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Koraszulottek és
betegen szuletett
érett Ujszulottek
gondozasat segito
szuldtajekoztato
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Oriadsi 6réom, mikor tobb hét
vagy akar hénapok utan
hazavihetik az Ujszulott
Intenziv Osztalyrol (PIC-rbl)
a koraszulott vagy éretten
szuletett, de valamilyen
betegség miatt itt kezelt
babajukat a szuldk.

Szivmelengetd sikerélmény ez az ellatd
szemeélyzetnek is, de a munkank ezen
a ponton nem ér véget.

Ezek a gyermekek tovabbra
is kKiemelt figyelmet, korszerU
és gondos utankovetést
igényelnek minimum 6,

de magas rizikd esetében

18 éves korukig.

Szerencsés esetben ez a munka

a PIC-hez csatolt utdgondozd
ambulanciakon térténik neonatoldgus,
gyermekneuroldégus, mozgasterapeuta
(gyogytornasz és konduktor), gyogy-
pedagdgus és pszicholégus kozre-
mukodésével. llyen Fejlédésneurologiai
utankdvetd ambulanciat mukodtetunk
a Semmelweis Gyermekgydgyaszati
Klinikan is.

sat segitd szuldtdjékoztatd

en szUletett éktt Ujszulottek gondo



A hazaadas

A hazaadas nem csak orommel,
de szorongato érzésekkel is jarhat:

n félelem attdl, hogy képesek lesz-
nek-e otthon az egészségugyi
személyzet tamogatasa nélkul,
egyedul is ellatni gyermekuket

m aggodalmak a gyermek testi és
szellemi fejlédésével kapcsolatban

» faradtsag, kimerultség
m az édesanyanal hangulatingadozas

a szulést koveté hormonvaltozasok
miatt (baby blues)

» a csaladi szerepek, munka-
megosztas egyensulyanak
felborulasa

Fontos azonban, hogy nem
vagyunk egyedul!

Az egészségugyi személyzetet barmi-
kor kereshetjuk, és nagyon sok segit-
séget kaphatunk a kornyezetunktél is
—errdél az aldabbiakban irunk részletesen!

Segitséget jelenthet, ha:

» figyelmesen elolvassuk
a zardjelentést, mar a kérhazban,
majd késbébb, akar tobbszor is
a védondvel és a haziorvossal egylutt,

» emeljuk ki, irjuk be a naptarunkba,
telefonunkba:
- a gyogyszerek, vitaminok adagolasat
- az elfogyasztando taplalék
(anyatej, tapszer) mennyiségét
és gyakorisagat
- a kontrollok helyét és idépontjat

m segitséget kérhetluink a haziorvos-
tol, védoénétél — ugyanis a széban
forgdé gyermekek altalaban szoro-
sabb felligyeletet, gyakoribb
kontrollokat igényelnek

» a testi méreteket (suly, hossz,
fejkorfogat a koraszulottekre
adaptalva) percentilis tablan is
vezethetjlk - ilyet gondozé,
hazaaddé neonatolégusatdl kérhet,
illetve letolthet6 a Riziko ujszilodttek
utégondozdsa Egészségligyi
szakmai irdnyelvbél (https://
jogkodex.hu/doc/9941074)
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Az anyatejes taplalas

Az anyatejes taplalds tdmogatasara, fenn- = a tapszeres potlast, lefejt anyatejet

tartasara kiemelt figyelmet forditunk. adhatjuk szoptanit eszk6z segitsé-
gével (tovabbi infok:
Segitséget kérhet: Riziké ujsziiléttek utégondozdsa
FB-oldal: https://www.facebook.
m védongjétol com/rizikoujszulottek)
m szUl6-csecsemod konzulenstél s komfortszoptatas kiprébalasa (nem
(iszcsk.com) etetési céllal, hanem 6romteli
mama-baba egyuttlétként melire
» szoptatasi tanacsadotol tenni a picit)
(https://ibclc.hu/tanacsadok/
tanacsadok-megyenkent/) » tovabbi hasznos tanacsok:
https://teisszoptass.com/download/
= manualis technikat végz6 szak- Csetneki%203Julianna_te_is_szop-
embertél (ha izomténus eltérés van tass_2022.pdf

az arcizmokban), pl.: Pfaffenrot,
DSGM arckezelés
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Vitaminpoétlas

