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HOGYAN VALTOZOL ES MIN
VALTOZTASS, AMIKOR A
KISBABADAT VAROD!

HASZNOS TANACSOK KISMAMAKNAK
BABAVARAS IDEJERE
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Megtudni, hogy babat varunk a legéromtelibb dolog a vilagon.
Ez az altalaban 40 hét elképesztéen izgalmas, de sok
aggodalommal isjar. Sokan ugy gondoljak, hogy a kismamaknak
soha nem volt még olyan konnyl dolga, mint manapsag.
A technikai fejlédés és a fogyasztoi tarsadalom, valéban
egyszerlbbé tette az életiink, de uj félelmeket is generalt.

A rengeteg vegyszer és a szmog meég inkabb el6térbe
helyeziazolyan egyszeriikérdéseketis, minta: mit egyiink,
mit igyunk, mit hasznaljunk, egyaltalan mit tegyink és mit
ne tegyunk, hogy a kisbabank egészséges és gyonyor
legyen?

A kovetkez6 néhany oldalon jél bevalt, altalanos igazsagok és uj
informaciok vegyitésével probalunk egy kis segitséget nyujtani
ezekhez a nagyszerd, de sokszor kimerité honapokhoz. Elalvasi
és atalvasi problémak esetén bizony ezeket is érdemes lehet
kerdlni.

Az elso és legfontosabb, hogy maradjunk nyugodtak. Persze
konnyld ezt mondani, mikor az ember hormonjai cikaznak
hol jobbra, hol balra, vagy épp fel-le. A fejében kavarognak a
gondolatok, amik kizarélag leend6 csemetéje koril forognak.

Jonnek a kéretlen jotanacsok és legendas torténetek dogivel,
aztan a lazas kutakodas az interneten. Itt persze a hihetetlentdl
a remalmokba illokig minden el6fordul, s6t annak az ellenkezoéje
is. Ennek eredménye pedig, a még tobb kérdés és a szornyldséges

vol'giélé.
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Az elobbivel egyaltalan nincs semmi baj, csak az a fontos, hogy
J6 helyen keressiik a valaszokat. Egy jo orvos kérdés nélkiil is
eligazit és hosszabb-rovidebb idore megnyugtathat minket.
Valasszunk tehat egy kedves és tiirelmes doktort és batran
.Zzaklassuk".

VALTOZASOK

A kismamakra gyakran mondjak, hogy: csak ugy sugarzik!
Csalhatatlan szemd, tapasztalt idosek sokszor elébb észre-
veszik, hogy valami megvaltozott, mint maga a leend6 kismama.
Persze itt is minden eset mas és mas, a nagy tobbség viszont
hajlamos nehezen viselni bizonyos, a testét ér6 valtozasokat.
Talan konnyebb, ha tudjuk ezekért mi a felelés.

Nos, a valasz kézenfekvé. Minden nehézségiinkrél a franya
hormonok tehetnek. De melyek is ezek?

OSZTROGEN

Az osztrogén igazabol osztrogének, mivel haromfajta hormont
takar. Ezek az 6sztron, az 6sztradiol és az 6sztriol. A terhesség
alatt ez utdbbinak, vagyis az 6sztriolnak van kiemelkedo szerepe.

Foként a petefészekben fejlodo tiiszok és a méhlepény
termeli. Mar a kilencedik héten kimutathaté a vérbodl és
a vizeletbdl egyarant. Altalaban a Down-kér kockazatat
mérik fel vele. ~ o o
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Bar szamtalan kellemetlenséglinkért, a mellek fesziiléséért, a
faradékonysagért és a kiélesedett szaglasért is az 6sztrogének
a felelosek, de tudnunk kell, hogy kozben nagyon sokat
segitenek. Fokozzak a meéhlepény vérellatasat, sziiléskor
puhitjak a méhnyakat, serkentik a tejmirigyek novekedését, a
vizvisszatartast és a zsirraktarozast. Az ajabb kutatasok azt is
kimutattak, hogy a magzat szerveinek (tiidd, maj) kifejlodéséhez
is elengedhetetienek.

