjelenése
hormonalis okokra vezet-
het6 vissza: a hormonalis
hatasra bekovetkezé
fokozott pigmentanyag-
(melanin) termelés ered-
ményeként a feszll6 bér-
ben pigmentfelhalmozé-

das kovetkezik be.

A sotétebb bérd kisma-
maknal a,Linea nigra”
megjelenése intenzi-
vebb, lathatébb; mig

a vilagos bérieknél,

a sz6kéknél altaldban
kevésbé sotét a barna
csik. Aggodalomra nincs
ok, a terhességet kove-
téen a barna csik néhany
hoénap alatt nyomtalanul
eltdnik.

Terhesség alatt nemcsak
a,Linea nigra” tertletén,
hanem példaul a mell-
bimbdk kdrnyékén is
tapasztalhato a fokozott
pigmentacio.
Megfigyelhetd, hogy

a varanddéssag honapjai
alatt a kismama korabbi
anyajegyei és szemolcsei
is sotétebbekké valnak,
esetleg Ujak jelennek
meg. Mivel a szemolcsok
és anyajegyek elvéltozasa
nem csak a terhesség
alatt megvaltozott hor-
monszintekre vezethetd
vissza, a hirtelen noveke-
désnek indult, fajdalmas,
vOrosodo, vérzo, érzé-
keny szemolcsok és anya-
jegyek esetén indokolt
orvoshoz fordulni.

Dr. Budai
Marianna PhD
szakgydgyszerész




A csdszarmetszés egy olyan hasi mitét,
amelynek sordn a szlilész-n6gyogyasz
szakorvos a méh megnyitasaval segiti
vildgra a sziiletendé babét. Azokban az
esetekben van rd sziikség, amikor

a hiivelyi Uton torténd sziilés kockézata
nagyobb lenne. A tervezett csdszarmet-
szések mellett a siirgésségi, életmentd
beavatkozasok szama is megnétt az
utébbi években; ennek hatterében
anyai és magzati okok is allhatnak.

A CSASZARMETSZES FOLYAMATA
A csészarmetszés egy kb. 20-30 per-
ces beavatkozas, ebbél kb. 5 percig
tart a baba megsziiletése.

1. Inflzidt kotnek be a kismamanak,
antibiotikumot adnak a fert6zés
megel6zésére, és savlekotét is
itatnak vele. A szeméremszdrzet
leborotvalasra kerdil.

2. A csaszarmetszés torténhet spinalis
érzéstelenitéssel (ennél az érzéste-
lenitészert a gerincveldi folyadék-
ba fecskendezik be) vagy altatas-
ban is. Az altatds lehetévé teszi
a gyorsabb beavatkozast, a spinalis
érzéstelenités 10-15 perc utan hat.
Minden esetben katétert helyeznek
fel a kismamanak. Nalam spinalis
érzéstelenitést alkalmaztak, ennek
kovetkeztében ,végigkovethettem”
kisfiam sziletését; fajdalmat nem,
de huzo, tépd érzéseket éreztem,
és el6szor hallhattam gyermekem
kis hangjat.

Az utdbbi évtizedekben egyre nétt a csaszar-
metszéssel vilagra jott babak szama.
Magyarorszagon ennek ardnya 35-40%.
Szdmos tényez6 jatszhat ebben szerepet:

id6sebb anyai életkor, a mesterséges meg-
termékenyitéssel fogant terhességek
szamanak novekedése, az anya sz(ik
medencéje, kordbbi csaszarmetszések, tul

3. A has falat
lefertétlenitik,
majd a mutét
soran megnyit-
jak a hasat; el6szor a bért, aztan
a zsirszovetet, majd a hasizmok szét-
huzasat kovetben a hasiireget is.

A metszés torténhet a méh felsé

részén — klasszikus metszés — vagy

a méh also részén — alsé szegmens met-

szése. A vagasom utan maradt heget

egy normal bikini teljesen eltakarja.

4. A méhet ezeket kdvetden nyitjak
meg, ezutan kiemelik a babat.
Elvagjak a koldokzsinodrt, kiveszik
a méhlepényt is, majd visszazarjak
a has rétegeit.

A MUTET UTAN

« Ha a csdszarmetszést spindlis érzés-
telenitéssel végzik, akkor a kisma-
manak a beavatkozas utan 6 6ran at
fekidnie kell. A katétert ezt kdvetéen
veszik ki, a kismamat felallitjak, el
kell kezdenie jarni. M(tét utan elsé
alkalommal felkelni az agybdl igen

A csaszarmetszés
lehetséges szovodményei
« Vérzés

« sebészi szovédmény, fertézés
+ hélyag, belek sériilése

- gyulladas, laz

nagy baba, terhességi toxaemia, az anya
vagy a magzat betegsége.

nagy fajdalommal jar. J6 néhany
napig felkelni az 4gybdl olyan moédon
tudtam, hogy oldalra fordultam, és
onnan toltam fel magam. J&I jon
ilyenkor egy segité kéz vagy az agy
kerete, amelybe bele lehet kapasz-
kodni. Par napig a vizeletiritést is kel-
lemetlen, ég6 érzés kisérte, ami telje-
sen normalis. Fontos, hogy a széklet-
Urités is minél hamarabb meginduljon.

