2. fejezet

Az elsd par hdnap

@ Az elmult néhdny hét meglehetdsen driilt volt,

csOstiil 6zonlottek rad az 4j informaciok és élmé-
nyek. Sziil6ként nagyon fontos fenntartani a csapatjatékos-
mentalitast, f6leg amikor minden ennyire 4j. A paroddal
dolgozzatok ki egy idébeosztast. Ha a koriilmények gy
hoztak, hogy te vagy az egyediili gondviseld, akkor kérj
segitséget a csaladodtol és a barataidtdl, hogy idénként te
is tudj pihenni.

Ha a parod szoptat, meglehet, hogy idénként rabszol-
ganak érzi magat, aki a gyerek etetési menetrendjéhez van
kotve. A feleségem ki volt meriilve, ugyhogy ahogy befe-
jezte Kai taplalasat, atvettem a fiamat, hogy megbiifiztes-
sem, kicseréljem a pelusat, és elaltassam. A segitségem ugy

tlint, mintha isten aldésa lett volna szamara. Még arra is



74 Tele a pelus, haver?

nehezen talalt id6t, hogy gyorsan letusoljon, ha nem vol-

tam a kozelben. A kis dolgok sokat jelentenek. ..

@ szULOI PRAKTIKAK

Akkor aludj, amikor a baba is alszik!

Az alvasmegvonds megneheziti a kdétddést
a babaval. Amikor a pici elalszik, anyanak és
apanak is meg kéne probalnia pihenni. Legyen

az tiz perc vagy négy ora, élj a lehetéséggel!

Ha lattad az Idétlen id6kig cim{ filmet Bill Murray-vel,
akkor meg fogod érteni, mennyire hasonlitanak a sziiletés
utani napok ehhez a filmhez. A folytonos ismétlédés konk-
rétan zsibbaszto. ,,Egyszertien el kell fogadnod, és meg
kell prébalnod megtaldlni az 6romot az ismétlédésben”
- mondta nekem egyszer Meredith. Reggel felkelsz, és
ugyanazokat dolgokat csinalod ujra és Gjra, mint az el6z6
napon, ugyhogy ha van egy tarsad, akivel megoszthatod
ezt az élményt, az mindenképp segit megdrizni a jézan
eszedet. Amikor csak lehet, valtsatok le egymast.

De ebben a nagy driiletben volt egyaltalan id6d arra,

hogy jobban megismerkedj az ujsziilott babaddal, midta
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hazajottetek? Lenytigozd, igaz? Ha még nem, ne idegeskedj,
de kezdj el id6t szakitani arra, hogy tényleg kétédjetek
a gyermekeddel. Akar miel6tt lerakod aludni, vagy reggel,

mielStt munkdba mész.

@ sZULOI PRAKTIKAK
Amikor a baba szopizik, adj anyukanak egy

kis nasit!

Egy szoptatds anyuka extra keményen dol-
gozik, és gyakran faradt. Egyszer( finomsa-
goktdl, mint példaul a sés keksz sajttal, egy
fehérjeszelet vagy egy smoothie, jobban fogja

érezni magat.

Valéjaban lehet, hogy mar elkezdtetek kotddni anél-
kiil, hogy te tudnal rola. Az egyik leghasznosabb mddja
a kapcsolatteremtésnek, ha odabujsz a babdhoz. A bu-
jas biztonsagot, védelmet és szeretetet teremt. Fontos,
hogy felismerd, hogy a kisbabaddal val6 interakci6 a pici
szamara lehetdséget jelent a tanuldsra és a fejlédésre. Minél
telszabadultabban tudsz vele foglalkozni, annal élvezete-

sebbek és hasznosabbak lesznek az eredmények. Az Gjszii-
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16ttek természetesen tul kicsik ahhoz, hogy megértsék az
egyes szavakat, azonban a konnyed beszélgetések jo alapot
szolgaltathatnak a nyelvi fejlédésiiknek. A hanghordo-
zasoddal gondolatokat és érzelmeket kommunikalhatsz.
Ezt a folyamatot elkezdheted viccesen azzal, hogy elmon-
dod a babanak, mit latsz, hallasz, és milyen szagokat érzel
a haz koriil vagy kint a szabadban. Csak hasznalj egyszer(i
nyelvezetet.

