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Καλώς δεχτήκατε το μωράκι σας!

Αναμφισβήτητα η γέννησή του θα είναι μια από τις συναρπαστικότερες και ευτυχέστερες

στιγμές της ζωής σας. Ωστόσο, μπορεί να αποδειχτεί και μια από τις συγκλονιστικότερες

και πιο εξουθενωτικές εμπειρίες που θα βιώσετε ποτέ. Κι ενώ στο μαιευτήριο θα έχετε

πολύτιμη πρακτική βοήθεια και υποστήριξη, η επιστροφή στο σπίτι με το νέο μέλος της οι-

κογένειας μπορεί αρχικά να σας προκαλέσει συναισθήματα ανασφάλειας. Όταν κλείσετε

την πόρτα πίσω σας και μείνετε τελείως μόνη με το αγγελούδι σας, μπορεί να νιώσετε ένα

αίσθημα πανικού.

Είναι σημαντικό να συνειδητοποιήσετε ότι σε καμία περίπτωση δεν είστε μόνη σας. Η οικο-

γένεια, οι φίλοι, οι γιατροί, αλλά και βιβλία σαν αυτό που κρατάτε στα χέρια σας, μπορούν

να σας προσφέρουν πολύτιμες συμβουλές και πληροφορίες.

Είναι απολύτως κατανοητό και ανθρώπινο να έχετε ανάμεικτα συναισθήματα όπως χαρά,

ενθουσιασμό, διάφορες φοβίες και άγχος, όπως επίσης και εκατοντάδες ερωτήματα που

αλλάζουν μέρα με τη μέρα καθώς το μωρό σας μεγαλώνει και αλλάζει. Το βιβλίο αυτό θα

σας βοηθήσει να αποκτήσετε αυτοπεποίθηση, καθώς συμπεριλαμβάνει μια πληθώρα ιατρι-

κών συμβουλών από ειδικούς επιστήμονες, πρακτικές οδηγίες και αληθινές εμπειρίες νέων

γονιών. Έτσι θα μπορέσετε να απολαύσετε κάθε στιγμή καθώς το παιδάκι σας θα μεγαλώνει.

Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε το βιβλίο με όποιον τρόπο θέλετε – είτε να ανατρέξετε στο

αντίστοιχο κεφάλαιο που σας ενδιαφέρει, καθώς κάθε στάδιο στη ζωή του μωρού σας

αποτελεί μια νέα πρόκληση και ένα νέο δίλημμα, ή απλά να το διαβάσετε από την αρχή

μέχρι το τέλος, έτσι ώστε να νιώθετε πανέτοιμη για την επόμενη μέρα.

Η μητρότητα είναι ένα μακρύ και συναρπαστικό ταξίδι∙ το καλύτερο που μπορείτε να κά-

νετε είναι να χαλαρώσετε και να μην έχετε άγχος.

Εύχομαι να περάσετε έναν αξέχαστο πρώτο χρόνο μαζί με το μωράκι σας.

Σούζι Μπουν

Αρχισυντάκτρια του περιοδικού Practical Parenting

Εισαγωγή
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Επιτέλους! Έφτασε η πολυπόθητη στιγμή που περιμένατε:

είστε έτοιμη να αντικρίσετε το μωρό σας. Αναμφίβολα πολλές

από τις ανησυχίες που πιθανόν να είχατε κατά τη διάρκεια

της εγκυμοσύνης χάνονται μονομιάς με το που θα κρατήσετε

το νεογέννητο στην αγκαλιά σας. Ίσως αυτή να είναι και η στιγμή

που θα μάθετε το φύλο του. Καθώς σας κατακλύζει το υπέροχο

συναίσθημα της μητρότητας, εκμεταλλευτείτε στο έπακρο

τη βοήθεια και την υποστήριξη που θα σας προσφερθεί μέσα

στο μαιευτήριο από τους γιατρούς και το νοσηλευτικό

προσωπικό, και αφιερώστε χρόνο για να γνωριστείτε

με το μωρό σας και να δεθείτε συναισθηματικά μαζί του.

το μωράκι σας

κεφάλαιο 1
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η πρώτη επαφή

με το μωρό σας
Σίγουρα, κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης, προσπαθήσατε πολλές φορές
να φανταστείτε το μωρό σας και τα συναισθήματα που θα νιώσετε τη στιγμή
που θα το αντικρίσετε. Αν γεννήσατε με φυσιολογικό τοκετό, θα έχετε την
ευκαιρία να το κρατήσετε αμέσως στην αγκαλιά σας. Αν χρειαστεί καισαρική
επέμβαση, πιθανότατα να εξετάσει το μωρό πρώτα ο παιδίατρος προτού
το πάρετε αγκαλιά.

ανακαλύπτοντας το φύλο του μωρού σας
Αν θέλετε να ανακαλύψετε μόνη σας το φύλο του μωρού σας, ενημερώστε
τη μαία και το γιατρό σας ώστε να μη σας χαλάσουν την έκπληξη!

Ορισμένες φορές, κάποιοι γονείς βιώνουν μια «δυσάρεστη» έκπληξη
όταν ανακαλύπτουν το φύλο του μωρού τους. Ενώ μέχρι εκείνη τη στιγμή
πίστευαν βάσει του υπερηχογραφήματος ότι το μωρό είναι κοριτσάκι και
είχαν κάνει τις ανάλογες προετοιμασίες, όταν γεννιέται, ανακαλύπτουν ότι
είναι αγόρι. Άλλοι πάλι επιθυμούν διακαώς ένα γιο και τελικά αποκτούν μια
ακόμα κόρη. Βέβαια, τέτοια συναισθήματα είναι απόλυτα φυσιολογικά και
εντελώς παροδικά. Παρ’ όλα αυτά, αρκετές φορές οι γονείς διστάζουν να τα
ομολογήσουν. Φυσικά δε σημαίνει ότι δεν είναι χαρούμενοι ή δεν αγαπούν
το μωρό τους – απλώς νιώθουν μια μικρή απογοήτευση.

Οποιαδήποτε σκέψη κάνατε κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης σας
σχετικά με το φύλο του μωρού σας, μόλις γεννηθεί θα διαπιστώσετε πως
θα πάψει πλέον να σας απασχολεί. Είναι απλά το υπέροχο μωρό σας!

Όταν κρατήσετε για πρώτη φορά το μωρό

στην αγκαλιά σας, είναι πραγματικά μια μοναδική

στιγμή και πολλές μητέρες νιώθουν να τις

κατακλύζει ένα υπέροχο συναίσθημα.

«Όταν έφυγαν όλοι από
το δωµάτιο, παρατηρούσα
τη Μίλι καθώς την κρατούσα
στην αγκαλιά µου και της
ψιθύριζα γλυκόλογα.
Με κοιτούσε κατάµατα και
ένιωθα να µε πληµυρίζει ένα
συναίσθηµα απέραντης αγάπης.
Κανείς και τίποτα δε µε είχε
προετοιµάσει γι’ αυτό
το συγκλονιστικό συναίσθηµα».

Κέιτ, μητέρα
της Μίλι (10 ημερών)

αληθινές
εμπειρίες
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Το μωρό σας είναι τόσο μικροσκοπικό που σας

φαίνεται απίθανο να είναι πλήρως αναπτυγμένο.

Ωστόσο είναι μια μικρογραφία δικής σας και του

συντρόφου σας.