+ Kb. 7-10 nappal késébb szedik ki
a varratot.

« Nem szabad hajolni, nyudjtézkodni,
elfordulni, és a 1épcsén valo jarast is
korlatozni kell. A séta viszont kifeje-
zetten javasolt.

« A mtétet kdvetd 6 hétig uszoda,
kadfiirdd, szauna, szexudlis élet nem
megengedett.

« A seb teljes gydgyulasa nagyjabdl
6 honap, a heg kezelésére szilikon-
gélek alkalmazhatdk napi 2 alkalom-
mal. A heg lassabban gyégyul, mint
a természetes sziilés soran keletkez6
karosodasok, ellenben a hiively tel-
jes mértékben megd&rzi méreteit és
rugalmassagat.

« A sziilés utani miel6bbi
szoptatas, fejés segiti a méh
gyors 0sszehuzodasat.

Dr. Gellér-Papp Anett
szakgydgyszerész

2020. Ill. negyedév
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Ferde nyakkal

szlletett

A csecsemdkori ferde
nyak nagyon gyakori
probléma, egyarant
megjelenhet a lanyok és
a fiuk kozott. Az orvosok
se tudnak biztosat mon-
dani azzal kapcsolatban,
hogy melyik gyerek fog
ferde nyaktartassal szi-
letni, és melyik nem.
Gyakran el6fordul azon-
ban abban az esetben,
ha a csecsemd popsija
van sokaig a szll6csa-
torna felé méhen beliil,
és ezen inkorrekt hely-
zetben a baba feje sokaig
nem megfeleld tartds-
ban van. Szilés kézben
a kiilonbo6z6 sziiléskony-
nyité eszkozok (vakuum
vagy csipeszek) hasznéla-
ta ugyancsak el6idézheti
a jelenséget. Ezen ténye-
z6k nyomast fejtenek ki

a baba ugynevezett ster-
nocleidomastoideus
(SCOM) izmara. A SCOM
izom a fej mindkét olda-
lan megtalalhato, és a fil
mogUl egészen a szegy-
csontig fut. A nyak egyik
oldalan kifejtett hirtelen
nyomas, rantds hatasara
az izom séril, dsszeran-
dul, ennek kovetkeztében
a baba nyaka a jellegzetes
egyoldali tartasba kertil.
Sokszor el6fordul, hogy
azon babdak, akiknél a tor-
ticollis kialakul, egyben
csip6ficammal is sziilet-
nek a méhen beliili arany-
talan helyzet miatt.

2020. lll. negyedév

HOGYAN VEHETJUK
ESZRE, HOGY FERDE
NYAKKAL SZULETETT

A BABANK?

+ A legtobb ferde nyakkal
szliletett csecsemd
ugyanugy viselkedik,
mint a tarsai, kivéve, ha
olyan tevékenységrol
van sz6, amelyhez az
érintett oldalra kell fordi-
tani a nyakukat.
Altaldban mindig egy
oldalon szeretne aludni
a baba, az érintett oldal-
ra forditva felsir.

Az egyoldali alvdas kévet-
keztében laposabb lehet
egyik oldalon a baba
koponyadja.

Szoptatas kozben nehéz-
ségek [épnek fel, mindig
akkor, ha az érintett
oldalra szeretnék a babat
forditani.

Kialakulhat néhany eset-
ben egy kis nyaki csomé
a fesziilt izmon.

Megijedhettink, mikor lat-

juk, hogy a gyermekiink

egyik oldalra hajtva tartja

a fejét, alig birja mozgatni,

és sokat sir. A csecsemOk

altaldban nem éreznek f4j-
dalmat a torticollis miatt.

A probléma altaldban

javithaté egy helyzetval-

Elég egy sokaig fenntartott rossz helyzet
az anyaméhen beliil, vagy egy sziiletés

kozbeni trauma,
amelynek
soran a gyer-
mek nehezen
préseli 4t
magat a sziil6-

csatornan. Ebben az esetben velesziiletett,
szilletéskori torticollisrol (ferde nyak)

beszéliink.

toztatds vagy otthon vég-
zett torna segitségével.
Ha az orvos diagnosztizal-
ta gyermekiinknél a prob-
[émat, akkor vagy megta-
nitja a sziil6t az otthon
végezhetd nyakizomnyu;j-
t6 gyakorlatokra, vagy
gyogytornaszhoz irdnyit
minket. A gyégytornasz

a megrovidlt izom fellazi-
tdsaval, az ellenkezé oldali
izom erdsitésével elésegiti
a megborult izomegyen-
suly helyredllitasat.
Tanacsot ad a szlil6knek,
hogy otthon milyen lehe-
téségek vannak annak
érdekében, hogy mi is
hozzéjaruljunk a baba
gyogyulasahoz.

