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1. Taplalas

A csecsemét 6 honapos koraig kizarélag szoptassa!
A szoptatas SZERETETET kozvetit!

Miért?
1. A szoptatas a legjobb a csecsemének o Mert az ANYATE) kdnnyen emészthetd, akar

éhes, akar szomjas a csecsemd, csak anyatejre
van sziksége.

2. Az ANYATEJ olyan, mint a védéoltas ® Mert sokféle betegségt6l megvédi a csecsemot.

® Az ANYATE) mindig kéznél van, mindig
megfelelé hémérsékletd.

3. Mindig kéznél van ® Mert akkor tudja megetetni a csecsemét,

amikor éppen sziiksége van ra.

® Mert a szoptatds, az érintés, az élelés SZERETETET
kozvetit, amely segiti a csecsem6 és az anya
kozotti jo kapcsolat kialakuldsat és a kotédést.

4. Amikor éppen sziiksége van ra

® Mert jé az édesanyanak: szilés utan hamarabb
visszanyerheti az alakjat.

5. J6 az édesanyanak

® Mert j6 a csalddnak: a szoptatds olcsd, semmilyen
edény nem kell hozza, nem kell melegiteni, nem
kell mosogatni, és nem jar hulladékkal.

6. )6 a csaladnak
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1. Taplalas

A csecsem6t 6 honapos kordig kizarélag szoptassa!
A szoptatds, az érintés, az dlelés SZERETETET kozvetit, amely segiti a csecsemd és az anya kozotti jo kapcsolat kialakuldsat és a katédést.

1. A szoptatas a legjobb a csecsemének

Az ANYATE] konnyen emészthet§, nem lehet mdssal helyettesiteni, még tapszerekkel sem. Akdr éhes, akar
szomjas a csecsemd csak anyatejre van sziksége. Szoptatdssal 6 hdnapos korig megfelelé médon tudja taplalni, mert biztositja a
szlikséges folyadékot és a tdpanyagokat is. Nincs rossz anyatej. Szine kilénbozé lehet, mert folyamatosan valtozik még egy napon
beliil is. Eppen annyi fehérjét, szénhidratot, zsirt, 4svanyi anyagokat, vitaminokat tartalmaz, amennyire a gyermekének sziiksége
van, kivéve a D- és K-vitamint, amit szoptatas esetén is adni kell.

2. Az ANYATE] olyan, mint a véddoltas

Az anyatej olyan, mint a véddoltas. Sokféle betegségtél megvédi a gyermeket addig, amig az anyatejet kapja. Ritkabban fordul el6 a
natha, a hasmenés, a filgyulladas, a tidégyulladds. A csecsemé védekezd rendszere még fejletlen. Ha szoptatja, él6 védéanyagokat
tud adni gyermekének. Ha a csalddban el6fordul megbetegedés, sok kérokozé ellen az anyai szervezet védéanyagokat allit eld, amit
3z anyatejen keresztiil kaphat meg a gyermek, és igy védheti meg a megbetegedésektél. Az allergia is ritkdbban fordul el6. Ilyenkor
a csecsemd védekezd rendszere nem mikodik megfeleléen, és natha, szem- és bérgyulladds, nehézlégzés fordul elé. Ezt leggyakrab-
ban a tehéntej okozza, ezért se adjon 1 éves korig tehéntejet!

3. Mindig kéznél van
Az ANYATEJ mindig kéznél van, mindig megfelelé hémérsékletd, és akkor tudja megetetni a babat, amikor éppen sziiksége van ra.

4. Amikor éppen sziiksége van ra

Akkor tudja megetetni a csecsem6t, amikor éppen sziiksége van ra. Az anyatej nem terheli a baba gyomrat, mert konnyen emészthetd anyagokat
tartalmaz, gyorsan felszivédik, és nagyon jél hasznositja a baba szervezete.

5.)6 az édesanydanak
A sziilés utan hamarabb visszanyerheti az alakjat. Ritkabban fordul el6 fertézés a gyerekagyban.

6. )6 a csaladnak
A szoptatds olcsé, nem kell edény, cumi, cumisiiveg hozza, nem kell melegiteni, nem kell mosogatni, és nem jar hulladékkal.




Szoptasson ilve, fekve, BARMIKOR!

Mikor?
® Barmikor, a csecsemd igényei szerint.

Mennyit?
® Szoptataskor a csecsemd annyit eszik, amennyire sziksége van, ezért

maradjon addig a mellen, amig el nem engedi a mellbimbét!
Minél tobbet szoptat, annal tébb tej termelddik.

Hogyan?

® Kizarolag csak szoptasson, a csecsem6 igényei szerint nappal és égjjel is!

e Lehet llve vagy fekve szoptatni.

@ Ne adjon cumit, ne hasznaljon cumisiiveget, mert amikor a csecsemd Ujra
szopik, a mellbimbo sérilését, fajdalmat okozhatja.

Honnan tudja, hogy elegend6-e az anyatej?

® A csecsemd nyugodt, jol gyarapodik a sulya, szépen ndvekszik.

® Naponta 6-7 pisis pelenkdja van.

® L egaldbb havonta vigye el a csecsemét védéndi tandcsadasra a fejlédés,
a stlygyarapodas kovetésére!

Kizarélagos anyatejes taplalas esetén a K-vitamint havonta kell pétolni.
Naponta kell adni D-vitamint!



Szoptasson iilve, fekve, BARMIKOR!

Mikor?
® Barmikor, a csecsemd igényei szerint. Szoptassa meg a babat, amikor igényli, még éjszaka is.
® Naponta 8-12 alkalommal meg kell kindIni, mellre kell tenni.

Mennyit?
@ Szoptataskor a baba annyit eszik, amennyire sziksége van, ezért maradjon addig a mellen, amig el nem engedi a mellbimbét.
e Minél tobbet szoptat, annal tobb tej termelddik.

Hogyan?
e Kizarolag csak szoptasson, a csecsemd igényei szerint nappal és éjjel is.
e Ne adjon cumit, ne haszndljon cumisiiveget, mert megzavarja a csecsemét, és a mellbimbd sérilését, fajdalmat okozhatja.
e Lehet Glve vagy fekve szoptatni.
A csecsem6 minden szoptatasi testhelyzetben:
legyen az anydhoz nagyon kozel;
az anya figyeljen a csecsemdre, ilyenkor ne foglalkozzon mas dologgal;
legyen megtadmasztva (az UjszUlott egész testét meg kell tdmasztani);
fule, valla, csipéje legyen egyvonalban!

Ne adjon cumit, ne hasznaljon cumisiiveget, mert megzavarja a babat!
A cumi (nyugtato, cumisliveg cumija) megzavarja a szoptatds technikdjat, szopasa sordn a csecsemé mas modon
hasznalja a szdjat, a nyelvét, ezért megzavarja, és a mellbimbd sebesedését, fajdalmat okozhatja.

Honnan tudjuk, hogy elegendé-e az anyatej mennyisége?

® Eleget szopik a baba, ha novekszik, jol gyarapodik. Naponta 6-7 pisis pelenkdja van.

® | egalabb havonta vigye el a csecsemét védéndi tandcsadasra a fejlédés, a stlygyarapodas kdvetésére!

e Az elsé 6 hénapban 4tlagosan havi 600 g. Kizarélagos anyatejtél nem lehetséges elhizni!
7-12 hénapos kor k6z6tt dtlagosan havi 500 g gyarapodast varunk. Ne stagnaljon és ne csokkenjen a gyermek sulya!
Altaldban a csecsemék a sziiletési stlyukat féléves korukra megduplazzak és egyéves korukra megharomszorozzak.