��

η πρώτη επαφή με το μωρό σας

«Αισθανόµουν ότι ήµουν
η µοναδική γυναίκα στον κόσµο
που είχε γεννήσει. Αν µπορούσα,
θα άφηνα την πόρτα του δωµατίου
µου ανοιχτή και θα καλούσα
τους πάντες να δουν το µωρό µου.
Ένιωθα τόσο περήφανη
που είχα φέρει στον κόσµο
αυτό το πανέµορφο µωρό!»

Μισέλ, μητέρα του Τζέικομπ
(3 εβδομάδων)

αληθινές
εμπειρίες

τα πρώτα συναισθήματα
Κανείς και τίποτα δεν μπορεί να σας προετοιμάσει για το πώς θα νιώσετε
όταν αντικρίσετε το μωρό σας για πρώτη φορά, επειδή απλά κανείς δεν
μπορεί να γνωρίζει την ψυχοσύνθεσή σας εκείνη τη συγκεκριμένη στιγμή.

Ορισμένες γυναίκες νιώθουν αμέσως την ανάγκη να προστατεύσουν
το μικροσκοπικό πλασματάκι τους, ενώ άλλες δε νιώθουν τίποτε άλλο πα-
ρά απόλυτη εξουθένωση. Μην ανησυχείτε, δεν υπάρχει σωστό και λάθος.
Είναι βέβαιο πως θα γνωρίσετε και θα αγαπήσετε το μωρό σας με τους δι-
κούς σας ρυθμούς.

Κάποιες γυναίκες αισθάνονται ιδιαίτερα ταλαιπωρημένες ύστερα από
τον τοκετό και δεν μπορούν να αγκαλιάσουν το μωρό τους αμέσως, αφή-
νοντας έτσι τη χαρά στο σύντροφό τους. Ακόμα κι αν πονάτε από τα ράμ-
ματα ή αισθάνεστε λίγο ζαλισμένη, καλό είναι να κρατήσετε το μωρό κο-
ντά σας για να το βλέπετε.

η γνωριμία
Είναι σημαντικό να έχετε στη διάθεσή σας αρκετές στιγμές ηρεμίας μαζί με το
μωρό σας, αμέσως ύστερα από τον τοκετό. Αυτές οι στιγμές είναι πραγματικά
πολύτιμες γιατί προσπαθείτε να γνωριστείτε και να βιώσετε τα πρώτα συναι-
σθήματα μιας καινούργιας οικογένειας. Ανασηκώστε την κουβερτούλα του,
παρατηρήστε το μικροσκοπικό σώμα του, αισθανθείτε την επιδερμίδα του
πάνω στη δική σας, εξετάστε τα δαχτυλάκια των ποδιών και των χεριών του,
μιλήστε του τρυφερά και παρακολουθήστε το που θα γυρνά το κεφαλάκι του
προς το μέρος σας, καθώς θα ακούει και θα αναγνωρίζει τη φωνή σας.

Κρατώντας το μωρό κοντά σας θα αισθανθείτε ασφάλεια και σιγουριά.
Τα νεογέννητα κοιμούνται περίπου 2� ώρες το εικοσιτετράωρο, επομένως
εκμεταλλευτείτε στο έπακρο τις ώρες που είναι ξύπνιο ώστε να γνωριστεί-
τε καλύτερα. Είναι φυσιολογικό να ανησυχείτε αν το κρατάτε σωστά ή να
φοβάστε μήπως δεν καταφέρετε να ερμηνεύσετε το κλάμα του. Ωστόσο,
σταδιακά θα εξοικειωθείτε και θα νιώσετε αυτοπεποίθηση. Δεν έχει σημα-
σία αν το κρατάτε με διαφορετικό τρόπο από ό,τι ο σύντροφός σας ή δεν
αλλάζετε την πάνα του όπως η μαία. Υπάρχουν διαφορετικοί τρόποι να κά-
νετε πολλά πράγματα χωρίς να σημαίνει απαραίτητα ότι ο ένας τρόπος εί-
ναι καλύτερος από τον άλλον.

κρατήστε το κοντά σας
Εσείς και ο σύντροφός σας μπορεί
να επιλέξετε να κόψετε οι ίδιοι τον
ομφάλιο λώρο. Ορισμένοι γονείς
μάλιστα δίνουν ιδιαίτερη σημασία
σ’ αυτή την πράξη, θεωρώντας ότι
συμβολίζει τη στιγμή που το μωρό
τους γίνεται πλέον ανεξάρτητο.
Καλό θα είναι να το φέρετε σε επαφή
με το σώμα σας το συντομότερο
δυνατό. Ο χτύπος της καρδιάς σας,
η φωνή σας, η ζεστασιά του
σώματος και η μυρωδιά του
δέρματός σας θα το κάνουν να
νιώσει ασφάλεια ενώ παράλληλα
θα βοηθήσουν στη διαδικασία
του θηλασμού.
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η εμφάνιση

του μωρού σας
Οι νέοι γονείς συχνά εκπλήσσονται από την εμφάνιση του νεογέννητου μωρού τους,
το οποίο μπορεί να φαίνεται λίγο «μωλωπισμένο» ή κόκκινο και μπορεί να είναι καλυμμένο
μ’ ένα υπόλευκο λίπος που ονομάζεται σμήγμα, καθώς επίσης και με κηλίδες αίματος.
Το κεφάλι του συνήθως φαίνεται μακρύτερο από το φυσιολογικό, εξαιτίας του τοκετού.
Οι ατέλειες αυτές σύντομα θα διορθωθούν, ωστόσο θα πρέπει να συμβιβαστείτε με την ιδέα
ότι το μωρό σας δε θα είναι σαν να έχει βγει από εξώφυλλο περιοδικού.

το κεφάλι του μωρού σας
Τα κρανιακά οστά του νεογέννητου είναι μαλακά και συμπιέζονται ελα-
φρά κατά τη διάρκεια του τοκετού. Το κεφάλι του πιθανότατα φαίνεται δυ-
σανάλογο σε σχέση με το υπόλοιπο σώμα του. Μην ανησυχείτε∙ μέσα σε
λίγες μέρες θα επανέλθει στο φυσιολογικό του μέγεθος.

Οι πηγές του κρανίου, ή αλλιώς «μαλακά σημεία», είναι δύο περιοχές
στο κεφάλι του μωρού σας όπου τα οστά δεν έχουν ενωθεί ακόμα. Η πιο
εμφανής περιοχή έχει σχήμα διαμαντιού και βρίσκεται στο επάνω μέρος
του κεφαλιού. Κλείνει περίπου στους 3 μήνες. Η άλλη έχει τριγωνικό σχή-
μα και βρίσκεται στο πίσω μέρος του κεφαλιού και κλείνει περίπου στους
�8 μήνες. Ένας σκληρός, μεμβρανώδης ιστός καλύπτει τις πηγές. Συνεπώς
δε χρειάζεται να ανησυχείτε μήπως τραυματίσετε το μωρό σας όταν το
αγκαλιάζετε ή όταν πλένετε το κεφαλάκι του.

Συνηθισμένα είναι επίσης και κάποια εξογκώματα στο κεφάλι του μωρού
σας. Ένα από αυτά, το κεφαλαιμάτωμα, έχει ωοειδές σχήμα και δημιουργεί-
ται από την αιμορραγία που προκαλείται ανάμεσα στο δέρμα του κρανίου
και το οστό, εξαιτίας της πίεσης κατά τον τοκετό. Παρόμοια εξογκώματα εμ-
φανίζονται συνήθως μέσα σε 24 ώρες και δε δημιουργούν προβλήματα.