IME NEHANY TIPP

ES TANACS, MIT IS

TEHETUNK

« Kilénbo6z6 ingerek segit-
ségével batoritsuk gyer-
mekiinket, hogy mindkét
oldalra forditsa a fejét.

- Haton fekvésben az ép
oldal feldl legyenek
a baba jatékai.

« Amikor a baba enni, szo-
pizni szeretne, probaljuk

0sztondzni az ép oldal
felé valo fordulasra.

« Figyelemfelhivd, csipogd
jatékok, kiilonb6zé szi-
nes képek legyenek
a falon, hogy haton fek-
vésben gyakran felnéz-
zen rajuk, ezzel ellenté-
tesen forditva a fejét az
ép oldalra.

« Ne felejtsuk el, hogy sokat
legyen a baba hason fek-
vésben, ami ingert ad
a nyakizmoknak és segit
a megnyujtasukban.

A legtobb torticollisos

csecsemd 3-6 honap alatt

javul. Ha stagnalast
tapasztalunk, keresstik fel

a gyermekorvost. Ha ugy

taldlja az orvos, hogy

alternativ médszerekkel
nem javul a baba, a mutét
is szoba johet, amelynek
soran a megrovidult
izomrostokat sza-
baditjak fel.
Arany Katalin
gydgytorndsz,
fizioterapeuta

Artfoliophoto/iStock/Getty Images Plus



Az egészseges csecsemo
korszer( taplalasa I. rész

Batrabban etethetitek a babatokat 5-6 hona-
pos koratol, mint eddig, de természetesen gy,
hogy ez a szoptatast ne érintse. Ennek indoka,
hogy mult év végén megjelent a szakmai
iranyelv, amely — az eddig megszokott csecsemé-
hozzatdplalasi szakmai gyakorlathoz képest —
jelentds valtozasokat tartalmaz. Szerz6i
orszagosan elismert gyermek-gasztroenterologus

orvosok és védonok.

Azért volt sziikség az Uj iranyelvre,
mert hazankban sok csecsemd vashia-
nyos, ételallergidban szenved, illetve
gluténérzékeny, aminek oka a nem
megfelel6 taplaldsra is visszavezethetd.
A csecsem6 vastartalékait befolyasolja
a te varandossag alatti vasstatuszod és
azis, hogy sziilés utdn mikor szoritja le
a szulészn6 picid koldokzsinorjat.
Fontos, hogy ameddig pulzal a kdldok-
zsindr, addig ne zérjak le, és ne vagjak
ell Erre a vérmennyiségre babatoknak
sziiksége van, féleg az elsé 5-6 hdnap-
ban, amig nem kezditek el a hozzatap-
lalast vasban dus hussal, hallal, majjal.
Beszéljétek meg a sziilészndvel, és
kérjétek, hogy ha nincs semmilyen
szakmai probléma, hagyjak kozted és
a babad kozott a kdldokzsindrral vald
Osszekottetést.

Az is probléma lehet, hogy csecsemé-
korban a csalddok nem ismertetik
meg a babdval a természetes izeket
és ételeket, emiatt 6 akédr gyermek-,
de még felnéttkoraban is nagyon
kevés féle ételt eszik meg, és nem

ismeri az izeket. Ez elsésorban nem

a csalad hibdja, hanem az allhat
mogotte, hogy tul sok volt az el6z6
szakmai iranyelvekben a tiltas, az éte-
lek és izek kés6i bevezetése, amit

a gyermekgydgydsz és a védéné is
kért a csaladoktol.

Az irdnyelv az anyatejes taplalasra
tovabbra is nagy hangsulyt fektet.
Babadat 5-6 hénapos kordig lehet6-
leg kizérolag és igény szerint anyatej-
jel taplald.

A SZOPTATAS ,NORMALIS”

MENETE

+ Az egészséges csecsemd az elsd élet-
orakban szopik, a 3. naptdél 8-12-szer,
az els6 héten atlagosan 8-szor.

« A szopasok id6tartama kezdetben
hosszu (30-40 perc), a csecsemé
koranak elérehaladtaval azonban
csOkken (15-20 perc). Ez 4-6 hénapos
korban akar 5 percre is redukélédhat.

« J6, ha tudod, hogy a szoptatasoknak
csak egy része szolgalja a taplalkozast.

« Fontos, hogy az éjszakai szopas

elésegiti a hosszabb ideig tartd
szoptatdast és a bévebb tejtermelést.

« Lehetbleg egymas kozelében alud-
jatok, mert ez csdkkenti a bolcséha-
lal kockazatét. A kdzos dgyban torté-
né alvast kerdiljétek!

« Kdzvetlenil a megsziiletés utan leg-
alabb egy 6ran keresztil biztositani
kell a sziilészeten, hogy Ujsziil6tted-
del haboritatlanul, bérkontaktusban
egyutt legyetek.

« A kérhazi tartézkodas teljes ideje
alatt - hacsak nincs valamilyen
egészségligyi probléma - biztositani
kell a folyamatos egydttléteteket az
Ujszilotteddel. Kérd, hogy mindig
veled lehessen a babad.