Minden kora- és Ujszulottnek szUksége = A D-vitamin zsirban oldédé

van D-vitamin-potlasra, a kizarolag vitaminként tuladagolhato,
anyatejjel taplaltaknak havonta egyszer ugyeljink az eléirt adagolasra!
K-vitamin adasara, vérszegényseg ese-

tén vas és folsav pdtlasra. m Sose cseppentsuk kozvetlenul

a vitamint a gyermek szajaba!

m A vitaminokat ne az egész Uiveg
tapszerben oldjuk fel, ugyanis ez
pontatlan adagolast okozhat
(a vitamin kitapadhat az Gveg
falara, és a maradékkal a vitaminok
egy része karba vész)!
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Taplalkozasi zavarok

Taplalkozasi zavarok, az étel elutasi-
tasa tdbb ok miatt jelentkezhet.
Kuléndésen gyakori lehet a 28. geszta-
Cios hét alatt szUletett extrém éretlen
koraszuldtteknél. A hosszasan szon-
dan at taplalt gyerekek egyes esetek-
ben sajnos lassan talalnak ra az evés
oromeére. Ennek megel6zésében
kiemelt szerepe van a kenguruzas-
Nnak és a szoptatas minél korabbi
megkezdésének a PIC-en (ennek
elsé |épése a néhany csepp anyatej
lenyalogatasa, aminek nem lehet sem
érettségi, sem sulykorlatja).

Tovabbi tanacsok:

m a terminus elérése utan térjunk at
az igény szerinti taplalasra

» a fézelékek, gyumolcsok, gabona-
félék hozzataplalasat a szoptatas
megtartasa mellett lassan,
tirelmesen érdemes megkezdeni,
anyatejes babaknal korr. 6 hénapos

Oltasok

A kotelezo oltasi sor beadasat
2 hdénapos korban (kronologiai kor
szerint) meg kell kezdeni.

» tovabbi infok Riziké ujsziléttek uto-
gondozdsa Egészséglgyi szakmai
irényelvben (https://jogkodex.hu/
doc/9941074)

korban, tapszeres babaknal 4-6
hénapos korban (Kiskandl kom-
mandod hozzdtdplaldsi utmutato:
https://kiskanalkormmando.hu/
hozzataplalasi-kisokos/)

m darabos étel bevezetése korr. 8
hénapos kortdl (puha zoldségek,
gyumolcsok)

m kérjen informaciét gondozé neo-
natolégusatdl: taplalassal, hizassal,
gyogyszerekkel kapcsolatban

m szikség esetén igénybe vehet6
szulé-csecsemd konzultacié (ingye-
nesen elérhet6 a lakhely szerint ille-
tékes Pedagédgiai Szakszolgalatnal)

m szUkség esetén evésterapia (fordul-
jon a Budapesti Korai Fejleszt6
Kézponthoz vagy a Heim Pal
Orszagos Gyermekgyogyaszati
Kozpont Koragyermekkori Evés-
alvaszavar Ambulanciahoz)

Kiemelt figyelmet kell forditanunk mind
a koraszulottekre, mind azokra az érett
Ujszulottekre, akiket a varandossag vagy
a szulés soran olyan karosito hatas ért,
ami miatt megszuletésuk utan intenziv
osztalyos kezelésre szorultak (példaul
oxigénhiany, fejlédési rendellenesség, fer-
t6z€s, anyai toxémia, lepénylevalas... stb.)
Nyomon kovetjuk a pszichomotoros fejl6-
désuket, beleértve a mozgas, a kommu-
nikacio és az értelmi fejlédés teruleteit.
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A fejlédés kovetése

Ambulanciankon fejlédésneuroldégus,
konduktor, gyogytornasz, gydgypeda-
gogus és pszicholdégus dsszehangolt
munkajaval kovetjuk a gyermekek
fejlédését. Az éretlenseég mértékétdl
és az esetlegesen fennallé korallapo-
toktdl fuggbden, megfelelé gyakori-
saggal vizsgaljuk, hogy a gyermekek
korrigalt koruknak megfeleléen tel-
jesitenek-e. Figyelemmel kisérjuk

a nagy- és finommozgasok, a felegye-
nesedési reakcidk, a jatéktevékenység,
a szenzoros integracio, a gondolkodas,
a kommunikacio, a beszédfejlédés, az
onkiszolgalas, az érzelemszabalyozas
és a szociabilitas alakulasat.