Ορισμένα σημάδια στα πλαϊνά μέρη του κεφαλιού ή μια σκούρα κυκλι-
κή μελανιά στο κρανίο εμφανίζονται συνήθως μετά τη χρήση εμβρυουλ-
κών και εξαφανίζονται μέσα σε 48 ώρες.

Μάτια Τα μάτια είναι σχεδόν πάντα μπλε, στα νεογέννητα της Καυκάσιας
φυλής, αλλά πιθανότατα θα αλλάξουν χρώμα ύστερα από λίγους μήνες.
Τα μωρά με σκουρότερη επιδερμίδα συνήθως έχουν καστανά μάτια. Τα μά-
τια του μωρού σας μπορεί να φαίνονται λίγο πρησμένα μετά τον τοκετό και
είναι επίσης σύνηθες να εμφανίζουν ένα σπασμένο αιμοφόρο αγγείο στο
λευκό μέρος του ματιού, γεγονός που οφείλεται στην πίεση του τοκετού.
Και αυτό θα εξαφανιστεί μετά από λίγο χρονικό διάστημα.

Το νεογέννητό σας μπορεί να εστιάσει στην απόσταση από το στήθος σας
μέχρι το πρόσωπό σας, συνεπώς καθώς το κρατάτε μιλήστε του και παρακο-
λουθήστε με πόση προσήλωση σας κοιτάζει.

Οι κοκκινίλες (κηλίδες) στο πρόσωπο και

το πρήξιμο γύρω από τα μάτια του συνήθως

εξαφανίζονται τις πρώτες μέρες μετά τον τοκετό.
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Η ποσότητα του σμήγματος ή του τριχώματος

που παραμένει μετά τον τοκετό εξαρτάται

από το μωρό. Ωστόσο και τα δύο θα έχουν φύγει

μέσα σε μια-δυο ημέρες.

το σώμα του μωρού σας
Δέρμα Το δέρμα του μωρού σας πιθανότατα θα φέρει άσπρα και μελανά
σημάδια εξαιτίας του ανώριμου κυκλοφορικού συστήματός του. Μπορεί
επίσης να καλύπτεται με μια υπόλευκη ουσία, η οποία συνήθως εξαφανίζε-
ται ύστερα από μια-δυο ημέρες. Το μωρό σας μπορεί επίσης να είναι κα-
λυμμένο από ένα απαλό τρίχωμα, γνωστό ως βρεφικό χνούδι, το οποίο
επίσης θα εξαφανιστεί μετά από λίγο.
Ομφάλιος λώρος Ένα μικρό κομμάτι του ομφάλιου λώρου –το κολόβωμα–
παραμένει ακόμα προσκολλημένο στον αφαλό του μωρού σας και ο για-
τρός έχει τοποθετήσει στο σημείο αυτό έναν πλαστικό σφιγκτήρα. Την πρώ-
τη μέρα το κολόβωμα θα είναι ακόμα μαλακό, αλλά σιγά σιγά θα αρχίσει να
ξεραίνεται, να μαραίνεται και σταδιακά να μαυρίζει μέχρι να αποκοπεί τε-
λείως. Διπλώστε το πάνω μέρος της πάνας του μωρού, έτσι ώστε ο αφαλός
να αερίζεται και να διευκολυνθεί η διαδικασία της αποκόλλησης.
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Στήθος Είναι συνήθως διογκωμένο, αλλά το πρήξιμο υποχωρεί όταν το
μωρό σας είναι πλέον 4 εβδομάδων.
Γεννητικά όργανα Εμφανίζουν συχνά κοκκινίλες και είναι διογκωμένα
τόσο στα αγόρια όσο και στα κορίτσια. Στα κορίτσια είναι φυσιολογικό να
υπάρχει μερική κολπική εκροή, εξαιτίας των ορμονών της μητέρας που
διαπερνούν τον πλακούντα.
Χέρια Αρκετά συχνά τα χέρια των μωρών –και τα πόδια– είναι πιο κρύα
από το υπόλοιπο σώμα. Αν, ωστόσο, η κοιλιά του μωρού σας είναι ζεστή,
σημαίνει ότι έχει φυσιολογική θερμοκρασία.
Πόδια Τα πόδια των μωρών συχνά παρουσιάζουν μια κλίση προς τα μέσα,
εξαιτίας της θέσης στην οποία βρίσκονταν μέσα στη μήτρα. Στους � μήνες
θα έχουν πλέον ισιώσει.

Το μωρό σας γεννιέται με το ανακλαστικό του

δράγματος, το οποίο αρχικά είναι πολύ έντονο.

Αν βάλετε το δάχτυλό σας στην παλάμη του,

τα δάχτυλά του θα κλείσουν αυτόματα γύρω του.
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Τα δάχτυλα των ποδιών ενός νεογέννητου

είναι συχνά λυγισμένα προς τα μέσα αλλά,

αν χαϊδέψετε το πέλμα του, το μωρό θα

τα τεντώσει προς τα πάνω.

λειτουργίες του σώματος
Μηκώνιο Τις πρώτες δύο ή τρεις ημέρες, τα κόπρανα του μωρού σας, που
αποκαλούνται μηκώνιο, αποτελούνται από διάφορα υπολείμματα που εί-
χε το μωρό στα έντερά του κατά τη διάρκεια της παραμονής του στη
μήτρα. Σταδιακά, καθώς τα γεύματά του θα σταθεροποιούνται, το μηκώ-
νιο θα αποκτήσει καφεκίτρινο χρώμα.
Αναπνοή Τα νεογέννητα συχνά κάνουν περίεργους θορύβους καθώς
αναπνέουν και μπορεί να «ροχαλίζουν» σαν να έχουν βουλωμένη μυτού-
λα, καθώς ο αέρας μεταφέρεται μέσα από τις μικροσκοπικές ρινικές οδούς.
Η αναπνοή, επίσης, μπορεί να εμφανίζεται ακανόνιστη μερικές φορές και
για λίγο οι αναπνοές θα είναι γρήγορες και κοφτές προτού επανέλθουν σε
φυσιολογικούς ρυθμούς.

σημάδια εκ γενετής
Τα μωρά φέρουν συνήθως στο
δέρμα τους κηλίδες και σημάδια,
μερικά από τα οποία φεύγουν ύστερα
από σύντομο χρονικό διάστημα.
• Ροζ σημάδια εκ γενετής, τα οποία

αποκαλούνται «δαγκώματα του
πελαργού», εμφανίζονται συχνά στα
βλέφαρα, στο μέτωπο ή στο λαιμό.

• Ροδόχρους σπίλος: κόκκινα και
διογκωμένα αιμαγγειώματα
σε σχήμα φράουλας, τα οποία
σταδιακά εξαλείφονται.

• Τα μωρά με σκουρόχρωμο δέρμα
συχνά φέρουν ένα σημάδι που
ονομάζεται «εκ γενετής δερματική
μελανοκύτωση». Εμφανίζεται
χαμηλά στην πλάτη, μοιάζει με
μελανιά και είναι τελείως αβλαβές.