« lgény szerinti szoptatds érdekében
a szoptatdsok szamat és idétartamat
nem szabad korlatozni.

A SZOPOTT ANYATEJ MENNYISEGE

+ Az els6é napokban elfogyasztott tej
mennyisége nagyon kicsi (3-40
ml/kg/nap), ami megfelel a gyomor-
kapacitasnak.
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ELVART MINIMUMERTEKEK AZ ELSO ELETHETEN sulygyarapodasa

be nem indult.

A tovabbi csecsemé-
taplalasi hasznos
ismereteket a kovet-
kezd lapszamokban

; ; olvashatjatok!
Sulygyarapodas < <

g/nap (+/-) testsuly | testsuly
10 % 10 %

Csetneki Julianna
sziilésznd, szakertd

Forrés: Gardos, L., Kovécs, T., Nador, Cs., Szabd, M.: Az egészséges UjszUlott- és korasziiltt-taplalas — irdnyelveken
alapulé gyakorlati utmutatdéja. 2017

« Fontos tudnod, hogy melled gya- mérned, mert ez csak elbizony- Felhasznalt irodalom
koribb és hatékony kiuritése nove- talanithat. Az Emberi Eréforrasok Minisztériuma
li, ritka és nem hatékony kilritése  « A hazabocsatast kovetden a terlileti  szakmai irdnyelve az egészséges
pedig csokkenti a tejtermelést. véddénétok az dltalatok mért sulyo- csecsemé (0-12) honapos taplala-

« Akkor, ha id6ére szuletett, egészsé- kat is mindaddig nyomon koveti, sarél (Egészségligyi Kozlony,
ges, hatékonyan szopé a babdad, amig a csecsemdd el nem érte LXIX. évfolyam 18. szam, 2019.
akkor a szopasokat nem kell a szuletési sulyat, és a latvanyos november 6.)




Lisztérzékenységrdl akkor
beszéliink, ha buza, rozs
vagy arpa fogyasztdsa ese-
tén az azokban l1évé glu-
ténra autoimmun jellegt
reakcié alakul ki.

Ezeknek a gabonaféléknek
az elhagyasaval ugyanak-
kor ismét teljesen egész-
séges életet élhetilink

- mondja dr. Aratd Andras,
hangsulyozva, hogy
néhény évtizede még azt
gondoltdk, minden ezredik
embert érinthet ez a prob-
Iéma. Akkor ugyanis kiza-

Magyarorszagon hozzéve-
téleg minden szazadik
ember érintett. A coeliakia
kialakuldsaban genetikus
és kornyezeti tényez6k jat-
szanak szerepet.
Amennyiben az egyik
szUl6 lisztérzékeny, 10-15%
az esély arra, hogy a gyer-
mek is az lesz, egypetéjl
ikrek kdzott ugyanakkor
mar 50%-o0s a kockazat.
« Ha 4 hénapos kor elétt,
akkor komolyabb tiine-

« Amennyiben azonban
egyéves kor utan taldlkozik
elészor gluténnal a gyer-
mek, sokaig tlinetmentes
lehet, vagy csak enyhe
tlnetek jelenhetnek meg,
nincs vashidnyos anémia
vagy haspuffadas, ami segi-
tené a diagnozis feldllitasat.
Mivel nem derdil ki, hogy
baj van, nem kezd el diétaz-
ni a paciens, hosszabb t3 -
von azonban sulyos kovet-
kezményekkel — pl. maj- és
bdrproblémak, csontritku-
las, idegrendszeri panaszok

A lisztérzékenység autoim-
mun betegség, hatasara

a minden szerviinkben jelen
levé szoveti transzglutami-
naz elleni antitestek kelet-
keznek. igy — bar a kérkép
legfontosabb jellemzéje

a felszivodasi zavar - az
egész szervezetet érintd
autoimmun betegségrél
van sz06, amely barmilyen
szervet érinthet. A coelia-
kia gyakran fordul el6 az
1-es tipusu diabéteszesek
korében, hozzavetdleg
8-9%-uk lehet lisztérzékeny.




at figyelnia
gyermekek napoz(tat)asara,
esetlikben a déli érakban
jellemzd, veréfényes nap-
fird6zés mindenképpen
kerlilendé.

FELKESZULTEN SZABAD
CSAK NYARALNI MENNI!
Lazas barmikor lehet a gye-
rek. A 1azzal jar6 levertség
és egyéb panaszok enyhité-
se érdekében javasolhaté

a lazcsillapitd gydgyszerek
adasa. Célszerl a gyermek

2020. lll. negyedév

A kiilonféle bakteridlis és virusos fertdzések
mellett a napszurds is okozhat lazat a gyermekeknél
a nyaralds alatt.

mok szamara lazcsillapitas-
ra tdbben a metamizol
hatéanyagot javasoljk,
végbélkup vagy belséleges
oldatos csepp formajaban.
+ A 3 hénaposnal id6sebb
csecsemok, kisgyermekek,
gyermekek lazcsillapitasara
ibuprofén- vagy paraceta-
moltartalmu készitmények
is alkalmazhatodk, életkortol
fliggben belsdleges szusz-
penziok, szirupok, végbél-
kupok, lagy ragokapszulak,
tablettak formajaban.

gyermek sose legyen tul-
sagosan melegen 6lt6z-
tetve, bugyolalva vagy
vastagon betakarva.
Mindez nyaron, amikor

a kilsé hédmérséklet
magas, fokozottan igaz.