Tovabbi infok:

m Tajékoztaté anyagok szulok-
nek a gyermek fejlédésérdl
http://www.koragyermekkor.
hu/a_gyermek_fejlodese

Ha elmaradast észlelUnk

Tanacsokat adunk az optimalis otthoni
kérnyezet kialakitasarol, ill. a jaték-
tevékenységgel kapcsolatban:

= a baba ne a kisagyban vagy baba-
hordozéban téltse a napjat, hanem
a féldon, megfeleléen nagy, de biz-
tonsagosan kialakitott jatszéhelyen
(pl.: tatami), hogy ezzel is el6segit-
sUik a mozgasfejlédését

m egyszerre kevés (egy-két) jaték
vegye korll, hogy ne terhelje le
a még éretlen figyelmét

» beszéljenek hozz3, énekeljenek,
monddkazzanak sokat, hogy
tamogassak a kommunikacioé és
a beszéd fejlédését

» teremtsen sok szemkontaktust,
beszéljen hozz3a, mondja el, mit
csindl vele, tikrozze vissza a pici
hangocskait, igy elindulhat a par-
beszéd kettejlik kozott

» legyen sok-sok kellemes, szeretet-
teli testi kontaktus

|6ttek gondozasat segitd szuldtajékoztatd
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Fejlesztd mddszerek

és szakemberek

Olyan, az elmaradasnak és az adott
életkornak megfeleld terdpids/fejleszté
maodszert, ill. médszerkombinaciokat
javaslunk, ami elérhetd a gyermek lako-
helyén. Bizonyos gyakorlatokat a szul6k-
nek is meg kell tanulniuk, ill. szUkség
esetén a Pedagodgiai Szakszolgalatba,

a korai fejlesztés rendszerébe iranyitjuk
a csaladot.

A fejlesztés szukségessegeérdl,
maodjardl és gyakorisagarol
mindig a tobb szakembert
osszefogo team hoz kdzds
dontést.

A megkezdett fejlesztés hatasossagat
rendszeresen ellendérizzUk, de fontos,
hogy valamilyen szinten a szUlék is
megtanuljak értékelni a gyermek
fejlédését. Kozdssegbe keruléskor

a teruletileg illetékes Pedagogiai
Szakszolgalat segitségét kérhetjuk

a megfelel6 intézmény kivalasztasaban.

A gyermekek érzékszervi fejlédését is
nagy gondossaggal kell kdvetnunk,
hiszen mind a koraszulottség, illetve
a tarsulo szovédmeények (fertdzés,
vérzeés, oxigénhiany) hajlamositanak
ezen érzékeny szervek karosodasara.
Mar a hazaadas el6tt megtorténik:

m BERA sz(irévizsgalat (a hallépalya
mukodésérdl ad felvilagositast)

= a korrigalt 32. héttél mar a kérhazi
bentfekvés alatt szemész szakorvos
ellenérzi, hogy a retina (ideghartya
a szemben) megfeleléen erezédik-e

m a szemészeti és hallasvizsgalato-
kat a korabbi betegségtorténetnek
megdfeleléen, fél-, egyéves korban,
majd azt kovetéen iskolas korig
évente (szukség esetén tovabb)
ismételni kell

m szukség esetén a gyermeket el kell
latni az optimalis fejlédését segité
eszkozokkel (szemuveg, takaras,
hallékészulék, cochlearis implanta-
tum stb.)

= a volt koraszulotteknek a 6-8 hetes
kori ortopédiai szlirésen kivul
(csipbultrahang) tovabbi mozgas-
szervi gondozasra van szuikséguk,
szUkség esetén rehabilitaciés szak-
orvos bevonasaval

Specialis problémak, koraszulott utoé-
betegségek (ROP, BPD, agyvérzés) ese-
tén szUkség lehet tovabbi szakorvosok
(gyermekkardioloégus, pulmonolégus,
gasztroenterologus, nefrologus, ideg-
sebész, bérgyogyasz) bevonasara.

Segitséget kérhetunk:

gondozo gyermekneurolégustdl az
idegrendszeri tunetekrol.
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A gydégypedagogus segit:
m az optimalis jatéktér kialakitasaban

» a3 kommunikacié és a beszédfejlo-
dés mérfoldkoéveinek (gagyogas,
ciklizalas, halandzsabeszéd, sz6-
kincsrobbanas, mondatok, nyelvi
szerkezetek) felismerésében, vala-
mint a fejlédés tamogatasaban

= finommotorika (nyulas, fogas, el-
engedés, csippentés, szem-kéz
koordinacié...) fejlesztésében

m kognitiv fejlédés (megismerés)
életkori sajatossagainak
felismerésében és tdAmogatasaban
erre iranyulé jatékokkal,
pl. valogatas, szortirozas,
formabeillesztés, mintakirako,
osszehasonlitas, sorozatalkotas stb.