• Ορισμένα μωρά εμφανίζουν λευκά
σημαδάκια γύρω από τη μύτη, τους
λεγόμενους κέγχρους ή κεγχροειδή
ακμή, τα οποία δημιουργούνται
από το μπλοκάρισμα των
ιδρωτοποιών και σμηγματογόνων
αδένων και εξαλείφονται μέσα
σε λίγες εβδομάδες.
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οι πρώτοι

ιατρικοί έλεγχοι
Αμέσως μετά τον τοκετό, η μαία ή ο γιατρός σας θα υποβάλουν το μωρό σας
σε μια σειρά εξετάσεων. Από το πρώτο κιόλας λεπτό της ζωής του θα αξιολογηθεί
με το τεστ Apgar. Το τεστ αυτό, που πήρε την ονομασία του από τη γιατρό που
το επινόησε, επαναλαμβάνεται ύστερα από πέντε λεπτά.

έλεγχος της υγείας του νεογέννητου
Αμέσως μετά τον τοκετό, η μαία θα εξετάσει το μωρό σας μετρώντας το
ύψος και το βάρος του και ελέγχοντας για τυχόν προβλήματα ή ανω-
μαλίες. Μέσα στις επόμενες ημέρες θα πραγματοποιηθεί ένας πιο πλή-
ρης έλεγχος, συνήθως από τον παιδίατρο.
Κεφάλι και λαιμός Ο παιδίατρος θα ελέγξει τα κρανιακά οστά του μω-
ρού σας και τις κρανιακές πηγές, καθώς επίσης και το επάνω μέρος της
στοματικής κοιλότητας, για να βεβαιωθεί ότι έχει σχηματιστεί σωστά ο
ουρανίσκος. Επίσης ελέγχονται σχολαστικά τα μάτια του, τα αυτιά του, η
μύτη του και ο λαιμός του για τυχόν σημάδια κύστεων.

Αμέσως μετά τον τοκετό καταγράφεται το βάρος

και το ύψος του μωρού σας. Οι έλεγχοι αυτοί

επαναλαμβάνονται σε τακτά χρονικά

διαστήματα, καθ’ όλη τη διάρκεια του πρώτου

έτους της ηλικίας του.
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Την ώρα που γεννιέται το μωρό, οι παλμοί

της καρδιάς του είναι περίπου �8� ανά λεπτό,

ενώ μέσα σε λίγες ώρες μειώνονται στους

�2� ανά λεπτό.

τεστ Apgar
Πέντε κατηγορίες αξιολογούνται σε
αυτό το τεστ, η καθεμία από τις οποίες
βαθμολογείται σε μια κλίμακα �, � ή 2.
Χρώμα Τα νεογέννητα έχουν
συνήθως μελανό-μπλε χρώμα
(σαν μελανιασμένα), όμως σταδιακά
το χρώμα γίνεται ροδαλό. Στα μωρά
με σκουρόχρωμη επιδερμίδα
εξετάζονται το εσωτερικό της
στοματικής τους κοιλότητας, το λευκό
των ματιών και τα πέλματα των ποδιών.
Παλμός καρδιάς Οι καρδιακοί
παλμοί του μωρού σας πρέπει
να είναι πάνω από ��� ανά λεπτό.
Αναπνοή Θα πρέπει να είναι δυνατή
και κανονική. Αν το μωρό σας κλαίει,
σημαίνει ότι είναι.
Μυϊκός τόνος Το μωρό σας
θα πρέπει να μπορεί να κινεί
τα χέρια του και τα πόδια του.
Ανταπόκριση/ανακλαστικά
Το μωρό σας θα πρέπει να
ανταποκρίνεται στους διάφορους
ερεθισμούς, όταν για παράδειγμα
το σκουπίζετε με μια πετσέτα.
Ένα υγιές μωρό θα αξιολογηθεί
με 7 ή και παραπάνω. Ένα μωρό
με χαμηλότερη βαθμολογία ίσως
χρειάζεται κάποια ώρα για να συνέλθει
από τον τοκετό. Αν η βαθμολογία είναι
πολύ χαμηλή, πιθανότατα να χρειαστεί
άμεση ιατρική φροντίδα.

Καρδιά και αναπνοή Οι παλμοί της καρδιάς του μωρού σας θα πρέπει
να είναι περίπου �2� ανά λεπτό. Είναι αρκετά σύνηθες να εντοπίζεται ένα
«αθώο» καρδιακό φύσημα μέσα στις πρώτες ώρες μετά τον τοκετό, καθώς
προσαρμόζεται το ανώριμο κυκλοφορικό σύστημα του μωρού. Αν βέβαια
εξακολουθεί να υπάρχει το φύσημα, τότε καλό θα είναι να προγραμματιστεί
για το μωρό σας ένας υπέρηχος καρδιάς, πριν βγείτε από το μαιευτήριο.
Σπονδυλική στήλη Ο γιατρός θα διατρέξει κατά μήκος με τα δάχτυλα τη
σπονδυλική στήλη του μωρού για να βεβαιωθεί ότι οι σπόνδυλοι βρίσκο-
νται στη σωστή θέση.
Ισχία Ο γιατρός με ήπιες κινήσεις θα λυγίσει προς τα πάνω τα πόδια του
μωρού σας και θα τα στρέψει προς τα έξω για να ελέγξει αν υπάρχουν σημά-
δια δυσπλασίας του ισχίου. Αυτό συμβαίνει όταν το μηριαίο οστό δεν εφά-
πτεται απόλυτα στο κοίλωμα της λεκάνης. Ορισμένα μωρά είναι πιο επιρρε-
πή από κάποια άλλα, όπως εκείνα που έχουν οικογενειακό ιστορικό, εκείνα
που ήταν σε ισχιακή προβολή ή είχαν ελάχιστο αμνιακό υγρό. Αν συμβαίνει
κάτι τέτοιο, ο παιδίατρος θα προτείνει έναν υπέρηχο μέσα στις πρώτες
εβδομάδες μετά τη γέννησή του για να ελέγξει τυχόν προβλήματα.
Κοιλιά O γιατρός θα εξετάσει το στομάχι του μωρού σας και θα ελέγξει το
μέγεθος των οργάνων του.
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Πέλματα, χέρια, μπράτσα και πόδια Ο γιατρός θα εξετάσει τα πόδια του
μωρού για τυχόν ενδείξεις στρεβλοποδίας – όταν κλίνουν προς τα μέσα σε
μεγάλο βαθμό. Κάτι τέτοιο συμβαίνει συχνά εξαιτίας της θέσης του μωρού
στη μήτρα και διορθώνεται από μόνο του. Επίσης θα ελεγχθούν οι πτυχώ-
σεις στις παλάμες του μωρού σας. Μια απλή πτυχή μπορεί σε ορισμένες πε-
ριπτώσεις να αποτελεί ένδειξη του συνδρόμου Down (βλ. σελ. 23�). Στην
προκειμένη περίπτωση θα πραγματοποιηθούν περαιτέρω εξετάσεις. Επί-
σης θα παρατηρηθούν ο μυϊκός τόνος και η δύναμη των άκρων του μωρού.
Γεννητικά όργανα και πρωκτός Συνήθως τα μωρά έχουν διογκωμένα
γεννητικά όργανα μετά τον τοκετό. Τα κοριτσάκια μπορεί να εμφανίσουν
κολπική εκροή για μια-δυο μέρες. Ο γιατρός θα ελέγξει αν τα γεννητικά
όργανα έχουν σχηματιστεί σωστά και αν οι όρχεις του αγοριού βρίσκονται

Το ανακλαστικό του δράγματος είναι τόσο έντονο

που το νεογέννητο μπορεί να ανασηκωθεί καθώς

κρατιέται από τα δάχτυλά σας.
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Τα τεστ ακοής είναι ένας έλεγχος ρουτίνας που

διενεργείται από τον παιδίατρο λίγες μέρες μετά

τον τοκετό.