Ha olvasol a gyermekednek, az szintén jé alkalom
a kotédésre, és a tanitashoz is megadja az alaphangulatot.
Ujsziilott esetén valassz keménykotést, fekete-fehér (ezt
latjak a legjobban) konyveket, harom hénapnal id6sebb
gyerekeknek pedig olyanokat, amikben nagy, élénk, szines
képek vannak, mint példaul A telhetetlen hernyocska Eric
Carle-t6l. A cumisiivegbdl etetés (tapszerrel vagy anyatej-
jel) szintén jo alkalom arra, hogy kozel keriilj az ujsziilott
gyermekedhez. Akdr dudolsz neki egy dalt kozben, akar
elmesélsz egy torténetet, vagy egyszertien csak magadba
szivod ezt a pillanatot a kisbabaddal, mindkett6tokre jo

hatassal van, ha kot6désre hasznaljatok ezt az idét.

Isten hozott a palyan, apafej!

Az els6 honapok, miutan hazahoztatok a babat, tele vannak

vegyes érzelmekkel. Az izgalom és a realitas, hogy tényleg
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apa lettél, hogy megmutathatod az 0jsziilott gyermeke-
det a csaladdodnak és a barataidnak, vagy hogy apai rang-
ra emelkedtél te is a barati korodben, csupan par pozitiv
dolog a sok koziil. Azonban ne soporjiik a szényeg ala
azokat az érzéseket sem, amelyeket nem olyan kénnyt
elviselni, példaul a félelmet vagy az aggodalmat. A férfiak
generaciokon keresztiil ragaszkodtak ahhoz a tradicidhoz,
hogy magukban tartsdk az érzelmeiket, hogy mindig erds
bastydk legyenek, és lényegében attol tartottak, hogy fér-
fiatlanna teszi Gket, ha a legkisebb jelét mutatjak sériilé-
kenységnek vagy érzékenységnek.

Szamos oka van, amiért hagyjuk, hogy a félelem és
a szorongas lecsapjon rank. Az ismeretlen vizek, amelyeken
apaként hajozunk, lenytigozdek, de rémisztdek is egyben.
Idébe telik felvenniink egy Gjsziilott baba ritmusit. En
minden alkalommal kész roncs voltam az els6 par éjszaka
utdn, miutan hazahoztuk a gyerekeket. Mindig az elsé al-
kalom a legijesztébb, mert annyira 4j minden. Juliette-tel
nem volt olyan vészes a helyzet, bar én teljesen, nevetsé-
gesen felkésziiletlen voltam, ha emlékszel. Cole azonban
korasziilott volt, és monitorokra volt kotve végig a harom
és fél hetes ujsziilott-intenzivosztalyon vald tartézkodasa
alatt. Volt egy monitor, ami riasztott minket, ha a fiunk-
nak kihagyott a légzése. A riaszté olyan hangos volt, hogy
a szar is belém fagyott ijedtemben. Es elég sokszor meg-
szolalt, ugyhogy végig fagyos volt bennem a szar. Mégis,

mire végre hazavihettiik Cole-t, mar annyira hozzaszoktam
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a monitor idegesit6, mégis megnyugtato visitasahoz, hogy

haza akartam vinni magunkkal!

@ sZULOI PRAKTIKAK
Amikor tisztaba teszed a babdat, anya is le-
farédhet.

Mig a parod a babat eteti, készits elé neki egy
zuhanyt vagy egy furdét. igy mialatt tisztdba
teszed a babat, anya is tisztdlkodhat. Igazi

rocksztar leszel, meglatod!

A feleségem volt az egyetlen, aki megérizte a jozan
eszemet a sziil6i 1ét aggodalmai és viszontagsagai koze-
pette. Azzal, hogy megosztottam a félelmeimet Meredith-
szel, rdeszméltem, hogy mennyire mélyre tudtam meriil-
ni a fantazidmban. O visszahuzott a valosagba, és segitett
megtalalnom az apai 6nbizalmamat. Amikor pedig még
6 sem tudott megnyugtatni, az ismerds orvosaink-
hoz, névérekhez és mas sziill6khoz fordultam tanacsért.
Azt mindenképp megtanultam, hogy vedd kézbe a dolgo-
kat, keress valaszokat és segitséget. Lesznek olyan pillana-

tok, amikor fel akarod hivni az orvost, mert aggdodsz egy
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megfazas miatt, amit épp elkapott a gyereked. Hé, ha ez
nyugtat meg, akkor hivd csak fel! Ezért kapjak azt a sok
pénzt. De nem kell minden alkalommal felhivnod a do-
kit, amikor a kolykod szipog egyet. A gyerekek le szoktak
betegedni. Ez van.