PROGESZTERON

A progeszteron, mas néven sargatesthormon szintén
kiemelkedéen fontos a terhesség elott és alatt is. Tlisz6repedés
(ovulacid) utantermeliapetefészek és segitiamegtermékenyitett
petesejt beagyazddasat, megtapadasat a méhnyalkahartyaba.

Jelentés hatasa van az izmokra és az iziiletekre, igy okolhatjuk
a kellemetlen gyomor és bél problémakért (gyomorsav
visszaaramlas, gyomorégés, puffadas), sét a hatfajasért is.

Viszont megakadalyozza a méhizomzat id6 el6tti 6ssze-
huzédasat és ujabb elméletek szerint gatolja, hogy az
immunrendszer megtamadja a magzatot. Ertékét a vérbdl
mutatjak ki és a méhlepény mikodésére, esetleges méhen kiviili
terhességre kovetkeztetnek beléle.
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HCG

(HUMAN CHORIONIC GONADOTROPIN)

A HCG hormon a megtermékenyitett petesejt beagyazddasa
utan kezd el termelédni a méhlepényben. Hatasara egyarant
nd az 0sztrogén és a progeszteron szint. A vizelet HCG szintje
alapjan lesz a terhességi teszt pozitiv vagy negativ.

Altalaban ezt a hormont teszik feleléssé a reggeli
rosszullétért és a hanyingerért, amik szerencsés esetben
a 12. hét, vagyis az elsé trimeszter végéig tartanak.

A terhesség kezdeti szakaszaban a HCG érték minden 48, majd
minden 72 o6raban megduplazddik, de ez a jelenség késdbb
lelassul. Ertékébél kdvetkeztetni lehet méhen kiviili terhességre,
de mas hormonokkal valé egylittes mérése, kiillonb6z6 magzati
betegségek szlrésére is szolgal.

OXYTOCIN

Az oxytocint az agyalapi mirigy termeli és a sziilés hormonjaként
emlegetik. Fajdalomcsillapité és stresszoldd hatasu, segiti a
baba és mama kozti kotédést. Nem 6sszekeverendé az infulzio
utjan kivilrél bejuttatott oxitocinnal.

Miutan végigvettiik, hogy mely hormonokat okolhatjuk a sok
kellemetlenségért- és még nem is beszéltiink mindrél (HPL,
relaxin, prolaktin)-,lassuk mittehetiink acsodalatos pocaklakoért

és a kdzérzetiink javitasaért. o
e o
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ETKEZES

A helyes taplalkozas varandéssag idején kiemelten fontos
szerepet jatszik, mivel a baba minden szamara sziikséges
tapanyagot a maman keresztil kap meg. A mar emlitett HCG
hormont nem csak az émelygésért, de a kivanéssagért is
felel6ssé teszik. Utobbi allapotban el6fordul, hogy a kismama a
legszokatlanabb, 6ssze egyaltalan nem ill6, vagy épp korabban
egyenesen utalt ételeket akarja fogyasztani, de azonnal.

Tul azon, hogy ez az allapot teljesen normalis (a 12. héttél
jellemz6), tobben ugy vélik, hogy sziikséges is. Szerintik a
kismama azért kivan bizonyos dolgokat, mert sziiksége van ra.
Ez az allitas persze tulzas, hiszen ha valaki honapokon kersztil
édességet kivan, annak fogyasztasaval flnoman szélva nem
tenne j6t sem maganak sem a babanak. Az, hogy kinek mire
van sziiksége nyilvan szervezetfiigg6, de altalaban 15% plusz
energia biztositasa elengedhetetlen. Ez koriilbeliil 300 kcal-nak
felel meg.