A lazas betegek szobaja-
nak az idedlis hémérsékle-
te 20-21 °C.

« Lazas allapotban a folya-

dékigény fokozott, az
egyébként szokasos napi
mennyiség masfélszeresét
is igényelheti a csecsem@.

az elfolydsodasuk meg-
el6zése érdekében a h6-
ségben gondoskodni kell
a hlivosen tartasukrol!

« Amennyiben a laz mellett
aggodalomra okot ad6
egyéb panaszok (hanyas,
ajulds, szédulés stb.)
tapasztalhaték a gyerme-
keknél, orvoshoz kell
fordulni velGk!

Dr. Budai Livia PhD
szakgydgyszerész




(sak ovatosan!

Gyerekfotdk a kozosségi
oldalakon

Ma mar természe-
tes, hogy az inter-
net haldja kdrbefon-
ja mindennapjainkat,
s talan bele se gondo-

lunk, mi mindent osztunk meg példaul
a kozosségi oldalakon magunkrol

Mi az a digitalis
labnyom?

A digitdlis labnyom kifejezés
azon a tényen alapul, hogy az
internet nem felejt. Vagyis
minden internetes aktivitasunk
hagy lenyomatot a kibertérben.
A fotd- és posztmegosztasaink,
az online vasarlasok, a keresé-
seink, a kommentjeink és ugy
altaldban a k6z6sségi médiaban
meglévd aktivitasunk.

és a csalddunkrdl. Taldn esziinkbe
sem jut, hogy a gyerekeinknek mar
azel6tt megalapozzuk a digitalis 1ab-

ldn meglattak a napvilagot: hiszen
az ultrahangon késziilt fotoikat is
megosztottuk.

BUSZKESEG VAGY
ONREPREZENTACIO?

Valészinlleg mindannyiunknak van
olyan ismeré&se, akinek gyerekéré|
tudjuk, hany kiléval, mikor és hol szi-
letett, mikor volt kérhazban, hany
évesen kezdett jarni, hogy nézett ki,
amikor elkezdtek kihullani a tejfogai,
és milyen konyvjutalmat kapott

a kitling bizonyitvanydaért (nem beszél-
ve az évodai ballagdasardl és az iskolai
musorokon valé fellépésérdl). Vagyis
ismertink olyanokat, akik tul sok dol-
got osztanak meg a gyerekukrél.
Vajon 6k csak biiszkék, vagy igazolni
is igyekeznek, hogy (elég) j6 szulék?
Errél megoszlanak a vélemények.
Szerintem természetes, hogy buiszkék
vagyunk a gyerekeinkre, de sokan
nem vagyunk tisztdban azzal, hogy
milyen veszélyes lehet ez a nyilvanos
blszkeség.

Veszélyes szuloi
magatartas

A jelenségnek mar neve is van:
sharenting (vagy oversharen-
ting). A kifejezés a tul sok infor-
macié megosztasat (over
share) és a szlil6k szerepét
(parenting) olvasztja 0ssze

az elnevezésben. A sharenting
olyan sziil6i viselkedésre utal,
ahol a gyerek minden rezduilését
dokumentdljak, és ezeket

a képeket, videodkat, informa-
ciékat rendszeresen és nagy
mennyiségben osztjdk meg

a szulék a kdzosségi médidban.

A FELELGOS SZULO DIGITALIS
SszULO IS

A digitalis korban éI6 szll6knek, azaz
nekink, azzal is tisztadban kell len-
nlnk, milyen veszélyekkel jar, ha tul
nagy teret engediink a csalddi éle-
tlinkbe valé betekintésre a kozosségi
fellileteken. Erdemes ezeket a hatéro-
kat egyértelmiien meghuzni, kiilon-
ben mi magunk lesziink azok, akik
veszélybe sodorhatjak a gyerekeiket.

2020. Ill. negyedév




Ezekre figyeljiink!

GYEREKSAROK

Betegen ébredtem reggel.
llyenkor a nagyok
Bevesznek valami bogydét,
Talan én is kapok.

Azon gondolkodtam éppen,
Meglesem, hogy hol van.
Lehet én is felismerem,
Amit kapni szoktam.

Apu mondta: ,,Nem ugy
Van az, gondolkodjal Pisti!
Nem azért van igy elzarva,
Hogy ha kell, te nyisd ki.

A gyogyszer komoly dolog,
Orvos donthet rdla.

Ha nem azt kapod, amit kell
Beoson a réka.

2020. lll. negyedév

« Tudatosan jarjunk el gyerekeink online ldbnyoma kialakitasakor,
gondoljuk végig, hogy mit és mennyit osztunk meg az intim élettinkbdl.