Amikor csak lehetséges, legyél te is ott a gyerek-
orvosi latogatasokon, hogy fel tudj tenni kérdéseket arrdl,
mire lehet szamitani az elkdvetkezé honapokban. Minél
proaktivabb vagy, anndl jobban fogod érezni magad.
Ismerkedj 0ssze a babad gyerekorvosaval, hogy nyugod-
tan fel tudd hivni, ahdnyszor csak akarod, ha enyhiteni
kell az aggodalmaitokon. Sziiléként mindig ki leszel téve
a félelemnek és a szorongasnak, sok mas érzelemmel
egylitt. Mar jo koran készitsetek akciotervet a paroddal,
hogy felkésziiltek legyetek, ha esetleg ugy adodik, hogy
a kicsiteknek orvosi ellatasra van sziiksége, ezzel megki-
meélitek magatokat a felesleges stressztdl és félelemtdl, ami
a rettegett tigyeletre rohanassal jar. A felkésziiltség a sikeres

gyereknevelés egyik {6 osszetevdje.

Bemutatjuk a babat a vilagnak

Attdl a pillanattél, hogy a babad megsziiletik, 6z6nleni
fognak hozzatok a csalddtagok és a baratok. Ez ameny-

nyire izgalmas, annyira kimerit6 tud lenni. Arrél nem is
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beszélve, hogy meg akarjatok védeni az ujsziilott babato-
kat a baciktdl és a virusoktol, amik kozkézen forognak.
Fel kell allitanotok tehat egy stratégiat arra, hogyan ke-
zeljétek a megbeszélt, illetve a varatlan rokoni és barati
latogatasokat. Ez megint egy olyan beszélgetés, amit még
idében meg kell ejtenetek a paroddal, hogy konszenzusra
jussatok. Az is hasznos lehet, ha a csaladtagokkal és a bara-
tokkal is megbeszélitek a dolgot még a baba sziiletése el6tt.
Biztos kinos lenne elkiildeni a rokonokat, amikor épp nem
megfeleld az id6zités.

Annak a figgvényében, hogy a sziileiddel, a parod
sziileivel és a kozeli csaladtagokkal egy varosban laktok-e,
lehet, hogy a latogatokat el is kell szalldsolnotok, de az
a minimum, hogy eléfordulnak majd olyan korai ven-
dégségek, amikor még kimeriiltek lesztek, és nem nagyon
fogtok sziporkazni hazigazdaként. Tehat a latogatasok
idépontjat a csaladdal és mas vendégekkel legjobb még
azel6tt megbeszélni, miel6tt teljesen becsavarodsz, és maga
ala gytir az Ujsziilott-hisztéria. Manapsag rendelkezésedre
all az az el6nyos lehetdség, hogy barkit el tudsz érni egy
gombnyomassal e-mailen, Facebookon vagy barmilyen
mas kozosségi médias platformon, és tudathatod a vilag-
gal, hogy egy kis idére most ,,offline” leszel. A varatlan
vendégségek fajdalmasak tudnak lenni, ugyhogy probald
meg megel6zni Gket.

Ha a rokonaid meg tudjak engedni maguknak, hogy

valahol méshol szélljanak meg, az lenne a legidealisabb. Igy
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joval kisebb lesz az esélye, hogy meggyilkolod 6ket almuk-
ban. A sziil6i 1ét els6 par hetét gyakran jellemzi kimertiilt-
ség, ingeriiltség és éhség. Ha megrohamozzék az otthono-
dat, te pedig nem menekiilhetsz, az kényelmetlenséget és
nehézséget jelent minden uj sziilének. Nyugodtan felvethe-
ted a rokonaidnak, hogy talan kényelmesebben ellennének
magukban egy helyi hotelben vagy Airbnb-ben. Tartozol
magatoknak azzal, hogy ilyen egyértelmii legy¢l, kiilono-
sen, ha kicsit razés a csaladi 6sszhang.

@ szULOI PRAKTIKAK
Megégett a baba?

Aztass egy ruhadarabot vagy egy papirtor-
|6t ecetbe. Tartsd a megégett terlleten, amig
hidegnek nem érzed. Ezzel enyhited a fajdal-

mat, és megel6z6d a hdlyagosodast.