A legidealisabb az, ha ezt gyakoribb, de nem tulzé étkezéssel
visszilkk be a szervezetbe. Persze néha-néha eqgy szelet siiti,
vagy csoki nem okoz problémat, sét és az inzulinterheléses
vizsgalat soran ugyis kapunk majd tanacsokat. Ha pedig épp a
savanyu uborka keril sorra, nyugodtan fogyasszuk, sziikséges
a C-vitamin. Elsésorban az orok igazsag, a valtozatos és
vitamindus étrend lebegjen a szemiink elott.
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Be kell vinnlink a cinket, jodot, vasat, magnéziumot és kiemelten
fontos a kalcium (csontozat), E-vitamin (izom és idegpalyak
fejlédése) és folsav (idegrendszer és gerinc fejlédése, idegcso-
zarédési rendellenességek kivédése) megléte is. A folsavbol
példaul a korabbi érték haromszorosat kell elérntink. Mindezek
persze felvetik a kérdést, hogy kizardlag az ételekbél tudjuk-e
mindenbdl biztositani a megfelel6 mennyiséget? Erre a valasz
bizonyos esetekben az, hogy nem, igy mindenképp konzultaljunk
az orvosunkkal a megfelel6 magzatvédo készitményekroél.

Néhany tanacsot még érdemes allandéan szem el6tt tartani,
illetve jobban odafigyelni bizonyos dolgokra:

P A friss zoldséget és gyiimolcsot is mindig mossuk a
vegyszerek miatt, sot ha lehetéség van ra szerezziik be ezeket
egy ismeros termel6tol, példaul a piacon!

P Kizardlag jol atfétt-siilt huast, tojast fogyasszunk, elkeriilve
ezzel a fert6zést!(pl: liszteridzis)

p Keriiljiikatengergyiimolcseit és azismeretlen eredetiihalakat,
semmi szlikségink higanyszarmazékral Ha nem tudjuk
megallni, alaposan informalddjunk a szarmazasi helyrol!

P Fogyasszunk minél tobb folyadékot! Valasszunk szamunkra
kellemes iz( vizet (csapviz) , asvanyvizet, gyimolcs és
zoldségleveket, kellemes gylimadlcs-,vagy gydgynovényteakat.
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P Lehetdség szerint keriiljiikk a koffeint, mert nehezen uril ki
a szervezetbdl. Egy apro csészétdl még nem lesz bajunk,
de a tulzott mennyiség ndveli a korasziilés kockazatat. A
kavéfiiggék mindenképp mondjanak bucsut ennek a rossz
szokasnak és konzultaljanak az orvossal!

Ha ezekre az apro dolgokra picit jobban odafigyeliink,
latszik is, hogy semmirél sem kell lemondani, sé6t nagyon
is élvezhetjiik a helyzetet. A sok finomsagért meg batran
rohangaljon csak a parunk.

SZEPULES

A varanddéssag alatt no a szervezet keratin tartalma, ez is
hozzatartozik a mar emlitett kisugarzashoz, mivel er6sebb
és szebb lesz a haj, a korom, de a bér is. Azok azonban akik
nem ilyen szerencsések, esetleg elégedetlenek, vagy korabban
rendszeresen kifestették magukat, befestették a hajukat és
mUkormot rakattak fel, hajlamosak megijedni.

Tényleg le kell mondani minderr6l? Nos a valasz az, hogy nem,
egyaltalan nem kotelezo, de bizonyos dolgokra jobban oda kell
figyelni.
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HAJ

A hajfestésrol rengeteg allitast hallhatunk pro és kontra, de kinek
van igaza? Valdjaban mindenkinek. Azok, akik nem ajanljak, a
vegyszereket hozzak fel példaként és sajnos van még ilyen. Egy
amerikai kisérletben példaul sok né szervezetében mutattak ki a
DDT-t és hoztak 6sszefiiggésbe a hajfestékkel.