« Ha a posztolas mellett dontiink, figyeljink arra, hogy ne mindenki lassa
a gyerekilinkrél készllt fotokat/videdkat (zart csoportok, sz(irék bedllitasai).

« Prébaljunk tgyelni arra, hogy csalddtagjaink és ismerdseink se osszanak
meg informacidkat a gyerekiinkrél nyilvdnosan.

« Azokra a bedllitasokra is figyeljink, amelyek a gyerek lakhelyét, 6voddjat,
iskoldjat is megjeldlik, hiszen ezekkel is vissza lehet élni.

+ Meztelen képeket még kisbabakrél se osszunk meg!

« A gyerekeknek is joguk van elddnte-
ni, mi keruljon réluk nyilvanossagra.
Amig ebben nem tudnak felelsség-
gel donteni, azt is fontoljuk meg,
hogy egyaltalan megosztunk-e
roluk barmit!

« Ami egy kisgyerekrél bajos vagy vic-
ces tartalom, az kamasz- és felnétt-
korban kinos is lehet a szamara.

- Gyerekeink képeit reklamcélokra, és
ami sokkal rosszabb: pedofil oldala-
kon is felhasznalhatjak.

« A gyerekr6l 6sszegy(ijtott informa-
ciokkal sok év utan is

Miel6tt barmit megosztunk a gyere- komolyan visszaélhetnek.
keinkrél, vegyik szamitasba a kdvet- Bitter Noémi
kez6ket: felelosszulokiskolaja.hu

Van mas mellékhatas is.
Inkdbb 6lt6zz gyorsan,
ElImegytnk a rendeldbe.
Mar oda is sz6ltam.”




Gyermekink
a szivliink csuicske, és
ha kovérkés alkat, altalaban
csak mosolyra késztet minket,
mert egy gombolyld mackora
emlékeztet... A gyermekgyo-
gyasz viszont nem ilyen elnézd,
hamar meghuzza a vészféket

— diétat, tobb mozgast javasol

a csemetének.

Es nemcsak egészsége megvé-
dése érdekében, hanem lelki
okokbdl is.

Furcsa, de el6fordul, hogy gyer-
meklink masrél kezd beszélni,
amikor megprébaljuk dundisaga
kérdését felvetni. A pszicholégu-
sok szerint ez a menekiilé maga-
tartas két dolgot takarhat.

+ Az egyik a félelem attdl, hogy
kevesebbet kell majd ennie
(csokkentik ételadagjait), és
nem kaphatja meg tobbé ked-
venc suteményeit sem.

« A masik ok az lehet, hogy plusz-
kildival védi magat a kiilvilag
Jdmadasaival” - esetében
a gunyoldédasokkal - szemben.
Bar hogy valdéjdban ez okozza-e
a félelmét, illetve mi készteti

védekezésre, alta-
ldban maga sem
tudja megmagya-
razni.

Anélkul, hogy hirte-

len ,rérontanank” vagy folyton
nyaggatnank azzal, hogy diétdz-
nia kell, prébaljuk felderiteni,
valéjaban mit rejteget, mi zavarja,
amikor felvetjiik a sulytébblet kér-
dését. Ha nem sikerul elérntink,
hogy vélaszoljon, ne habozzunk,
hanem forduljunk vele pszicholé-
gushoz, aki segithet feloldani

a gorcsosségét. Amennyiben a gye-
rek nem hajlandé elmenni

a pszicholégushoz, koncentral-
junk a meggy6zésére, és legaldbb
egy latogatdsra rabirni.

Sokat segithet, ha a gyereknek
vannak olyan pajtasai, akik ellen-
zik az ilyenfajta csufolddast, és
szimpatizalnak csemeténkkel,
akarmilyen alkatu is. Az ilyen
,Vigaszt nyujté kornyezetben”

a gyermek jobban elfogadja

a fizikumat. S6t gyakran azzal
kompenzélja a kovérségét, hogy

1. rész

johangulat-kel-
tévé valik, széra-
koztatja a tobbie-
ket. Ezzel szem-
ben, ha kevéssé
fogadja el testal-
katat, mert nincs,
aki megvédje, és
szenved a tob-
biek gonosz meg-
jegyzéseitd|, tré-
faitdl, mélyebbre
kell asni a problé-
ma megoldasa
érdekében. Vajon
azért hizik-e, mert a tulsulyat hat-
ranyosnak tekinti a barati kapcso-
latok kialakitasaban, vagy fordit-
va? A gyermekpszicholégusok
szerint a nehézségek a kapcsolat-
teremtésben gyakran eredménye-
zik az ,érzelmi kilokat”, Es minél
kényelmetlenebbdil érzi magat
a gyermek, annal inkabb hizik...

Minél tébb hasonlé koru gyere-
ket hivjunk meg hozza otthon, és
egyre gyakrabban szervezziink
neki tarsasagot. A biztonsagérze-
tet nyujté kornyezetben mas
modon szévédnek baratsagok,
kapcsolatok. De ha otthon elér-
juk, hogy feloldédjon, viszont az
iskolaban kitartéan gunyolédnak
vele, beszélnlink kell a tanaraival
az intézkedés végett, nehogy
érzelmi krizist okozzon néla

a tobbi gyerek viselkedése.

