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Gratuldlunk!

Kisbabad sziiletése hatalmas 6rém! Am a sziilés utani hetek
és hénapok bizonyara neked is - mint sok mas édesanyanak
- nemcsak a boldogsagroél szélnak, hanem dj kihivasokral,

testi-lelki valtozasokrol és bizonytalansagot, aggodalmat
kelté helyzetekroél is. Ez teljesen természetes!

A Kulcs Patikak kisokosa segit, hogy konnyebben felismerd a
kezdeti nehézségeket, jobban megértsd a tested és a lelked
jelzéseit, és lIépésrol Iépésre visszatalalj az egyensiilyhoz -
hogy valdban megélhesd a csecsemdkor varazsat.

FELEPULES SZULES UTAN
A jelczd: figyelem é¢ tirelem

Ne feledd, a regeneracié mindenkinél mas Gtemben zajlik!
Erdemes figyelni a tested jelzéseire, és tdmogatni ott, ahol
szuksége van ra, mikdzben a lelki valtozasokra is reagalsz.
Fontos, hogy adjidot magadnak: a tirelem ebben az
idészakban valddi eréforras.
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MIRE ERDEMES ODAFIGYELNI
az eled honapokban ?

A tested ilyenkor elképeszté munkat végez: tapanyagokat iranyit, djraoszt
és folyamatosan priorizal. Ha valamibél kevés van, a baba kapja meg, és
neked kevesebb marad. Ideje kézbelépni!

Arulkods jelek,

g~ HOGY ATESTEDNEK EXTRA TAMOGATASRA VAN SZUKSEGE N

Gyorsabban kimeriilsz

Hullik a hajad, és a boréd, kérmeid allapota sem a régi

Pihenée éc alvde: Kiegyensilyozott tapldlkozde: 3. Ingadozik az energiaszinted
sok kicsi sokra megy, a rovid a megfeleld tapanyagok és a
szundi is szamit. rendszeres étkezés noveli az ener-

glaszintet es segiti a regeneraciot. Lassan megy a sziilés utani regeneracié
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v ‘ ‘ A babatervezéstél
( ) B a szoptatdsi id6 végéig
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A Femibion 0 : o ¢ .1 Femibion1l

Ingerlékenyebb, tiirelmetlenebb vagy

Babatervezés Korai varandossag
étrend-kiegészité e étrend-kiegészitd
— 28 db tabletta 28 db tabletta

Mozgds: Seqitecgkérée:
kezdj rovid sétaval, lehet, hogy ezt még
. o ) ) Femibion 2 : hinn Femibion 3
konnyt nytjtassal, hogy tanulnod kell, de érezni VarandonT jéﬂ'llbl on s
fokozatosan visszatérjen fogod, hogy a tamogatas étrend-kiegészitd, Spts étrend-kiegészito,

L, [ N . 8 heti adag, 8 heti adag,
az erod. 4 rengetegdet jelent. U 56 db kapszula + 56 db kapszula +
9 (@ 2 56 db tabletta 56 db tabletta

A Femibion termékek étrend-kiegészitk, melyek nem helyettesitik

,
Le/kl. egyehgu‘/y: a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmédot. - www.femibion.hu - P&G Hungary Kkt.,
1097 Budapest, Konyves Kalman kérut 34. Tel:: +36 1 451 1256 - MAT-HU-FM-26-000001 (2026.01.06.)

segithet a meditacio, egy j6 kényv,
egy barati beszélgetés.




Seqiteég a patikdbol |
TOLTSD UJRA T
sz E Rv Ez ET E D ' pétlasa a sziilés kdézben

p f fellép6 vérveszteség miatt.
RAKTARAIT! ' Alacsony szintje
8 7 i faradékonysagot
: és gyengeséget
okozhat.

B-vitaminok
Hozz4ajarulnak az
idegrendszer normal
mikoédéséhez,

a faradtsag
és ingerlékenység

csdkkentéséhez. Omega-3

zsirsavak

Tamogatjak az
idegrendszert
» : - atiédet és a
D-vitamin 1 7T . > S babaét is!
Fontos szerepe van ' . 1
az immunrendszer

tamogatasaban, a csontok
és izmok erodsitésében,
s6t, a hangulat
szabalyozasaban is.

