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ΕΝΌΤΗΤΑ 1: ΕΙΣΑΓΩΓΉ

Καλωσόρισμα στη λοχεία
Η περίοδος που ετοιμάζεσαι να ζήσεις είναι μοναδική. Πιθανότατα τη φαντάζεσαι 
εδώ και μήνες: φαντάζεσαι να κρατάς το μωρό σου για πρώτη φορά, να το κοιτάς 
και να συνειδητοποιείς ότι ξεκινά κάτι εντελώς καινούριο στη ζωή σου. 
Φαντάζεσαι ακόμα και την απέραντη αγάπη που θα νιώθεις. Μάλλον που ήδη 
νιώθεις

Όμως, όσο  πλησιάζει η γέννα, συχνά εμφανίζεται και κάτι άλλο.  Η ανησυχία.

Κάποιοι γύρω σου ίσως σε έχουν ήδη προειδοποιήσει για την εξάντληση, για τις 
δυσκολίες, για το ότι «δεν θα προλαβαίνεις ούτε να φας». Άλλοι πάλι θεωρούν ότι 
μια μαμά απλώς τα καταφέρνει, ότι πρέπει να τα βγάζει πέρα μόνη της, χωρίς 
βοήθεια, χωρίς πολλές απαιτήσεις και χωρίς παράπονα.

Αυτό το βιβλίο γράφτηκε για να σου θυμίσει κάτι πολύ απλό: έχεις το 
δικαίωμα να ζήσεις αυτή την περίοδο όπως πραγματικά τη βιώνεις.

Δεν υπάρχει «σωστός» τρόπος  για να ζήσεις αυτη την περίοδο.  Υπάρχει μόνο η 
δική σου εμπειρία — και αυτή αξίζει φροντίδα, στήριξη, χώρο και χρόνο.

Μπορεί να χαίρεσαι το μωρό σου και να κλαις από κούραση την ίδια μέρα. Μπορεί 
να νιώθεις απέραντη αγάπη και ταυτόχρονα να θέλεις να εξαφανιστείς για μια 
μέρα.

Και τα δύο είναι αλήθεια και δε χρειάζεται να διαλέξεις ένα από τα δύο. Μπορούν 
να συνυπάρχουν.
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1.2

Γιατί έγραψα αυτό το βιβλίο

Στη δουλειά μου έχω γνωρίσει πολλές γυναίκες την πρώτη περίοδο μετά τον τοκετό και πολύ συχνά 
ακούω την ίδια ακριβώς φράση:

«Μα ήταν τόσο απλό; Γιατί δεν μου το είχε πει κανείς;»

Κάθε φορά που το ακούω στεναχωριέμαι και προβληματίζομαι.

Γιατί πολλές φορές πράγματι η λύση είναι κάτι απλό. Κάποιες άλλες φορές είναι απλό και πολύ εύκολο. 
Κάτι που θα μπορούσε κάποιος να τους έχει πει από πριν και να γλυτώσουν πόνο και στεναχώρια.

Όμως οι πιο χρήσιμες γνώσεις για τη λοχεία συχνά δεν βρίσκονται σε βιβλία ή σε μαθήματα. 
Μεταφέρονται από γυναίκα σε γυναίκα, από στόμα σε στόμα — αν τύχει να έχεις δίπλα σου κάποιον που 
τις γνωρίζει.

Κάπως έτσι αποφάσισα να τα συγκεντρώσω όλα σε αυτό το βιβλίο.

Όχι μόνο ως επαγγελματίας που έχει βρεθεί δίπλα σε πολλές μητέρες τις πρώτες μέρες μετά τον 
τοκετό, αλλά και ως μαμά τριών παιδιών που πέρασα η ίδια από αυτή τη διαδρομή και ξέρω πόσο 
διαφορετικά είναι τα πράγματα στην πράξη.

Σε αυτές τις σελίδες μάζεψα όλα εκείνα τα «μικρά» που τελικά κάνουν τη μεγαλύτερη διαφορά. Για να 
μη χρειαστεί να τα ανακαλύψεις μόνη σου μέσα στην κούραση των πρώτων ημερών — αλλά να τα έχεις 
ήδη στα χέρια σου.
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Η ÀÁ¿σ¯γγισ° μ¿υ
ΊÆωÅ ³À³ÄωÇ¼°Æ³¼ µ¼³Çί ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ ³½ό¿¹ °À³Å Â¶¹µόÅ µ¼³ Ç¹ ¾ÂÊ·ί³.

� ¾όµÂÅ ·ίÀ³¼ ³Ã¾όÅ: Â¼ Ã·Ä¼ÆÆόÇ·ÄÂ¼ Â¶¹µÂί ¿¼¾ÂύÀ ½ÈÄίωÅ µ¼³ ÇÂ ¿ωÄό. �µώ »°¾ω À³ ¿¼¾±Æω µ¼³ Æ°À³.

� µ¼³ÇÄόÅ »³ ·¾°µÁ·¼ ÇÂ Æώ¿³ ÆÂÈ, ³À ·ÃÂÈ¾ώÀ·Ç³¼ ÆωÆÇ¯ ½³¼ ³À ÇÂ ¿ωÄό ·ίÀ³¼ ½³¾¯. ΑÈÇ± ·ίÀ³¼ ¹ 
¶ÂÈ¾·¼¯ ÇÂÈ ½³¼ ·ίÀ³¼ ³Ã³Ä³ίÇ¹Ç¹. Ό¿ωÅ ÈÃ¯ÄÊ·¼ ½³¼ °À³ ½Â¿¿¯Ç¼ Ç¹Å ¾ÂÊ·ί³Å ÃÂÈ ÆÈÊÀ¯ ¿°À·¼ ÊωÄίÅ 
ÆÇ±Ä¼Á¹.

 ¿¼¿Ã »α Ä¿Æ Àε¼;
ΌÇ¼ ³ÈÇ¯ ÃÂÈ À¼ώ»·¼Å 
°ÊÂÈÀ Àό¹¿³;  Â¼ÂÅ »³ Æ· 
´Â¹»±Æ·¼ À³ ½³Ç³¾¯´·¼Å 
ÇÂ Æώ¿³ ÆÂÈ όÇ³À ÆÂÈ 
¶·ίÊÀ·¼ όÇ¼ ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ 
Ã·Ä¼ÆÆόÇ·ÄÂ ÊÄόÀÂ, 
Ã·Ä¼ÆÆόÇ·Ä¹ Á·½ÂύÄ³Æ¹ ± 
Ã·Ä¼ÆÆόÇ·Ä¹ ÉÄÂÀÇί¶³;

Η Àέα Ä¿Æ ÅαÆÅόÅηÅα
�¼³ ¿°À³, ÇÂ Æώ¿³ ÆÇ¹ 
¾ÂÊ·ί³ ¶·À ·ίÀ³¼ ³Ã¾ώÅ 
°À³Å ÂÄµ³À¼Æ¿όÅ ÃÂÈ 
³À³ÄÄώÀ·¼. �ίÀ³¼ Â ÊώÄÂÅ 
¿°Æ³ ÆÇÂÀ ÂÃÂίÂ µ·ÀÀ¼°Ç³¼ 
¹ À°³ ÆÂÈ Ç³ÈÇόÇ¹Ç³ ωÅ 
¿¹Ç°Ä³.

� ÄÅόχ¿Ã ¿¿Æ
Η ¶ÂÈ¾·¼¯ ¿ÂÈ ¶·À ·ίÀ³¼ À³ 
Æ· ´Â¹»±Æω À³ 
«·Ã³À°¾»·¼Å» Æ· ³ÈÇό ÃÂÈ 
±ÆÂÈÀ ÃÄ¼À. �ίÀ³¼ À³ Æ· 
ÆÇ¹ÄίÁω ώÆÇ· À³ 
ÆÈÀ¶·»·ίÅ ¿· ³ÈÇό ÃÂÈ 
µίÀ·Æ³¼ ÇώÄ³ — ¿· ÇÄόÃÂ 
ÃÂÈ Æ°´·Ç³¼ Ç¹ ´¼Â¾Âµί³ 
ÆÂÈ ³¾¾¯ ½³¼ Ç¹ 
ÆÈÀ³¼Æ»¹¿³Ç¼½± ÆÂÈ 
¶¼³¶ÄÂ¿±.

ΑÃό όÆ³ »³ ¶¼³´¯Æ·¼Å ·¶ώ, ½Ä¯Ç¹Æ· ό,Ç¼ ÆÂÈ Ç³¼Ä¼¯¸·¼. �·À ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ À³ Ç³ ½¯À·¼Å ό¾³. Σ¹¿³Æί³ °Ê·¼ 
À³ ´Ä·¼Å ³ÈÇ¯ ÃÂÈ ÃÄ³µ¿³Ç¼½¯ Æ· ´Â¹»ÂύÀ.

�¼³Çί Â¼ ÃÄώÇ·Å ¿°Ä·Å ¿· ÇÂ ¿ωÄό ÆÂÈ ·ίÀ³¼ ³Ãό Ç¼Å Ã¼Â ÇÄÈÉ·Ä°Å Ç¹Å ¸ω±Å ÆÂÈ. Κ³¼ ¿· ¾ίµ¹ 
ÃÄÂ·ÇÂ¼¿³Æί³ ¿ÃÂÄÂύÀ À³ µίÀÂÈÀ ½³¼ ÃÂ¾ύ ό¿ÂÄÉ·Å.
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 Είναι απαραίτητο να γνωρίζεις:

 Το περιεχόμενο αυτού του βιβλίου είναι το απόσταγμα της επιστημονικής μου διαδρομής, 
της μελέτης μου πάνω στις σύγχρονες έρευνες και της καθημερινής μου τριβής με τη 
γυναικεία φύση ως Σύμβουλος Περιγεννητικής Φροντίδας και Γονιμότητας.

Η προσέγγισή μου, αντλώντας εργαλεία από τη Λειτουργική Ιατρική (Functional Medicine) και 
τις σωματικές-ενεργειακές θεραπείες, έχει έναν και μοναδικό στόχο: να σου προσφέρει τα 
εφόδια για μια ολιστική ανάρρωση και μια ήρεμη μετάβαση στη μητρότητα.

Είναι σημαντικό να νιώθεις ασφάλεια σε κάθε σου βήμα. Οι πληροφορίες και οι προτάσεις 
που θα βρεις στις σελίδες που ακολουθούν έχουν υποστηρικτικό και συμβουλευτικό 
χαρακτήρα, λειτουργώντας συμπληρωματικά στην ιατρική παρακολούθηση που ήδη έχεις. 
Κάθε γυναίκα είναι μοναδική, γι' αυτό για οποιοδήποτε ιατρικό ζήτημα ή εξειδικευμένη 
ανάγκη υγείας αφορά εσένα ή το μωρό σου, ο γιατρός και η μαία σου παραμένουν οι σταθεροί 
σου σύμμαχοι.

Η δική μου πρόθεση είναι να λειτουργήσω ως ένας επιπλέον πυλώνας υποστήριξης, 
προσφέροντάς σου τον χώρο και τα εργαλεία για να συνδεθείς ουσιαστικά με το σώμα σου, να 
κατανοήσεις τις αλλαγές σου και να βιώσεις τη νέα σου ταυτότητα με αυτοπεποίθηση και 
εσωτερική γαλήνη.
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ΕΝΌΤΗΤΑ 2

Προετοιμασία πριν τον τοκετό —
 για να είσαι πιο ήρεμη μετά

 2.1 Πριν μιλήσουμε για προετοιμασία, ας δούμε 
τι προετοιμάζουμε:
Τι συμβαίνει στο σώμα σου μετά τον τοκετό ; Ο τοκετός δεν είναι απλώς μια έντονη εμπειρία. Είτε 
γέννησες φυσιολογικά είτε με καισαρική τομή, είναι μια μεγάλη σωματική προσπάθεια.  

Μέσα σε λίγες ώρες το σώμα σου αλλάζει: Οι απαραίτητες, για την εγκυμοσύνη, ορμόνες πέφτουν 
απότομα, η μήτρα αρχίζει να συστέλλεται και οι ιστοί ξεκινούν την διαδικασία της επούλωσης. Αν 
υπήρξε απώλεια αίματος — κάτι που συμβαίνει σχεδόν πάντα — ο οργανισμός προσπαθεί να 
αναπληρώσει ό,τι χάθηκε.

Την ίδια στιγμή ξεκινάς να φροντίζεις ένα νεογέννητο που δεν μπορεί να περιμένει, ούτε καταλαβαίνει 
αν του εξηγήσεις.

Ο ύπνος είναι διακεκομμένος, το νευρικό σου σύστημα βρίσκεται σε συνεχή εγρήγορση, ενώ ο 
εγκέφαλός σου ξεκινάει εντατικές προσπάθειες για να μπορεί να καταλαβαίνει το μωρό σου — το 
κλάμα του, τις κινήσεις του, το πότε πεινάει ή πότε χρειάζεται αγκαλιά.

Όλα αυτά συμβαίνουν ταυτόχρονα.

Αν νιώθεις κουρασμένη σε βαθμό που δεν φανταζόσουν ότι υπάρχει, αν κλαις εύκολα ή αν 
αισθάνεσαι πιο ευάλωτη από όσο περίμενες, δεν σημαίνει ότι κάτι δεν πάει καλά. Το σώμα σου 
κάνει μια μεγάλη εσωτερική δουλειά.