A DDT (diklor-difenil-trikloretan) egy sulyosan mérgezé
rovarolé, melyet annak ellenére mutatnak ki rendszeresen,
hogy rég betiltottdak (hazankban a 60-as évek végén). A
kiilfoldi megallapitas persze kérdéses, de tény, hogy bizonyos
hajfestékekben a PPD (parafenilén-diamin) viszont valoban jelen
van. Ezt a sotét szinarnyalatoknal hasznaljak és agykarosodast,
idegrendszeri problémakat tarsitanak hozza. Mindenki altal
elfogadott kutatasokat még nem talalhatunk a két vegyszerrdél,
de rajtuk kiviil is tartalmazhat egy hajfesték karos anyagokat.

Az ammodnia szurés szaga példaul elképesztoen eros irritaciot
valthat ki a nyalkahartyakban. Az altalanos nézet még a
szakemberek szerint is, hogy a 12. hétig lehetdleg keriiljiik
a hajfestést, valasszunk helyette melirt, ami nem érintkezik a
fejborrel, igy nincs lehet6ség ra, hogy karos anyagok szivodjanak
fel.

I Ha mindenképp festetni szeretnék, azzal sincs nagy baj, de
igyekezziink természetes alapanyagu festékeket keresni.
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Nagyon széles a paletta, de sotét hajnal j6 megoldas lehet a
henna, vagy az indigé is.

A szOkék hajfestés kérdésben elonydsebb helyzetbdl indulnak,
mivelaszamukrakésziilttermékekben af6 6sszetevé ahidrogén-
peroxid, ami a babara nem artalmas, csak szintén nagyon
kellemetlen szagu. Aki ezt nem birja probalkozhat kamillaval
és citromlével. A dauert lehetbleg keriiljiikk az eros vegyszerek
miatt. Itt is az a legjobb, ha ijedtség helyett alaposan megragjuk
a dolgot az orvossal, a fodrasszal és szétnéziink a bio termékek
kozott is.

KOROM

A koromapolas tekintetében is megoszlanak a vélemények, bar
itt valamelyest egyszerlbb a képlet.

A porcelan mikormot a hozza hasznalt liquid miatt nem
javasoljak. Zselés mikoromnél nem all fent veszély, de itt
is érdemes figyelni a minéségre. A kéromagybol kénnyen
felszivodhat a rakent anyag, igy az lehetdség szerint legyen
természetes.

Mialatt a kormiink késziil viseljiink mi is szajmaszkot, a sok por
belélegzése ellen, de igy is készliljlink kellemetlen szagokra.
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Nagyon fontos még odafigyelni a korom hosszara, kiilonosen
a baba sziletése elott, nehogy megsértsiik vele, ezen kivil ne
hagyjuk hogy a mukorom leveg6sodjon, mert az a bacilusok
taptalaja lehet.

A mukorommel tehat gondos apolas és ésszerli méretek melett
nincs semmibaj, de nelepddjiink meg haaz orvos leveteti, mivel a
korom allapotabol betegségekreis kovetkeztetnilehet. EzenKkiviil
nefelejtsiik el, hogy nem csak a szagokra lettiink érzékenyebbek,
de az elkésziilte alatti tobb oras iilés is megterhelo ilyenkor. Ha
mégsem merjik bevallalni, gondoljuk arra, hogy legalabb pihen
és er6sodik egy kicsit.

BOR

Az altalanos megszéplilés mellett ebben az idészakban sajnos
kiilonb6z6 borproblémakat is tapasztalhatunk. A hormonoknak
koszonhetéen a bor faggyutermelése megné, igy akar
pattanasaink is lehetnek.