A vitaminok és asvanyi anyagok hozzijarulnak ahhoz
is, hogy az anyatej dsszetétele kiegyensulyozott marad-
jon, ami a baba fejlédése szempontjabol kulecsfontossagua.

Kalcium
és magnézium
A csontok, izmok és idegek .
védelmez0i, segitenek ~, ; ' Nem mindegy, mit és mennyit potolsz! Onallé kisér-
az izomfesziilés, géresok, »l letezés helyett érdemes a haziorvossal, védonével vagy
nyugtalan alvas tiineteinek gyogyszereésszel egyeztetni az egyénre szabott bevitelrol.

enyhitésében.




Mikor kérf cegitcéget?

KIMERULTSEG,
BABY BLUES
VAGY TOBB?

A szUlés utani hetek érzelmileg legalabb annyira intenzivek,
mint testileg. Egyik pillanatban majd’ kicsattansz a boldogsagtadl, a
masikban Urra lesz rajtad a siras, faradtsag és bizonytalansag. Mindez

normalis, de fontos felismerni, hol van az a pont, amikor mar érdemes

segitséget kérni.

A kimeriiltség szinte minden friss szUl6t érint. Az alvashiany, az

allandé készenlét és az Uj felel6sség természetes mdédon farasztja ki

a testet és az idegrendszert, de pihenéssel rvid id6 alatt enyhulnek
a tinetek. A ,,baby blues”-ként ismert gyakori érzelmi allapot,

és féleg a sziilés utani depresszié azonban nagyobb

figyelmet igényel az
édesanya és

Mikor jelentkeztek
a tinetek?

Miota tartanak?

Mi jellemz6
a hangulatodra?

El6fordul-e siras?

Hogyan jellemeznéd
afaradtsagérzeted?

Tudsz kapcsolédni
ababadhoz?

Hogyan gondolsz
dnmagadra?

Tapasztalsz szorongast?

Meg tudsz birkézni a
mindennapi feladatokkal?

.

Jeczt

BABY BLUES

I:‘ A szUlés utani 2-5. napon

Legfeljebb 1-2 hete

Hulldmzé: sirds, érzékenység,
de vannak jobb pillanatok

Alvashianyhoz kéthetd,
pihenéssel altaldban enyhul

Igen, még ha néha
bizonytalanul is

[]
[]
[] Eigko‘?\k&?ﬁﬁ&e‘i‘i hoz
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.Nem vagyok elég jo"
- de nem allandéan

[ ] Eenyhebbet, stmenetit

I:' Toébbnyire igen, kis segitséggel

SZULES UTANI DEPRESSZIO
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= SZUKSEGED VAN-E SZAKEMBER SEGITSEGERE FRISS ANYUKAKENT? N

A szulés utani hetekben vagy
akar hénapokkal kés6bb

Tobb hete, hénapja

Tartés szomorusag, Uresség,
reménytelenség

Gyakran, olykor elfojtottan,
megkdnnyebbilés nélkal

Mély kimerultség, ami
pihenésre sem javul

Nehezen, blntudattal,
tavolinak érzem

Erés 6nvaddal, ,értéktelen
alkalmatlan vagyok”

Gyakran, eréset, akar
panikszer(t

Nehezen vagy egyaltalan
nem, éridsi tehernek érzem

ERTEKELES

a csalad * Ha a Baby blues oszlopban lévé jellemzsk vannak tilcilyban, akkor a gyakori ée dtmeneti, hormondlic hdtterii dllapottal

<s76r6l i dllez czemben. A legfontosabb, hogy légy tirelmes Gnmagaddal, pikenj, éc oszd meg az érzéceidet — akdr a pdroddal vagy a
reszerol Is.

czifleiddel, akdr eqy czakemberrel.

* Ha viezont a mécodik oczlopban ismertél a timeteidre, valdczinileg kiles tdmogatdsra ic czikséged lecz a lelki eqyencilyod

vieezadllitdsdhoz.
M I KO R E R D E M Es l/ Ha a tiinetek 2 hétnél tovabb fennallnak.
M I N D E N KE P P l/ Ha az allapotod egyre csak romlik, nem javul.
Ha nem tudsz 6romot érezni.
SZAKE M B E R H EZ l/ Ha gyakori a szorongas, liresség, reménytelenség.

v Ha ugy érzed: ,ezt nem birom egyediil”.