Η λοχεία δεν είναι απλώς μια «επιστροφή στην κανονικότητα». Είναι μια περίοδος επαναρρύθμισης: 
ορμονικά, σωματικά και συναισθηματικά. Το σώμα σου προσπαθεί να βρει ξανά την ισορροπία του.

Και όπως κάθε πραγματική επούλωση, χρειάζεται τρία βασικά πράγματα: ξεκούραση, θρέψη και ένα 
περιβάλλον όπου νιώθεις ασφαλής.
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 Οι πρώτες 40 ημέρες ως περίοδος 
προστασίας
Σε πολλές παραδοσιακές κοινωνίες υπήρχε η πρακτική των «40 ημερών» μετά τον τοκετό.

Δεν ήταν απλώς ένα έθιμο αλλά ένας τρόπος φροντίδας για τη νέα μητέρα.

Η μητέρα δεν έμενε μόνη της να διαχειριστεί το μωρό και το σπίτι. Υπήρχαν άνθρωποι γύρω της που 
αναλάμβαναν το μαγείρεμα, το καθάρισμα, τα ψώνια ή τη φροντίδα των μεγαλύτερων παιδιών. 
Ταυτόχρονα κάποιος φρόντιζε τη μητέρα, ώστε εκείνη να μπορέσει να ξεκουραστεί, να αναρρώσει και 
να συνδεθεί με το μωρό της.

Η φροντίδα ήταν συλλογική.

Το διάστημα των σαράντα ημερών υπάρχει και σε πολλές θρησκευτικές παραδόσεις. Δεν είναι μόνο 
ένας συμβολικός αριθμός ούτε έχει αποκλειστικά πνευματικές προεκτάσεις. Αντιστοιχεί περίπου στον 
χρόνο που χρειάζεται το σώμα για την πρώτη φάση ανάρρωσης: να μειωθεί η αιμορραγία, να 
συρρικνωθεί η μήτρα, να σταματήσουν τα λόχεια,  να αρχίσουν να σταθεροποιούνται οι ορμόνες και να 
διαμορφωθεί σιγά-σιγά ένας νέος ρυθμός ζωής.

Το «40» δεν είναι απόλυτο. Είναι ένας μέσος χρόνος. Κάποιες γυναίκες νιώθουν πιο σταθερές 
νωρίτερα. Άλλες χρειάζονται περισσότερο χρόνο. Κάθε σώμα έχει τον δικό του ρυθμό.

Αυτό το διάστημα λειτουργεί προστατευτικά και για το μωρό. Το νεογέννητο έχει ανώριμο 
ανοσοποιητικό σύστημα και μικρή αντοχή σε πολλά ερεθίσματα. Η ηρεμία και οι λίγες, επιλεγμένες 
επαφές βοηθούν την προσαρμογή του στον κόσμο.

Σήμερα πολλές μητέρες επιστρέφουν πολύ γρήγορα στους ρυθμούς της καθημερινότητας. 
Αναλαμβάνουν υποχρεώσεις, δέχονται επισκέψεις και προσπαθούν να ανταποκριθούν σε όλα.

Όμως η λοχεία είναι περίοδος ανάρρωσης. Η ξεκούραση αυτές τις εβδομάδες είναι μέρος της 
φροντίδας της νέας μητέρας και του μωρού, και όχι πολυτέλεια.

Αν δεν υπάρχει γύρω σου ένα δίκτυο υποστήριξης, ίσως χρειαστεί να το οργανώσεις πιο συνειδητά. Να 
ζητήσεις βοήθεια. Να βάλεις κάποια όρια. Γιατί δεν είναι ρεαλιστικό να τα κάνεις όλα μόνη σου και 
ταυτόχρονα όχι μόνο να αναρρώνει το σώμα σου αλλά να βρίσκεις και την ταυτότητά σου ως νέα μαμά.

Οι σαράντα ημέρες δεν είναι κανόνας αλλά ένα πλαίσιο προστασίας για εσένα και για το μωρό σου.
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2.2 Τι να περιμένεις τις πρώτες μέρες
Κανείς σχεδόν δεν μιλάει με ειλικρίνεια για τις πρώτες μέρες στο σπίτι. Κάποιοι περιγράφουν μόνο τις 
δυσκολίες και σε τρομάζουν ενώ άλλοι μιλούν μόνο για τις όμορφες στιγμές και αφήνουν απ' έξω ό,τι 
είναι πιο απαιτητικό.

Η πραγματικότητα βρίσκεται κάπου στη μέση και τις περισσότερες φορές είναι πολύ πιο διαχειρίσιμη 
απ' όσο φοβάσαι. Αρκεί να έχεις προετοιμαστεί λίγο από πριν.

Θα είσαι 
κουρασμένη;
Ναι! Αλλά αυτό είναι 
αναμενόμενο και 
φυσιολογικό.

Θα προκύψουν 
ερωτήσεις;
Πολύ πιθανό. Ερωτήσεις 
που δεν περίμενες θα 
εμφανιστούν.

Θα μαθαίνεις;
Σίγουρα! Το σώμα σου θα 
αναρρώνει ενώ ταυτόχρονα 
θα μαθαίνεις να φροντίζεις 
έναν νέο άνθρωπο.

Όλο αυτό μπορει στην αρχη μα μοιάζει βουνό , στην πράξη όμως θα δεις ότι δεν είναι και τόσο 
δλυσκολο.

Αυτό που βοηθά περισσότερο δεν είναι να γνωρίζεις τα πάντα από πριν αλλά να έχεις οργανώσει 
μερικά βασικά πράγματα, ώστε εκείνες τις πρώτες μέρες να μην χρειάζεται να σκέφτεσαι συνεχώς τι 
πρέπει να κάνεις.

Όταν είσαι κουρασμένη, ακόμη και οι μικρές αποφάσεις μπορεί να μοιάζουν δύσκολες, ενώ μια σωστή 
προετοιμασία μπορεί να κάνει την περίοδο αυτή πολύ πιο ήρεμη και πιο ξεκούραστη.
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2.3 Λίγη ÀÁα¼Ä»¼ή 
ÀÁ¿εÄ¿»¾αÃία = 
½»γόÄεÁ¿ άγχ¿Â ¾εÄά
Δ·À ÇÁ·¼¯¸·Ä³¼ À³ µ·¿ίÃ·¼Â Ä¿ ÃÀίÄ¼ ¿· ³µ¿Á°Â ± À³ 
·Ä¿¼¿¯Ã·¼Â ³Ä·¾·ίωÄ·Â ¾ίÃÄ·Â.

ΑÁ½¿ύÀ ¿·Á¼½°Â ³À¾°Â ½¼À±Ã·¼Â — ½³¼ »³ À¼ώÃ·¼Â Ä·Á¯ÃÄ¼³ 
¶¼³Æ¿Á¯ όÄ³À °Á»·¼Â ÃÀίÄ¼ ¿· Ä¿ ¿ωÁό ÃÄ¹À ³µ½³¾¼¯. Η 
´³Ã¼½± ¼¶°³ ·ίÀ³¼ ³À¾±: όÃ¿ ¾¼µόÄ·Á³ ÀÁ¯µ¿³Ä³ 
ÇÁ·¼¯¸·Ä³¼ À³ Ã½°ÆÄ·Ã³¼ ·½·ίÀ·Â Ä¼Â ¿°Á·Â, ÄόÃ¿ 
À·Á¼ÃÃόÄ·Á¿ ÇώÁ¿ °Ç·¼Â µ¼³ À³ ·ίÃ³¼ À³Á¿ύÃ³.

ΠαρούÃα ÃÄο ¿ωρό ÃοÅ
Ν³ ·ίÃ³¼ ·½·ί, À³ Ä¿ ½¿¼Ä¯Â, À³ Ä¿ µÀωÁί¸·¼Â.

ΠαρούÃα ÃÄο Ãώ¿α ÃοÅ
Ν³ ³À³ÁÁώÀ·¼Â ¿· ·ÀίµÀωÃ¹ ½³¼ ÆÁ¿ÀÄί¶³.

ΠαρούÃα ÃÄη À¯α αρχ°
Ν³ ´¼ώÀ·¼Â ³ÅÄ± Ä¹ ¿¿À³¶¼½± À·Áί¿¶¿ ÇωÁίÂ ¯µÇ¿Â.
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ΟργάνωÃη ÄοÅ χώροÅ

ΌÇ³À ·Ã¼ÆÇÄ°Ë·¼Å ÆÇÂ ÆÃίÇ¼, ÇÂ Ç·¾·ÈÇ³ίÂ ÃÂÈ »³ »°¾·¼Å ·ίÀ³¼ À³ Ë¯ÊÀ·¼Å ÃÂύ ´ÄίÆ½ÂÀÇ³¼ Ç³ ´³Æ¼½¯ 
ÃÄ¯µ¿³Ç³.

£½°ËÂÈ ³Ãό ÃÄ¼À ÃÂύ »³ Ã·ÄÀ¯Å Ç¼Å Ã·Ä¼ÆÆόÇ·Ä·Å ώÄ·Å Ç¹Å ¹¿°Ä³Å. �¼³ Ç¼Å Ã·Ä¼ÆÆόÇ·Ä·Å ¿¹Ç°Ä·Å 
³ÈÇό ·ίÀ³¼ ÆÈÀ±»ÌÅ Â ½³À³Ã°Å ± ÇÂ ½Ä·´¯Ç¼.

ΦÄόÀÇ¼Æ· Æ· ·½·ίÀÂ ÇÂ Æ¹¿·ίÂ À³ ÈÃ¯ÄÊÂÈÀ ½ÂÀÇ¯ ÆÂÈ όÆ³ ÊÄ·¼¯¸·Æ³¼.

Μ¼³ ¾¯¿Ã³ ¿· ¿³¾³½ό, 
¸·ÆÇό ÉÌÅ ´Â¹»¯ ÃÂ¾ύ 
Ç¼Å ÀÈÊÇ·Ä¼À°Å ώÄ·Å.

Μ·Ä¼½¯ ¿³Á¼¾¯Ä¼³ 
¿ÃÂÄÂύÀ À³ ½¯ÀÂÈÀ Ç¹ 
ÆÇ¯Æ¹ ÇÂÈ Æώ¿³ÇÂÅ ÃÂ¾ύ 
Ã¼Â ¯À·Ç¹ — ·¼¶¼½¯ ³À 
»¹¾¯¸·¼Å. ΈÀ³ ¿¼½Äό 
¿³Á¼¾¯Ä¼ ½¯ÇÌ ³Ãό ÇÂÀ 
³µ½ώÀ³ ÆÈÊÀ¯ ½¯À·¼ 
¿·µ¯¾¹ ¶¼³ÉÂÄ¯.

Μ¼³ ¿¼½Ä± µÌÀ¼¯ ¿· 
ÃÄ¯µ¿³Ç³ ÇÂÈ ¿ÌÄÂύ 
¶ίÃ¾³ ÆÂÈ, ώÆÇ· À³ ¿¹À 
ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ À³ Æ¹½ώÀ·Æ³¼ 
ÆÈÀ·ÊώÅ.

�·À ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ À³ ·ίÀ³¼ Ç°¾·¼Â, ÂύÇ· ´µ³¾¿°ÀÂ ³Ãό ÇÂ pinterest. ¤Â ¿όÀÂ ÃÂÈ ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ ·ίÀ³¼ À³ ·ίÀ³¼ 
¾·¼ÇÂÈÄµ¼½ό.
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2.4 ¤¿ «½α¾¯»¼ ¾¿ÇµίαÂ» — °ÀαÂ ¿¼½ÁόÂ 
Ãύ¿¿αÇ¿Â ¿°Ãα ÃÄη ¿°Áα
ΈÀ³ ³Ã¾ό ½³¾¯»¼ ± ¿¼³ ÇÆ¯ÀÇ³ ÃÂÈ ¿ÃÂÄ·ίÅ À³ ¿·Ç³É°Ä·¼Å ³Ãό ¶ω¿¯Ç¼Â Æ· ¶ω¿¯Ç¼Â ¿ÃÂÄ·ί À³ 
³ÃÂ¶·¼Ê»·ί ·Á³¼Ä·Ç¼½¯ ÃÄ³½Ç¼½ό Ç¼Å ÃÄώÇ·Å ·´¶Â¿¯¶·Å.

ΕίÀ³¼ ¹ ¿¼½Ä± ÆÂÈ «´¯Æ¹», ώÆÇ· À³ ¿¹À ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ À³ Æ¹½ώÀ·Æ³¼ ½¯»· ¾ίµ³ ¾·ÃÇ¯ µ¼³ Ç³ ´³Æ¼½¯.

Γ»α Äο ¿ωρό

Π¯À·Å ³µ½³¾¼¯Å ½³¼ ¿¼½Ä¯ Ã³À¯½¼³

Π¼Ãί¾·Å ³À Ã³ίÄÀ·¼

Π¯À·Å ½³¼ ¿ωÄÂ¿¯ÀÇ¹¾³

Γ»α Äη ´»¼ή ÃοÅ Å³»µ»Àή

ΚÄ°¿³ µ¼³ Ç¼Å »¹¾°Å

ΕÃ¼»°¿³Ç³ ÆÇ±»ÂÈÅ ³À »¹¾¯¸·¼Å

ΕÀÅ´¯ÄωÃη — Ä¿ À¼¿ Ãη¿αÀÄ¼½ό

Μ·Ç¯ ÇÂÀ ÇÂ½·Çό Ê¯À·¼Å ÃÂ¾¾¯ ÈµÄ¯. ΈÀ³ ¿·µ¯¾Â 
ÃÂÇ±Ä¼ ¿· ½³¾³¿¯½¼ ± »·Ä¿όÅ ¿· ÆÇό¿¼Â ·ίÀ³¼ 
¼¶³À¼½¯ — ÃίÀ·¼Å ¿· ÇÂ °À³ Ê°Ä¼ ·Àώ ½Ä³Ç¯Å ÇÂ 
¿ωÄό, ÊωÄίÅ À³ Á·´¼¶ώÀ·¼Å ½³Ã¯½¼³ ÆÇ¼Å 3 Ç³ 
Á¹¿·Äώ¿³Ç³.