A tiflopedagogus segit:
Rizikd Ujszulotteknél nem ritka, hogy

a latas magatol nem, vagy nagyon
lassan fejlédik, de az is el&fordul, hogy
a szulés koruli idészakban az ideg-
rendszer latasért felelds teruletei kdzul
valamelyik megsérul és kialakul az agyi
eredetl latassérulés (CVI). Ezek gyanuja
esetén a fejlesztést minél el6bb érde-
mes megkezdeni tiflopedagdégus iranyi-
tasaval, aki tanacsokat ad abban:

= hogyan tudjuk felkelteni a baba

figyelmét, ha magatol nem kezd el
nézelédni, szemkontaktus felvenni

milyen kérnyezetet teremtsink
a csecsemoének, ami segiti a latas
fejlodését

mik azok az ingerek (atvilagitott
szines mUlanyag poharak, megyvila-
gitott lufi, csillogé karacsonyi diszek
stb.), amelyek elég érdekesek ahhoz,
hogy hosszan nézze, megtanulja

a fixalast és az inger kovetését

hogyan tudjuk segiteni a targyért
valé nyulas készségét

milyen képekkel kezdjuik a sikbeli
abrazolassal valé ismerkedést

mik azok a tinetek, amelyekre fel
kell figyelnlnk és latasvizsgalatot
szUkséges kérnunk (pl.: roévid, 2-3
masodperces fixacié, majd a baba
elnéz, akar tobbszor egymas utan,
de sose elég hosszan, nézelédés
hianya, arcba nézés nem alakul ki,
mosolyra mosollyal nem valaszol)
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A konduktor és
a gyogytornasz segit:

= a nagymozgasok mérfoldkoveinek
(fejemelés, alkartamasz, forgas,
klszas, maszas, ulés, allas, jaras)
tamogatasaban

n fejlédési késés/eltérés felismerésé-

ben, megsegitésében, az életkorra
jellemzé mozgasok kialakitasaban

m az idegrendszeri érés
tamogatasaban (szenzoros-
és egyensulyfejlesztés)

m izomtonuseltérések (feszes vagy
laza izomzat) kovetkezményeinek
megelézésében, kezelésében

m otthoni tornagyakorlatok
betanitasaban

= a gyakorlatok pontos végzésének
ellendrzésében
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Otthon végezhetd, komplex, az ideg-
rendszeri fejlédést tamogatd habilita-
Cios tréninget tanitunk be:

» keruljék a tdmasztott, és/vagy félig
Ultetett helyzeteket (pihendszék,
hintak, olben)

m 3 jatéktér (tatami, lent a talajon)
kuloniljon el az alvastértol

m az ébrenléti allapot felében hason
fekvés javasolt: vizualis ingerrel
fejemelésre késztetés, ha ilyenkor
a popsijara rdanyomnak, fejét kony-
nyebben és hosszabban emeli

m plédes alatamasztas: mellkas-hénalj
alatt atvezetett, felhengerelt
pokréc, alkartdmasz stabilizalasa
(alkar, konyok érjen le)

» figyelemtréning fekete-fehér
abraval, csorgdvel, szulék arcaval,
ha kell megvilagitva

m gombadchinta: napi 5-6-szor, oldalra
érve 3-ig szamolni, érjen le a fej és
acsipdis

= nagylabdara fektetés hason napi

3-4-szer.

- lendUletesebb elére-hatra billentés,

- lassabb oldalra billentés kitartassal,
a tekintet csalogatasa ellenkezé
oldalra,

- fej lesimitasa mindkét oldalra,
ebben a helyzetben, rugdztatas,

m a hatan fekvoé szulé a babat
a hasara teszi ugy, hogy a baba
hason fekudjon; majd a popsijara
ranyom, mikozben beszél hozz3;
ekkor a csecsemé fejét megemelve
a szUl6ére néz, felveszi vele
a szemkontaktust

» a vilag téle hol jobbra, hol balra
legyen - kisdgyban a fejvég forga-
tasa javasolt

m passziv atmozgatas a nagyizuletek-
ben (csip6 és vall)