Ezekre |éteznek antibiotikumok, de azt jobb elkertlni, igy inkabb
valasszunk valamilyen természetes alapanyagu készitményt.
Amennyiben ezeket tul draganak tartjuk, segithetnek mas
modszerek is. A 70%-os gyogyszertari alkohol csodakra
képes a b6ron, ha pedig nem birjuk a szagat, probalkozhatunk
soszappannal, kamilla vagy landzsas utifii teaval is. Csak
megfézzik a teat, vattakorongot martunk bele és attroljik az

arcot. C:ib . o
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Amennyiben a problémank nagyobb, vagy kezelhetetlennek
latszik, természetesen forduljunk batran egy szakemberhez.

» Az aprébb bérhibakat persze sminkkel is eltiintethetjiik, ez
sincs tiltva, csak figyeljlink az 6sszetevokre. Ma mar nagyon o,
asvanyi anyag-alapu termékeket lehet kapni, amik semmilyen
problémat sem okoznak.

» A zsirosodas mellett érdekes moédon bérszarazsag is
felléphet. Mivel ez a terhességi epepangas (cholestasis)
tinete is lehet, igy feltétleniil tajékoztassuk réola az orvost. Az
esetek tobbségében viszont vitaminhiany allhat a hattérben
és orvosolja az E-vitamin.

Ez a sokszor atkozott terhességi csikokra, vagyis a striakra
is j0 megoldas lehet. A stridkra nem mindenki hajlamos, aki
pedig igen, az rengeteg készitményt talalhat ra, de a lényeg,
hogy a szinlik idovel magatdl is halvanyul. Ugyanez, tehat a
halvanyulas érvényes a terhesség alatt kialakult visszerekre
és majfoltokra is. Viszont mivel a korabbi pigmentfoltok szine
szintén megerdsodhet, igy nyaron forditsunk kiemelt figyelmet
rajuk.

P Itt fontos megjegyezni, hogy a varandésség idején lehetdség
szerint szlrt napfényben tartozkodjunk, kertljiik a napozast
és a szolariumot is. A szolarium, a szaunaval egyiitt a nagy
meleg miatt veszélyes, kiillonosen a kezdeti idoszakban.

Osszefoglalva, itt is a természetesség a kulcs.
O dole

o
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ALAK

Egy kismama életében nagyon fontos kérdés, hogy milyen az
alakja, mennyit hizik és milyen hamar tudja leadni? Itt sincs olyan
modszer, ami mindenkire érvényes lenne, de nem art néhany
dolgot miel6bb az esziinkbe vésni. EI6szor is, a sulygyarapodas
természetes és sziikséges ahhoz, hogy a kisbabank egészséges
legyen.

Ezen kiviil nem csak az 6 3-3,5 kg-jat kell szamolnunk.
Ott a méh izomzata, a mellek sulya, a méhlepény, a
megnovekedett vér és folyadéktomeg (pl: magzatviz) plusz
egy pici zsir, ami a sziikséges energiat fedezi - ez a babaval
egyiitt mar kozel 14 kg.

Széval nincs ok a panikra.

Ettdl fliggetlendl, aki j6 formaban szeretne mardni, nyugodtan
tornazhat. Biciklizhetiink, kocoghatunk, rengeteg mozgasforma
koziil valaszthatunk, a Iényeg, hogy tényleg kismamaknak
szoljon és ne erdltessen meg benniinket.

Szerencsére ma mar a ruhak sem olyanok, mint régen. Nem kell
zsakot hordanunk, csak mert babat varunk, egyszerre lehetiink
kényelmesek és csinosak, raadasul ezt akar egy j6 turkalébal is,
olcson megoldhatjuk. Amint latjuk, minden lehetdségiink adott,
hogy gyonyoridnek érezziik magunkat még hatalmas pocakkal
is. lgazsag szerint még kiilonosebben nagy erbfeszitést sem

kell tenni érte. . . %o
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MIRE FIGYELJUNK MEG?