ΕÀ°Á³µ¼α

ΈÀ³ ÆÀ³½, ¾ίµÂ¼ Á¹ÄÂί ½³ÄÃÂί, ¿¼³ ¿Ã¯Ä³ ± 
¿Ã¼Æ½όÇÂ ´Äώ¿¹Å. Ό,Ç¼ ÇÄώµ·Ç³¼ ¿· ÇÂ °À³ Ê°Ä¼.

£ύÀ´µÃη

ΦÂÄÇ¼ÆÇ±Å, ³½ÂÈÆÇ¼½¯, ½ÂÀÇ¼À± ÃÄί¸³. ΈÀ³ ´¼´¾ίÂ 
± Ã·Ä¼Â¶¼½ό ³À ÆÂÈ ³Ä°Æ·¼ À³ ¶¼³´¯¸·¼Å.

Μ¼½Á± αÅÄ¿ÆÁ¿ÀÄί´α

Lip balm ½³¼ ½Ä°¿³ Ê·Ä¼ώÀ. Μ¼½Ä°Å, ³Ã¾°Å 
½¼À±Æ·¼Å ÃÂÈ ÆÂÈ »È¿ί¸ÂÈÀ όÇ¼ ÃÄ°Ã·¼ À³ 
ÉÄÂÀÇί¸·¼Å ½³¼ ÇÂÀ ·³ÈÇό ÆÂÈ.
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2.5 Η γωνιά της ξεκούρασης & μικρές 
στιγμές για σένα
Εκτός από το καλάθι, φρόντισε εκεί που κάθεσαι να υπάρχει ένα σκαμπό, μαξιλάρι ή χαμηλό υποπόδιο 
για τα πόδια σου. Αν κάθεσαι πολλές ώρες — και θα κάθεσαι — αυτή η μικρή στήριξη κάνει τεράστια 
διαφορά στην κυκλοφορία και την ξεκούραση. Ένα από αυτά τα πράγματα που δεν το σκέφτεσαι πριν, 
και μετά δεν φαντάζεσαι πώς ζούσες χωρίς αυτό.

Επίσης αν έχεις ράμματα στο περίνεο, θα σε βοηθούσε ένα ειδικό μαξιλάρι με μεγάλη τρύπα, ώστε να 
μην τρίβεται η περιοχή. Είναι από εκείνα τα πράγματα που δεν τα σκέφτεσαι πριν, αλλά μετά 
αναρωτιέσαι πώς δεν τα είχες από την αρχή.

2.6 Το θέμα του φαγητού
Ένα από τα πιο πρακτικά πράγματα που μπορείς να κάνεις πριν γεννήσεις είναι να σκεφτείς τι θα τρως 
τις πρώτες μέρες.

Αν μπορείς, μαγείρεψε μερικές μερίδες από πριν και βάλτες στην κατάψυξη. Και αν φίλοι ή συγγενείς 
ρωτούν τι χρειάζεσαι — πες τους ξεκάθαρα: ένα ζεστό φαγητό τις πρώτες μέρες. Είναι η πιο 
ουσιαστική βοήθεια που μπορούν να σου προσφέρουν. Πολύ πιο χρήσιμη από ένα ακόμα σετ ρούχα για 
το μωρό.

2.7 Μικρές στιγμές για σένα
Πριν έρθει το μωρό, φτιάξε μια μικρή λίστα με τα πράγματα που σε ξεκουράζουν πραγματικά. Ένα 
ζεστό μπάνιο, λίγες σελίδες από ένα καλό βιβλίο, ο ζεστός καφές σου.

Μια μικρή πρακτική για τώρα, πριν ακόμα γεννήσεις: διάλεξε μια στιγμή της μέρας — το πρωί με τον 
καφέ, το βράδυ πριν κοιμηθείς — και δώσε στον εαυτό σου πέντε λεπτά χωρίς κινητό, χωρίς λίστες, 
χωρίς "πρέπει". Απλά εσύ. Αν αυτή η συνήθεια μπει από τώρα στη ζωή σου, θα σε βοηθήσει πολύ και 
μετά τη γέννηση του μωρού.
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2.8 Προετοιμάζοντας το σώμα και τη 
σκέψη σου
Ενώ τακτοποιείς το σπίτι, μην ξεχνάς να στρέφεις λίγo  την  προσοχή σου  και σε σένα.

Η μετάβαση στη μητρότητα δεν αρχίζει την ώρα του τοκετού. Αρχίζει τώρα. Το πώς φροντίζεις τον 
εαυτό σου αυτές τις τελευταίες εβδομάδες — πώς κοιμάσαι, τι τρως, πώς αναπνέεις — επηρεάζει 
άμεσα πώς θα αναρρώσεις.

Από τη σκοπιά της Λειτουργικής Ιατρικής (Functional Medicine), οι τελευταίες εβδομάδες της 
εγκυμοσύνης είναι μια σημαντική περίοδος για να ενισχύσεις τα αποθέματα του οργανισμού σου. Ο 
επαρκής ύπνος και η θρεπτική διατροφή λειτουργούν σαν «καύσιμο» για τις πρώτες εβδομάδες μετά 
τον τοκετό.

Τρόφιμα πλούσια σε σίδηρο — όπως τα σκούρα φυλλώδη λαχανικά, οι φακές ή το κόκκινο κρέας — 
βοηθούν το σώμα να προετοιμαστεί για τη μεγάλη προσπάθεια που έρχεται.

Science Proof: Η οργάνωση του χώρου με γνώμονα την εγγύτητα (Proximity) δεν είναι απλώς 
ευκολία. Μελέτες στο Journal of Perinatology δείχνουν ότι η άμεση πρόσβαση της μητέρας 
στο βρέφος μειώνει τα επίπεδα της κορτιζόλης (ορμόνη του στρες) και στους δύο, ενώ 
σταθεροποιεί το αυτόνομο νευρικό σύστημα του νεογνού μέσω της βιολογικής ρύθμισης που 
προσφέρει η παρουσία της μαμάς.
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ΕΝΌΤΗΤΑ 3

Πρακτική υποστήριξη στο σπίτι — πώς 
μοιράζονται οι υποχρεώσεις
3.1 Ποιος αναλαμβάνει τι
Τις πρώτες μέρες μετά τον τοκετό το καθήκον σου είναι ένα: να αναρρώσεις και να γνωρίσεις το μωρό 
σου. Όλα τα υπόλοιπα — το μαγείρεμα, το πλυντήριο, τα ψώνια, το συμμάζεμα του σπιτιού — είναι 
δουλειά κάποιου άλλου.

Ξέρω ότι αυτό δύσκολα μπαίνει στο κεφάλι μιας γυναίκας. Είμαστε μεγαλωμένες  με την πεποίθηση ότι 
πρέπει να τα προλαβαίνουμε όλα, να φαινόμαστε αντάξιες των συνθηκών, να μην "βαραίνουμε" κανέναν.

Στη λοχεία όμως αυτή η νοοτροπία οδηγεί κατευθείαν στην εξάντληση.

Μοίρασμα ρόλων και συνεννόηση
Πριν έρθει το μωρό, αξίζει να κάνετε μια πιο συγκεκριμένη κουβέντα με τον σύντροφό σου.

Όχι μια γενική συζήτηση του τύπου «θα τα καταφέρουμε μαζί», αλλά μια πιο πρακτική συνεννόηση.

1 Βασικές δουλειές 
σπιτιού
Ποιος θα αναλάβει τις 
βασικές δουλειές του 
σπιτιού τις πρώτες 
εβδομάδες;

2 Επισκέψεις και 
επικοινωνία
Ποιος θα διαχειρίζεται 
τις επισκέψεις, τα 
τηλεφωνήματα και τα 
μηνύματα;

3 Φροντίδα μωρού
Πώς θα μοιράζεστε τη 
φροντίδα του μωρού 
ώστε να μπορείς να φας, 
να κάνεις ένα μπάνιο ή να 
κοιμηθείς λίγο;

Είναι επίσης χρήσιμο να μιλήσετε για μικρά πράγματα που κάνουν τη διαφορά. Για παράδειγμα: τι σε 
βοηθά όταν είσαι κουρασμένη ή συγκινημένη. Μερικές φορές αυτό που χρειάζεται μια γυναίκα δεν 
είναι συμβουλές ή λύσεις — είναι απλώς κάποιος να την ακούσει.

Όσο πιο ξεκάθαρα τα συζητήσετε αυτά από πριν, τόσο λιγότερα θα χρειαστεί να λύσετε όταν θα είστε 
και οι δύο κουρασμένοι.
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3.2 Α½ ÈÀάÁχ¿È½ ¼µ³α»ύÇµÁα Àαι´ιά
�À ÈÃ¯ÄÊ·¼ ±¶¹ Ã³¼¶ί ÆÇÂ ÆÃίÇ¼, ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ ¾ίµ¹ ·Ã¼Ã¾°ÂÀ ÃÄÂ·ÇÂ¼¿³Æί³.

ΌÊ¼ ¿όÀÂ µ¼³ ÇÂ ÃÄόµÄ³¿¿³ Ç¹Å ½³»¹¿·Ä¼ÀόÇ¹Ç³Å, ³¾¾¯ ½³¼ µ¼³ ÇÂ ÃώÅ »³ À¼ώÆ·¼ ·½·ίÀÂ ¿°Æ³ Æ· ³ÈÇ± Ç¹ 
¿·µ¯¾¹ ³¾¾³µ±.

ΦÇ¼¯ÁÇ· ³Ãό ÃÄ¼À ¿¼³ ¿¼½Ä± ÄÂÈÇίÀ³ µ¼' ³ÈÇ¯: "Â ¿Ã³¿Ã¯Å Æ· ´¯¸·¼ µ¼³ ύÃÀÂ", "¹ µ¼³µ¼¯ Æ· Ã¹µ³ίÀ·¼ ÆÇÂ 
ÆÊÂ¾·ίÂ". �Â¹»¯·¼ À³ Á°ÄÂÈÀ Ç¼ À³ Ã·Ä¼¿°ÀÂÈÀ — ½³¼ À³ °ÊÂÈÀ ½¼ ·½·ίÀ³ ÇÂÀ ¶¼½ό ÇÂÈÅ Äό¾Â ÆÇ¹ À°³ 
½³Ç¯ÆÇ³Æ¹.

�À ·ίÀ³¼ Ã¯ÀÌ ³Ãό 3-4 ·ÇώÀ, ¿ÃÂÄÂύÀ À³ "´Â¹»±ÆÂÈÀ" ¿· ¿¼½ÄÂύÅ ÇÄόÃÂÈÅ: À³ É°ÄÂÈÀ °À³ ¿³Á¼¾¯Ä¼, À³ 
ÇÄ³µÂÈ¶±ÆÂÈÀ ÆÇÂ ¿ÌÄό, À³ É°ÄÂÈÀ °À³ Ã³À¯½¼. ΠÄ³½Ç¼½¯ ¶·À Ã·Ä¼¿°À·¼Å À³ Æ· ´Â¹»±ÆÂÈÀ ό¿ÌÅ ³ÈÇό »³ 
Ç³ ½¯À·¼ À³ À¼ώÆÂÈÀ ÊÄ±Æ¼¿³ ½³¼ ¿°ÄÂÅ Ç¹Å À°³Å ÃÄ³µ¿³Ç¼½όÇ¹Ç³Å.

�À ·ίÀ³¼ ¿·µ³¾ύÇ·Ä³, ¿ÃÂÄÂύÀ À³ ´Â¹»±ÆÂÈÀ ½³¼ Ã¼Â ÃÄ³½Ç¼½¯ — À³ ³Ã¾ώÆÂÈÀ ¿·Ä¼½¯ ÄÂύÊ³ ± À³ 
¿³¸°ËÂÈÀ ½¯Ç¼ ³Ãό ÇÂ Ã¯ÇÌ¿³.

Κ³¼ όÃÂ¼³ ½¼ ³À ·ίÀ³¼ ¹ ¹¾¼½ί³ ÇÂÈÅ, ¿¹À Á·ÊÀ¯Å ÇÂ Ã¼Â ³Ã¾ό ÃÄ¯µ¿³: Ç¹À ³µ½³¾¼¯.

Τ³ Ã³¼¶¼¯ ÊÄ·¼¯¸ÂÀÇ³¼ À³ À¼ώÆÂÈÀ όÇ¼ ¹ ¿³¿¯ ÇÂÈÅ ·ίÀ³¼ ³½ό¿¹ ·½·ί. ΌÇ¼ ÇÂ À°Â ¿ÌÄό ¶·À °½¾·Ë· Ç¹ »°Æ¹ 
ÇÂÈÅ.
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3.3 Όταν υπάρχει δίκτυο υποστήριξης
Αν η μαμά σου, η πεθερά σου ή κάποια φίλη θέλει να βοηθήσει — υπέροχο. Αλλά υπάρχει μια λεπτή 
διαφορά ανάμεσα στη βοήθεια που χρειάζεσαι εσύ και στη βοήθεια που έχει στο μυαλό της εκείνη.