Forrds: Galenus
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Minden felvilagositas é
kampdny ellenére a fiata
lok jelentds része hajlamo
ugy szexualis kapcsolatot
|étesiteni, akar csak egy
»€gyéjszakdsat” is szamara
alig ismert, alkalmi part-
nerrel, hogy nem gondol
a védekezésre. Nem sza-
mol a lehetséges kovetkez-
ményekkel, és megfeled-
kezik arrél, hogy akar nem
kivant terhesség is lehet

a kapcsolat kovetkezménye.
Sajnalatos médon sokan
ugy vélik, hogy ,ha meg-
tortént, hat megtortént”,
majd az esemény utani
tabletta mindent megold.
Tévednek. Az esemény
utani tabletta nem rutin-
szer(ien alkalmazhat6
fogamzasgatld eszkoz!

Az egyszeri alkalmazasa is
szamos mellékhatéssal jar-
hat. Erdemes elére gondol-
kodni, és mar a szexudlis
kapcsolat el6tt gondolni
arra, hogy a ,kalandnak”
bizony terhesség is lehet

a vége, és ha valaki ezt el
szeretné kerulni, akkor
védekeznie kell, példaul
ovszerrel.

2020. lll. negyedév

Az esemény utdni tablettak,
amelyeket a szexualis aktust
kovetben, lehetéleg minél
hamarabb (12 6ran belll)
javasolt bevenni, de gyégy-
szertdl figgéen 3-5 napon
beltl mindenképpen, nem
nyujtanak 100%-os garan-
ciat arra, hogy nem alakul ki
a terhesség. Amennyiben az
implantacié (= bedgyazé-
das) folyamata mar megkez-
dédott, az eldirt idén bell
elkezdett gyégyszeres keze-
|és is hatastalan lesz, és lét-
rejon a terhesség.

Azt sem art szem el6tt tar-
tani, hogy az esemény utani
tablettak bevétele nem
mentes a mellékhatasoktol.
Gyakori, hogy néhany éran
belul a lanyok/ndk kihany-
jak a tablettat, még miel6tt

Egyszer(ibb,
biztonsagosabb
és megnyugtatobb
a szexualis
eqyittlét
el6tt Gvszerért
nyulni, mint
azt kovetden
esemény utani
tablettaért!

a hatasa kialakulhatott
volna. Ekkor egy Uj adag
bevételére van sziikség.
Tobb mint minden 10. ese-
mény utani készitményt
alkalmazo fejfajassal kiizd
a bevételt kovetden, hason-
I6an gyakori lehet a szédi-
Iés, az alhasi fajdalom és

a hasmenés is. A n6i szerve-
zet mikodésébe masszivan
beavatkozo tabletta bevé-
telét kdvetéen a menstru-
acio jellege atmenetileg
megvaltozhat, menstru-
aciotol fliggetlen vérzés
jelentkezhet, a havi vérzés
késhet, rendszertelen és
pecsételd lehet. Sokan
panaszkodnak mellfeszi-
|ésre és faradtsagérzetre is.
Neheziti a helyzetet, hogy
az esemény utani tablettak-
hoz hozzéjutni sem egysze-
r(, mivel hazankban ezek
vénykoteles gyodgyszerek.
Erdemes tehat ,elére” gon-

olkodni, és esemény
|6tti/kdzbeni megolda-
okat valasztani, az ese-
mény utani(ak) helyett!

Ha az,esé el6tt koponyeg”
elvet szeretnénk kovetni,
akkor négyogyaszati vizit és
gyogyszermellékhatasok
veszélye nélkil alkalmazhato
védekezési megoldasként
kindlkozik az 6vszerhaszna-
lat. Az 6vszerek — mint
,mechanikus” elven mikodd
védekezési eszkdzok —, nagy
hatékonysagu, biztonsagos
védekezési lehetdséget
kinalnak, feltéve, ha az
ovszert szakszerUen, a hasz-
nélati Utmutatéban leirtak
alapjan alkalmazzak. Meg
kell emliteni azt is, hogy az
Svszerhasznalat a nem kiva-
natos terhesség megel6zé-
sén kivll a nemi Uton terje-
dé betegségekkel szemben
is megnyugtaté védelmet
kinal.

Dr. Budai Marianna
PhD
szakgydgyszerész



A traumatizalt gyermek lélektana
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A szorongas testi tiinetekben is
megnyilvanulhat:

Ha a gyermek huzamosabb ideig
képtelen az 6t ért negativ hatassal
megkiizdeni, akkor konnyen trau-
mava noheti ki magat az akut stressz.

D

TRAUMA KORA GYERMEKKORBAN

ledermedés,

lebénulas.