» |abfejtorna

= valtott kézben/vallon tartsak
a csecsemoOt az aszimmetria
megelézéséért

= nyUjtétartas valtott kézen, ill. az
aszimmetridanak megfeleléen

» lepeddében hintaztatas a tér minden
irdnyaba

m kevés (max 2-3 db), egyszeri jaték
vegye korul, NE legyenek villogo,
gépi hangot adé jatékai

= TV, monitor tilos!

m A gyakorlatok megtekintheték:
Riziko djszulottek utogondozdsa

facebook csoportban (https://www.
facebook.com/rizikoujszulottek)
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A kisbabak a legkorabbi
tapasztalataikat dnmaguk-
rol és a vilagunkrdol a mozga-
son keresztul szerzik meg,
késbbb erre épul a beszéd,
gondolkodas, jaték és az
éntudat fejlédése is.

Ezért a fenti egyszerd gyakorlatok
rendszeres végzése (napi szinten,

az eldirt ismétlésszammal) komplexen
jarul hozza a gyermekuk optimalis
fejl6déséhez!

A baba biztonsagérzetét javitja és az
oromteli gyakorlast tamogatja, ha
minden feladathoz, minden alkalom-
mal ugyanaz a gyermeknadta tarsul
édesanya hangjan.

A gyermekpszicholégus
segit:

» a koragyermekkori lelki egészség
tamogatasaban,

» kiegyensulyozott szil6-gyermek
kapcsolat és a harmonikus fejlédés
elésegitésében,

= a kotédés tamogatasaban,

= a csecsemoékorban felmerlé regu-
laciés zavarok kezelésében, pl.:
taplalkozas, alvas, siras, érzelem- és
viselkedésszabalyozas teruletén,

= egyéves kor utan felmerulé
viselkedésszabalyozasi problémak
(erés dac, diuhrohamok, agresszio,
heves szeparaciés szorongas,
testvérféltékenység, a jaték,
kortarsak iranti érdeklédés hianya)
enyhitésében.

A pszicholégus segithet
a szuléknek:

= a koraszuléssel, szUletés koruli
nehézségekkel egyltt jaré traumak
feldolgozasaban,

m édesanya szulés utani
depresszidjanak oldasaban.

Sok turelmet, empatiat igényld
feladat ez, de nincs is hagyobb orom,
mint amikor boldogan szaladgalva
és hangosan kiabalva latjuk viszont
volt korababainkat, akiknek néhany
honapja még aggodod szivvel alltunk
az inkubatora felett.

Koraszulottek és betegen szlletett érett Ujszuldttek gondozasat segitd szulétajékoztatd



Mit tegyunk érzelmi
tulterhelodés eseten?

Az, hogy érzelmileg tulterhelédunk,
szamos okbodl barkivel el6fordulhat, de
gyakrabban fordul elé olyankor, amikor
szamos, érzelmileg is megterheld plusz-
feladatot kell végeznink — még akkor is,
ha szeretett gyermekunkrél van szo.

Ennek megeldzése és
szUkség esetén kezelése
nemcsak sajat magunk miatt
fontos, hiszen ha érzelmileg
egyensulyban vagyunk,
sokkal turelmesebbek
vagyunk a gyermekunkkel
kapcsolatban is.

Hogyan elézhetjuk meg
az érzelmi tulterhel6dést

» Rendszeresen biztositunk magunk-
nak pihenési lehetéséget.

» Figyeljunk sajat szikségleteinkre:
evés, testunkkel valo foglalkozas,
masokkal valé egyuttlét, alvas,
feltoltédés.

» Igyekszink mindségi idét tolteni
a velunk szeretetkapcsolatban Iévé
emberekkel.

m Ilgyekszunk parunkkal és egészsé-
ges gyermekeinkkel is egylutt lenni,
még akkor is, ha ugy érezzuik, hogy
a nehézségekkel kiizd6é gyerme-
kinkkel kellene lennunk.

Hogyan kUzdjunk meg azzal,
ha mar faradtnak, kimerult-
nek érezzUk magunkat?

Ha faradt, igyekezzen pihenni. Ha

a szUk csaladban ez nem megoldhatd,
mindenképpen kérjen kulsé segitséget
(pl. nagyszuls, baratok) ahhoz, hogy meg
tudja teremteni sajat maga szamara

a pihenés lehetdségét! Mindig pihenjen,
amikor a baba/gyermek pihen!