Η πιο πολύτιμη βοήθεια είναι αυτή που δεν σε αναστατώνει.

Ιδανική βοήθεια
Κάποιος που σου φέρνει ένα φαγητό από το 
σπίτι του και φεύγει.

Πολύτιμη ξεκούραση
Κάποιος που κρατά το μωρό για μισή ώρα 
ώστε να κοιμηθείς λίγο  χωρίς να έχεις την 
έγνοια.

Μην διστάζεις να πεις ξεκάθαρα τι χρειάζεσαι. Αυτό βοηθά και εσένα, αλλά και τους ανθρώπους που 
θέλουν να σταθούν δίπλα σου.

3.4 Βάζοντας όρια με ηρεμία
Οι περισσότεροι άνθρωποι γύρω σου έχουν καλή πρόθεση. Αυτό όμως δεν σημαίνει ότι δεν 
χρειάζονται όρια.

Αν κάποιος μένει περισσότερο από όσο αντέχεις, αν παρεμβαίνει στον τρόπο που θέλεις να φροντίζεις 
το μωρό σου ή αν σε κουράζει χωρίς να το καταλαβαίνει, είναι εντάξει να το πεις.

Ήρεμα, με σεβασμό και ευγένεια , αλλάξεκάθαρα.

Το να βάζεις όρια δεν είναι αγένεια. Είναι ένας τρόπος να προστατεύσεις την ηρεμία που 
χρειάζεσαι εσύ και το μωρό σου αυτές τις πρώτες εβδομάδες.

Και οι άνθρωποι που σε αγαπούν πραγματικά θα το καταλάβουν.
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3.5 Όταν δεν υπάρχει δίκτυο 
υποστήριξης
Υπάρχουν γυναίκες που διαβάζουν όλα τα παραπάνω και σκέφτονται: «Καλά όλα αυτά, αλλά εγώ δεν 
έχω κανέναν.»

Μπορεί να ζεις μακριά από  τους γονείς σου. Ο σύντροφός σου μπορεί να μην μπορεί να πάρει άδεια, ή 
οι φίλοι μπορεί να θέλουν να βοηθήσουν, αλλά να μην είναι διαθέσιμοι.

Αν αυτό σε αφορά, θέλω να ξέρεις κάτι σημαντικό: δεν είσαι η μόνη που βρίσκεται σε αυτή τη θέση.

Και ευτυχώς σήμερα υπάρχουν και άλλοι τρόποι υποστήριξης.

Υπάρχουν επαγγελματίες που εργάζονται ακριβώς γι' αυτή τη φάση της ζωής μιας γυναίκας — βοηθοί 
μητρότητας, doulas μετά τον τοκετό, σύμβουλοι θηλασμού. Άνθρωποι που έχουν εκπαιδευτεί να 
στέκονται δίπλα σε μια γυναίκα αυτές τις πρώτες μέρες, χωρίς να κρίνουν, χωρίς να παρεμβαίνουν ή να 
επιβάλλουν τον δικό τους τρόπο.

Το να ζητήσεις επαγγελματική βοήθεια δεν σημαίνει ότι δεν τα καταφέρνεις. Σημαίνει ότι 
αναγνωρίζεις τι χρειάζεσαι — και αυτό είναι συχνά η πιο σοφή επιλογή για σένα και το μωρό σου.

Science Proof: Σύμφωνα με την έρευνα για τη «Συν-ρύθμιση» (Co-regulation), η έμπρακτη 
υποστήριξη από τον σύντροφο στις καθημερινές εργασίες μειώνει το γνωστικό φορτίο 
(mental load) της μητέρας. Αυτό επιτρέπει στο σώμα της να εκκρίνει υψηλότερα επίπεδα 
οξυτοκίνης, η οποία όχι μόνο διευκολύνει τον θηλασμό, αλλά δρα και ως φυσικό 
προστατευτικό ενάντια στις επιλόχειες διαταραχές διάθεσης. Παράλληλα, η θεωρία της 
Προσκόλλησης (Attachment Theory) δείχνει ότι η παλινδρόμηση στη συμπεριφορά των 
μεγαλύτερων παιδιών είναι ένας βιολογικός μηχανισμός επιβίωσης. Έρευνες επιβεβαιώνουν 
ότι η καθημερινή «αποκλειστική επαφή» 10-15 λεπτών με τη μητέρα (One-on-One time) είναι 
επαρκής για να ρυθμίσει το νευρικό σύστημα του παιδιού, μειώνοντας το άγχος του 
αποχωρισμού και τη ζήλια.
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ΕΝΌΤΗΤΑ 4

Οι πρώτες μέρες με το σώμα σου
4.1 Τι είναι φυσιολογικό και τι όχι
Το σώμα σου μόλις έκανε κάτι πολύ μεγάλο και τώρα βρίσκεται στη διαδικασία ανάρρωσης.

Η κούραση, ο πόνος ή η αίσθηση ότι το σώμα σου δεν είναι ακόμη όπως πριν είναι αναμενόμενα τις 
πρώτες ημέρες. Το πρήξιμο στα πόδια μπορεί επίσης να εμφανιστεί, αρκεί να αρχίσει σταδιακά να 
υποχωρεί μέσα στις επόμενες ημέρες.

Προσπάθησε να μην πιέζεις τον εαυτό σου να "αντέχει" ή να λειτουργεί σαν να μη συνέβη τίποτα. Η 
κούραση δεν είναι ένδειξη αδυναμίας. Είναι ένα φυσιολογικό μήνυμα του οργανισμού ότι μεγάλο 
μέρος της ενέργειας του σώματος κατευθύνεται αυτή τη στιγμή στην ανάρρωση.

Λόχεια, αιμορραγία και πόνος
4.2 Λόχεια και αιμορραγία
Η αιμορραγία μετά τον τοκετό ονομάζεται λόχεια και αποτελεί μέρος της φυσιολογικής διαδικασίας με 
την οποία η μήτρα καθαρίζει και επανέρχεται σταδιακά στο φυσιολογικό της μέγεθος.

Τις πρώτες ημέρες το αίμα είναι συνήθως έντονο κόκκινο και μπορεί να εμφανιστούν μικρά πήγματα. 
Αυτό δεν είναι ανησυχητικό από μόνο του. Ανησυχητικό είναι αν η σερβιέτα γεμίζει μέσα σε μία ώρα ή 
αν τα πήγματα είναι μεγάλα — τότε επικοινώνησε αμέσως με τον γιατρό σου.

4.3 Πόνος – τι βοηθά
Δεν υπάρχει κανένας λόγος να υποφέρεις.

Είτε πονάς από τη μήτρα που επανέρχεται στο φυσικό της μέγεθος, είτε από ράμματα — ο πόνος δεν 
είναι κάτι που πρέπει να "αντέξεις". Σε κρατάει πίσω, σε εξαντλεί και σε εμποδίζει να ξεκουραστείς.

Ζήτησε από τον γιατρό σου, ήδη από το μαιευτήριο, συγκεκριμένες οδηγίες και παυσίπονα 
που είναι ασφαλή — και χρησιμοποίησέ τα. Η ανακούφιση από τον πόνο είναι μέρος της 
φροντίδας μετά τον τοκετό.
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ΦÃοÀÆίδα Ãα¿¿άÆωÀ ¼α» ¼α»ÅαÃ»¼ήÄ 
Æο¿ήÄ
4.4 ΦÁ¿ÀÇί·α Áα¿¿¯ÇωÀ À¸ÁιÀ°¿È

ΑÀ ÈÃ¯ÄÊÂÈÀ Ä¯¿¿³Ç³ ÆÇÂ Ã·ÄίÀ·Â, ¹ ÆÌÆÇ± 
Èµ¼·¼À± ·ίÀ³¼ ¼¶¼³ίÇ·Ä³ Æ¹¿³ÀÇ¼½±.

Π¾ύÀ· Ç¹À Ã·Ä¼ÂÊ± ¿· Ê¾¼³Äό À·Äό ¿·Ç¯ ³Ãό 
½¯»· ·ÃίÆ½·Ë¹ ÆÇ¹À ÇÂÈ³¾°Ç³

Σ½ÂύÃ¼Æ· ³Ã³¾¯, Ç³¿ÃÂÀ³Ä¼ÆÇ¯, ÊÌÄίÅ 
ÇÄίË¼¿Â

ΆÉ¹Æ· µ¼³ ¾ίµÂ Ç¹À Ã·Ä¼ÂÊ± ÊÌÄίÅ 
·ÆώÄÂÈÊÂ ώÆÇ· À³ ³·Äί¸·Ç³¼

ΚÄύ·Å ½Â¿ÃÄ°Æ·Å Ç¼Å ÃÄώÇ·Å ¿°Ä·Å µ¼³ 
¿·ίÌÆ¹ ÃÄ¹Áί¿³ÇÂÅ ½³¼ ÃόÀÂÈ

4.5 ΦÃοÀÆίδα ¼α»ÅαÃ»¼ήÄ Æο¿ήÄ

ΑÀ °Ê·¼Å µ·ÀÀ±Æ·¼ ¿· ½³¼Æ³Ä¼½± ÇÂ¿±, ·ίÀ³¼ 
Æ¹¿³ÀÇ¼½ό À³ ÃÄÂÆÇ³Ç·ύ·¼Å Ç¹À Ã·Ä¼ÂÊ± ÆÇ¼Å 
½¼À±Æ·¼Å ÆÂÈ Ç¼Å ÃÄώÇ·Å ¹¿°Ä·Å. ΦÄόÀÇ¼Æ· ¹ 
ÇÂ¿± À³ Ã³Ä³¿°À·¼ ½³»³Ä± ½³¼ ÆÇ·µÀ±, Æύ¿ÉÌÀ³ 
¿· Ç¼Å Â¶¹µί·Å ÇÂÈ µ¼³ÇÄÂύ ÆÂÈ.

ΈÀ³ ¿¼½Äό ÃÄ³½Ç¼½ό tip ÃÂÈ ´Â¹»¯ ³Ä½·Ç°Å 
µÈÀ³ί½·Å ·ίÀ³¼ ÇÂ ·Á±Å: όÇ³À »°¾·¼Å À³ ´±Á·¼Å, À³ 
µ·¾¯Æ·¼Å ± À³ Æ¹½Ì»·ίÅ ³Ãό ÇÂ ½Ä·´¯Ç¼, ¿ÃÂÄ·ίÅ 
À³ ½Ä³Ç±Æ·¼Å °À³ ¿¼½Äό ¿³Á¼¾¯Ä¼ Ã¯ÀÌ ÆÇ¹À 
½Â¼¾¼¯ ½³¼ À³ Ã¼°Æ·¼Å ·¾³ÉÄ¯ Ç¹À Ã·Ä¼ÂÊ±. Μ· 
³ÈÇόÀ ÇÂÀ ÇÄόÃÂ ¿·¼ώÀ·Ç³¼ ÇÂ ÇÄ¯´¹µ¿³ ÆÇ¹À 
ÇÂ¿± ½³¼ ¹ ½ίÀ¹Æ¹ µίÀ·Ç³¼ Ã¼Â ¯À·Ç¹.
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4.6 Τι είναι καλό να έχεις προμηθευτεί 
από πριν
Υπάρχουν μερικά πράγματα που κάνουν τις πρώτες ημέρες μετά τον τοκετό πιο άνετες και πρακτικές. 
Αν τα έχεις ήδη προμηθευτεί πριν γεννήσεις, θα σε βοηθήσουν αρκετά όταν επιστρέψεις στο σπίτι.

1
Εσώρουχα λοχείας
Κατά προτίμηση ψηλόμεσα και χωρίς ραφές, ώστε να μην πιέζουν την κοιλιά ή την τομή.

2
Σερβιέτες λοχείας
Ή πάνες ενηλίκων, που είναι πιο απορροφητικές και άνετες για τις πρώτες ημέρες.

3
Μαλακή πυτζάμα ή ρόμπα
Που ανοίγει μπροστά, ειδικά αν θέλεις να έχεις εύκολη επαφή δέρμα με δέρμα με το μωρό 
σου.

4
Κρέμα ή τζελ για το περίνεο
Σε περίπτωση που υπάρχουν ράμματα ή ευαισθησία στην περιοχή.

5
Μαξιλάρι «σωσίβιο»
Για πιο άνετο κάθισμα μετά από φυσιολογικό τοκετό.

6
Θερμές ή ψυχρές κομπρέσες
Που μπορούν να χρησιμοποιηθούν στο περίνεο ή στο στήθος αν εμφανιστεί πρήξιμο.

21



Δυσκοιλιότητα, κίνηση και ξεκούραση
4.7 Δυσκοιλιότητα
 Μακάρι κάποιος νε με είχε ενημερώσει για το ενδεχόμενο αυτό, πριν την πρώτη μου γέννα. Θα είχα 
γλυτώσει από μεγάλη ταλαιπωρία.

Η πρώτη επίσκεψη στην τουαλέτα μετά τον τοκετό μπορεί για  πολλές γυναίκες ειναι  τρομακτική, 
ιδιαίτερα όταν υπάρχουν ράμματα. Για τον λόγο αυτό είναι χρήσιμο να το έχεις σκεφτεί και 
προετοιμάσει από πριν.

