(1) J6, ha tudjuk...

hogy a terhesség testi-lelki szempontbdl
egyarant megvaltoztatia a ndk életét.
Megvaltozik a test formaja, tdbmege, amely
bizonyos pontokon fokozott nyomast, tulter-
helést jelent.

(1) Jé, ha tudjuk...

hogy a megvaltozott statikai allapotok kévet-
keztében kialakul az un. kismamatartas, mely
derék-, illetve gerincpanaszokhoz vezethet.
Megfelel6 formaja, tartdasu fehérnemd
megvalasztasaval ez ellen igen sokat
tehetiink, jelentésen javitva a kismama
kb6zérzetét.

(1) Jé, ha tudjuk...

hogy a terhesség kiilénb6z6 szakaszaiban
mas-mas formaju és/vagy méretd
fehérnemlit célszerl viselni, amely mind a
babanak, mind a mamanak megfelel6 ké-
nyelmet biztosit. A helyesen kivalasztott mell-
tartd kényelmesen koérbefogja a mellet,
hoénaljnal sem szoros, a mell adottsagainak,
formajanak megfeleld.

(1) J6, ha tudijuk...

hogy a terhesség elsé

id6északaban elegendd

csupan nagyobb méret(
melltartot viselni, hiszen
a mell névekedése
ekkor még nem :
szamottevé.

(!) Jo6, ha tudjuk...

hogy a terhességi nadragokat ugy alakitjak
ki, hogy a terhesség kilénb6z6 szakaszaiban
a kismama mindig talaljon alakjara ill6t. Azaz
a korai szakaszban még tébbnyire oldal-
varras  nélkdli, kell6 rugalmassaggal
rendelkez6t vasarolhat, amely a derék és
comb vonalon is finoman szegett, rugalmas.

(!) J6, ha tudjuk...

hogy a terhesség utolsé szakaszaban
célszerli olyan specialis nadragot viselni,
amely alulrdl kelléen megtamasztja a hasat,
a deréknak is jo tartast biztosit, nem szoros,
ezaltal csokkenti a hat- és derékfajdalmat.
Specialis Uzletekben kaphaté olyan forma-
tervezett nadrag is, melynek bdsége
tépbdzarral allithatd.

() Jo, ha tudjuk...

hogy a kismamak alvasigénye igen nagy. JO
k6zérzetet és nyugodt alvast biztositanak a
puha, koététt pamut alapanyagbdl készult
haléingek és pizsamak. Fontos, hogy a
pizsamak allithaté derékbdséggel rendelkez-
zenek és felsérészik is megfelel6 helyet biz-
tositson a has szadmara. A kismama
haldingek specialis szabasvonala szintén
nagyfoku kényelmet nyuijt.

(! J6, ha tudjuk...

hogy a melltartok méretezése a legtdbb
gyartonal azonos médszerrel torténik, azaz a
mellkertletet (a mell legkiemelkedébb
pontjan kérbemérve) és a mell alatti kertletet
veszik alapul.

A melltart6 nagysagszamat a mell alatti
méret, a kosar nagysagat pedig a két mért
erték kozétti kuldnbség hatarozza meg. A
melltarté kosara A, B, C, D, E, F, G, H jelzési
lehet.

A melltartbk nagysagszama 5 cm-ként
véltozik, azaz 65-70-75-80-85-90 és igy
tovabb.

(1) Jé, ha tudjuk...

hogy a mell és a mell alatti kérméret kulénb-
sége alapjan a kismama milyen Dbetivel
ellatott kosaru melltart6t valasszon.

Mellcstcson mért méret és

| Kosarjeldlése | o1l alatti meret kulonbsegek

Cup AA 10-12 cm

Cup A 12-14 cm

CupB 14-16 cm
CupC 16-18 cm
CupD 18-20 cm

Cup DD vagy E 20-22 cm
CupF 22-24 cm

Cup G 24-26 cm
CupH 26-28 cm

(/) Jé, ha tudjuk...

hogy haldingb6l célszerli el6l gombosat
vasarolni, mert - féleg a kérhazi idészakban -
kényelmesebbé teszi a szoptatast.

({J Jo, ha tudjuk...

hogy a szoptatés melltartot csak a terhesség
hetedik honapja utan célszerii megvasarolni
és ajanlott eggyel nagyobb kosar és melltarto
méretet valasztani.

({J J6, ha tudjuk...

hogy a kismama fehérnemiket is mindig a
gyartdé altal ajanlott kezelési utasitasnak
megfelel6en kell apolni, gondozni.
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(!J J6, ha tudjuk...

hogy a terhesség el6rehaladtaval a kis-
mamaknak terhességi melltarté viselése
ajanlott. Ez még akkor is ajanlatos, ha
korabban egyaltalan nem hordtak melltartot,
mert a mell felépitésében valtozasok kévet-
keznek be; a suly ndvekszik, a kétdszbvet
fuggeszt6 rendszerét meghataroz6 kolla-
gén-rostok megnyulnak, a mell megereszke-
dik, elveszti tartasat.

(!J) Jo, ha tudjuk...

hogy szilés utan az egyre nehezedd mellnek
a szoptatdés melltarté ad megfeleld tartast, a
mellkosarak nyitdsa és zarasa (amely egy
kézzel is megoldhatd) pedig a mamanak biz-
tositja a kenyelmet.

(1) Jé, ha tudjuk...

hogy ma még igen erésen
tartja magat az a nézet,
hogy kdzvetlenll a
testiinkdn lehetdség
szerint természetes
anyagot, elsésorban
pamutot viseljink.
Elterjedében van
azonban az un.
mikroszal alkal-
mazasa, melynek
elénye a természetes szallal 4
szemben, hogy nem tarolja 4
a nedvességet, hanem //
a testrdl elvezeti, gyor- 4
san kifelé tovabbitja.
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JO, HA TUDJUK...

a kismamak fehérnemdirol