τεστ ακοής
Η ακοή του μωρού σας μπορεί
να ελεγχθεί λίγες ημέρες μετά
τη γέννησή του, στο μαιευτήριο
ή στο σπίτι. Πρόκειται για μια
ολιγόλεπτη διαδικασία κατά την
οποία τοποθετείται ένα ακουστικό
με μαλακό άκρο στο εξωτερικό τμήμα
του αυτιού. Μερικές φορές χρειάζεται
να επαναληφθεί ο έλεγχος όχι
εξαιτίας κάποιου προβλήματος, αλλά
επειδή το μωρό έχει ακόμα υγρό στο
αυτί του, κατάλοιπο από τη γέννα.

μέσα στο όσχεο. Στην περίπτωση που δεν είναι, πιθανότατα αυτό να
συμβεί στις επόμενες εβδομάδες μετά τον τοκετό. Ο γιατρός επίσης θα
σας ρωτήσει αν το μωρό έχει περάσει το στάδιο του μηκώνιου και αν
έχει ουρήσει.
Ανακλαστικά Ο γιατρός σας θα ελέγξει τα ανακλαστικά του μωρού σας
–ακούσιες κινήσεις– τα οποία υποδηλώνουν ότι το κεντρικό νευρικό του
σύστημα λειτουργεί σωστά.
Του θηλασμού Αν χαϊδέψετε απαλά το μάγουλο του μωρού, θα γυρίσει
προς το μέρος του χεριού σας και θα ανοίξει το στόμα του αναζητώντας
το στήθος σας. Επίσης, το μωρό εκτός από τη θηλή μπορεί και πιπιλά το
δάχτυλό του. Το συγκεκριμένο ανακλαστικό είναι ιδιαίτερα έντονο.
Της κατάποσης Το μωρό σας μπορεί να καταπιεί πρωτόγαλα αμέσως μετά
τον τοκετό.
Της βάδισης Όταν κρατάτε το μωρό σας όρθιο με τα χέρια κάτω από τις
μασχάλες του, αν τα πόδια του ακουμπούν ελαφρά σε κάποια επιφάνεια,
θα κάνει κινήσεις σαν να περπατάει.
Του δράγματος Όταν τοποθετήσετε το δάχτυλό σας στο χέρι του νεογέν-
νητου, εκείνο αυτόματα θα τυλίξει τα δάχτυλά του γύρω από το δικό σας.
Του Μoro Όταν νιώθει πως πέφτει, ανοίγει τα χεράκια του και τεντώνει τα
δάχτυλά του.

λήψη αίματος από τη φτέρνα
Την πρώτη εβδομάδα μετά τον τοκετό διενεργείται μια εξέταση αίματος
στο μωρό σας, προκειμένου να ελεγχθούν τυχόν σοβαρές ασθένειες που
μπορεί να περιλαμβάνουν:
Φαινυλκετονουρία Τα μωρά με αυτή την πάθηση αδυνατούν να μεταβο-
λίσουν μια ουσία στην τροφή τους, η οποία ονομάζεται φαινυλαλανίνη.
Αν δεν αντιμετωπιστεί, μπορεί να προκαλέσει σοβαρή διανοητική διατα-
ραχή. Αν όμως διαγνωστεί έγκαιρα, μια ειδική διατροφή μπορεί να απο-
τρέψει πιθανή σοβαρή δυσλειτουργία.
Εκ γενετής υποθυρεοειδισμός Τα μωρά που δε διαθέτουν αρκετή πο-
σότητα της ορμόνης θυροξίνη δεν αναπτύσσονται κανονικά και μπορεί
να επηρεαστεί σοβαρά η σωματική και διανοητική τους ανάπτυξη. Ωστό-
σο, αν το πρόβλημα διαγνωσθεί έγκαιρα, μπορεί να χορηγηθεί φαρμα-
κευτική αγωγή που θα αποτρέψει κάποια σοβαρή δυσλειτουργία.
Κυστική ίνωση Αυτή η πάθηση επηρεάζει αρχικά τους πνεύμονες και το
πεπτικό σύστημα. Παρόλο που δεν υπάρχει θεραπεία, η έγκαιρη αντιμε-
τώπισή της μπορεί να συμβάλει σημαντικά στην καλή ποιότητα ζωής (βλ.
σελ 234).
Δρεπανοκυτταρική διαταραχή Πρόκειται για μια κληρονομική διατα-
ραχή που επηρεάζει τα ερυθρά αιμοσφαίρια και μπορεί να είναι πολύ σο-
βαρή. Η έγκαιρη αντιμετώπισή της μπορεί να επιτρέψει στο παιδί να έχει
μια καλύτερη ποιότητα ζωής (βλ. σελ. 23�).
Ανεπάρκεια αφυδρογονάσης ΜCADD Τα μωρά με αυτή την πάθηση
αδυνατούν να παράγουν ενέργεια για το σώμα τους εξαιτίας ενός προ-
βλήματος που έγκειται στη διάσπαση του λίπους. Αν ανιχνευθεί εγκαίρως,
απαιτείται στενή παρακολούθηση στη διατροφή.
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ανάμεικτα

συναισθήματα
Η γέννηση ενός παιδιού μπορεί να προκαλέσει στις νέες μητέρες ανάμεικτα
συναισθήματα, όπως ενθουσιασμό, χαρά, ευτυχία, φόβο, σοκ, εξάντληση κ.λπ.
Πολλές γυναίκες είναι τελείως απροετοίμαστες γι’ αυτή την εμπειρία. Δεν υπάρχει
σωστό ή λάθος όσον αφορά τα συναισθήματά σας. Ιδιαίτερα όταν κάνουν
την εμφάνισή τους οι ορμόνες, θα βιώνετε πολύ έντονα την κάθε κατάσταση.

νέα μητέρα
Ύστερα από τον τοκετό, και αφού το ιατρικό προσωπικό βεβαιωθεί πως εί-
στε καλά κι εσείς και το μωρό σας, θα σας αφήσουν επιτέλους μόνη μαζί του.
Συνήθως συνειδητοποιείτε πλήρως το γεγονός της μητρότητας όταν επι-
στρέψετε στο σπίτι σας. Η τεράστια αυτή ευθύνη μπορεί να φαντάζει τρομα-
κτική καθώς κρατάτε αγκαλιά το αγγελούδι σας. Φυσικά κανείς δεν περιμένει
ότι θα καταλαβαίνετε τι θέλει το μωρό σας από την πρώτη κιόλας στιγμή. Θα
χρειαστούν αρκετές εβδομάδες μέχρι να καταφέρετε να αποκωδικοποιήσε-
τε το κλάμα του. Είναι πάντως βέβαιο ότι σε σύντομο χρονικό διάστημα θα
αρχίσετε να γνωρίζετε καλύτερα αυτό το πλασματάκι που σας άλλαξε τη ζωή.

Όποια κι αν είναι τα συναισθήματα που σας

κατακλύζουν από την εμπειρία της γέννας, είναι

σίγουρο πως η ζωή σας θα αλλάξει σημαντικά και

απόλυτα με τον ερχομό του παιδιού σας.