Probaljatok olyan latogatasi idopontokat kitalalni,
amik nektek jok, hogy amikor a sziileid vagy az anydso-
dék eljonnek hozzatok korberajongani a babatokat, ti is
tudjatok egy kis sziinetet tartani. Ezeket a vendégségeket

arra is hasznalhatjatok, hogy bepdtoljatok némi rég meg-
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érdemelt alvast, vagy hogy megprobaljatok megtervezni
a baba gondviselésének mostandban egyre kaotikusabb
napirendjét. Ha a csaladod és a barataid benne vannak,

fogd 6ket is munkara, haver!

Idésebb testvérek

Mindez alatt figyeljetek arra is, hogy a tobbi testvér is kap-
jon elég figyelmet. Az tjdonsiilt névérek és batyok kozott
nagyon gyakori a féltékenység. Készitsétek fel a tobbi gye-
reketeket a nagy napra, amikor a kishuguk vagy -6ccsiik
megérkezik. Erezzék magukat kiilénlegesnek, amikor
el6szor jonnek latogatni. Mi példaul ravettiik Kait, hogy
az egyik plissallatat adja oda Juliette-nek tidvozl6ajan-
dékként, amikor elészor jott be a korhazba, hogy megis-
merkedjen a kishugaval. Varazslatos volt a mosoly a fiunk
arcan, amikor atnyujtotta a testvérének a jatékot. Nagyon
szerette megérinteni, megfogni az uj kishugat, jatszani vele.
Még ha elsére ijesztének is téinik hagyni, hogy egy kis-
gyerek hozzanyuljon egy ujsziilotthoz, kreativan méodot
kell taldlnotok rd, hogy az idésebb testvér azt érezze, hogy
rd is sziikség van, és hogy 6 is részt vesz a dolgokban.
Meredith remekiil ismertette 6ssze Kait Juliette-tel.
El6észor is elmagyaraztuk Kainak a kézmosds szabalyait,

hogy 6 is tudjon segiteni a kishtga tisztan tartasaban.
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Azzal, hogy a fiunknak megengedtiik, hogy megérintse
Juliette labat és kezét az etetés alatt, nagyszer moddja volt
annak, hogy Kai ugy érezze, 6 is be van vonva, anélkiil
hogy teljesen megkapta volna a babat. Amikor Juliette
jollakott, tisztaba lett téve, és be lett pdlyazva, Kait oda-
engedtitk Merhez az dgyba. En is odaiiltem mell¢, és szer-
tartasosan atnyujtottuk Juliette-et a batyjanak.

Tartsd észben, hogy el6fordulhat, hogy a masik gye-
reked bizonytalan lesz, amikor el8szor taldlkozik a test-
vérével. Ez normalis dolog. Hagyj id6t neki, hogy hoz-
zaszokjon a dologhoz. Semmiképp ne erdltesd bele egy
kényelmetlen szituacidba. Beszélj az id6sebb gyereked-
nek arrdl, hogy a batyja vagy névére lesz a kis testvérének.
Tartsd tiszteletben az érzéseit, és tudasd, hogy nincs semmi
baj, ha idébe telik, amig megszokja az 1j jovevényt és az
Uj csaladi felallast. Probald meg megkérni, hogy készit-
sen valami mualkotast, amit ki lehet tenni a kis testvére
gyerekszobdjaban. Figyelj oda, hogy tolts id6t kettesben
az id6sebb gyermekkel is, amikor hazahozzatok az jszii-
16tt babat, hogy ugyanolyan fontosnak érezze magat, mint
a kis testvére. Ha felajanlod neki, hogy nézze meg az ete-
tést, a tisztaba tételt vagy az altatast, akkor ugy fogja érezni,
hogy 6 is része a folyamatnak. Tartsd azonban észben, hogy
normadlis dolog, ha kényelmetleniil érzi magat mint Gjdon-
stilt testvér. Végiil is, innen ered a testvérek kozotti versengés
kifejezés. A legtobb, amit tehetsz, hogy egyértelmten és

egyszertien azt kommunikélod az id6sebb gyermeked felé,
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hogy milyen fontos 6 nagy testvérként, és milyen fontos 6 a
szamodra. Ha engeded neki, hogy segitsen, akkor azt fogja
érezni, hogy maga is részese a torténéseknek, és minden
bizonnyal jobban fog 6riilni annak, hogy lett egy kishtuga

vagy -Occse.