Kizarélagos anyatejes taplalas esetén a K-vitamint havonta kell pétolni. Naponta kell adni D-vitamint!




Semmilyen tehéntejet NE adjon a babanak 1 éves korig!

Az Gj ételek bevezetésének s

® (sak olyan idészakban kezdje el, amikor egészséges és nyugodt a baba!

® Meg lehet kindlni szoptatds el6tt vagy két szoptatds kozott.

e Kezdetben a déli vagy délelétti etetés elétt kindlja meg 1-2 kdvéskanal gyimadlccsel,
majd fokozatosan emelje a mennyiséget, és vezesse be a gyimolcsot.

® Egyszerre csak egyféle Gj ételt adj

® Legalabb 3 napig ne adjon mas uj é

(allergiat) a csecsemdnél, példaul bérkittést, hasfajast, hasmenést, hanyast, nehézlégzést,

mert akkor abba kell hagyni.

® Az Gj étel 4llaga folyékony vagy mézstiriiségii legyen, késébb lehet pépesebb

(villdval 6sszetorve), végil darabos.

zabalyai:

on a csecsemoének!

telt, hogy meg tudja figyelni, okoz-e tulérzékenységet




Semmilyen tehéntejet NE adjon a babanak 1 éves korig!

Miért?

® Az anyatej 6 honapos kor utdn is fontos, ezért szoptasson tovabb, DE mar sziikséges gyimolcsok, zoldségek adasa is.

® Ha anyatejjel nem biztosithatd a tejalapu étel, akkor csecsemékorban a kornak, allapotnak megfeleld tdpszer adasa a
javasolt. A tapszert az el6irdsoknak megfelel6en kell elkésziteni és tarolni.

Az Uj ételek bevezetésének szabalyai

® (Csak olyankor kezdje el, amikor egészséges és nyugodt a baba! Meg lehet kinalni szoptatas el6tt vagy két szoptatds kozott.

® Kezdetben a déli vagy délelétti etetés elétt kinalja meg 1-2 kdvéskanal gyimélccsel, majd fokozatosan emelje a meny-

nyiséget, és vezesse be a gyimolcsot!

® Legalabb 3 napig ne adjon mas Uj ételt, hogy meg tudja figyelni, okoz-e tulérzékenységet (allergiat) a csecseménél,
példaul bérkittést, hasfajast, hasmenést, hanyast, nehézlégzést, mert akkor abba kell hagyni.

® Kezdetben folyékony vagy mézsiiriiségii legyen az 3llaga, késébb lehet pépesebb (villdval 6sszetdrve), végul darabos.

El6fordul, hogy a csecsemd visszautasitja az Uj ételt, ilyenkor ne eréltesse, de kinalja meg késébb! Vannak olyan csecsemdk,
akiket 8-12-szer is meg kell kinalni ahhoz, hogy megszokja vagy elfogadja az Uj ételt.

A gyimolcsot és a zoldséget alaposan meg kell mosni, tiszta vizzel 6bliteni, vékonyan meghamozva, lereszelve és/vagy
villdval és/vagy szitan attérve kell adni a babanak. A zoldségeket ihato vizben puhara fézve, lesz(irve, szitan attorve (ha
nincs turmix), a féz6lével megfeleld allagra higitva adja.

Hogyan kell bevezetni étkezésként a kiegészité taplalast?

Szoptasson a csecsemd igénye szerint, és egészitse ki gyimolccsel, fézelékkel a baba étrendjét, ezzel a szopasok szama
fokozatosan csokkenni fog. Ha a baba az adagjanak megfelel6 mennyiséget megeszi (kb. egy bogrényit, 200-250 ml),
akkor az lehet az egyik étkezése a szoptatds helyett. Etkezés utan ilyenkor is nyugodtan megszoptathatja, mert ezzel a
folyadékot biztositja (ivas).

® A csecsemének naponta legalabb 6tszor kell étkeznie.

® Az esti és reggeli szoptatast tartsa meg, egyéves koron tul is (akar 2 éves kordig), ezzel biztositja a napi tejmennyiséget.




Mivel egészitse ki az anyatejes taplalast?

6.

honaptol

Gyimolcsok: alma, 6szibarack, meggy, kérte, hdmozott szilva, sargadinnye.
Z6ldségek: burgonya, sargarépa, sit6tok, cukkini, fehérrépa, f6z6tok.

7.

hénaptol

Puré formaban adhaté: baromfi, sertés, borji, marha, nyul és édesvizi hal.
Novényi olaj fézelék dusitasara (1 dl-hez 1 kdvéskanalnyi).

8.

hénaptol

Gyimolcsok: sargabarack, cseresznye, gesztenye.

Z6ldségek: brokkoli, cékla, salata, sparga, zoldborso (héj nélkl, passzirozva),
karalabé, karfiol, kelkdposzta.

Tejtermékek: reszelt sajt, turo.

0.

hénaptol

Ragas céljabdl kicsi darabka ételeket (puha gylimolcsok, fétt zoldségek),
amelyeket a baba az inyével kénnyen 6ssze tud nyomni, feliigyelet mellett
kenyér héja.
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Mivel egészitse ki az anyatejes taplalast?

6. Gyumélcsok: alma, észibarack, meggy, korte, hamozott szilva, sdrgadinnye.
honaptol | zsldsegek: burgonya, sargarépa, siitétok, cukkini, fehérrépa, f6z6tok.

Y O Piré formaban adhatd: baromfi, sertés, borji, marha, nyul és édesvizi hal.
honaptol | Novényi olaj fézelék dusitasara (1 di-hez 1 kévéskanalnyi).

Gyimolcsok: sargabarack, cseresznye, gesztenye.
Z6ldségek: brokkoli, cékla, salata, sparga, zoldborso (héj nélkil, passzirozva), karaldbé, karfiol, kelkdposzta.

8.
honaptdl Tejtermékek: reszelt sajt, turd (100 ml fézelékhez 1 kavéskanallal).

9. Ragas céljabdl kicsi darabka ételeket (puha gyimolcsok, f6tt zoldségek),
honaptol | amelyeket a baba az inyével kénnyen ssze tud nyomni, feligyelet mellett kenyér héja.

® Azzal kezdje, ami leginkabb elérheté a csaldd szdmara!

e A csecsemo ételét friss, érett, idényjellegli gyimolcsbél, z6ldségbél készitse (ha nem kaphato, akkor gyorsfagyasztott
termékbdl is készithet)!

e A has piré formajaban adhatd: marha, sertés, borjd, baromfi, nyul, édesvizi hal (6-7 honapos kortdl).

e Novényi olajat fézelék dusitdsara hasznalhatunk (200 ml fézelékhez 2 kdvéskanallal).

e A csecsemo ételeit ne cukrozza, és ne s6zza!

® Egyéves korig ne adjon aprémagvas, nehezen tisztithato, allergizalé gyimolcsoket (malna, eper, déligyimolcsok).

@ Szoktassa a csecsemdt természetes izekhez, ne adjon a gyimdlcshdz kekszet, babapiskotat!



Ragas
Etkezés kozben SOHA NE HAGY)A FELUGYELET NELKUL GYERMEKET, a fulladdsveszély miatt!