«∆εν τόλµησα να το οµολογήσω
εκείνη τη στιγµή, αλλά δεν
ένιωσα αµέσως έντονα
συναισθήµατα αγάπης για
τη Μάρθα όταν γεννήθηκε.
Πίστευα ότι ήταν υπέροχη
αλλά αυτό που ένιωθα κυρίως
ήταν σοκ από την εµπειρία
του τοκετού. Ήταν περίπου
τεσσάρων εβδοµάδων όταν
κάποια στιγµή που έκλαψε,
την πήρα στην αγκαλιά µου
και σταµάτησε αµέσως.
Τότε ήταν που συνειδητοποίησα
ότι τη λάτρευα».

Σάρα, μητέρα
της Μάρθας (5 μηνών)

αληθινές
εμπειρίες
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τακτικές «επιβίωσης»
• Να έχετε μια κανάτα νερό στην

τουαλέτα για να ρίχνετε ανάμεσα
στα πόδια σας την ώρα της
ούρησης καθώς υπάρχει
πιθανότητα να νιώσετε κάψιμο.

• Να διατηρείτε τα ράμματα καθαρά
– το συχνό μπάνιο με την προσθήκη
ελαίων λεβάντας θα σας
ανακουφίσει.

• Να κοιμάστε όποτε κοιμάται
το μωρό σας, ακόμα και αν είναι
απόγευμα.

• Αν νιώθετε κατάθλιψη, συζητήστε
με το σύντροφό σας, τη μαία
ή το γιατρό σας.

«∆εν περίµενα ποτέ ότι ο Ροµπ
θα ήταν τόσο συναισθηµατικός
και πραγµατικά µε εξέπληξε
η συµπεριφορά του. Μόλις
αντίκρισε τον νεογέννητο
γιο µας ξέσπασε σε λυγµούς.
Αργότερα µου εξήγησε ότι
ένιωθε αγάπη και θαυµασµό
γι’ αυτό που είχα βιώσει αλλά
και ανακούφιση που ήµαστε
και οι δύο µια χαρά».

Τζανίν, μητέρα του Μπίλι
(4 εβδομάδων)

αληθινές
εμπειρίες

νέα συναισθήματα
Για πολλές γυναίκες το συναισθηματικό δέσιμο με το μωρό τους αρχίζει
από τη στιγμή που το κρατούν στην αγκαλιά τους. Ωστόσο δεν είναι κα-
θόλου ασυνήθιστο να νιώθετε εξαντλημένη και απογοητευμένη. Είναι
ένα συναίσθημα απόλυτα φυσιολογικό και δεν είστε η μοναδική που αι-
σθάνεται έτσι. Ο πατέρας είναι κυρίως αυτός που εκδηλώνεται συναισθη-
ματικά στη γέννηση του παιδιού του. Τις περισσότερες φορές νιώθει δέος
για το θαύμα της γέννησης αλλά και συναίσθημα ανακούφισης που όλα
πήγαν καλά για το μωρό και τη σύντροφό του.

Ύστερα από τον τοκετό μπορεί να αισθάνεστε ενοχές γιατί δεν κατα-
φέρατε να τα βγάλετε πέρα με τη διαδικασία του τοκετού όπως είχατε σχε-
διάσει. Αλλά και ο σύντροφός σας μπορεί να νιώθει ενοχές επειδή ίσως δεν
κατάφερε να σας προσφέρει την υποστήριξη που χρειαζόσασταν. Ωστό-
σο, το πιο σημαντικό είναι ότι είστε καλά κι εσείς και το μωρό σας.

Αν έχετε ιστορικό αποβολών, έχετε κάνει θεραπεία γονιμότητας, ή έχε-
τε υποστεί κάποια άλλη απώλεια, μπορεί να σας κατακλύσουν απρόσμε-
να συναισθήματα από το παρελθόν. Ίσως χρειαστεί να μιλήσετε γι’αυτά τα
συναισθήματα με το σύντροφό σας, τη μαία ή το γιατρό σας.

ανάρρωση
Η εμπειρία του τοκετού μπορεί να είναι επώδυνη και πιθανότατα να σας
επηρεάσει συναισθηματικά αργότερα. Μπορεί, για παράδειγμα, να είχατε
φανταστεί έναν ήρεμο και γρήγορο τοκετό και αντί αυτού να αναγκαστή-
κατε να γεννήσετε με τη χρήση εμβρυουλκών, ή να σας οδήγησαν εσπευ-
σμένα στο χειρουργείο για επέμβαση καισαρικής τομής.

Αν βιώσατε έναν επώδυνο τοκετό με τη χρήση εμβρυουλκών μπορεί
να αισθάνεστε άβολα επειδή πονάτε και παράλληλα ενοχές που δεν μπο-
ρείτε να ασχοληθείτε όπως θα θέλατε με το μωρό σας. Σκεφτείτε ότι θα
έχετε όλο το χρόνο στο μέλλον να μοιραστείτε πράγματα με το μωρό
σας, οπότε προς το παρόν επικεντρωθείτε στην ανάρρωσή σας και μην
είστε σκληρή με τον εαυτό σας. Αν νιώθετε πόνο και ενόχληση από τα
ράμματα, μπορείτε να κάνετε ένα μπάνιο με λεβάντα. Θα μειωθεί ο πό-
νος αισθητά.

Παρόλο που η καισαρική γίνεται ολοένα και πιο συχνά, εξακολουθεί
να θεωρείται σημαντική επέμβαση. Σε οποιαδήποτε άλλη περίπτωση θα
δίνατε έμφαση στην ανάρρωση, όμως τώρα η προσοχή σας θα πέσει στο
μωρό και στη φροντίδα του και είναι πολύ εύκολο να νιώσετε παραμε-
λημένη. Ύστερα από μια επέμβαση καισαρικής τομής, θα πρέπει να επι-
κεντρωθείτε στο τάισμα του μωρού και λιγότερο σε οτιδήποτε άλλο. Βε-
βαιωθείτε ότι έχετε βοήθεια και υποστήριξη στο σπίτι και ξεκουραστείτε
σε κάθε ευκαιρία.

Είναι χρήσιμο να σκεφτείτε αν υπάρχει κάποιος στον οποίο θα μπο-
ρούσατε να απευθυνθείτε για βοήθεια σε περίπτωση που τα πράγματα
δεν είναι όπως τα σχεδιάζατε. Σήμερα πολλοί άντρες παίρνουν γονική άδεια
από την εργασία τους. Εσείς απλά εκμεταλλευτείτε κάθε ευκαιρία που σας
προσφέρεται για ξεκούραση.
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φέρνοντας το μωρό

στο σπίτι
Ύστερα από εννέα μήνες προετοιμασίας και αναμονής, το πιθανότερο είναι ότι θα είστε
ενθουσιασμένη όταν θα φέρετε για πρώτη φορά το μωρό σας στο σπίτι. Πολλοί γονείς
ανακαλύπτουν με έκπληξη πως νιώθουν άγχος και ανησυχία για το αν θα καταφέρουν
να αντεπεξέλθουν σωστά στον νέο ρόλο τους. Είναι απολύτως φυσιολογικό, ιδιαίτερα
αν νιώθετε κούραση και εξάντληση μετά τον τοκετό. Αν έχετε άφθονη βοήθεια και
υποστήριξη γύρω σας, θα καταφέρετε σύντομα να προσαρμοστείτε και να χαλαρώσετε.

φεύγοντας από το μαιευτήριο
Η παραμονή σας στο μαιευτήριο θα εξαρτηθεί από το είδος του τοκετού
που είχατε και από τη φυσική κατάσταση του μωρού και τη δική σας.
Σημασία έχει όταν επιστρέψετε στο σπίτι να είστε ήρεμη και χαλαρή τις
πρώτες ημέρες.