Η καλή ενυδάτωση βοηθά σημαντικά, όπως και μια ελαφριά και εύπεπτη διατροφή. Αν παρατηρήσεις 
ότι δυσκολεύεσαι, μπορεί να βοηθήσει κάποιο ήπιο σκεύασμα, αλλά είναι καλό να το έχεις ήδη 
συζητήσει με τον γιατρό σου ώστε να το έχεις διαθέσιμο στο σπίτι.

4.8 Κίνηση και ξεκούραση
Λίγη ήπια κίνηση μέσα στο σπίτι βοηθάει την κυκλοφορία του αίματος, τη λειτουργία του εντέρου και 
τη γενική σου διάθεση.

Η ξεκούραση όμως παραμένει προτεραιότητα αυτές τις πρώτες ημέρες.

Μόλις νιώσεις ότι κουράζεσαι, σταμάτα. Ξάπλωσε. Δεν έχεις τίποτα να αποδείξεις σε κανέναν.
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4.9 Η ορμονική πτώση: τι συμβαίνει τις 
πρώτες ημέρες
Γύρω στην τρίτη ημέρα μετά τον τοκετό πολλές γυναίκες παρατηρούν μια έντονη συναισθηματική 
μεταβολή. Οι ορμόνες της εγκυμοσύνης μειώνονται απότομα και αυτό μπορεί να εκδηλωθεί με δάκρυα, 
ευαισθησία ή την αίσθηση ότι δεν τα καταφέρνεις όσο θα ήθελες.

Δεν σημαίνει ότι κάτι δεν πάει καλά. Πρόκειται για μια φυσιολογική βιολογική διαδικασία.

Εκείνες τις ημέρες βοηθά πολύ η παρουσία ανθρώπων που σε στηρίζουν. Μερικές φορές αυτό που 
χρειάζεται μια γυναίκα δεν είναι συμβουλές ή λύσεις, αλλά κατανόηση και λίγη ηρεμία γύρω της.

Αν είναι το πρώτο σου παιδί, είναι φυσικό να νιώθεις ότι περνάς μια μεγάλη αλλαγή. Μέσα σε πολύ 
μικρό χρονικό διάστημα καλείσαι να προσαρμοστείς σε έναν νέο ρόλο και αυτό χρειάζεται χρόνο.

4.10 Γιατί δεν χρειάζεται να βιαστείς να 
επανέλθεις
Μετά τον τοκετό πολλές γυναίκες προβληματίζονται για το  πότε το σώμα τους θα επιστρέψει στην 
προηγούμενη κατάσταση. Είναι μια σκέψη αρκετά συνηθισμένη, ιδιαίτερα σε μια κοινωνία που δίνει 
μεγάλη σημασία στην εικόνα και στη γρήγορη «επιστροφή» στην κανονικότητα.

Ωστόσο, το σώμα έχει περάσει μια μακρά περίοδο προσαρμογής. Κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης οι 
κοιλιακοί μύες διατάθηκαν, το πυελικό έδαφος δέχτηκε σημαντικό φορτίο, οι σύνδεσμοι χαλάρωσαν 
ώστε η λεκάνη να μπορέσει να προσαρμοστεί. Αν υπήρξε καισαρική, υπάρχει και μια χειρουργική τομή 
που χρειάζεται χρόνο για να επουλωθεί πλήρως.

Η αποκατάσταση αυτών των δομών δεν γίνεται από τη μια μέρα στην άλλη. Ακόμη κι αν εξωτερικά 
αισθάνεσαι καλύτερα, οι ιστοί συνεχίζουν εσωτερικά τη διαδικασία επούλωσης και σταθεροποίησης.

Η βιαστική επιστροφή σε έντονη άσκηση ή σε αυξημένες σωματικές απαιτήσεις μπορεί να επιβαρύνει 
περιοχές που δεν έχουν ακόμη ανακτήσει τη δύναμη και τη σταθερότητά τους.

Αυτό δεν σημαίνει ότι πρέπει να μείνεις ακίνητη αλλά ότι η επάνοδος χρειάζεται να γίνει σταδιακά, 
με σεβασμό στα σημάδια που σου δίνει το σώμα σου.

Κάθε γυναίκα έχει τον δικό της ρυθμό. Η σύγκριση σπάνια βοηθά. Ο χρόνος που θα δώσεις τώρα στο 
σώμα σου είναι επένδυση για τη μετέπειτα αντοχή και σταθερότητά του.
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4.11 Τ¿ ÀÇ¸½»¼ό έ·αÈ¿ς
Κ³Ç¯ Ç¹À ·µ½È¿ÂÆύÀ¹ ½³¼ ÇÂÀ ÇÂ½·Çό Â¼ ¿ύ·Å Ç¹Å ¾·½¯À¹Å — ÇÂ ÃÈ·¾¼½ό °¶³ÉÂÅ — ¶°ÊÂÀÇ³¼ Æ¹¿³ÀÇ¼½± 
Ãί·Æ¹ ½³¼ ¶¼¯Ç³Æ¹. ΕίÀ³¼ ³ÃÂ¾ύÇωÅ ÉÈÆ¼Â¾Âµ¼½ό À³ ÊÄ·¼¯¸ÂÀÇ³¼ ÊÄόÀÂ µ¼³ À³ ·Ã³À°¾»ÂÈÀ.

¤¼Å ÃÄώÇ·Å ·´¶Â¿¯¶·Å ± ³½ό¿¹ ½³¼ ÇÂÈÅ ÃÄώÇÂÈÅ ¿±À·Å ¿ÃÂÄ·ί À³ Ã³Ä³Ç¹Ä±Æ·¼Å ¿¼½Ä± ¶¼³ÄÄÂ± ÂύÄωÀ 
όÇ³À ´±Ê·¼Å, ÉÇ·ÄÀί¸·Æ³¼, µ·¾¯Å ± Æ¹½ώÀ·¼Å ´¯ÄÂÅ. ΜÃÂÄ·ί ·ÃίÆ¹Å À³ ÈÃ¯ÄÊ·¼ ³ίÆ»¹Æ¹ ´¯ÄÂÈÅ Ê³¿¹¾¯ 
ÆÇ¹ ¾·½¯À¹.

£· °À³À ´³»¿ό ³ÈÇ¯ Ç³ ÆÈ¿ÃÇώ¿³Ç³ ·ίÀ³¼ ÆÈÊÀ¯ ÆÇ¹À ³ÄÊ±. £Ç¼Å Ã·Ä¼ÆÆόÇ·Ä·Å Ã·Ä¼ÃÇώÆ·¼Å ÈÃ¯ÄÊ·¼ 
ÆÇ³¶¼³½± ´·¾ÇίωÆ¹ όÆÂ Ã·ÄÀ¯ Â ÊÄόÀÂÅ ½³¼ ÇÂ Æώ¿³ ³À³½Ç¯ Ç¹ ¶ύÀ³¿± ÇÂÈ. ΑÀ ό¿ωÅ ¹ ³½Ä¯Ç·¼³ ·Ã¼¿°À·¼ 
µ¼³ ¿·µ¯¾Â ¶¼¯ÆÇ¹¿³ ± ¹ ³ίÆ»¹Æ¹ ´¯ÄÂÈÅ ·ίÀ³¼ °ÀÇÂÀ¹, ³Áί¸·¼ À³ ÇÂ ÆÈ¸¹Ç±Æ·¼Å ¿· ÇÂÀ µ¼³ÇÄό ÆÂÈ.

¥Ã¯ÄÊÂÈÀ ·Á·¼¶¼½·È¿°ÀÂ¼ ÉÈÆ¼½Â»·Ä³Ã·ÈÇ°Å ÃÈ·¾¼½Âύ ·¶¯ÉÂÈÅ ÃÂÈ ¿ÃÂÄÂύÀ À³ ´Â¹»±ÆÂÈÀ Æ¹¿³ÀÇ¼½¯ 
¿· ÆÇÂÊ·È¿°À·Å ³Æ½±Æ·¼Å ½³¼ ½³»Â¶±µ¹Æ¹.

Κ³¼ ½¯Ä¼ À¿¾ύ Ãη¿³ÀÄ¼½ό — ·ίÄ· °Ç·¼Â µ·ÀÀ±Ã·¼ ÆÅÃ¼¿¾¿µ¼½¯ ·ίÄ· ¿· ½³¼Ã³Á¼½± Ä¿¿±: ¿ηÀ 
Ãη¼ώÀ¸»Â ¼άÄ» ´³ÁύÄ¸Á¿ ³Àό Ä¿ ¿ωÁό Ã¿Å Ä»Â ÀÁώÄ¸Â ¸´·¿¿ά·¸Â. Ο¼ ¼ÃÄ¿ί ÄηÂ ¾·½¯ÀηÂ ½³¼ 
ÄηÂ ½¿¼¾¼¯Â ´ÁίÃ½¿ÀÄ³¼ Ã· Æ¯Ãη ·À¿ύ¾ωÃηÂ ½³¼ ·À³À³ÃÄ³»·Á¿À¿ίηÃηÂ. Η ÀÁόωÁη ¯ÁÃη ´¯Á¿ÅÂ 
½³¼ η °ÀÄ¿Àη ½³Ä³ÀόÀηÃη ¿À¿Á·ί À³ ·À¼´³ÁύÀ¿ÅÀ Ä¿ ÀÅ·¾¼½ό °¶³Æ¿Â ½³¼ Ä¿ ½¿¼¾¼³½ό Ä¿ίÇω¿³, 
¶η¿¼¿ÅÁµώÀÄ³Â ÀÁ¿´¾±¿³Ä³ À¿Å »³ ¿À¿Á¿ύÃ³À À³ ·ίÇ³À ³À¿Æ·ÅÇ»·ί ¿· ¾ίµη ÅÀ¿¿¿À±.

Κ¯Ç¼ ÃÂÈ ·ÃίÆ¹Å ´Â¹»¯ ³Ä½·Ç°Å µÈÀ³ί½·Å ÆÇ¹À ³ÄÊ¼½± É¯Æ¹ ·ίÀ³¼ ¹ ÊÄ±Æ¹ ¸ώÀ¹Å ¾ÂÊί³Å. Η ±Ã¼³ 
ÈÃÂÆÇ±Ä¼Á¹ ÆÇ¹À Ã·Ä¼ÂÊ± Ç¹Å ½Â¼¾¼¯Å ½³¼ Ç¹Å ¾·½¯À¹Å ¿ÃÂÄ·ί À³ ÃÄÂÆÉ°Ä·¼ ³ίÆ»¹Æ¹ ÆÇ³»·ÄόÇ¹Ç³Å, 
·¼¶¼½¯ όÇ³À Æ¹½ώÀ·Æ³¼ ± ½¼À·ίÆ³¼ ¿°Æ³ ÆÇ¹ ¿°Ä³. £È¸±Ç¹Æ° ÇÂ ¿· ÇÂÀ µ¼³ÇÄό ÆÂÈ µ¼³ À³ ¶·¼Å ³À Ç³¼Ä¼¯¸·¼ 
ÆÇ¹ ¶¼½± ÆÂÈ Ã·ÄίÃÇωÆ¹.
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4.12 Πότε επικοινωνώ με γιατρό
Υπάρχουν κάποια σημάδια που καλό είναι να μην αγνοήσεις.

Επικοινώνησε με τον γιατρό ή τη μαία σου αν έχεις:

🌡️ Πυρετό
Πάνω από 38°C

🩸 Έντονη αιμορραγία
Γεμίζεις μία σερβιέτα μέσα σε μία ώρα ή 
αίμα με έντονη δυσάρεστη μυρωδιά

🦵 Πρήξιμο στο πόδι
Έντονο πρήξιμο ή πόνος στο ένα πόδι

🤕 Πονοκέφαλος
Ξαφνικός, δυνατός πονοκέφαλος που δεν 
περνά ή θολή όραση

😮‍💨 Δυσκολία αναπνοής
Οποιαδήποτε δυσκολία στην αναπνοή

🔴 Τομή καισαρικής
Κοκκινίλα, πρήξιμο ή υγρό από την τομή

Δεν είναι συχνά όλα αυτά. Απλώς είναι καλό να τα γνωρίζεις. Αν κάτι σε ανησυχεί, ακόμη κι αν δεν είσαι 
σίγουρη, επικοινώνησε με τον γιατρό σου. Είναι πάντα καλύτερο να ρωτήσεις.
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Ε Ό§Η§Α 5

Θη»αÃ¼όÂ ° όχι — 
χωÁίÂ ε½¿χ°
ΌÃÂ¼³ ½¼ ³À ·ίÀ³¼ ¹ ³ÃόÉ³Æ± ÆÂÈ — ± ¹ ¶¼³¶ÄÂ¿± ÆÂÈ, µ¼³Çί 
Ç³ ÃÄ¯µ¿³Ç³ ¶·À ·Á·¾ίÆÆÂÀÇ³¼ Ã¯ÀÇ³ όÃÌÅ Ç³ ÆÊ·¶¼¯¸ÂÈ¿· 
— »°¾Ì À³ »È¿¯Æ³¼ ½¯Ç¼ ÃÂ¾ύ Æ¹¿³ÀÇ¼½ό: µίÃα¼ · ½α¾ύÄµÁ· 
¿α¿¯ ³¼α Ä¿ ¿ÉÁό Ã¿Å.