Az étkezés
e Legyen elég id6 az étkezésre, az ételt e A gyermek napi étkezéseinek a szdma 5

megragni! (legalabb 4)!
® A lassan evé gyermeket ne siirgesse! @ Reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna, vacsora.
e A gyermeknek biztositson megfelel6 Fontos a béséges gyiimolcs- és z6ldségfogyasztas.
méretu, tiszta evéeszkozoket! e Az étkezések kozott ne nassoltassa a
e Otthon, lehet6ség szerint ULVE etessen, gyermeket!
figyeljen a gyermekre! ® (Csokkentse minimalisra a cukros ételek
fogyasztasat!

A cukros ételek, italok, édességek, sok chips fogyasztasa elhizashoz vezet.

Folyadékigény - ivas

Az evés mellett nagyon fontos az ivas!

Abban az esetben, ha nincs vezetékes viz, és a vizet kozkutakbdl hordja a csaldd, a vizhozo
edény MINDIG legyen TISZTA! A kisbabaknak csak friss vizbél f6zzik az ételeit!

Ivasra forralt, majd visszah(tott vizet hasznaljon!

Laz, hasmenés, hanyds esetén naponta tobbszor, akar 30 percenként is meg kell kinalni a
csecsemot vizzel, mert ilyenkor nagy a kiszaradas veszélye!
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Ragas
Etkezés kozben SOHA NE HAGY)A FELUGYELET NELKUL GYERMEKET, a fulladasveszély miatt!

8- 10 honapos kor koril kezdédik el a ragasra szoktatds. A kisbabak szivesen ragcsaljak a kiflit, kenyérhéjat. A f6zelék-
ben mar hagyhatunk egészen puha z6ldség- vagy gyimdlcsdarabokat, amelyeket a csecsemd az inyével 6sszenyomhat.

Honnan tudjuk, hogy megfelel6-e a taplalas?

A baba testhossza és testtomege a koranak megfelel6en fejlédik, egyenletesen novekszik (a 10-90 percentilis értékek
kozo6tt helyezkedik el). A csecsemék 12 honapos korukig altalaban megharomszorozzak a sziletési sulyukat. Alultaplalt-
sag akkor alakul ki, ha a szervezet nem kap megfelel6 mennyiség( energiat, fehérjét, vitaminokat és egyéb tdpanyago-
kat az egészsége megbrzéséhez és a normalis szervi mikodéshez.

Az étkezés

e Legyen elég id6 az étkezésre, az ételt megragni! ® A gyermek napi étkezéseinek a szama 5 (legalabb 4)!

® A lassan evd gyermeket ne siirgesse! ® Reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna, vacsora.

e A gyermeknek biztositson megfelelé méret(, tiszta Fontos a béséges gyimolcs- és zéldségfogyasztas.
evéeszkozoket! ® Az étkezések kozott ne nassoltassa a gyermeket!

e Otthon, lehet6ség szerint ULVE etessen, figyeljen a csecsemére! e Csokkentse minimalisra a cukros ételek fogyasztasat!
A cukros ételek, italok, édességek, sok chips fogyasztasa elhizashoz vezet.

Folyadékpétlas - ivas

® Az evés mellett nagyon fontos az ivas! A kisgyermek teljes folyadékigénye a testsulyra szamitva a befolydsold
tényezoktdl fliggéen napi 100-120 ml/ttkg/nap kell legyen.

o Elsédleges folyadékbevitel az anyatej és az ivdviz.

® Abban az esetben, ha nincs vezetékes viz, és a vizet kdzkutakbol hordja a csaldd, a vizhozé edény MINDIG legyen
TISZTA! A kisbabdknak csak friss vizb6l f6zzik az ételeit!

® |3z, hanyas, hasmenés esetén a folyadékpétlasra kiilonosen figyelni kell! A szervezet kiszaradhat!
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Egészséges taplalkozas

A gyermekkorban elsajatitott étkezési szokasok adjak a felndttkori mintat.

e Naponta fogyasszon a gyermek zdldséget és gyiimolcsot nyersen, salataként vagy fézelék formajaban!
e A gabonafélék kozil naponta 3x egyen kenyeret! Hetente 3x rizst, esetleg mizlit fogyasszon!

e Naponta 2-3x egyen tejterméket!

@ Naponta 1x kindlja meg gyermekét hassal vagy huasfélékkel!
@ Hetente 1x ajanlott édesvizi halak fogyasztasal

® Tojast hetente 2-3 alkalommal adjon!

e A gyermek naponta 5x étkezzen! Mindig reggelizzen!

e Asztalndl egyenek, lehet6leg egyitt az egész csalad!

® Hasznaljon tanyért, evéeszkozt, szalvétat, poharat!

® Mindig csak annyit fogyasszon, amennyi jolesik!

e Folyadékként csapvizet, dsvanyvizet igyon gyermeke, naponta 1,5-2 litert!
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Egészséges taplalkozas
A gyermekkorban elsajatitott étkezési szokdsok adjak a felnéttkori mintat.

A gyermek minden étkezésénél valtozatosan szerepeljen idényjellegl zdoldség vagy gyimalcs (nyersen, salataként,
parolva, gézben fézve stb.), melyek béséges fogyasztdsa az egészséges taplalkozas gerincét adjal

A gabonafélék kozil naponta 3x egyen teljes kiérlés( kenyeret! Hetente 3x rizst, mizlit fogyasszon! A teljes értéki ga-
bondk nagyobb mennyiségben tartalmaznak élelmi rostot, mindemellett vitaminokat (példaul B1-, B2-, B6-vitamint,
foldtot), illetve 3svanyi anyagokat (magnéziumot, kaliumot stb.) is.

A gyermek naponta 2-3x egyen tejterméket! Példaul joghurtot, kefirt, tarét, sajtot, hiszen az ezekben 1évé kalciumra, fehér-
jékre és B-vitaminokra fejl6dé szervezetének - toébbek kozott a csontok és a fogak képzéséhez is - kilonosen nagy sziksé-
ge van.

Naponta 1x kindlja meg gyermekét hussal vagy hasfélékkel! A sovany hdsok és huskészitmények fogyasztasanak -
elsésorban a teljes érték( fehérjék, a vérképzéshez is elengedhetetlen, j6l hasznosulé vas-, B12-vitamin-, illetve B6-
vitamin-tartalmuk miatt - 3 gyermekek taplalkozasaban fontos szerepik van.

Hetente 1x ajanlott édesvizi halak fogyasztasa. A halak is kivalo teljes értékd fehérjeforrasok, tobbek kdzott D-vitamin, vas,
cink, magnézium is megtalalhat6 bennik.

Tojast hetente 2-3 alkalommal adjon gyermekének. Ertékes fehérjetartalommal, valamint A- és D-vitaminnal rendelkezik.

Folyadékként csapvizet, dsvanyvizet igyon gyermeke, naponta 1,5-2 litert! Szinesithetik a folyadékbevitelt egyéb
energiamentes italok, példaul cukormentes gyimolcstea is.

® Naponta 5x rendszeresen és megfeleléen étkezzen!

® Teremtse meg a kulturdlt étkezés lehetéségét!

® Asztalndl egyenek, lehet6leg egyitt az egész csalad!

® Hasznaljon tanyért, evéeszkozt, szalvétat, poharat!

® Tegylink meg mindent annak érdekében, hogy a reggelizés szokdssa valjon!
® Mindig csak annyit fogyasszon, amennyi jolesik!
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2. Mozgas

A mozgas a mindennapi élet része.