Az els6 életéveket

sokkal inkabb meghatarozza egy
trauma, mint azt korabban feltéte-
leztiik,

KIUT A TRAUMA KARMAIBOL:

PSZICHOTERAPIA
A traumatikus tiinetek megjelenése
nem a fizikai abtzus sulyossagaval,
hanem azzal van 6sszefiiggésben,
hogy a gyerek mennyire érezte
veszélyben elsédleges gondozédja
épségét.

GYAKORI GYERMEKI REAKCIO
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210x210 mme-es, kemény tablas,
cérnaflizott, 36 oldalas gazdagon
illusztralt mesekonyyv,

16 oldalas szlil6knek sz6l6
szakmai melléklettel.
Szerz6: Bartos Eniké
Illusztracié: Palfi Gyorgyi
Szerkeszt6:

Dr. Szarvashazi Judit

Bartos Eniko

MAJA LAZAS

Az egészségugyi ismeretterjeszté mesesorozat elsé kotete

a 2-4 éves koru gyerekeknek szél. Kis f6hése, Maja megbe-
tegszik, beldzasodik, majd a mesék vilagabol érkezé barat-
javal, Pirulaval, a patikamanoval varazslatos utra indul az
orvossagok kincseskamrdjaba, a Porgé-forgo Patikaba, ahol
Borsmenta, a gyégyszerészné uralkodik.

A mindent tudd gyégyszerész néni, és az izgaga, vidam pati-
kamano magyarazatot ad a gyerekek kérdéseire. Mi torténik,
ha lazas vagyok? Miért és hogyan kell a lazat csillapitani?
A 13z és a betegség a mesében izgalmas kalandda valik,
raadasul a mesés utazas alatt hasznos informacidkat is
tanulhatnak a kis kalandorok a minden gyermeket és
minden szulét megrémitd kérdésrdl, mit tegyenek, ha
fellti fejét a laz.

A mese célja a gyerekek szorakoztatasa, kalandra csabitasa,
ugyanakkor a pontos és hasznos ismeretek atadasa is.

A mesekonyv kilonlegessége, hogy a szllék sem maradnak

ME G VAS A EO L HATO ki a felkészulésbdl, nekik a mellékelt flizet tartalmazza

a szakemberek altal 6sszedllitott informaciokat.

,2—7-5‘0‘Ffﬁelyett A KONYV MEGVASAROLHATO A GALENUS KIADOBAN
Galenus Gydgyszerészeti Lap- és Konyvkiado Kft. 1146 Budapest, Dézsa Gyorgy ut 19.

1900 Ft/db E-mail: rendeles@galenus.hu, galenus@galenus.hu

1 Telefon: +36-1-467-8062, Fax: +36-1-363-9223
Altcd Postacim: Galenus Kiado, 1437 Budapest 70., Pf. 275
T postakoltseg Webaruhaz: www.galenus.hu/shop



Magyarorszag Kft.

blmeérese,

TN & ! ! s Ihivni a figyelmet, illetve
ozelebb hozni minoségi fejlesztések altal, ami azonban az elégedettséget befolyasold tényezok
hetséges.

ybe szallhat az orszag barmely terliletérdl minden aktiv patika, gyogyszertar, melyekre szavazni
n.hu weboldalon, illetve a médiaban talalhato kérddivek kitoltésével és bekildésével lehet.
tember 30-ig tart, a szavazatokat ezen a napon meg le lehet adni.

sa teljesen anonim modon torténik, igy a résztvevéknek semmilyen személyes adatot

Az 0 patika adatbazisban torténd rogzitésére lehetdség van a www.kedvencpatikam.hu oldalon keresztil
A szavazatokat a médiaban, illetve a patikakban is megtalalhato szarolapokon keresztiil, postai Gton is
leadhatjak az érdeklGdok

A szavazatokat névvel, elerhetdséggel bekiildok kozott pedig értékes ajandékokat sorsolunk ki.

Arészt vevo patikak sajat népszer(sitési kampanyokat folytathatnak személyes megkeresések és kozosségi lehetdség
felhasznalasaval egyarant a lehetd legnagyobb ismertség elérése érdekében.

A kampany 2020, szeptember 30-ig tart, a szavazatok leadasa eddig a datumig lehetséges.
A ,Kedvenc Patikam” cim dijatadojara a Magangyogyszerészek Orszagos Szovetsége XXX. kongresszusan kerul sor.
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Szavazatat postai Otonis e
Nero Solution Kft. 2092. B

Patika neve és pontos cim
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A Nurofen szuszpenzio
csillapitja
kisgyermeke lazat, és hatasa akar

- Y T oy
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*Lasd a Nurofen eper-, illetve narancsizii 20mg/m| belséleges szuszpenzié gyermekeknek alkalmazasi
eldirasait, melyek elérhetdek a https://www.ogyei.gov.hu/gyogyszeradathazis meniipont alatt.
VENY NELKUL KAPHATO IBUPROFEN TARTALMU GYOGYSZERKESZITMENY.
Forgalmazo: Reckitt Benckiser Kft. 1113 Budapest, Bocskai it 134-146.
E-mail: gyogyszer@rb.com Tel.: +36 1 880 1870
y
y

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT GYOGYSZERESZET!