Ο »¹¾³Æ¿όÅ ·ίÀ³¼ ¿¼³ ÃÂ¾ύ ¼¶¼³ίÇ·Ä¹ ·¿Ã·¼Äί³. Γ¼³ ÃÂ¾¾°Å 
µÈÀ³ί½·Å µίÀ·Ç³¼ °À³Å ÇÄόÃÂÅ ÆύÀ¶·Æ¹Å ¿· ÇÂ ¿ÌÄό ÃÂÈ ¶·À 
¿Â¼¯¸·¼ ¿· ÇίÃÂÇ³ ¯¾¾Â. ΑÈÇό ό¿ÌÅ ¶·À Æ¹¿³ίÀ·¼ όÇ¼ ·ίÀ³¼ Â 
¿ÂÀ³¶¼½όÅ ÇÄόÃÂÅ.

Τ¿ ¿ÉÁό Ã¿Å ÇÁµ¼¯¶µÄα¼ À¯ÀÉ αÀ' ό¾α ¿¼α ¿α¿¯ À¿Å 
Àα µίÀα¼ ±Áµ¿·, ÀαÁ¿ύÃα ½α¼ ÈÅÇ¼½¯ ´¼α»°Ã¼¿·.

5.1 Τι »¯ει η εÀιÃÄ°¼η
¨Ã¯ÄÊ·¼ ¿¼³ Æ·¼Ä¯ ·Ä·ÈÀώÀ µÀÌÆÇ± ÌÅ Happy Mother 
Hypothesis, ¹ ÂÃÂί³ ¶·ίÊÀ·¼ ½¯Ç¼ ¼¶¼³ίÇ·Ä³ Æ¹¿³ÀÇ¼½ό: ¹ 
ËÈÊ¼½± Èµ·ί³ Ç¹Å ¿¹Ç°Ä³Å ³ÃÂÇ·¾·ί ÇÂÀ ¼ÆÊÈÄόÇ·ÄÂ 
ÃÄÂµÀÌÆÇ¼½ό Ã³Ä¯µÂÀÇ³ µ¼³ Ç¹ ¿·¾¾ÂÀÇ¼½± ËÈÊ¼½± 
³À»·½Ç¼½όÇ¹Ç³ ÇÂÈ Ã³¼¶¼Âύ.

ΌÊ¼ Â ÇÄόÃÂÅ ÆίÇ¼Æ¹Å. ΟύÇ· ³À ÇÂ ¿ÌÄό »±¾³Æ· ± όÊ¼.

ΑÃό Ç¹À ÃÄώÇ¹ ½¼ό¾³Å ¿°Ä³ ¸Ì±Å, ÇÂ ¿ÌÄό «¶¼³´¯¸·¼» ÇÂ 
À·ÈÄ¼½ό ÆύÆÇ¹¿³ Ç¹Å ¿¹Ç°Ä³Å ÇÂÈ. ΑÀ ¹ ¿¹Ç°Ä³ ´ÄίÆ½·Ç³¼ 
Æ· °ÀÇÂÀÂ ÆÇÄ·Å — µ¼³ Ã³Ä¯¶·¼µ¿³ ÃÄÂÆÃ³»ώÀÇ³Å À³ 
»¹¾¯Æ·¼ ¿· ³µÌÀί³ ± Ãί·Æ¹ — ÇÂ ¿ÌÄό ¾³¿´¯À·¼ ³ÈÇ¯ Ç³ 
Æ±¿³Ç³ °ÀÇ³Æ¹Å, ³À·Á¯ÄÇ¹Ç³ ³Ãό ÇÂ Ç¼ ÇÄώ·¼.

�· ³Ã¾¯ ¾όµ¼³, ¿¼³ ±Ä·¿¹ ¿¹Ç°Ä³ ÃÂÈ Ç³ΐ¸·¼ ÇÂ ¿ÌÄό 
Ç¹Å ¿· ¿Ã¼¿Ã·Äό ¿ÃÂÄ·ί À³ ÃÄÂÆÉ°Ä·¼ ÃÂ¾ύ 
Ã·Ä¼ÆÆόÇ·Ä¹ ÆÈÀ³¼Æ»¹¿³Ç¼½± ³ÆÉ¯¾·¼³ ³Ãό ¿¼³ ¿¹Ç°Ä³ 
ÃÂÈ ÃÄÂÆÃ³»·ί À³ »¹¾¯Æ·¼ ·Àώ ·ίÀ³¼ ·Á³ÀÇ¾¹¿°À¹ ½³¼ 
³µÊÌ¿°À¹. ΑÈÇό ¶· Æ¹¿³ίÀ·¼ όÇ¼ ¶·À ÃÄ°Ã·¼ À³ 
ÃÄÂÆÃ³»±Æ·¼Å µ¼³ ÇÂ »¹¾³Æ¿ό ³À ÇÂ ·Ã¼»È¿·ίÅ, ίÆ³ ίÆ³, 
³Ã¾¯ ¶·À ÃÄ°Ã·¼ À³ µίÀ·¼ ·¿¿ÂÀ¼½¯ Â Æ½ÂÃόÅ ÆÂÈ.
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5.2 Αν επιθυμείς να θηλάσεις
Αν θέλεις να θηλάσεις, η πιο σημαντική συμβουλή είναι η εξής: προετοιμάσου από πριν και ζήτησε 
υποστήριξη πριν ακόμα γεννήσεις.

Ένα σεμινάριο ή μια συνάντηση με σύμβουλο θηλασμού πριν τον τοκετό μπορεί να κάνει μεγάλη 
διαφορά. Θα σε βοηθήσει να καταλάβεις τι είναι φυσιολογικό τις πρώτες ημέρες, τι μπορεί να σε 
δυσκολέψει και πότε (στην πράξη πια) είναι καλό να ζητήσεις βοήθεια.

Ο θηλασμός είναι μια διαδικασία που μαθαίνεται — και από τη μητέρα και από το μωρό. Χρειάζεται 
χρόνο, υπομονή και μερικές φορές καθοδήγηση.

Αν νιώσεις πόνο ή δυσκολία, μην περιμένεις απλώς να περάσει. Η βοήθεια μιας μαίας ή μιας 
συμβούλου θηλασμού μπορεί να αλλάξει εντελώς την εμπειρία σου.

Οι περισσότερες γυναίκες που δεν καταφέρνουν να θηλάσουν είναι γιατί είχαν λάθος ή 
ελλιπείς πληροφορίες από την αρχή. Και είναι κρίμα να χάνεται ο θηλασμός από κάτι που 
είναι πολύ απλό στη λύση ή την αντιμετώπισή του.
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5.3 Αν δεν επιθυμείς να θηλάσεις
Αν έχεις αποφασίσει ότι δεν θέλεις να θηλάσεις, είναι καλό να το συζητήσεις με τον γιατρό σου πριν 
τον τοκετό, ώστε να σου εξηγήσει πώς μπορεί να διακοπεί η γαλουχία με ασφαλή τρόπο.

Επίσης, φρόντισε να έχεις στο σπίτι τα βασικά που θα χρειαστείς για τη σίτιση του μωρού:

Μπιμπερό

Γάλα σε σκόνη, σε συνεννόηση με τον παιδίατρο

θερμαντηρα μπιμπερο (οχι απαρίτητος αλλά πολύ βοηθητικός)

Καθαρό νερό

Έναν αποστειρωτή

Η προετοιμασία από πριν θα σε βοηθήσει να αισθάνεσαι πιο ήρεμη τις πρώτες ημέρες.

Όποια κι αν είναι η επιλογή σου, το σημαντικό είναι να νιώθεις ενημερωμένη και ήρεμη με την 
απόφασή σου, έχοντας γύρω σου ανθρώπους που σε υποστηρίζουν πραγματικά.

Η αγάπη και το δέσιμο με το μωρό δεν δημιουργούνται μόνο μέσα από τον τρόπο σίτισης. 
Δημιουργούνται μέσα από την αγκαλιά, το βλέμμα, την επαφή και τη φροντίδα που του δίνεις 
καθημερινά.

Μην αφήσεις τις προσδοκίες των άλλων — ούτε τις ενοχές — να σου 
στερήσουν τη χαρά αυτών των πρώτων ημερών.

Science Proof: Η περιγεννητική ψυχολογία και η θεωρία της προσκόλλησης (Attachment 
Theory) επισημαίνουν ότι ο καθοριστικός παράγοντας για τη σωστή ανάπτυξη του εγκεφάλου 
του βρέφους δεν είναι η μέθοδος σίτισης, αλλά η συναισθηματική συντονιστικότητα 
(emotional attunement) της μητέρας. Έρευνες δείχνουν ότι το υψηλό στρες της μητέρας 
λόγω της πίεσης για θηλασμό μπορεί να αυξήσει τα επίπεδα κορτιζόλης, γεγονός που 
επηρεάζει αρνητικά τη μεταξύ τους σύνδεση. Η επιστήμη καταλήγει: Ένα βρέφος που 
τρέφεται με ξένο γάλα από μια ήρεμη και συναισθηματικά διαθέσιμη μητέρα, αναπτύσσει 
εξίσου ασφαλή δεσμό με ένα βρέφος που θηλάζει (Winston & Chane, 2016).
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ΕΝΌΤΗΤΑ 6

Φαγητό στη λοχεία — ζεστό, θρεπτικό 
και έτοιμο
6.1 Τι χρειάζεται το σώμα σου (και γιατί πεινάς 
τόσο)
Μετά τον τοκετό το σώμα σου προσπαθεί να αναπληρώσει όσα έδωσε στο μωρό κατά τη διάρκεια της 
εγκυμοσύνης. Και αν θηλάζεις, αυτή η διαδικασία συνεχίζεται.

Γι' αυτό πολλές γυναίκες νιώθουν έντονη πείνα τις πρώτες εβδομάδες και γι' αυτό η κούραση μπορεί 
να είναι μεγαλύτερη απ' όσο περίμενες.

Το σώμα σου χρειάζεται καλή, θρεπτική τροφή για να αναρρώσει. Πρωτεΐνη για την αποκατάσταση των 
ιστών, καλά λιπαρά για το νευρικό σύστημα και ποιοτικούς υδατάνθρακες για ενέργεια.

Αυτή δεν είναι η στιγμή να στερηθείς τίποτα αλλά για να δώσεις στο σώμα σου ό,τι χρειάζεται για να 
ανακάμψει.

Μια μικρή σημείωση για τα γαλακτοκομικά: σε ορισμένα μωρά η πρωτεΐνη του αγελαδινού γάλακτος 
που περνά στο μητρικό γάλα μπορεί να προκαλέσει αλλεργία με αποτέλεσμα δυσφορία, κολικούς ή 
αναστάτωση. Αν παρατηρήσεις κάτι τέτοιο, δοκίμασε να τα περιορίσεις για μερικές μέρες και δες αν 
αλλάζει κάτι.

6.2 Πρώτα απ' όλα: το νερό
Πριν μιλήσουμε για φαγητό, αξίζει να μιλήσουμε για το νερό.

Αν θηλάζεις, οι ανάγκες του σώματος σε υγρά αυξάνονται σημαντικά. Και πολλές φορές η δίψα 
εμφανίζεται αφού έχεις ήδη αφυδατωθεί.

Ένα απλό κόλπο: κάθε φορά που κάθεσαι να θηλάσεις, να έχεις ένα μεγάλο ποτήρι νερό δίπλα σου. 
Αυτό θα χτίσει σταδιακά μια πολύ καλή συνήθεια. Α! φρόντισε το ποτήρι να έχει καλαμάκι — το ένα χέρι 
σου θα είναι συνέχεια δεσμευμένο, οπότε το να πίνεις χωρίς να ισορροπείς μπουκάλια κάνει μεγάλη 
διαφορά.
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6.3 Εύ¼¿½εÂ ½ύÃε»Â ÀÁ¿εÄ¿»¾αÃίαÂ
Δ·À ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ À³ µ·¿ίÆ·¼Å Ç¹À ½³Ç¯ËÈÁ¹ ¿· ¶·½¯¶·Å Ç¯Ã·Ä ÃÄ¼À µ·ÀÀ±Æ·¼Å.

Μ·Ä¼½¯ ´³Æ¼½¯ É³µ¹Ç¯, ÊÌÄ¼Æ¿°À³ Æ· ¿·Äί¶·Å, ·ίÀ³¼ ³Ä½·Ç¯ µ¼³ À³ Æ· ´Â¹»±ÆÂÈÀ ÃÂ¾ύ Ç¼Å ÃÄώÇ·Å 
¹¿°Ä·Å.

Σ¿ύÀ·Â
Ι¶³À¼½¯ ¿· ½Ä°³Å ± ½ÂÇόÃÂÈ¾Â, ³¾¾¯ ½³¼ ¿· 
¾³Ê³À¼½¯ ± όÆÃÄ¼³.

ΡÅ¸όÄ¿ & ÄÁαχαÀάÂ
ΡÈ¸όÇÂ ¾³Ê³À¼½ώÀ ± ÇÄ³Ê³À¯Å ¿· ¾ίµÂ ÇÈÄί.

ΌÃÀÁια
Μ³µ·¼Ä·¿°À³ Ä·´ί»¼³ ± É³½°Å.

Smoothies & ¿ÀάÁ·Â
Σ³½ÂÈ¾¯½¼³ µ¼³ smoothies ¿· ÉÄÂύÇ³, ´Äώ¿¹ 
½³¼ ÆÃόÄÂÈÅ ± ÆÃ¼Ç¼½°Å ¿Ã¯Ä·Å ·À°Äµ·¼³Å.