A csecsemd és kisgyermek mozgdsfejlédését elésegiti:

e a kényelmes, tiszta ruha,

e a megfelel6 méret(, nem tul zsufolt, biztonsagos, tiszta hely, ahol szabadon mozoghat,
e az életkoranak megfelel6 jatékok biztositasa (kis kendéd, csorg6, kislabda),

e kinn a szabadban is mozoghat,

e napkozben minél tobb id6t tolt mozgdssal, kiszassal, maszassal, takarén, szényegen, padldn.

Akkor mozog szivesen a gyerek, ha:

e teret adunk neki,

® a mozgas OROM, egyben KOZOS JATEK,

® anya és a csalad tobbi tagja is szivesen vesz részt ebben.
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2. Mozgas

A mozgas a mindennapi élet része.

A csecsemo és kisgyermek mozgasfejlodését eldsedgiti:

A gyermekek életének els6 hat évében a legnagyobb valtozast a mozgds és a beszéd fejlédése jelenti.

A csecsemd hasra fektetve fejét elforditja, oldalarol a hatara fordul, kicsi kezével a targyakért nyul. Ezek az apré mozdulatok
az els6é mozgasformak. A mozgasfejlédést segiti a mozgastér biztositasa. Teritsen egy plédet a sz6nyegre, amelyre mar 2-3
hénapos kortdl leteheti a csecsem6t, felligyelet mellett! Szines, hangot adé jatékokat adjon a gyermeknek, mint csorgé,
szines kend6, kockak!

A kényelmes ruha, a megfelel6 hémérsékletd, tiszta szoba, a nem tul zsufolt élettér, ahol szabadon mozoghat, ahol bizton-
sdgosan megkapaszkodhat, majd feldllhat, az életkordnak megfelelé jatékok, a szabadban eltoltétt idé mind-mind elésegitik
a csecsemOk mozgasfejlédését. A kisgyermek mozgasigénye nagy. Aktiv mozgast biztositanak a tologaté, a hizhaté jatékok,
a fogdcska, a bujocska, a labda. A kisgyermek kézosségbe keril: elébb az egyediili, majd a tarsas jatékok kialakuldsanak
idészaka. Kevés id6t toltsdn napkdzben a kisagyban, és hagyjuk szabadon kuiszni, maszni padlén, takarén, sz6nyegen!

Akkor mozog szivesen a gyerek, ha:

e teret adunk neki,

® a mozgds OROM, egyben KOZ0S JATEK,

® anya és a csalad tobbi tagja is szivesen vesz részt ebben.

Szaladgalni, homokozni, labdazni, sétalni, viragot szedni a réten, vagy 6sszel falevelet gydjteni, tancra perdilni, “jatszva
mozogni” mind-mind kdzds program anyanak és kisgyermeknek egyardnt. A hangsuly a MOZGASON van. Az édesanya
figyelje, hogy a gyermeke mit szeret csindlni, ahhoz valasszon jatékot, igy lehet a legjobban motivalni mozgasra! Eszkéz
nélkal (pl. tdnc), vagy minimdlis eszkdz segitségével (pl. szék, labda, matrac a foldon) lehet torndzni, mozogni a csecse-
movel, kisgyermekkel, aki ha tul sok idét télt a babakocsiban, nem mozog eleget.

Fontos, hogy a mozgas:

@ 3 csecsemd és kisgyermek életkoranak megfelelé legyen;

o OROM legyen, ne fizikailag megterhel;

e rendszeres legyen, kezdetben mindéssze néhany (5-10-15) perces egyiittmozgastdl fokozatosan jussunk el a 30 percig.




A testmozgast épitsiik be a mindennapjainkba!

A mozgas elésegiti a kisgyermek testi-lelki fejlédését !

® Egyitt van a csalad

® | evezeti az energiadt.
(szUlé-gyermek kapcsolat er6sodik).

® A gyermek tartasa jobb lesz. ) L
e Kihat a tanuldsi teljesitményre.

® Jobban fog aludni.
J 9 e A gyermek Ggyesebb, okosabb,

, L L fegyelmezettebb lesz.
e Segit a tulsuly elkerGlésében.

. ) . - ® Jobb lesz a kisgyermek hangulata.
® A mozgas a test dsszes szervét aktivalja.

A cél napi legaldbb 30 perc tudatos/tervezett mozgas biztositasa, lehetéség szerint a szabad levegén!



A testmozgast épitsiik be a mindennapjainkba!
A mozgas el6segiti a kisgyermek testi-lelki fejlédését!

Napjainkban a gyermekek keveset mozognak, sokan tulsulyosak. A gyermekkorban kialakitott szokdsok kihatnak a
felnéttkorra. A gyermekek nyitottak, szivesen prébalnak ki kiilonb6z6, valtozatos mozgasformakat. Hagyjuk, hogy a
gyermek 6ndlléan fedezhesse fel a vilagot!

A mozgas testre gyakorolt hatasa

A mozgas az egyik legjelentésebb preventiv erével bird egészségmagatartasi tényez6. Az aktiv életvitel szamos kedvezd élettani
hatdssal bir.

® |evezeti az energidt.

® A gyermek tartasa jobb lesz.

@ Jobban fog aludni.

® Segit a tulsuly elkeriilésében.

® A mozgas a test 6sszes szervét aktivalja.

A mozgas lélekre gyakorolt hatasa

e Egy(tt van a csaldd (szl6-gyermek kapcsolat erésodik).
e Kihat a tanulasi teljesitményre.

® A gyermek tigyesebb, okosabb, fegyelmezettebb lesz.
@ Jobb lesz a kisgyermek hangulata.

A CEL NAPI LEGALABB 30 PERC TUDATOS/TERVEZETT MOZGAS!
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Balesetveszély otthon és a kornyezetben

Segitse a csecsemd, kisgyermek fejl6dését azzal, hogy biztonsagos kdrnyezetet teremt szdmara, ahol életkoranak
megfeleléen mozoghat, jatszhat!

A sziil6 feladata, hogy 6vja, védje gyermekét!

Veszélyforrasok a lakasban Veszélyforrasok az udvaron

Baj esetén azonnal forduljon orvoshoz, és hivjon segitséget! @




19

Balesetveszély otthon és a kornyezetben
Segitse a csecsemd, kisgyermek fejlédését azzal, hogy biztonsagos kornyezetet teremt szamara,
ahol életkordnak megfeleléen mozoghat, jatszhat!

A sziil6 feladata, hogy 6vja, védje gyermekét!

A gyerekeknek NINCS VESZELYERZETUK!

Veszélyforrasok a lakason beliil:
® kisagy (hidnyos a racs, ,rozoga”, nem biztonsagos, esetleg a kisagy hianya);
® normal agyon, feltigyelet nélkil hagyjak a csecsemét, ahonnan leeshet;
® feligyelet nélkil hagyjak, vagy csak nagyobb testvérre bizzak;
® vaskalyha, rossz minéségl cserépkalyha, hésugarzé;
® t(izhelyen lobogd, forré viz, étel, olaj;
® ¢les, szuro eszkozok a konyhaban (pl. kés, villa);
® t(izgyujtasra alkalmas eszkozok (pl. gyufa);
® zsufoltsdg, rendetlenség;
® batorok (pl. torott, instabil bator);
® szigeteletlen vezetékek és aljzatok;
® vegyszerek, haztartasi tisztitészerek, permetszerek;
@ a3 gyermek szamdra elérhet6 helyen tarolt gyogyszerek, alkohol.