• Αν γεννήσατε με φυσιολογικό τοκετό και είστε καλά κι εσείς και το
μωρό σας, θα βγείτε από το μαιευτήριο μέσα σε 3-4 μέρες.

• Αν γεννήσατε με καισαρική τομή, ίσως χρειαστεί να νοσηλευτείτε
λίγο παραπάνω.

• Αν το μωρό σας είναι πρόωρο ή παρουσιάζει αναπνευστικά προ-
βλήματα, ίσως χρειαστεί ειδική ιατρική αγωγή και φροντίδα και παρα-
μείνει στο μαιευτήριο για λίγες ακόμη μέρες ή και εβδομάδες.

Πολλές νέες μητέρες ανυπομονούν να επιστρέψουν στο σπίτι τους,
ωστόσο καλό είναι να παραμείνετε λίγες ημέρες στο μαιευτήριο. Θα έχετε
το χρόνο να ξεκουραστείτε και να αναρρώσετε και παράλληλα θα σας προ-
σφερθεί πολύτιμη βοήθεια και υποστήριξη από το μαιευτικό προσωπικό,
καθώς και χρήσιμες συμβουλές για την περιποίηση του μωρού σας.

Πριν φύγετε από το μαιευτήριο, ο γιατρός και η μαία θα βεβαιωθούν
ότι αναρρώνετε φυσιολογικά. Επίσης, οι παιδίατροι θα εξετάσουν σχολα-
στικά το μωρό σας (βλ. δελ. ��-��). Αν θηλάζετε, η μαία σας θα ελέγξει ότι
ο θηλασμός γίνεται σωστά.

τι γίνεται στη συνέχεια;
Αφού γυρίσετε στο σπίτι, θα πρέπει να σας επισκεφθεί παιδίατρος. Θα με-
τρήσει το βάρος του μωρού, θα ελέγξει και πάλι για τυχόν σημάδια ίκτε-
ρου, θα καταγράψει τις ώρες των γευμάτων, θα εξετάσει το κολόβωμα
του ομφάλιου λώρου και τον αφαλό του. Θα του πάρει αίμα από τη φτέρ-
να (βλ. σελ. ��) και γενικά θα βεβαιωθεί ότι το μωρό σας είναι σε καλή φυ-
σική κατάσταση.

Είναι σημαντικό να παρακολουθείτε συστηματικά την ανάπτυξη του
μωρού σας μέσα στις επόμενες ημέρες και εβδομάδες μετά τον τοκετό.

μην ξεχνάτε το κάθισμα
του αυτοκινήτου
Όταν φύγετε από το μαιευτήριο
με το μωρό, θα χρειαστείτε
ένα κάθισμα αυτοκινήτου για
την ασφαλή μετακίνησή του.
Συνεπώς είναι καλό να είστε
προετοιμασμένη από πριν και
να έχετε προμηθευτεί το κατάλληλο
κάθισμα ανάλογα με την ηλικία και
το βάρος του μωρού. Συμβουλευτείτε
επίσης τις οδηγίες χρήσης για
την ασφαλή τοποθέτησή του
(βλ. επίσης σελ. 23�-23�).

Οι μαμάδες βγαίνουν απ’ το μαιευτήριο

3-4 μέρες μετά τον τοκετό.
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Οι παιδίατροι παρακολουθούν με συχνότητα

την ανάπτυξη του μωρού σας, ιδιαίτερα κατά

τους πρώτους μήνες της ζωής του.

δήλωση της γέννησης
στο ληξιαρχείο
Θα χρειαστεί να δηλώσετε
τη γέννηση του μωρού σας το
συντομότερο δυνατό. Συνήθως έχετε
ένα χρονικό περιθώριο μέχρι και
δύο μήνες από τη στιγμή που
γεννιέται. Η δήλωση αυτή γίνεται
στο αντίστοιχο τμήμα του
δημαρχείου της περιοχής όπου
γεννήσατε. Αν είστε έγγαμη μπορεί
να κάνει τη δήλωση και ο σύζυγός
σας. Αν δεν είστε αλλά επιθυμείτε
να αναγραφούν τα στοιχεία του
πατέρα στη ληξιαρχική πράξη,
θα πρέπει να υπογράψει και ο ίδιος.
Θα σας δοθεί ένα πιστοποιητικό
γέννησης το οποίο θα μπορείτε
να χρησιμοποιήσετε στις διάφορες
υπηρεσίες, κατόπιν στη βάφτιση
του παιδιού αλλά και αργότερα
στην εγγραφή του στο σχολείο.

Για το λόγο αυτό, ο παιδίατρος τηρεί ένα βιβλιάριο, όπου καταγράφει
σημαντικά στοιχεία όπως το ύψος, το βάρος και την περίμετρο του κεφα-
λιού του μωρού, καθώς επίσης και λεπτομέρειες αναφορικά με τους εμ-
βολιασμούς και οτιδήποτε άλλο αφορά τη σωστή ανάπτυξή του.

Αν το μωρό σας χάσει βάρος λίγες μέρες μετά τη γέννησή του, μην ανη-
συχήσετε, είναι απολύτως φυσιολογικό. Εφόσον δεν υπάρχει πρόβλημα
με τα γεύματα, θα επανέλθει στο αρχικό βάρος του μέσα σε μια εβδομάδα
ή δέκα ημέρες και στη συνέχεια θα σημειώνει σταθερή αύξηση.
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ΕΡ Πότε µπορώ να βγάλω
το µωρό µου έξω από το σπίτι;

ΑΠ Τα περισσότερα νεογέννητα
βιώνουν την πρώτη τους επαφή
µε τον έξω κόσµο τη στιγµή που
πηγαίνουν από το µαιευτήριο
στο σπίτι, συνεπώς δε χρειάζεται
να ανησυχείτε µήπως βγάλετε
το µωρό σας έξω πολύ σύντοµα.
Φροντίστε απλά να είναι καλά
ντυµένο καθώς η θερµοκρασία
του σώµατος των µωρών δεν είναι
ακόµα στα φυσιολογικά επίπεδα
και κρυώνουν πιο εύκολα.
Είναι προτιµότερο να φορούν
αρκετά ρουχαλάκια και να τους
τα αφαιρείτε ανάλογα µε τη
θερµοκρασία. Βέβαια, αν κάνει
ζέστη ή κρύο είναι καλό να µην
παραµείνετε για αρκετή ώρα έξω
από το σπίτι.

Τ ο Μ Ω ρ Α Κ Ι Σ Α Σ
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προσαρμογή στον νέο τρόπο

ζωής με το μωρό σας
Είναι βέβαιο πως τις πρώτες μέρες που θα επιστρέψετε στο σπίτι, θα νιώθετε άγχος και
αγωνία μέχρι να βρείτε τους ρυθμούς σας. Είναι απολύτως φυσιολογικό να ανησυχείτε
μήπως δεν είστε καλή μητέρα και να νιώθετε ότι δεν ξέρετε τίποτα, ιδιαίτερα όταν δέχεστε
πληθώρα αντικρουόμενων συμβουλών από συγγενείς και φίλους. Εμπιστευτείτε το ένστικτό
σας και προσπαθήστε να μη συγκρίνετε τον εαυτό σας με άλλους γονείς. Είναι πολύ πιθανό
να έχουν τις ίδιες ανησυχίες με εσάς, ανεξαρτήτως από το πόσο άνετοι δείχνουν εξωτερικά.