Most pedig johetnek a baratok

Bemutatni a csalddodnak a babat és az j életstilusodat,
az egy dolog, a baratok azonban ennél egy kicsit komp-
likaltabbak lehetnek. Egyes emberek egyszertien kényel-
metleniil érzik magukat kisbabdk tarsasagaban — és nem
a tiedrdl van szd, hanem 4ltaldban véve az dsszesrdl. Mds
baratoknak pedig egyszertien az lesz kényelmetlen, hogy
apa lett beléled. Nem fognak semmit mondani, de érezni
fogod, valdjaban kinek jon be ez az apafejség, és kinek
nem. Akiknek bejon, azok segitséget nyujthatnak ebben
a korai idészakban. Akiknek ez az egész fura, veliik kés6bb
még ujra felveheted a kapcsolatot.

Mindig vannak olyan baratok és csaladtagok is, akik-
kel szuper egyiitt lenni, csak nem tudjak, mikor jott el az
ideje a tavozasnak. Lehetnek akdrmilyen jo szandékaak,
nem olvasnak a jelekbdl, nem értik a célzasokat. Nincs
értelme, hogy tul sokdig maradjanak a vendégek, amikor

kimeriiltek vagytok, és csak egy kis pihenésre vagytok.
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Ha kitalaltok erre a problémara egy tervet, az segit elke-
riilni a felesleges stresszt. Tal hosszura nyult latogatasok
esetén mi Meredithszel azt a kis triikkot vetettiik be, hogy
egy jelszoval jeleztitk egymasnak, ideje tavozasra 0szto-
kélni a vendégeinket. Elég volt annyit mondania, hogy
»piros kutya’, és én mar tudtam, hogy itt az id6 kipate-

rolni 6ket.

A baba legjobb baratja

Ha mar a legjobb baratokrol van sz6, mi a helyzet a ve-
letek €16 bundas joszagokkal? Ha nalatok laknak allatok,
meg kell tenni a sziikséges dvintézkedéseket, hogy felké-
sziiljenek az Gjsziilott babatok érkezésére. Mar a terhesség
hénapjai alatt ajanlott meghuzni a hatarokat. Tanitsatok
meg a négylabuiaknak, hogy ne menjenek be a gyerekszo-
baba, alakitsatok ki egy nyugodt helyet, ahova elvonul-
hatnak, ha tdl sok inger éri 6ket, amikor hazahozzatok
a babat, és ami a legfontosabb: ne hagyjatok olyan helyen
az ételiiket, ahol a gyerek is hozzafér, amikor mar to-
tyogos korba 1ép — mindez csak par dolog a sok koziil,
amivel felkészitheted az otthonod a kisbaba és az allatok
egylittélésére. Jo otlet, ha hazaviszel egy takarot vagy egy
ruhadarabot a kérhazbdl, hogy a haziallatod hozzaszokjon

a baba szagdhoz. Ha ugy érzed, hogy az allat potencia-
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lis veszélyt jelent, akkor szerezned kell egy trénert, vagy
mas opcidkon kell elgondolkodnod, példaul hogy vala-
melyik csaladtaghoz vagy barathoz koltozteted az allatot,
mig a gyereked id6sebb nem lesz. Akarhogy is, soha ne
hagyd egyediil a haziallatodat a gyermekeddel.

Ejjeli riadé
Erdemes 6sszeallitani egy tervet azokra a ret-
tegett esetekre, amikor az éjszaka kdzepén
orvost kell hivni. Emlitsd ezt meg, amikor
a gyerekorvos elészdr nézi meg az Ujszulott
babat. Kérdezd meg, mi a dolgok menete
éjszakai vészhivasok esetén, hogy felkészllt
legyél, amikor szlUikség van ra! Allits 6ssze
egy vészhelyzetre vonatkozd kontaktlistat,
a gyerekorvosod szamaval, mérgezés esetén
hivanddé szammal, olyan rokonokkal, akiket
meg lehet kérni, hogy segitsenek, és rakd
ki a hlitére, vagy mentsd el a telefonodra!
Probalj ki olyan appokat, mint a Heal, amelyek