Veszélyforrasok az udvaron, utcan:
® kutya az udvaron;
® ragcsalok a haz kordl (pl. patkany);
® rendetlenség az udvaron (pl. a gyerek elesik vagy szogbe 1ép);
® emészt6godor, kut;
® kozlekedési balesetek (rohangalas, biciklizés kozben).

A napirend hidnya mar csecsemdkorban csokkenti a gyermek biztonsagérzetét. A szabadon, feliigyelet nélkil ,,hagyas”,
a kevésbé 6vo, szabdlyok nélkili nevelés a gyermekeknek mind-mind veszélyforrast jelent.
Baj esetén AZONNAL forduljon orvoshoz, és hivjon segitséget!
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3. Karos szenvedélyek

Dohanyzas

Mutasson példat gyermekének! Ne dohanyozzon! Ovja meg a dohanyfiisttsl!

Cél: gyermekeink testi, lelki egészségének védelme! Amennyiben a csalddban egy fiatal, vagy felnétt dohanyzik, akkor
gyermekeét kiteszi a passziv dohdnyzas veszélyeinek. A dohanyfist az emberi szervezetre kdros anyagokat tartalmaz.

Az aktiv dohanyzas hatasara:

® 3 magzat tideje kevésbé fejlédik

@ gyakrabban fordul el6 fejlédési rendellenesség
o korabban érkezik az Ujszilott, koraszilott lesz.

A kornyezeti dohanyfiist hatasai a kisgyermekekre:

e megkétszerezi a visszatérd fajdalmas

e noveli az esélyét annak, hogy gyermeke aszt-
kozépfilgyulladas kialakuldsanak esélyét;

mas lesz, valamint az asztmas gyermekek

rohamai sulyosbodnak;

@ aléquti fertézések (pl. fels léguti hurutok,
horgdgyulladas, tiidégyulladas) gyakoribba

o gyakrabban fordul el6 a hirtelen csecseméhalal;
valhatnak, lassabban gydégyulnak;

e 3 gyermek fizikai és szellemi terhelhetésége
kisebb lesz.

Ha a varandds dohanyzik, veszélyezteti sziiletendé gyermeke, és 6nmaga egészségét is.
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3. Karos szenvedélyek

Dohanyzas

Mutasson példat gyermekének! Ne dohanyozzon! Ovja meg a dohanyfiisttsl!

Cél: gyermekeink testi lelki egészségének védelme! Amennyiben a csalddban egy fiatal, vagy felnétt dohanyzik, akkor
gyermekét kiteszi a passziv dohdnyzas veszélyeinek. A dohanyfist az emberi szervezetre kdros anyagokat tartalmaz.

Az aktiv dohanyzas hatasara :

e a magzat tideje kevésbé fejladik

e gyakrabban fordul elé fejlédési rendellenesség
® korabban érkezik az Ujszilott, koraszilott lesz.

A gyermekek annak a személynek, csalddtagnak a mintajat kovetik, akiket legjobban szeretnek, akik érzelmileg a legkozelebb
alinak hozzajuk. Ovja gyermekét a dohanyfisttsl, ne engedje, hogy gyermeke dohanyfiistds kérnyezetben legyen!
Leszokdsban segitséget nyujthat a haziorvos és tidégondozéban dolgozd szakemberek. A leszokas lehet gydgyszeres és
gyogyszer nélkli.

A védén6 minden alkalommal kérdezzen rd a gondozottra, hogy dohdnyzik-e, és hogyan alakul az elszivott cigarettak szama.
Ezzel seqiti a gondozott elhatdrozasanak fenntartdsat. Ha nem nyitott a leszokdasra, meg kell probalni a cigarettak gyakorisaga-
nak a csékkentését.

A kornyezeti dohanyfiist hatasai a kisgyermekekre:

e megkétszerezi a visszatérd fajdalmas kozépfulgyulladas kialakuldsanak esélyét;

e a léqguti fertézések (pl. fels6 léguti hurutok, horgd gyulladas, tidégyulladas) gyakoribbd vélhatnak, valamint tobb
szvédménnyel, lassabban gydgyulnak;

e noveli az esélyét annak, hogy gyermeke asztmas lesz, valamint az asztmas gyermekek rohamai sulyosbodnak;

@ 3 tid6 keveésbé fejladik;

e 3 gyermek fizikai és szellemi terhelhet6sége kisebb lesz.
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Elet karos szenvedélyek nélkiil

1doboz cigaretta arabol vasarolhato*:

e 0,5 kg kenyér
o1ltej

e 10 dkg felvagott
e 3 db bandn

e 2 db paradicsom
e 1 db majpastétom
e 1db joghurt

e 1 db narancs

e 2 db paprika

Mennyit tudunk megspérolni napi 1 doboz cigaretta arabol?
8ooFt/doboz 1000Ft/doboz

1 hét 5600 7 000

1 hénap 24 000 30 000

1év 292 000 365 000

10 év 2 920 000 3 650 000

* Az arat meghatdrozza a varasolt termék markaja és a vasarlas helye.
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Elet karos szenvedélyek nélkiil

1doboz cigaretta arabol vasarolhato*:

0,5 kg kenyér
11tej

10 dkg felvagott
3 db banan

2 db paradicsom
1db majpastétom
1db joghurt

1 db narancs

2 db paprika

Mennyit tudunk megspérolni napi 1 doboz cigaretta arabol?

800Ft/doboz 1000Ft/doboz
1 hét 5600 7 000
1hénap 24 000 30 000
1év 292 000 365 000
10 év 2920 000 3 650 000

* Az drat meghatdrozza a varasolt termék markaja és a vasarlds helye.
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Alkohol
A varandds kismama egyaltalan ne fogyasszon alkoholt!
ELVESZITHETI
AZ ALLASAT
A véarandéssag alatti alkoholfogyasztas karosan hat a magzat fejlédésére. CSALADOK
BOMLANAK FEL
Ha a csalddban rendszeres az alkoholfogyasztas, az fliggéséghez, csaladi problémakhoz vezet, VI;SZEL)(ERZEKELG
ami a gyermek érzelmi biztonsagat is veszélyezteti. KEPESSEG CSOKKEN
BALESETEK
Ha ugy érzi, hogy nem tud meglenni alkohol nélkil, akkor forduljon haziorvoshoz. NOK, GYERMEKEK

BANTALMAZASA

EROSZAK
BUNOZES
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Alkohol

A varandés kismama egyaltalan ne fogyasszon alkoholt!

A varandossdg alatti alkoholfogyasztas karosan hat a magzat fejlédésére.

Az alkohol okozta sudlyos karosodas jelei:
e arc jellegzetes torzuldsa (szélesen 1l6 szemek, keskeny felsé ajak, — -

elsimult filtrum, kicsi, felfelé hajlé orr), Az alkohol hatasara megvaltozott
® sziv és vesebetegség, viselkedés veszélyei:
e izilleti- és végtag elvaltozasok, ® elveszitheti az allasat,
e csokkent fej kdrfogat és kisebb agytérfogat, ® csaladok bomlanak fel, )
o hallds- és latas-karosodasok, ® veszélyérzékel6 képesség csokken,
e iskolai teljesitmény romlik, © balesetek, ) )
o hiperaktivitas, ° nol!<, gyernjelfelf bantalmazadsa,
e nehezen tud beszélni és mozogni. ® er6szak, blinozés.