Α½ÂύµÂÀÇ³¼ ³Ã¾¯. Α¾¾¯ όÇ³À ·ίÆ³¼ ·Á³ÀÇ¾¹¿°À¹ ½³¼ Ã·¼À³Æ¿°À¹ ÆÇ¼Å ¶ύÂ Ç³ Á¹¿·Äώ¿³Ç³, ³ÈÇ¯ Ç³ 
¿¼½Ä¯ ÃÄ¯µ¿³Ç³ ½¯ÀÂÈÀ Ç·Ä¯ÆÇ¼³ ¶¼³ÉÂÄ¯.
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Πρακτικά tips & σούπες — το 
«φάρμακο» της λοχείας
6.4 Πρακτικά tips για τη μαμά
Ένα καλάθι στην κουζίνα με σνακ που τρώγονται με το ένα χέρι: βρώμη, αποξηραμένα φρούτα, 
φιστικοβούτυρο, κράκερς, ξηροί καρποί. Θα με καταλάβεις αργότερα γιατί το τονίζω αυτό.

Μια άλλη καλή ιδέα είναι να έχεις από πριν μια μικρή λίστα με μαγαζιά που κάνουν delivery σπιτικού ή 
υγιεινού φαγητού. Μαγειρεία, μικρά bistro ή υπηρεσίες σπιτικού catering.

Έτσι, όταν επιστρέψεις από το μαιευτήριο, δεν θα χρειαστεί να ψάχνεις εκείνη τη στιγμή.

Και αν φίλοι ή συγγενείς ρωτούν πώς μπορούν να βοηθήσουν, μπορείς να τους το πεις πολύ απλά: ένα 
ζεστό φαγητό. Και μάλιστα συγκεκριμένο: σε συγκεκριμένη μέρα. Είναι από τις πιο ουσιαστικές 
βοήθειες που μπορεί να δεχτεί μια νέα μητέρα.

6.5 Σούπες και ζωμοί — το «φάρμακο» της 
λοχείας
Στη δική μου προσέγγιση, η λοχεία χρειάζεται ζεστασιά. Και το εννοώ και κυριολεκτικά.

Οι σπιτικοί ζωμοί και οι σούπες είναι από τα πιο θρεπτικά και εύπεπτα φαγητά αυτής της περιόδου. 
Ενυδατώνουν το σώμα, βοηθούν την πέψη και υποστηρίζουν την ανάρρωση.

Ένα ζεστό φλιτζάνι ζωμού όταν είσαι εξαντλημένη δεν είναι απλώς φαγητό. Είναι ένας τρόπος να 
φροντίσεις τον εαυτό σου.

Αν μπορείς να έχεις κατεψυγμένο ζωμό στο σπίτι πριν γεννήσεις, κάν' το. Θα είναι ένα από τα καλύτερα 
πράγματα που έχεις κάνει για τον εαυτό σου.
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6.6 Συμπληρώματα και βότανα: με 
προσοχή
Η χρήση συμπληρωμάτων στη λοχεία χρειάζεται πάντα να γίνεται σε συνεννόηση με τον γιατρό σου.

Ωστόσο, υπάρχουν ορισμένα στοιχεία που συχνά συζητούνται σε αυτή την περίοδο.

Μαγνήσιο & Ωμέγα-3
Φαίνεται ότι βοηθούν στη ρύθμιση του 
νευρικού συστήματος και της διάθεσης, κάτι 
που μπορεί να είναι ιδιαίτερα χρήσιμο τις 
πρώτες εβδομάδες μετά τον τοκετό.

Τσουκνίδα
Χρησιμοποιείται παραδοσιακά για την 
υποστήριξη της παραγωγής γάλακτος. Όπως 
σε κάθε νέο στοιχείο που εισάγεις στη 
διατροφή σου, είναι καλό να παρατηρείς και 
πώς αντιδρά το μωρό.

Ο βασικός κανόνας είναι απλός: οτιδήποτε νέο, πρώτα το συζητάς με τον γιατρό σου.

Επίσης να έχεις υπόψιν σου ότι στην περίπτωση που θηλάζεις κάποια συμπληρώματα μπορεί να 
ενοχλήσουν το μωράκι σου. Οπότε ό,τι καινούριο δοκιμάζεις, εκτός από τον εαυτό σου να παρατηρείς 
και το μωρό σου.

Science Proof: Η επιστήμη της Λειτουργικής Ιατρικής (Functional Medicine) υπογραμμίζει τη 
σημασία του άξονα Έντερο-Εγκέφαλος κατά τη λοχεία. Οι ζεστές, μαγειρεμένες τροφές 
μειώνουν την ενέργεια που απαιτείται για την πέψη, επιτρέποντας στο σώμα να κατευθύνει 
τους πόρους του στην επούλωση της μήτρας. Επιπλέον, η επάρκεια σε Ωμέγα-3 και πρωτεΐνες 
είναι αποδεδειγμένο ότι μειώνει τη φλεγμονή στον εγκέφαλο, προλαμβάνοντας τα 
συμπτώματα των Baby Blues.
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� Ό¤Η¤Α 7

ΕÀ»Ã¼έψε»Â — ÀόÄε, À¿»¿» ¼α» ÀόÃ¿
ΈÀ³ ³Ãό Ç³ Ã¼Â ¶¼ÉÂÄÂύ¿·À³ »°¿³Ç³ ÆÇ¹ ¾ÂÊ·ί³ ·ίÀ³¼ Â¼ ·Ã¼Æ½°Ë·¼Å. �ÃÂÄ·ί À³ »°¾·¼Å À³ ¿Â¼Ä³ÆÇ·ίÅ 
Ç¹ Ê³Ä¯ ÆÂÈ, À³ ¶·ίÁ·¼Å ÇÂ ¿ÌÄό ÆÂÈ, À³ ¿¹ ÆÇ·ÀÂÊÌÄ±Æ·¼Å ½³À°À³À. Α¾¾¯ Ç³ÈÇόÊÄÂÀ³, ¿ÃÂÄ·ί À³ 
À¼ώ»·¼Å ·Á³ÀÇ¾¹¿°À¹, ·½Ç·»·¼¿°À¹, ± ³Ã¾ώÅ À³ ¿¹À °Ê·¼Å ½³¿ί³ ¶¼¯»·Æ¹ À³ ³ÀÂίÁ·¼Å Ç¹À ÃόÄÇ³.

�¯¾¼ÆÇ³ ½³¼ Ç³ ¶ύÂ ·ίÀ³¼ ³ÃÂ¾ύÇÌÅ ¾Âµ¼½¯. Κ³¼ Ç³ ¶ύÂ ¿ÃÂÄÂύÀ À³ ³¾¾¯¸ÂÈÀ ³Ãό ¿°Ä³ Æ· ¿°Ä³.

�¼³ ¿°Ä³ ¿ÃÂÄ·ί À³ »°¾·¼Å Ã³Ä°³. ¤¹À ·Ãό¿·À¹ ¿ÃÂÄ·ί À³ »°¾·¼Å ¿όÀÂ ¹ÆÈÊί³. �·À ÃÄ°Ã·¼ À³ À¼ώ»·¼Å 
½³»ό¾ÂÈ ¯ÆÊ¹¿³ µ¼' ³ÈÇό.

7.1 Τα όÁ»α
¤Â ³À°É·Ä³ ½³¼ Æ· ÃÄÂ¹µÂύ¿·ÀÂ ½·É¯¾³¼Â όÇ¼ À³ Á°½³»³Äί¸·¼Å Ç³ όÄ¼³ ÆÂÈ , ·ίÀ³¼ Æ¹¿³ÀÇ¼½ό.  £· ½¯»· 
É¯Æ¹ Ç¹Å ¸Ì±Å ¿³Å , ³¾¾¯ ³ÈÇ±À Ç¹À Ã·ÄίÂ¶Â µίÀ·Ç³¼ ¼¶¼³ίÇ·Ä³ ½ÄίÆ¼¿Â.

¤³ ÃÄ¯µ¿³Ç³ ·ίÀ³¼ ³Ã¾¯: »³ ½¯À·¼Å ³ÈÇό ³½Ä¼´ώÅ ÃÂÈ À¼ώ»·¼Å. ΑÈÇό ÇÂ ¶¼¯ÆÇ¹¿³ °Ê·¼Å À³ Æ½·ÉÇ·ίÅ 
¿όÀÂ ·Æ°À³ ½³¼ ÇÂ ¿ÌÄό ÆÂÈ.

Η ·À°Äµ·¼³ ½³¼ ¹ Ã³ÄÂÈÆί³ ÇÌÀ ¯¾¾ÌÀ ·Ã¹Ä·¯¸·¼ ´³»¼¯ ÇÂ ÃώÅ À¼ώ»·¼Å , ÇÂ ¿ÌÄό ÇÂ ³¼Æ»¯À·Ç³¼. �ÃόÇ· 
ÇÂ À³ ÃÄÂÆÇ³Ç·ύ·¼Å ÇÂÀ ÊώÄÂ Æ³Å ¶·À ·ίÀ³¼ ·µÌ¼Æ¿όÅ ³¾¾¯ ·ÀÇ·¾ώÅ ³Ã³Ä³ίÇ¹ÇÂ.

ΈÊ·¼Å ÇÂ ¶¼½³ίÌ¿³ À³ ·Ã¼¾°Á·¼Å ÃÂ¼ÂÈÅ »°¾·¼Å À³ ¶·¼Å ½³¼ ÃόÇ·.  Â¼Â¼ ¯À»ÄÌÃÂ¼ Æ· ½¯ÀÂÈÀ À³ À¼ώ»·¼Å 
³ÆÉ¯¾·¼³ — ½³¼ ÃÂ¼Â¼ Æ· ·Á³ÀÇ¾ÂύÀ, ³½ό¿³ ½¼ ³À °ÊÂÈÀ ½³¾°Å ÃÄÂ»°Æ·¼Å.  Â¾ύÌÄ·Å ·Ã¼Æ½°Ë·¼Å, 
³¶¼¯½Ä¼Ç·Å ·ÄÌÇ±Æ·¼Å, ÉÌÀ°Å, °ÀÇ³Æ¹ — ³À ½¯Ç¼ ³Ãό ³ÈÇ¯ Æ· ´³Ä³ίÀ·¼, ³Áί¸·¼ À³ ÇÂ ³À³µÀÌÄίÆ·¼Å ½³¼ À³ 
¿¹À ÇÂ ÈÃÂÆÇ·ίÅ.
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Τι μπορείς να ζητήσεις:

Να έρθουν για λίγο — και μετά να φύγουν. Να μην κρατήσουν αγκαλιά το μωρό αν δεν 
το θέλεις.

Να μη φωτογραφίσουν ή ανεβάσουν 
τίποτα χωρίς άδεια.

Να βοηθήσουν έμπρακτα — φέρνοντας 
φαγητό, πλένοντας δύο πιάτα — χωρίς να 
κρίνουν και χωρίς να ανακατεύονται.

Δεν είναι παράλογο να τα  ζητ'

7.2 Δημιούργησε έναν χώρο μόνο για σένα
Αν υπάρχει δυνατότητα στο σπίτι, είναι πολύ βοηθητικό να φτιάξεις μια γωνιά — ή ένα δωμάτιο — που 
θα είναι δικό σου. Εκεί που κανείς δεν μπαίνει χωρίς την άδειά σου. Εκεί που μπορείς να ξεκουραστείς, 
να αναπνεύσεις, να είσαι απλώς εσύ για λίγο.

Δεν χρειάζεται να είναι κάτι ιδιαίτερο. Χρειάζεται να είναι δικό σου.

Science Proof: Τα νεογέννητα δεν διαθέτουν ακόμη ανεπτυγμένο φιλτράρισμα ερεθισμάτων. 
Έρευνες στην αναπτυξιακή νευρολογία δείχνουν ότι η έκθεση σε πολλούς διαφορετικούς 
ανθρώπους, έντονες φωνές και συνεχείς εναλλαγές αγκαλιάς μπορεί να προκαλέσει 
«υπερφόρτωση του νευρικού συστήματος» στο βρέφος, οδηγώντας σε αυξημένη παραγωγή 
κορτιζόλης και δυσκολία στον ύπνο. Τα όρια της μητέρας λειτουργούν ως βιολογική ασπίδα 
για το μωρό.
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ΕΝΌΤΗΤΑ 8

Η ψυχική σου κατάσταση — Η γέννηση 
μιας μητέρας

8.1 Το «σοκ» της νέας ταυτότητας
Η λοχεία δεν αφορά μόνο την ανάρρωση του σώματος. Είναι και η αρχή μιας νέας ταυτότητας.

Πολλές φορές πιστεύουμε ότι τη στιγμή που θα κρατήσουμε το μωρό μας όλα θα είναι μαγικά. Και 
πράγματι, υπάρχουν στιγμές που είναι πολύ δυνατές και συγκινητικές, sτιγμές που η φύση μας οδηγεί 
και μας καθησυχάζει.

Ταυτόχρονα όμως αρκετές γυναίκες βιώνουν και κάτι ακόμη. Ένα περίεργο συναίσθημα απώλειας, ένα 
είδος πένθους για τη ζωή που είχαν πριν. Για την ελευθερία τους, για τον χρόνο τους, για τον τρόπο 
που λειτουργούσαν μέχρι τότε.