rogtén dsszekdtnek egy orvossal!
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Szokj hozza, hogy kezet mosol, miel6tt a babahoz
nyulsz, kiilonésen miutdn allatokkal jatszottal! Meredith
szerte a hazban mddszeresen mindenhova kirakott
egy kézfert6tlenit6t, tgyhogy soha nem tudtam kifo-
gast talalni, amikor segitségre volt sziikség. Kiilondsen
jo otlet egyet a bejarati ajtohoz tenni, és ezzel fogadni
a vendégeket. Egy kicsit kattantnak téinhet a dolog, de
tul fogjak tenni rajta magukat. A nyugalom és a kisbabad
egészsége a lényeg. Azt is ellendrizd le, hogy egy vendég
sincs megfazva, nem faj a torkuk és hasonlok! A legtébb
embernek fogalma nincs arrdl, mit jelent betegnek len-
ni egy jsziilott kozelében. Ebben az esetben te vagy az

Orkutya!

Az alvas és hidanya

Bocs, hogy ezt kell mondjam neked, haver, de alvas...?
Hét, egy ideig nem lesz benne részed. O, tudatlanul meny-
nyire magatdl értetdddnek vettiik ezt a cselekvést, amire
aztan a legjobban vagyakozunk a baba megérkezése utan.
Amikor eszembe jut az a sok dtmulatott éjszaka a fésu-
lis és agglegény éveimbdl, fogalmam nincs, hogyan éltem
tul 6ket. Ma mar nem tudnanak eleget fizetni azért, hogy
kihagyjam a nyolc- vagy tizérds alvisomat. Ha te ezt most

akkor olvasod, amikor még nincs gyereked, aludj annyit,
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amennyit csak tudsz, mert amikor megsziiletik a kisba-
bad, az bizony fincsi lesz, zombi baratom.

Beszéljiink arrol, miként lehet a legjobbat kihozni
ebbdl a zorko szituaciobol! Elészor is, fontos megtervez-
ni, milyen lesz az éjjeli munkabeosztas az Gjsziilott baba-
tokkal. Ha a parod szoptat, remélhetSleg hunyhatsz egy
kicsit, amig a pici taplalkozik. De amint véget ért a szop-
tatds, nagyon nemes és erdsen ajanlott atvenned a babit,
hogy megbiifiztesd, tisztaba tedd és visszaaltasd. Itt ismét
az elény6s mindkett6tok szamara, ha valtjatok egymast.
Minél tobb idét tud pihenni a parod, a szervezete annal
jobban fog tejet termelni. Ha pedig etetés alatt tudsz egy
kicsit aludni, akkor jobb hangulatban fogod megkezdeni
a miiszakodat.

Meredith és én eltokéltek voltunk, hogy az elsészii-
16tt gyermekiink, Kai, mindig veliink legyen, alvasidé alatt
is. A mdzeskosarat kozvetleniil az agyunk mellé tettiik,
hogy figyelni tudjuk, és felébredjiink, ha barmilyen prob-
léma adodik az éjszaka folyaman. Amikor végiil kindtte
a mozeskosarat, vettiink egy co-sleepert. Ezt oda lehet
rogziteni az agyhoz, ugyhogy a babanak is megvan a sajat
tere, de tovabbra is karnyujtasnyira van. A masodik gyere-
kiinknél ugy dontottiink, hogy mar az elsé naptdl kisagy-
ban fog aludni. Ezzel megkonnyitettiik az életiinket, mivel
most mar kettd két év alatti gyerekre kellett figyelniink.
Erdekes médon Juliette mar a kezdetektdl jobban és tovabb

aludt, mint a batyja, Kai. (Manapsag azonban mindketten
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tehetségesek a délutanig valé alvasban, hacsak nem zavarja
meg Oket valami olyan banalis dolog, mint hogy iskolaba

kell menni. Valtoznak az id8ék!)

Masszazs

Ha elsajatitottad a masszirozas mlvészetét,
mialatt a partnered terhes volt, most kipro-
balhatod a tehetségedet az Ujszulott cse-
csemd&don is. A babadk pozitivan reagalnak
a megnyugtato, relaxald érintésre. A gyengéd
masszazs serkentheti a szerotonin képzddé-
sét, ami megnyugtatja a babat. Ha viszont
akkor probalod megmasszirozni a picit, ami-
kor nylgos, akkor relaxalas helyett lehet,
hogy csak tovabb ingerled. Hasznalj baba-
vagy akar olivaolajat, és finoman dorzsold be
a baba vallat, hatat, |1abat és karjat (minden-
képp keruld el a gerincét). Csinalj hangulat-
fényt, rakj be valami megnyugtatd zenét, és

indulhat a masszazs.