Az alkohol nem oldja meg ezeket a

Ha a csalddban rendszeres az alkoholfogyasztas, az figgéséghez, csaladi problémakat!
problémakhoz vezet, ami a gyermek érzelmi biztonsagat is veszélyezteti.
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4. Higiéné
A tisztalkodas célja a gyermek bérének védelme, a j6 kozérzet kialakitasa.

Kézmosas
Célja a kéz tisztan tartdsa, a szennyezddések és a kérokozok eltavolitasa.

Naponta tobbszor kell kezet mosni.

A kézmosas soran mindig hasznaljon szappant és koromkefét!

Hetente 1x a firdést kdvetéen vagja le gyermeke ujjairdl a kormaoket!

Mikor mossuk meg a gyermek kezét?
® Minden étkezés el6tt és utan.

® WC hasznalata utan.

® Orrfujds, tiisszentés utan.

® Udvaron torténd jaték utan.

® Mindig, amikor hazaérkezik.
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4. Higiéné

A tisztadlkodas célja a gyermek bérének védelme, a jé kozérzet kialakitasa.
Kézmosas

Célja a kéz tisztan tartdsa, a szennyezédések és a koérokozédk eltdvolitasa.

Naponta tobbszor kell kezet mosni.

A kézmosas soran mindig hasznaljon szappant és koromkefét!
Hetente 1x a firdést kdvetéen vagja le gyermeke ujjairdl a kormaoket!

A kézmosas a legegyszer(ibb eszkoz a betegségek megelézésére! A fertdz6 betegségek tobbsége kozvetlen érintkezes-
sel terjed. Ugyelni kell a szappanozasra, erételjesen dorzsolje dssze kezeit! Jé alaposan mossa meg a csuklét, a kézfejet
és tenyeret! Minden ujjat kilon mossa meg, és a kormok alatti teriiletekre is Gigyeljen, majd 6blitse le kezét alaposan!

Lehetéség szerint mutassa be a helyes kézmosas technikajat!

W

’ L @ Legtobbszor kihagyott részek
j !

( @ Gyakran mosott részek

Mikor mossuk meg a gyermek kezét?

e Minden étkezés el6tt és utan.
e WC hasznalata utan.

® Orrfujds, tiisszentés utan.

@ Udvaron torténd jaték utan.
® Mindig, amikor hazaérkezik.
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Tisztalkodas

A fiirdetés célja a bor tisztitasa, felfrissitése, és segiti a napirend kialakitasat is.

Fiirdetés

o Naponta fiirdesse gyermekét. Lehet6éleg ugyanabban az idében!

o A firdetéshez készitsen mindent oda, elérheté tavolsagba!

e A firdetéshez hasznaljon szappant!

e Mindig ellenérizze a viz héfokat (pl. konyokével), mielétt beleteszi
a gyermeket!

® Biztonsagosan tartsa a csecsemot!

® Fejtél haladjon a Iab felé!

@ Soha ne hagyja a gyermeket egyedil a kadban, lavérban!

Hajapolas
® Naponta legalabb egyszer, felkelést kdvetéen fésiilje meg a gyermek hajat! Legyen kilon féstje!
® Hetente 1x mosson hajat!
® A hajas fejb6ron kialakulhat a koszmé, ami egy zsiros, sargas-barnas felrak6das!

Ha mar kialakult, akkor a hajas fejbér olajozasa segithet a megoldasban!
® A hajvagasra is forditson figyelmet évente legaldbb 2x!
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Tisztalkodas

A fiirdetés célja a bor tisztitasa, felfrissitése, és segiti a napirend kialakitasat is.

Firdetés

® Naponta firdesse gyermekét! Lehet6leg ugyanabban az idében!

e A firdetéshez készitsen mindent oda, elérhet6 tavolsagba!

e A firdetéshez haszndljon szappant!

® Mindig ellenérizze a viz héfokat (pl. konyokével) miel6tt beleteszi a gyermeket!

® Biztonsagosan tartsa a csecsemét: jobb karral a csecsemd tarkédjat megtamasztani jobb kézzel megfogva a csecsemd
jobb felkarjat, a vallhoz kozel!

e Fejt6l haladjon a I3b felé!

e Soha ne hagyja a gyermeket egyediil a kadban, lavérban!

Hajapolas
e Naponta legaldbb egyszer, felkelést kdvetéen fésiilje meg a gyermek hajat! Legyen kilon fésuje!

® Hetente 1x mosson hajat!

® A hajas fejbéron kialakulhat a koszmé, ami egy zsiros, sargds-barnas felrakédds. Ha mar kialakult, akkor a hajas
fejbér olajozasa segithet a megoldasban. Firdetés elétt a fejbért kenje be babaolajjal, és hagyja egy kicsit rajta, hogy
felpuhuljon a felrakodas! Ezutan érdesebb ruhdval (textilpelenkdval) évatosan, finoman dorzsélgetve tavolitsa el a
felpuhult hamot, és alaposan mossa meg a gyermek hajat. Ugyeljen arra, hogy a maradvanyokat és az olajat is teljesen
eltavolitsa!

e A hajvagasra is forditson figyelmet évente legalabb 2x!
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Tetvesség

Ha tetdit taldl gyermeke hajaban, haladéktalanul kezelje le tetdirté szerrel!

A tetvesség kialakuldsa megelézhetd! Naponta nézze 3t gyermeke hajat! Ha megjelenik benne a rovar vagy serke,
azonnal kezdje el kezelni!

Hogyan ismerheti fel?
@ A hajban mozgd allatot, vagy a haj tévénél korpaszerti dolgot (serke) Iat.
@ Tiinetek: A fejbdr viszketése, dllando vakarasa jellemzé.

Hogyan terjed?

e Kozvetlen érintkezéssel (pl. fejek 6sszedugdsa, sugdoldzas, birkdzas).
e Hasznalati targyak is kdzvetithetik, mint fésd, hajkefe, kend6, sapka, agynem.

Minden gyermeknek legyen kiilon fés(je, sapkaja!

Fertézottség esetén az egyiitt él6 csalad minden tagjat kezelni kell!

Az agynemdit, alvéruhdkat ugyanazon a napon le kell cserélni, ki kell mosni forré vizzel, mosészerrel!

A kezeléshez sziikséges folyadék a patikaban kaphatd. Az dtmutatoban leirtak szerint végezze el
a haj kezelését!
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Tetvesség
Ha tet(it taldl gyermeke hajaban, haladéktalanul kezelje le tetdirté szerrel!

A tetvesség kialakuldsa megel6zheté! Naponta nézze at gyermeke hajat! Ha megjelenik benne a rovar vagy serke,
azonnal kezdje el kezelni!

Hogyan ismerheti fel?
® A hajban mozgé allatot, vagy a haj tovénél korpaszeri dolgot (serke) Iat.
o Tiinetek: A fejb6r viszketése, dllandé vakardsa jellemz6. A viszketés jellemz6en a tarké és halanték tajékan jellemzo.

Hogyan terjed?
e Kozvetlen érintkezéssel (pl. fejek 6sszedugdsa, sugdoldzas, birkozas).
e Hasznalati targyak is kozvetithetik, mint fés(, hajkefe, kend6, sapka, 4gynemd.

Minden gyermeknek legyen kiilon fésije, sapkaja.
A haszndlatai targyak tisztdntartdsara is helyezzenek hangsulyt! Rendszeresen ki kell mosni a ruhanemdiket és a fés(it!

Fert6zottség esetén az egyditt €16 csalad minden tagjat kezelni kell!