Egy id6 utan minden kismama fészekrako
uzemmodba kapcsol. Beszerzi a legsziikségesebb holmikat, az
édes kicsi rugdal6zotdl, a kis kadon at a babakocsiig. Ez nem
csak természetes, de nagyonizgalmas ésjo mdkais. Az egyetlen
amire itt figyelni kell, az a megvasarlandé miianyag holmik
cimkéje. Az EU-ban mar betiltottak a ftalat (PVC lagyitdszere)
tartalmu jatékokat, mert karosak a gyermek fejl6désére, de
még mindig kimutathatdak kilonb6z6-akar szépségapolasi-
termékekben.

Miel6tt, alatt és utan mindent beszereztiink, biztosan tartunk
majd néhany nagytakaritasi napot.

Vigyazzunk a tisztitoszerekkel! Ezekben elképesztéen sok
vegyianyag talalhaté, ami nemcsak rank, de a babarais artalmas
lehet. Ha nem tudjuk elkerlilni a hasznalatukat, akkor kis
mennyiséget alkalmazzunk és hamar alljunk tovabb. Semmiképp
se lélegezziik be a goziiket, mert marhatjak a légutakat. Ezen
kiviil hasznaljunk gumikesztyiit, hogy semmiylen feliileten ne
érintkezzen veliink az anyag, mivel hamar felszivaodik és bekeredl
a vérarambal! Kiprobalhatunk alternativ megoldasokat is, ecetet
vagy citromot. Ezeknek sem kellemes a szaga, de legalabb
természetesek.

A szelloztetést egyik esetben se felejtsiik el, hiszen a kellemetlen
szagoktél hamar rosszul lehetiink. Ha véletelnlil hangyakra,
vagy bogarakra bukkanunk, semmiképp se hasznaljunk
rovarirtéspray-t.
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Vagy hihetetleniil mérgez6 szamunkra, vagy egyaltalan nem
hat. Ezt a munkat végezze csak a parunk, elvégre eqy igazi férfi
remek vadasz.

A mosasnal is probaljuk keriilni a vegyszer tartalmu anyagokat,
mert ilyenkor a bériink érzékenysége miatt konnyebben alakul ki
allergias reakcid (bérpir, viszketés). Hasznalhatunk kifejezetten
érzékeny boérideknek fejlesztett markakat, vagy mosadiot is.
Utdbbival nem csak a babat és magunkat, de a kornyezetet is
védjlik, ezen kiviil az ara is elég kedvezé.

Altalanos igazsdg, hogy nagy pocakkal ne akarjunk mindent, a
megerdlteté munkat most nyugodtan hagyjuk masra, ennyi jar
nekunk.

Felesleges mondani, de akkor
Is ki kell hangsulyozni, hogy ne dohanyozzunk és ne fogyasszunk
alkoholt! Mindketté tobb szempontbodl is hihetetlentl karos
a magzatra. A dohanyfiist korasziiléshez vezethet, raadasul
rendkiviil zavaré. Varandosan az ember lanya nyugodtan
megteheti, hogy raszdl a kornyezetében él6kre, mert a passziv

dohanyzas is dohanyzas. . . o
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Ezenkivil nyugodtan hallgassunk, vagy hallgattassunk
mindenféle zenét, ami nyugtatéoan hat rank. Ha tarsasagban
nem is, de otthon prébaljunk ki egy-egy komolyzenei darabot
Is. A kutatasok ugyanis azt mutatjak, hogy ezek a dallamok
hasonlitanak leginkabb a mama szivhangjara, igy megnyugtatjak
a babat és segitik a mentalis fejlédését is. Bach, Vivaldi, Mozart
mindegy, csak szép legyen.

Azt, hogy nyugodtan sportoljunk mar
megemlitettiik, de természetesen a legjobb ha ezt a szabadban
csinaljuk. Egy séta a friss leveg6n babara és mamara egyarant
uditéen hat.

De mit kezdjiink a szmoggal? Mindig figyeljik az
el6rejelzéseket, az ANTSZ ugyanis jelzi ha szmogra kell
szamitani. llyen idében tetszik-nem tetszik, otthon kell maradni!
Ez valdban komoly tanacs, mert a kornyezetszennyezéssel
aranyosan a szmog veszélye is nétt.