Okos és ajanlott dolog kialakitani egy lefekvési ritua-
1ét. Kapcsoljatok le a fényeket, beszéljetek halkan, te-
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gyetek be megnyugtaté altatédalokat, hogy megteremt-
sétek a hangulatot az alvédshoz. En példaul szivesen
altattam el ugy Juliette-et, hogy ringattam, mikozben egy
konyvet olvastam. Kai ugyanakkor nem volt ilyen kony-
nyu eset. Emlékszem, szdmos alkalommal becsatoltam
a gyerekiilésbe, és fel-ald kocsikdztam vele a San Vicente
Boulevard-on, mig el nem aludt. Akkoriban ez ment
a szintén sziil6 haverjaim kozott. Most mar nevetek raj-
ta, amikor visszagondolok, ahogy a forgalomban lattam
szembejonni a sziil6tarsaimat, akik mind abban biztak,
hogy a kisgyerekiik bealszik, mire hazaérnek. Elég komi-
kus volt. Amikor Kait végre elnyomta az alom, a kovetkezd
kihivas az volt, hogy kivegyem a gyerekiilésbdl és attegyem
a kisagyaba anélkiil, hogy felébreszteném. Ra fogsz jonni,
mi miikodik a legjobban - kocsikazas, egy kor a baba-
kocsival, ringatdszék vagy valami mas triikk, amit6l elal-
szik a kicsi (és amit késobb te is tovabbadsz majd a tobbi
ujdonsiilt apukanak).

Idealis esetben az a j6 megoldas, ha a baba onnantdl
alszik a sajat szobdjaban, amikortol ti ezt jonak latjatok.
Nincs helyes vagy hibds mddszer, ha alvasrol van szo.
Egyes barataim ragaszkodnak ahhoz, hogy soha ne tér-
jenek el a gyerekiik alvasi menetrendjétdl. Ha igy dontesz,
rendben van. A fenébe is, ismerek egy part, akik magat
a hires ,,bébisuttogot”, Tracy Hoggot bérelték fel, hogy
suttogja alomba a babajukat. Na, ez nekem mar egy kicsit

sok volt, de ahany haz, annyi szokds. Masok azt szeretik,
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ha az Gjsziilott babajuk hozzaszokik, hogy kint, mozgas
kozben alszik el, hogy késébb ne legyen mindig sziiksé-
giik az otthonuk kényelmére. El kell majd dontenetek,
mi az, ami a leginkabb bevalik nektek. Ha pedig késébb
tobb gyereketek lesz, mar rendelkezni fogtok azzal a tu-
déssal, amit az elsésziilottnél megszereztetek, és alkal-
mazni tudjatok majd a masodiknal és/vagy a harmadik-
ndl is, feltéve, ha kozben nem veszititek el az eszeteket és
a memoriatokat (valamint ne feledjiik, hogy a babdknak is
megvannak a sajét preferenciaik). Kitartés! Eszre se fogod
venni, és tizenévesként mar béven délutanig fognak alud-
ni, neked pedig pont az ellenkez6 problémaval kell majd
megkiizdened.

Amikor beiit a sz@r

A pelusrobbanas borzalmas, és sajnos elkeriilhetetlen része
a sziil6i életnek.

Egy pelusrobbanast legjobban ugy lehet leirni, mint
egy felrobbant kakat, ami tulajdonképpen az egész gyer-
mekedet beboritja, vagy mert rosszul adtatok ra a pelust,
vagy mert komisz hasmenése van, vagy mindkett6. Amikor
valamelyik sarjunkat PR érte, dltalaban az lett a dolog vége,
hogy a szennyes ruhdkat kihajitottam a szemétbe, a gyere-

ket meg slaggal mostam le a hatsé udvaron.
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@ szULSI PRAKTIKAK
Hanyas/kakitisztitas tipp #1

El&szor is takarits fel mindent, amit csak
tudsz. Ezutan készits pasztat szédabikarbd-
nabol és vizbdl, és bdségesen kend ra a tru-
tyira. Hagyd egy napig szaradni. Mar csak fel

kell porszivoznod, haver!