Az agynem(it, alvéruhdkat ugyanazon a napon le kell cserélni, ki kell mosni forré vizzel, mososzerrel!

Emeljuk ki, hogy ugyanazon a napon kell ezt megtenni, valamint, hogy ne csak hideg vizben aztassak a ruhanemiiket,
mert az nem pusztitja el az Gszni is tudé allatokat!

A kezeléshez sziikséges folyadék a patikdban kaphaté. Az Utmutatéban leirtak szerint végezze el a haj kezelését!
Amennyiben segitségre van sziiksége a kezelésben, kérjen segitséget a védoénétél!
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Fogdapolas

Az ép fogak nem csak jol mutatnak a szajban, de a segitségiikkel tobb betegség kialakuldsat is megelézhetjik.

A tejfogakra ugyanugy kell vigydzni, mint a maradé fogakra!

Az els6 fogak megjelenésekor el kell kezdeni a fogdpolast!

El6zze meg a fogszuvasodast (a fogak romlasat)!

o A gyermek naponta legalabb 2x mosson fogat! Reggeli és vacsora utan.

A fogmosassal a fogak romlasat okozo lepedéket lehet eltdvolitani.
Legyen a gyermeknek sajat fogkeféje, melynek kicsi ,feje” van!

A sorték szétallasakor feltétlenil cserélni kell a fogkefét!

Mutasson mintat a szil6, 6 is naponta legaldbb 2x mossa meg a fogat!

o Ne adjon cukrot, szénsavas iidit6t, szorpot a gyermeknek!

Ha a cukor, hozzaadott cukor hosszU ideig a szajban marad (cumisiiveg 6rakig a szaj-
ban van), karositja a fogzomancot, ami a fogak kilyukadasahoz vezet. Ez fajdal-
mas, és lehet, hogy a fogakat ki is kell huzni.

o Gyermekfogkrémet hasznaljon!
2-3 éves kortol mar minden fogmosas alkalmaval borsényi fogkrémet tegyen a
gyermek fogkeféjére!

o Evente 1x vigye el gyermekét fogaszati sziirésre!

A fogorvos atnézi a gyermek szajat, észreveszi, ha rossz foga van, és idejében kezeli, amivel megelézheté a
fajdalom és a nagy lyukak kialakulasa.
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Fogapolas
Az ép fogak nem csak jol mutatnak a szajban, de a segitségiikkel tobb betegség kialakuldsat is megelézhetjik.
A tejfogakra ugyanugy kell vigyazni, mint a maradé fogakra!

Az els6 fogak megjelenésekor el kell kezdeni a fogdpolast!

El6zze meg a fogszuvasodast (a fogak romlasat)!

® A gyermek naponta legalabb 2x mosson fogat! Reggeli és vacsora utan.

A fogmosassal a fogak romlasat okozo lepedéket lehet eltdvolitani.
Legyen a gyermeknek sajat fogkeféje, melynek kicsi ,feje” van!

A sorték szétallasakor feltétlendl cserélni kell a fogkefét! Nagyon fontos, hogy a gyermek a fogmosast jatékosan ta-
nulja megq. Egyitt torténjen a fogmosas, a szilé ezt mindig segitse! Mutasson mintat a szil6, & is naponta legaldbb
2x mossa meg a fogat!

® Ne adjon cukrot, szénsavas iditét, szorpot a gyermeknek!
Ha a cukor, hozzadadott cukor hosszu ideig a szajban marad (cumisiiveg 6rakig a szdjban van), karositja a fog-
zomancot, ami a fogak kilyukadasahoz vezet. Ez fajdalmas, és lehet, hogy a fogakat ki is kell hazni.

o Gyermekfogkrémet hasznaljon!
2-3 éves kort6l mar minden fogmosds alkalmaval borsonyi fogkrémet tegyen a gyermek fogkeféjére.

e Evente 1x vigye el gyermekét fogaszati sziirésre!
A fogorvos atnézi a gyermek szdjat, észreveszi, ha rossz foga van, és idejében kezeli, amivel megelézheté a fajda-
lom és a nagy lyukak kialakuldsa. Ha a gyermek idejében megismerkedik a fogorvossal, amikor még nincs problé-
ma, fajdalom, akkor pozitiv benyomdast szerez a vizsgalat menetérdl.
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5. Fert6z6 betegségek / kotelez6 védéoltasok

A védboltasok célja a szervezet védelmének biztositasa egy vagy tobb meghatarozott korokozé tdmadasaval szemben.

Az életkor szerint el6irt kotelez6 védooltasok téritésmentesek!

Miért fontos?
A véddoltasok sulyos, néhany esetben haldlos betegségek ellen nyujtanak védelmet.

Gimokor ellen
0-4 hetes korban
Torokgyik ellen
2,3, 4,18 ho, és
6 éves korban

Kanyaré ellen
15 hénapos korban

Rézsahimlé ellen
15 hénapos korban

Szamarkohogés ellen
2,3, 4, 18 honapos

. : Mumpsz ellen
és 6 éves korban

15 hénapos korban

Merevgorcs ellen
2,3, 4,18 hdnapos
és 6 éves korban

Haemophilus influenzae B ellen
2, 3, 4, 18 hénapos korban

Gyermekbénulas ellen
2,3, 4, 18 honapos
és 6 éves korban

Streptococcus pneumoniae ellen
2, 4, 12 hénapos korban

Kotelez6 védéboltasok hat éves korig (2016.)
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5. Fert6z6 betegségek / kotelez6 védéoltasok

Az életkor szerint el6irt kotelez6 védooltasok téritésmentesek!

A védboltasok célja a szervezet védelmének biztositdsa egy vagy tébb meghatarozott kérokozé tdmadasaval szemben.

Miért fontos?
Mert a védéoltasok sulyos, néhany esetben halalos betegségek ellen nydjtanak védelmet.

Fert6z6 betegség esetén a szervezetbe él6 korokozdk jutnak, ott elszaporodnak, és sulyos betegséget okoznak.
Védboltassal tartos védettséget lehet kialakitani. Megdvhatja gyermekét a sulyos fert6z6 betegségektdl és azok sulyos
kovetkezményeitdl (szovodményektdl).

A leggyakoribb oltasi technikak:

® A véddoltasoknak két formaja van: a passziv és az aktiv immunizacio.
® Az oltas beaddsanak maédjai lehetnek: izomba, vagy bér ala.
® Az oltas beaddsanak helye legtobbszor a comb, néhany esetben a felkar.

0-6 éves korban kotelezé védéoltasok

e GUmOkor (tuberkulozis, tbe) ellen - 0-4 hetes korban

e Torokgyik (diftéria) ellen - 2, 3, 4, 18 hénapos és 6 éves korban

e Szamarkohogés (pertusszisz) ellen - 2, 3, 4, 18 honapos és 6 éves korban

e Merevgorcs (tetanusz) ellen - 2, 3, 4, 18 hdnapos és 6 éves korban

e Gyermekbénulas (poliomyelitis) ellen - 2, 3, 4, 18 hdnapos és 6 éves korban
e Kanyard (morbilli) ellen - 15 hénapos korban

® Rozsahiml6 (rubeola) ellen - 15 honapos korban

® Mumpsz (parotitis epidemica) ellen - 15 hénapos korban

e Haemophilus influenzae B (Hib) fertézés ellen - 2, 3, 4, 18 hénapos korban
@ Streptococcus pneumoniae (pneumococcus) ellen - 2, 4, 12 hdnapos korban

Az életkor szerint elGirt kotelez6é védooltasok téritésmentesek!