Alapvet6en két fajtajat kiilonboztetik meg, egyik az ugynevezett
London-szmog, a masik a Los Angeles-szmog. El6bbi a
kiilonb06z6 tlizel6anyagok elégetésébdl szarmazo korom, por és
kén-dioxid részecskék egyvelege. Utobbi a kozlekedési jarmuvek
altal kibocsatatott anyagok (a légmozgds hidanya miatt) eqy
helyben toporgasa. Sajnos az esetek tobbségében mindkett6
jelenvan. Magat a szmogot alkoté szennyezé részecskék mérete
akar a 0,1 mikrométer atméronél is kisebb lehet, igy nem nehéz
elképzelni milyen konnyen bejut a szervezetbe.
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Egy EEG-vel mért vizsgalat alapjan a kipufogdogaz stressz-
reakciot valt ki az agyban, hosszabb tavon pedig karosithatja
annak normal miikodését.

Amennyiben nem vagyunk fokozottan veszélyeztetettek
és szerencsénkre épp nem a legkarosabb anyagok vannak
a levegbben, a szennyezés akkor is noveli a gyulladasok
kialakulasat. Barmibdl is alljon, a szallépor koncentracidja
kohogést és erods irritaciot okoz a nyalkahartyakban, veszélyes
a magzatra is, igy mindenképp keriiljikk el. Ha erre nincs
esély, akkor takarjuk el az orrunk és a szank egy kendovel, de
nyugodtan viselhetlink maszkot is, sajnos ez ma mar egyre
inkabb megszokott dolog.

EGYEB KELLEMETLENSEGEK

A szervezetiink megndvekedett viztartalma
miatt nem csoda, hogy bedagad a labunk. Igyekezziink minél
inkabb kényelmes labbelit valasztani és lehet6ség szerint egy
jo talpbetétet. Nagyon kényelmes gélbetéteket arulnak dragabb
és olcsobb kivitelben egyarant, és ha azt nézziik milyen sokaig

hasznalhato, érdemes beruhazni a terhesség ala%:b O
o ®

S oo

O
o

WWW.ORRDUGULASELLEN.HU


https://orrdugulasellen.hu/?utm_source=ebook&utm_medium=jo-e-a-babanak&utm_content=jo-e-a-babanak&utm_campaign=jo-e-a-babanak-ebook
https://orrdugulasellen.hu/?utm_source=ebook&utm_medium=jo-e-a-babanak&utm_content=jo-e-a-babanak&utm_campaign=jo-e-a-babanak-ebook

Batran vegyiink labfiird6t is, ehhez elég egy egyszerl lavor,
remekil fog esni. A dagadas ellen hasznalhatunk még jégzselét,
vagy egyszerii fagyasztott borsot, be is tekerhetjik ket egy
puha torilkoz6be, nagyon hamar segitenek. Ha mindezekkel
megvagyunk, kérjliink a parunktdl egy labmasszazst, biztosan
neki sem lesz nagy aldozat.

Nos a hanyinger is olyan, mint minden mas
panasz, egyénfiiggé. Van akinél szinte el6 sem fordul, még mas
végig ezzel kinlédik. Ha szerencsénk van, akkor ahogy mar sz6
volt réla, a biivos 12-es kornyékén abbamarad. Addig is jo lehet
ra a zoldtea, vagy a kétszersiilt, s6t barmi amit a kismama képes
elfogyasztani, a Iényeg, hogy semmi esetre se forduljon a dolog
koplalasba.

A gyomorégést egyesek a sok ragcsalassal
(pl:keksz) orvosoljak, de persze csak mértékkel.

A székrekedésre 6szintén szdlva nagyanyaink
bolcsessége valo, vagyis rostos ételek.