FORDULNI?

\_N

Ha szlikséges, emlitsd meg a tiineteidet idében a haziorvosodnak vagy a védénddnek, aki a megfelel6 szakrendelésre iranyit!




- qyakorlati tandecok
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Nem kell, hogy a kisbabaddal toltott
elsé néhany hét és hénap az onfel-
adas id6szaka legyen! Tartsd szem
elétt: az ongondoskodas nem 6nzés,

Ha nehezen tudsz belerazédni az
szerepedbe, els6 1épésként érdemes
Ujraértékelned - és elfogadnod -,
mit jelent az ,énidé” egy csecsemd

te is megérdemled a térédést. Hiszen,  mellett. Ne legyenek irredlis elvarasaid
ha az anya elfogy, nem lesz mibél adni magaddal szemben!
a babédnak és a csalddnak.

Ongondockodds
KISBABA MELLETT
@ hosszu egyediillét v/ apré, lopott pillanatok

@ kévetkezetes rutin v/ rugalmassag és djratervezés

© mindennap ugyanaz V segitség elfogaddsa

Megnyugtatasképpen: ez egy atmeneti allapot! A kisgyermekes idészak gyorsan
elréppen, hamarosan Ujra visszatérhetsz a kedvenc id6toltéseidhez és az igényeid
szerinti pihenéshez, kikapcsolédashoz.

TIP P EK 0-5 PERCES ,ENIDO” KISBABA MELLETT,

A NYUGODT IDEGRENDSZERERT

2”__=2

+ Néhany mély levegovétel pelenkazas utan.

* Kedvenc zeneszam meghallgatasa az altatas alatt.

N\ * Rovid arcapolasi rutin, még ha pizsamaban is maradsz.
Creme
 Telefon nélkiil 2 percig kinézni az ablakon, figyelve
a természetet.
» Egy nyugtato6 illat belélegzése (pl. levendula, citrus illéolaj).

» Lassan meginni egy pohar vizet vagy teat, tényleg figyelve
az izére.

* Mini nyajt6zas - karok fel, vallkorzés, nyak 6vatos mozgatasa.
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neogranormon @ kendcs

ER TEM

KEZELEM

4 AKTIV HATOANYAGGAL
A BOR GYOGYULASAERT

U aktiv hatoanyaggal a bdr
gudgyulasaért, hamsériilésekre,
irritaciokra.

Komplex hatdsanak koszonhetden
nyugtatja a bort, csokkenti a
gyulladast, hozzajarul a hor gyorsabb
es tokéletesebb gydgyulasahoz.

A Neogranormon kendcs vény nélkiil kaphatd gyogyszer. Egis Gyogyszergyar Zrt. OTC és Patikai Uzletag. AR
1134 Budapest, Lehel utca 15. Tel.: +36-1-803-2222 Web: egis.health, www.neogranormon.hu ‘EGIS
Kiadvanykod: HU24/25NEOG1PA1 Lezéras datuma: 2025.01.30. -

A kockazatokrél és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatoét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!



Nem tabu -
MENTALIS EGESZSEG

ANYAKENT

Nem qyengeces,
ha elfdradez.

Nem énzée
pihenni.
Az anyasag nemcsak 6rom, ha-
nem komo?y lelki alkalmazkodas /Vem éudakc
is. Rendben van, ha nem érzed :egfts'e'get kérni.
magad mindig kiegyensulyo-
zottnak.

Ha figyelsz a sajat lelki jollétedre,
azzal a babadnak is j6t teszel. Merj
beszélni az érzéseidrdl, és tanuld
meg elfogadni a tdmogatast: nem
kell mindent egyedul megoldanod.
Az anyasag nem a tokéletességrél
szo6l, hanem a térédésrél - gon-
doskodj a babadrél és 6n-
magadrol is!

o

Hagcznocnak taldltad?

Kuldd tovabb ezt a kisokost olyan
ismerdseidnek, akiknek szintén
segitségre lehet szliksége Uj-
donsuilt sztléként!

A%kost lektoralta Dr. RafailRamon, a Kulcs Patikak gyogyszerész szakmai vezetdje.