οι συνηθισμένες ανησυχίες
Αρκετοί νέοι γονείς δεν έχουν κρατήσει ποτέ στη ζωή τους ένα νεογέν-
νητο, επομένως δεν έχουν την παραμικρή ιδέα πώς να του αλλάξουν την
πάνα ή να το κάνουν μπάνιο. Ακόμα κι αυτές οι καθημερινές και εύκολες
δουλειές μπορεί να φανούν δύσκολες στην αρχή, αλλά σιγά σιγά θα ανα-
καλύψετε τον καλύτερο τρόπο να φροντίζετε το μωρό σας.

κρατώντας το μωρό σας
Φροντίστε να στηρίζετε το κεφάλι και το λαιμό του και αποφεύγετε από-
τομες κινήσεις που θα επιφέρουν τυχόν τραυματισμούς ή θα το τρομά-
ξουν. Είναι σημαντικό να μην έχετε άγχος και να το κρατάτε με αυτοπε-
ποίθηση, ώστε να νιώθει ασφάλεια και σιγουριά.

Κρατήστε το μωρό σας αγκαλιά χωρίς

να φοβάστε. Είναι σίγουρο ότι αναγνωρίζει

τη φωνή και τη μυρωδιά σας.
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Ένα μωρό κλαίει κατά μέσο όρο δύο ώρες την

ημέρα κάθε μέρα, τις πρώτες έξι εβδομάδες.

επισκέψεις
Οι φίλοι και οι συγγενείς
ανυπομονούν να σας επισκεφθούν
μετά τη γέννηση του μωρού σας.
Κάτι τέτοιο μπορεί να είναι ιδιαίτερα
εξαντλητικό για εσάς, συνεπώς είναι
καλό να περιορίσετε στο ελάχιστο
τις επισκέψεις έτσι ώστε εσείς και
ο σύντροφός σας να έχετε άπλετη
ησυχία και ελεύθερο χρόνο για
το νεογέννητό σας. Όταν έχετε
επισκέπτες δε χρειάζεται να είστε
η τέλεια οικοδέσποινα. Έρχονται
να δουν εσάς και το μωρό σας,
δεν περιμένουν να τους προσφέρετε
βασιλικό γεύμα. Αν σας ρωτήσουν
αν χρειάζεστε κάτι, να είστε
ειλικρινής, καθώς μόνο χαρά τούς
προσφέρει μια βόλτα στα μαγαζιά
και ιδιαίτερα στα καταστήματα
με τα βρεφικά είδη.

αντιμετωπίζοντας το κλάμα
Το κλάμα είναι ο μοναδικός τρόπος επικοινωνίας του μωρού σας για να
εκφράσει τα συναισθήματα και τις ανάγκες του. Κλαίει όταν:
• Πεινάει
• Είναι κουρασμένο
• Κρυώνει ή ζεσταίνεται
• Θέλει άλλαγμα
και μερικές φορές χωρίς καμία αιτία. Με την πάροδο του χρόνου θα μάθε-
τε να αναγνωρίζετε την αιτία του κλάματος. Μέχρι τότε, θα πρέπει να τα
ελέγχετε όλα για να βρείτε τι πραγματικά χρειάζεται.

αλλαγές και μεταπτώσεις της διάθεσης
Κατά τη διάρκεια των πρώτων ημερών μετά τον τοκετό, πιθανότατα θα νιώ-
θετε κούραση. Πολλές γυναίκες αισθάνονται επίσης ευάλωτες και ευέξαπτες.
Αυτές οι μεταπτώσεις στη διάθεση προκαλούνται συνήθως από τις ορμονι-
κές αλλαγές που συντελούνται μετά τη γέννα και είναι απόλυτα φυσιολογι-
κές. Δώστε χρόνο στον εαυτό σας να προσαρμοστεί και μη διστάσετε να
ζητήσετε βοήθεια και υποστήριξη αν νιώσετε την ανάγκη.

αντιμετωπίζοντας την κούραση
Η έλλειψη ύπνου είναι μια δύσκολη πτυχή στη ζωή των νέων γονιών. Τις
πρώτεςμέρεςθασηκώνεστεμέσαστηνύχταγιαναταΐσετε, να αλλάξετε και να
ηρεμήσετε το μωρό σας και οι συχνές διακοπές του ύπνου είναι βέβαιο πως
θα σας εξαντλήσουν. Αν ο σύντροφός σας έχει πάρει άδεια πατρότητας, φρο-
ντίστε να μοιραστείτε τη φροντίδα του μωρού. Αν νιώθετε υπερβολική κό-
πωση, τα παρακάτω ίσως σας βοηθήσουν:
• Δε χρειάζεται να είστε ιδιαίτερα σχολαστική με την καθαριότητα του

σπιτιού. Ζητήστε βοήθεια από τους δικούς σας για το πλύσιμο και το σι-
δέρωμα, ή, αν έχετε την οικονομική άνεση, βρείτε μια γυναίκα να σας
βοηθάει στις δουλειές του σπιτιού.

• Μείνετε στο κρεβάτι ύστερα από το πρωινό γεύμα του μωρού. Αν το μωρό
αποκοιμηθεί, προσπαθήστε να πάρετε κι εσείς έναν υπνάκο.

• Αντισταθείτε στην επιθυμία «να τακτοποιήσετε τα πάντα» την ώρα που
κοιμάται το μωρό. Αντίθετα, διαβάστε ένα περιοδικό, απολαύστε ένα
ζεστό μπάνιο ή αναπληρώστε τον χαμένο ύπνο.

• Ακολουθήστε μια ισορροπημένη διατροφή. Είναι πολύ νωρίς να ανη-
συχείτε για την απώλεια των περιττών κιλών.

• Ζητήστε από το σύντροφό σας να πάει το μωρό μια βόλτα με το κα-
ρότσι, έτσι ώστε να βρείτε την ευκαιρία να ξεκουραστείτε.

• Βγείτε έξω στον καθαρό αέρα. Θα μπορέσετε να χαλαρώσετε και να
σκεφτείτε πιο ξεκάθαρα.

• Ντύνετε το μωρό σας αρχικά με πιτζαμάκια. Είναι εύκολα στο άλλαγμα
και δε θέλουν συχνό πλύσιμο και σιδέρωμα.

• Ύστερα από τέσσερις εβδομάδες, μπορείτε να χρησιμοποιήσετε θήλα-
στρο για να βγάζετε το γάλα από το στήθος σας. Έτσι ο σύντροφός σας
θα μπορεί να αναλάβει ένα από τα γεύματα της νύχτας.
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Ένας απαραίτητος οδηγός που θα συντροφέψει
όλες τις νέες μητέρες μήνα προς μήνα.

•
Γεμάτο με πρακτικές πληροφορίες

και αξιόπιστες συμβουλές από επαγγελματίες
και ειδικούς, περιλαμβάνει λεπτομερείς

περιγραφές για τη σωματική, συναισθηματική,
πνευματική και κοινωνική ανάπτυξη του μωρού σας

κατά το πρώτο έτος της ζωής του.
Από τη διατροφή και το μπάνιο μέχρι τον ύπνο

και το παιχνίδι, το βιβλίο αυτό έχει όλα όσα πρέπει
να γνωρίζετε για να φροντίσετε το μωράκι σας

και να απολαύσετε κάθε στιγμή μαζί του.
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