Nagyon fontos, hogy rendesen tisztitsd le a gyerek-
tilést, a babahordozot vagy a babakocsit. Ezek a dolgok
tulsagosan dragak ahhoz, hogy megvalj téliik, ha le is tu-
dod pucolni 6ket. Azonban gy6z8dj meg rdla, hogy alapos
munkat végeztél, nem hagyhatsz hatra maradékot!

Azonban, haver, ne legyél zsugori sem. Idénként, ha
valami — finoman szdlva — fert6zott lett, azt ki kell dob-
ni. Persze, idonként fajdalmas volt kihajitani a gyerekeim
klassz ruhait, de nem éri meg, hogy elkapjanak valami fer-
tézést, vagy akar csak biidos, szutykos ruhdkban jarjanak.
Ha azokat a nem tul draga rugdalézokat veszed, amiket
harmasaval arulnak, nem fog annyira fajni, amikor ki kell
dobni 6ket.
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Tisztaba tevés, utkézben

El kell sajatitanod azt a miivészeti agat is, amikor az ott-
hontdl tavol kell a sziikségletekkel tor6dnod. Mindenképp
pakolj be extra ruhdkat és torlékenddket, baleset ese-
tére. Az egyik legnagyobb fobiam gyerekekkel nyilvanos
vécékbe menni. Ezek a helyek olyanok, mintha egy baci-
muzeumba sétalnal be. Arrél nem is beszélve, hogy egyes
térfivécék egyszertien undoritéak tudnak lenni, és semmi-
lyen szempontbol nem valdk egy gyereknek. Ez azon ke-
vés esetek egyike, amikor utdlom, hogy milyen kivancsiak
tudnak lenni a kicsik, mivel mindent 6sszefogdosnak, amit
csak létnak. Altaléban igyekszem olyan gyorsan lelépni

ezekrdl a helyekr6l, amilyen gyorsan csak lehet.

@ szZULOI PRAKTIKAK
Hanyéas/kakitisztitas tipp #2

Ha nincs otthon egy jo folteltavolitdd, akkor
ess neki annak a szarnak MacGyver stilus-
ban! Keverj 6ssze egy rész mosogatdszert
két rész hidrogén-peroxiddal. Csodat tesz
a kakifoltokkal a ruhdkon, a hanyasfoltokkal
a szényegen, valamint elbdnik random dzsuz-

és pisifoltokkal is.
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Hatalmas segitség, ha van nalad egy hordozhato,
osszecsukhatd gyerek vécéiiloke, aminek a plasztikzsak-
jat ki lehet dobni, amikor a gyermeked végzett. Ha nincs,
akkor tisztitsd meg a vécéiilékét, mint egy Oriilt, miel6tt
rahelyeznéd a gyerekedet. Mellékesen jegyzem meg,
hogy én mar elég iigyesen tudom visszatartani a léleg-
zetemet. Szeretném azt mondani, hogy ezek az id6k mar
rég elmultak, de elég sporteseményre és koncertre jarok
ahhoz, hogy tudjam, ez a tehetség egy életre elkisér.

Nagyon kellemetlen tud lenni, ha nem talalsz olyan
mosddt, amiben pelenkazdasztal is van, amikor nincs sem-
mi segitséged, hogy tisztaba tedd a gyerekedet. Mereditht
és engem egyszer letivoltottek egy New York-i étterem-
ben, ahol ebédeltiink, amiért az asztalunk mellett tettiik
tisztaba Kait. Epp senki nem volt koriilsttiink, ugyhogy
azt gondoltuk, nem lehet gond beléle, ha gyorsan kicse-
réljiik a pelenkdjat. Nos, az étterem vezet6je nem ugyan-
igy gondolta, és teljesen kiakadt rank. Megkérdeztem téle,
meégis, mit kellett volna szerinte csinalnunk, amikor egyik
mosdodban sem volt pelenkdzoasztal, és nincs az az isten,
amiért leraktam volna a gyerekiinket a mosdé padléja-
ra. Odafigyeltiink, hogy letakarjuk a teriiletet Kai egyik
takardjaval, és még egy pelenkazo alatétet is hasznaltunk.
Mondjuk, soha nem mentiink vissza abba az étterembe.
Szerencsére manapsag valtoznak az iddk, és az éttermek
egyre csaladbaratabbak, de azért nem art idében megtudni,

sziikség esetén van-e pelenkazo. Fé a biztonsag!