A napkdzbeni pihenés eldsegithetd
relaxacidos/meditacios technikakkal is,
melyek idétartama nem olyan hosszu,
de mégis alkalmas arra, hogy Kkicsit
felfrissuljon.
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Néhany onsegitd gyakorlat,
melyet alkalmazni tud, ha
ugy érzi, nagyon eléntik

a kétségbeesett gondolatok,
feszult és aggodik:

Négyszdglégzés-gyakorlat

Hunyja be a szemét, képzeljen el egy
négyszoget. A négyszdg egyik sarkabal
induljon el lassan és szivja be a leve-
gét ugy, hogy lassan 4-ig szamol.
Elérve a négyszdg kdvetkezd sarkaig,
haladjon végig a kovetkezé oldalon,
tartsa bent a levegdt, szamoljon Ujra
négyig. A kdvetkezd négy masodperc-
ben engedje ki lassan a levegét, majd
tartson egy négy masodperces szune-
tet. Kezdje Ujra eldlrdl és ismételje

a gyakorlatot néhany alkalommal! Csak
a légzésére figyeljen!

Egy foldelési gyakorlat

A féldelési gyakorlat célja, hogy zakla-
tottabb allapotban is gyorsan vissza-
hozzuk a figyelmunket az ,itt és
most”-ba. Ez torténhet Ugy, hogy a tes-
tunkhoz kapcsolddunk. A testpasztazas
gyakorlatban a testUnk részeit vesszuk
sorra és tudatosan minden testtajun-
kat végigpasztazzuk gondolatban.

A lényeg, hogy minden testrészt jarjon
végig a figyelmével. Kezdheti a feje
bubjan és lefelé halad, vagy a laujjai-
nal és felfelé halad. Minden testrésznél
alljon meg egy pillanatra és mondja

ki gondolatban a nevét: ,a labujjam,

a labfejem, a bokam stb.”

Konténer gyakorlat

Gyakori, hogy a fejunkben folya-
matosan cikazo, olykor aggaszto
gondolatok miatt nem sikerul az el-
lazulas. A konténer gyakorlat célja,
hogy ezt az ellazulast segitse azaltal,
hogy ezeket a zavaré gondolatokat
kizarja. Képzeljen el egy barmilyen
ladat, konténert, fiokot, szekrény

stb., ami zarhato. Figyelje meg ezt

a targyat alaposan, a szineit, a forma-
jat. Gondolatban nyissa ki és tegye
bele azt a gondolatot, érzést, ami az
adott pillanatban nagyon zavarja. Ez
lehet akar egy kellemetlen testi érzés
is. Tegye bele a ladaba és zarja be.
Figyelje meg, milyen érzései vannak
igy, hogy ezek a zavaro, aggaszto érzé-
sek tavolabb kerultek! Hagyja, hogy
ezek most eltavolodjanak és engedje,
hogy a megnyugtato érzések kozelebb
kertljenek Onhoz!
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Teljesen érthetd, ha sokszor gondol-
kozik azon, mi lesz majd a jovében és
ezek a gondolatok esetenként szoron-
gast is generalhatnak. Fontos lenne,
hogy megossza valakivel ezeket az
aggodalmait és ezekrdl nyiltan tudjon
kommunikalni. Nincs egyedul ebben
a helyzetben és a csaladi/barati kap-
csolatokon tul a szakellato helyeken is
jelezheti igényét, ha lelki tdmogatast
szeretne kapni a helyzettel valé meg-
kUzdésben. A pszicholdégus tamogatni
tudja Ont abban, hogy fokozza a hely-
zettel valdo megkuUzdési készségeit és
segit abban, hogy a nehéz érzéseivel
megkuzdjon.

Ezek az 6nsegitd technikak nagyon
fontosak, és nagyon-nagyon sok
embernek segitettek mar. Vannak
helyzetek, amikor kulsé segitséget kell
kérnunk, mert mi mar nem tudunk Urra
lenni érzelmi tuneteinken, vagyis ha

» tébbszor alszunk rosszul, mint jol
1 hénap utan,

n két hétnél tovabb tarto rossz
hangulat és 6romtelenség esetén,

= ha nagyon kétségbeesettek
vagyunk, esetleg halallal vagy on-
gyilkossaggal kapcsolatos gondola-
taink vannak, akkor AZONNAL,

m ha kinzé emlékek és vissza-vissza-
téré képek gyotornek.

= llletve minden esetben, ha
a pszicholdégiai tinetek rontjak
az életmindéséglinket és
akadalyoznak minket hétkéznapi
tevékenységeinkben.

Abban, hogy hova fordulhatunk,
csaladorvosunk, a helyi vedéndék
tudnak segiteni.
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