A védéoltas el6tt az orvos megvizsgalja a gyermeket, mert CSAK EGESZSEGES GYERMEK OLTHATO!

Akkor menjen gyermekével véddoltasra a haziorvoshoz, amikor a védénétél kapott behivolevél azt elirja!

Vigye magaval:

e Gyermek-egészségigyi kiskdnyvet, melynek
része az Oltasi adatlap,
® Textilpelenkat, amire a babat rafektetjik.

Ha gyermeke egészséges és nem viszi el a kotelez6 véddoltasra, az hatésagi eljarast von maga utan.
Kivéve, ha a gyermek beteg, amit a haziorvos éllapitott meg, mert az olthatésag elbiralasa orvosi feladat.
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A kotelez6 védéoltasok varhato altalanos reakcioi:

@ BCG - ha ,megfogant” az oltds, a beadas helyén, a vall kilsé felén 4-6 hét mulva kicsi, piros duzzanat jon létre,
alatta genny képzédhet, ami kifakadhat, és hegesen gyogyulhat. A hénaljarokban [évé, vagy a nyakon lévé nyirok-
csomodk enyhe duzzanata nem kéros. Amennyiben az oltasi fekély 10 mm-nél nagyobb vagy a hénalji nyirokcsomé-
ban talyog képzdédik, arrél haladéktalanul értesiteni kell a gyermek haziorvosat.

® DTPa + IPV + Hib (kombinalt) - az oltas helyén fellép6 bérpir duzzanat beavatkozas nélkil megszinik. Jelentkez-
het I3z, hanyas, hasmenés, nyugtalansag.

® PV - az oltas helyén bérpir, fajdalom és duzzanat jelentkezhet, amelyek beavatkozas nélkil megszinnek. Ritkan
13z is felléphet az oltds beaddsat kovetden.

® MMR - 4ltalaban az 5-14. nap kozétt un. oltasi betegséq Iéphet fel lazzal, kititéssel, esetleq nyalmirigy duzzanattal.
A tiinetek sokkal enyhébbek, mint a természetes betegségnél észleltek és 1-2 napndl nem tartanak tovabb.

A lazas dllapot gondos megfigyelést, testhémérséklet rendszeres ellenérzését, folyadékpotlast és lazcsillapitast igényel.
A védéoltas utani tiinetek tartos fennallasa esetén haladéktalanul jelentkezni kell az oltéorvosnal!
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6. Szlirdvizsgalatok

A sziirévizsgalatok célja a betegségek korai felismerése, a sulyos tiinetek kialakuldasanak megelézése.

® A sz(r6vizsgalatok sordn a varandos anya allapotdban, a magzat és a gyermek fejlédésében jelentkezd kéros
elvaltozasok idében felismerhetdk és kezelhet6k.
® Amikor On vagy gyermeke meghivot kap szGrévizsgalatra, akkor feltétlenil menjen el, illetve vigye el a gyermekét!

W3L0rvg

Szlirévizsgalatok a varandéssag alatt
Haziorvos, védono, szilész-négyogydsz, szilészné egylttesen végzi.
Cél a betegségek megel6zése, korai felismerése és kezelése.

Ne feledje: a varandéssag utan is fontos az On egészsége!
3 évente vegyen részt méhnyakszirésen, 45 éves kor felett 2 évente vegyen rész emlészlrésen!
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6. Szlirdvizsgalatok

A szrévizsgalatok célja a betegségek korai felismerése, a sulyos tiinetek kialakuldsanak megel6zése.

e A sz(ir6vizsgalatok soran a varandds anya dllapotdban, a magzat és a gyermek fejlédésében jelentkezd kéros
elvdltozasok idében felismerhet6k és kezelhetdk.
e Amikor On vagy gyermeke meghivot kap szirévizsgalatra, akkor feltétleniil menjen el, illetve vigye el a gyermekét!
Cél a betegségek megel6zése, korai felismerése és kezelése.

P

A varanddésgondozas keretében a védéndk altal 6nalléan végezhetd vizsgélatok:

® Testtomeg mérése (havonta egy alkalommal, illetve sziikség szerint);

® Testmagassag mérése (els6 megjelenéskor);

® Haskorfogat mérése; (28. terhességi héttol);

® Vérnyomas mérése (havonta egy alkalommal, illetve sziikség szerint);

® Pulzus mérése (havonta egy alkalommal, illetve szlikség szerint);

® Szajireg, fogazat megtekintése (elsé megjelenéskor, illetve szlikség szerint);

® Kiiltakaro vizsgalata (havonta egy alkalommal, illetve szlikség szerint);

® Alsé végtag megfigyelése és vizsgalata (havonta egy alkalommal, illetve sziikség szerint);

® A vdarandossdg kilsé tapintdsos vizsgalata - Leopold-féle miifogasok (a varandéssag masodik felében havonta
egy alkalommal, illetve sziikség szerint)

® Magzati szivmi(ikodés vizsgalata (frekvenciaszamlalds, 28. terhességi héttél havonta egy alkalommal, illetve
szlikség szerint) ;

® Az eml6k szemrevételezése és tapintasos vizsgalata (két alkalommal, elsé megjelenéskor és a varandossag masodik
felében a szoptatasra valo felkészitéskor);

® A varandos anya vizeletének vegyi vagy tesztcsikos vizsgalata (havonta egy alkalommal, illetve szlikség szerint).
Amennyiben a varandos két héten belil laborvizsgalaton vett vagy vesz részt, nem sziikséges az elvégzése.

® A varandos anyanal vércukorvizsgalat tesztcsikkal (sziikség szerint).

Ne feledje: a varandéssag utan is fontos az On egészsége! 3 évente vegyen részt méhnyaksziirésen, 45 éves kor felett
2 évente vegyen rész emlészirésen!
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1. Taplalas

A csecsemét 6 honapos koraig kizarélag szoptassa! A szoptatas SZERETETET kozvetit!
Szoptasson iilve, fekve, BARMIKOR!

Semmilyen tehéntejet NE adjon a babanak 1 éves korig!

A cukros ételek, italok, édességek, sok chips fogyasztasa elhizashoz vezet.

A gyermekkorban elsajatitott étkezési szokasok adjak a felnéttkori mintat.

2. Mozgas

A mozgas a mindennapi élet része.

A testmozgast épitsiik be a mindennapjainkba!

A sziil6 feladata, hogy 6vja, védje gyermekét!

3. Karos szenvedélyek

Mutasson példat gyermekének! Ne dohanyozzon! Ovja meg a dohanyfiisttél!

A varandoés kismama egyaltalan ne fogyasszon alkoholt!

4. Higiéné

Naponta tobbszor kell kezet mosni.

A fiirdetés célja a bor tisztitasa, felfrissitése, és segiti a napirend kialakitasat is.

Ha tet(t talal gyermeke hajaban, haladéktalanul kezelje le tetdiirté szerrel!

A tejfogakra ugyanugy kell vigyazni, mint a maradé fogakra!

5. Fert6z6 betegségek / véddoltasok

Az életkor szerint elGirt kotelezé védooltasok téritésmentesek!

A védéoltas el6tt az orvos megvizsgalja a gyermeket, mert CSAK EGESZSEGES GYERMEK OLTHATO!
6. Szlirévizsgalatok

A sziirdvizsgalatok célja a betegségek korai felismerése, a stlyos tiinetek kialakulasanak megel6zése.