Ha kellemetlen szagokat érziink, evidensnek tlinik
a valasz, sziintessiik meg, iktassuk ki. A dolog azért itt
sem olyan egyszerl. Bizonyos termékektdl, vagy ételektdl
megszabadulhatunk, de azonnal j6 illatot varazsolni nehezebb.
Erre altalaban nem a fujos, vagy az onmukodé készitményeket
javasoljak, mivel ezek nem kimondottan egészségesek. A fiistol6
ugyancsak rossz valasztas, mert a ciggarettaéhoz hasonlé

hatdst vélctb;ég(i.
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Az egyetlen igazan jo lehetéség, ami raadasul egészséges
és teljesen veszélytelen is, az illéolaj. Erdemes ezek 100%-
os, ellen6rzott valtozatat beszerezni, akar tobb fajtat is, ami
épp kedviinkre valé. A fahéj kivételével barmelyikkel kisérle-
tezhetiink. Cseppenthetiink flirdévizbe, az emlitett labfiirdobe,
vagy a lakas barmely pontjara.

A legtobb kismamanal a terhesség
alatt orrfolyas és orrdugulas alakul ki. A hormonszintek
novekedésével egylitt, a vérliink mennyisége is no, a vérellatas
fokozodik, ami a nyalkahartyakban vérb6séghez vezet.

Ezalélazorrnyalkahartyasemkivétel, viszontitt a kovetkezmény
aduzzanat. A duzzanat, vagy duzzanatok szukitik az orrjaratokat,
alevegod szabad aramlasamegszuinik éskiisalakultazorrdugulas
és az orrfolyas. Ezek megsziintetésére szoktak ajanlani az
orrcseppet és orrsprayt, de a dontés nem egyszeri. Ugyan, a
készitmények megsziintetik a problémat, de hatasuk nem tartés
és mar 7 nap utan fiiggéséghez vezethetnek. Ennek oka, hogy
hasznalatuk soran arovidtavu érosszehuzas helyett, egy idé utan
szovetkdzi vizeny6t, vagyis Ujabb duzzanatot okoznak. Emelett,
sok esetben az 6sszetevéik sem mind egészségesek, igy nincs
egyértelmd valasz ra, hogy a varanddssag alatt hasznaljuk-e,
vagy sem.

Herbafill® orrdugulas elleni parna.
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P Ez a termék teljes mértékben vegyszermentes, kizarélag
természetes osszetevoket tartalmaz.

P A benne |évé gyogynovények mar az elsé éjszaka éreztetik
jo6tékony hatasukat, azonnal megsziintetik az orrdugulast és
orrfolyast.

P A hatoanyagokat a parna egyenletesen és kiméletesen
bocsatja ki. Nem okoz sem irritaciot, sem szarazsagot, sem
fliggoséget.

P 14 napos visszavasarlasi garancia van a termékre és valoban
segit. Aki épp az orrdugulastol szenved batran prébalja ki,
tényleg hasznal.

A KISMAMAKNAK ORRDUGULAS ELLENI PARNAROL
BOVEBB INFORMACIOKAT ITT OLVASHATSZ.

AZ ORRDUGULAS
ELLENI PARNA
KISMAMAKNAK

IDE KATTINTVA _
MEGRENDELHETO.
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VEGEZETUL

Reméljiik, hogy ez a par oldal valoban segitséget nyujt, ad egy
kis eligazitast az ilyenkor legfontosabb kérdésekben. Minden
egyébrdl nyugodtan kérdezziik meg az orvosunkat és a szlileinket,
elvégre Ok igazan sokat tudhatnak, ha mi itt vagyunk. Ezen kiviil
akarmennyire is faradtak, vagy elgybtortek vagyunk, jusson
eszlinkbe, hogy hamarosan egy édes pici kislannyal, vagy kisfiaval
lesziink gazdagabbak.

EGESZSEGET ES VARAZSLATOS PILLANATOKAT KiVAN
AZ ORRDUGULASELLEN.HU EGESZ CSAPATA!
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