Αν κάποια στιγμή αναρωτηθείς "πού πήγα εγώ μέσα σε όλο αυτό;" δεν είσαι η μόνη. Και αυτό σε 
καμία περίπτωση δεν σημαίνει ότι είσαι κακή μητέρα.

Αυτό μαλακώνει με τον χρόνο. Καθώς χτίζεις τη νέα σου καθημερινότητα, αρχίζεις σιγά σιγά να 
βρίσκεις ξανά τα πατήματά σου — μέσα στη νέα σου ζωή, όχι έξω από αυτήν. Αν όμως νιώθεις ότι 
χάνεσαι και δεν βρίσκεις διέξοδο, μη διστάσεις να αναζητήσεις υποστήριξη. Είτε μέσα από maternity 
coaching, είτε από ψυχολογική υποστήριξη — υπάρχουν άνθρωποι που ξέρουν να σε βοηθήσουν να 
βγεις από αυτό το μονοπάτι με λιγότερες ενοχές και περισσότερη σαφήνεια.
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8.2 Η ενοχή της σύγχρονης μητέρας
Πολλές γυναίκες μετά τον τοκετό δεν παλεύουν μόνο με την κούραση ή τις ορμονικές αλλαγές. 
Παλεύουν και με την ενοχή.

Ενοχή για την κούραση
Επειδή κουράζονται.

Ενοχή για τον εκνευρισμό
Επειδή εκνευρίζονται.

Ενοχή για τον χρόνο
Επειδή θέλουν λίγο χρόνο μόνες τους.

Ενοχή για τη χαρά
Επειδή δεν "το απολαμβάνουν" όσο πίστευαν 
ότι θα το απολάμβαναν.

Ζούμε σε μια εποχή όπου η εικόνα της μητρότητας είναι συχνά ιδανικοποιημένη. Η μαμά φαίνεται 
χαρούμενη, οργανωμένη, ήρεμη, με καθαρό σπίτι και μωρό που κοιμάται γαλήνια. Η πραγματικότητα 
όμως είναι πιο σύνθετη.

Η λοχεία είναι μια περίοδος έντονης προσαρμογής. Το σώμα προσπαθεί να αναρρώσει, ο ύπνος είναι 
συχνά διακεκομμένος και η καθημερινότητα αλλάζει ριζικά.

Μέσα σε αυτές τις συνθήκες είναι απολύτως αναμενόμενο να υπάρχουν στιγμές αμφιβολίας, κούρασης 
ή απογοήτευσης.

Το να χρειάζεσαι βοήθεια δεν σημαίνει ότι δεν είσαι ικανή μητέρα. Το να κουράζεσαι δεν 
σημαίνει ότι δεν αγαπάς το παιδί σου. Το να δυσκολεύεσαι δεν σημαίνει ότι κάνεις κάτι λάθος.

Η ενοχή συχνά γεννιέται από τις προσδοκίες — είτε είναι δικές μας είτε των άλλων. Όσο πιο ρεαλιστικά 
βλέπουμε αυτή την περίοδο, τόσο πιο εύκολο θα μπορέσουμε να αποδεχτούμε ότι δεν χρειάζεται να τα 
κάνουμε όλα τέλεια.

Μην  ξεχνάς : η μητρότητα δεν είναι διαγωνισμός αντοχής. Είναι μια διαδικασία που μαθαίνεται μέρα 
με τη μέρα.

Αν νιώθεις ότι η πίεση γίνεται μεγάλη, μίλησε με κάποιον που εμπιστεύεσαι. Μπορεί να είναι ο 
σύντροφός σου, μια φίλη ή ένας επαγγελματίας υγείας.
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8.2

8.3 ΑϋÀ½ία: ¿ ¼εγ¯»¿Ã 
«¼εÅα¼φιεÄ¼°½¿Ã»
Σ· ³ÈÇό ÇÂ Æ¹¿·ίÂ ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ ¼¶¼³ίÇ·Ä¹ ÃÄÂÆÂÊ±, µ¼³Çί ¹ 
°ÀÇÂÀ¹ ³ϋÃÀί³ ¿ÃÂÄ·ί ÃÂ¾ύ ·ύ½Â¾³ À³ ¿Ã·Ä¶·ÈÇ·ί ¿· Ç¹À 
½³Ç¯»¾¼Ë¹.

ΌÇ³À Â ·µ½°É³¾ÂÅ ¶·À Á·½ÂÈÄ¯¸·Ç³¼, ÇÂ À·ÈÄ¼½ό ÆύÆÇ¹¿³ 
·Á³ÀÇ¾·ίÇ³¼. ΜÃÂÄ·ί À³ À¼ώ»·¼Å ½·Àό, °ÀÇÂÀ¹ 
³ÃÂµÂ±Ç·ÈÆ¹, »È¿ό ÊÌÄίÅ Æ³É± ¾όµÂ ± ¶ÈÆ½Â¾ί³ À³ 
ÆÈÀ¶·»·ίÅ ¿· ÇÂ ¿ÌÄό ÆÂÈ. Κ³¼ ÃÂ¾¾°Å ÉÂÄ°Å ³ÄÊί¸·¼Å À³ 
Æ½°ÉÇ·Æ³¼ όÇ¼ ½¯Ç¼ ¶·À Ã¯·¼ ½³¾¯ ¿· ·Æ°À³.

ΠÁ¼À ´µ¯¾·¼Â ¿À¿¼¿¶±À¿Ä· ÃÅ¿À°Á³Ã¿³ µ¼³ ÄηÀ 
ÈÅÇ¼½± Ã¿Å Åµ·ί³, ½¯À· °À³ ÀÁ¯µ¿³: ´Á·Â ÄÁόÀ¿ 
À³ ½¿¼¿η»·ίÂ °ÃÄÉ ¿·Á¼½°Â ώÁ·Â ÃÅÀ·Çό¿·À³. 
Ζ±Ä³ ³Àό Ä¿À ÃύÀÄÁ¿Æό Ã¿Å, ³Àό ½¯À¿¼¿À ¶¼½ό 
Ã¿Å, À³ ³À³¾¯´·¼ Ä¿ ¿ÉÁό µ¼³ °À³ ´Á¯¶Å. ΣÅÇÀ¯, 
¿ό¾¼Â ³À³À¾ηÁÉ»·ί ¾ίµ¿Â ύÀÀ¿Â, Ä¿ "ÃύÀÀ·Æ¿" 
ÅÀ¿ÇÉÁ·ί ³Àό ¿όÀ¿ Ä¿Å.

Ο ύÃÀÂÅ ÆÇ¹ ¾ÂÊ·ί³ ¶·À ·ίÀ³¼ ÃÂ¾ÈÇ°¾·¼³. ΕίÀ³¼ 
´¼Â¾Âµ¼½± ³À¯µ½¹.

Μ¹À Á·ÊÀ¯Å, Â ύÃÀÂÅ ·ίÀ³¼ ´³Æ¼½± ´¼Â¾Âµ¼½± ³À¯µ½¹.
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8.4 Baby blues και επιλόχεια 
κατάθλιψη: ποια είναι η διαφορά;
Τις πρώτες ημέρες μετά τον τοκετό, πολλές γυναίκες βιώνουν αυτό που ονομάζουμε baby blues.

Μπορεί να υπάρχει ευσυγκινησία, κλάμα χωρίς προφανή λόγο, ευερεθιστότητα, άγχος ή μια γενική 
αίσθηση συναισθηματικής αστάθειας. Συνήθως εμφανίζεται μέσα στις πρώτες 3 έως 5 ημέρες μετά 
τον τοκετό και υποχωρεί από μόνο του μέσα σε περίπου δύο εβδομάδες.

Οι λόγοι είναι κυρίως βιολογικοί: οι απότομες ορμονικές αλλαγές, η έλλειψη ύπνου και η μεγάλη αλλαγή 
που έχει μόλις συμβεί στη ζωή μιας γυναίκας.

Το baby blues είναι αρκετά συχνό και, παρότι μπορεί να είναι δυσάρεστο, θεωρείται μέρος της 
φυσιολογικής προσαρμογής.

Η επιλόχειος κατάθλιψη είναι κάτι διαφορετικό.

Σε αυτή την περίπτωση τα συμπτώματα είναι πιο έντονα, διαρκούν περισσότερο και επηρεάζουν 
ουσιαστικά την καθημερινότητα της μητέρας. Μπορεί να υπάρχει βαθιά θλίψη, αίσθημα κενού, έντονο 
άγχος, δυσκολία σύνδεσης με το μωρό, έντονες ενοχές ή αϋπνία ακόμη και όταν το μωρό κοιμάται.

Σε αντίθεση με το baby blues, η επιλόχειος κατάθλιψη δεν υποχωρεί απλώς με τον χρόνο και 
χρειάζεται υποστήριξη από επαγγελματία υγείας.

Δεν είναι σπάνια
Πολλές γυναίκες βιώνουν 
επιλόχεια κατάθλιψη — δεν 
είσαι μόνη.

Δεν είναι αδυναμία
Δεν αντικατοπτρίζει τον 
χαρακτήρα σου ή τις 
ικανότητές σου ως μητέρα.

Δεν σημαίνει έλλειψη 
αγάπης
Δεν σημαίνει ότι μια 
γυναίκα  που της 
συμβαίνειδεν αγαπά το 
παιδί της.

Η έγκαιρη αναγνώριση και η αναζήτηση βοήθειας μπορούν να κάνουν πολύ μεγάλη διαφορά.
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8.5 Πότε χρειάζεται να ζητήσεις 
βοήθεια
Είναι σημαντικό να απευθυνθείς σε γιατρό ή ειδικό ψυχικής υγείας αν παρατηρείς ότι:

Παρατεταμένη θλίψη
Η θλίψη ή το άγχος διαρκούν περισσότερο 
από δύο εβδομάδες και δεν φαίνεται να 
υποχωρούν.

Δυσκολία στην καθημερινότητα
Δυσκολεύεσαι να φροντίσεις τον εαυτό σου 
ή το μωρό σου στην καθημερινότητα.

Αδυναμία ξεκούρασης
Δεν μπορείς να κοιμηθείς ή να ξεκουραστείς 
ακόμη και όταν υπάρχει η δυνατότητα.

Έντονη απόγνωση
Νιώθεις έντονη απόγνωση, απελπισία ή 
συνεχή ενοχή.

Σκέψεις αδυναμίας
Έχεις σκέψεις ότι δεν τα καταφέρνεις ως 
μητέρα ή ότι το μωρό θα ήταν καλύτερα 
χωρίς εσένα.

Σκέψεις αυτοτραυματισμού
Εμφανίζονται σκέψεις να κάνεις κακό στον 
εαυτό σου ή στο μωρό.

Ακόμη κι αν δεν είσαι σίγουρη αν αυτό που νιώθεις είναι «αρκετά σοβαρό», μπορείς να μιλήσεις σε 
έναν επαγγελματία. Δεν χρειάζεται να περιμένεις να φτάσεις στα όριά σου.

Η επιλόχεια κατάθλιψη και οι αγχώδεις διαταραχές της λοχείας είναι ιατρικές καταστάσεις που 
αντιμετωπίζονται. Με την κατάλληλη φροντίδα, οι περισσότερες γυναίκες αναρρώνουν πλήρως.

Μην ξεχνάς ότι από εδώ και μπρος το να φροντίζεις τον εαυτό σου σημαίνει ότι φροντίζεις και το 
μωρό σου.
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8.6 Η ψυχική κατάσταση δεν είναι 
ανεξάρτητη από το σώμα
Το σώμα και η ψυχική κατάσταση είναι στενά συνδεδεμένα. Δεν λειτουργούν ξεχωριστά. Στη λοχεία 
αυτή η σύνδεση γίνεται ακόμα πιο εμφανής.

Έλλειψη ύπνου
Επηρεάζει άμεσα τη διάθεση, την αντοχή 
στο στρες και την ικανότητα 
συγκέντρωσης. Όταν ο ύπνος διακόπτεται 
συνεχώς, ο εγκέφαλος δυσκολεύεται να 
ρυθμίσει τα συναισθήματα και τις 
αντιδράσεις.

Απώλεια αίματος & αναιμία
Η απώλεια αίματος κατά τον τοκετό 
μπορεί να οδηγήσει σε χαμηλά επίπεδα 
σιδήρου. Η αναιμία συνδέεται με έντονη 
κόπωση, αδυναμία, ευερεθιστότητα και 
μειωμένη πνευματική διαύγεια.

Σωματικός πόνος
Είτε από ράμματα είτε από καισαρική τομή 
ή από μυοσκελετική επιβάρυνση, κρατά το 
σώμα σε κατάσταση έντασης. Όταν το 
σώμα βρίσκεται συνεχώς σε εγρήγορση, 
είναι πολύ πιο δύσκολο να υπάρξει ψυχική 
ηρεμία.

Ορμονικές αλλαγές
Οι απότομες ορμονικές αλλαγές των 
πρώτων ημερών επηρεάζουν σημαντικά τη 
συναισθηματική σταθερότητα. Αυτό δεν 
είναι θέμα χαρακτήρα. Είναι βιολογική 
διαδικασία.

Πριν λοιπόν κρίνεις αυστηρά τον εαυτό σου, αξίζει να αναρωτηθείς: Έχω κοιμηθεί αρκετά; Έχω φάει 
επαρκώς μέσα στη μέρα; Πονάω και δεν το έχω αντιμετωπίσει; Χρειάζομαι πρακτική βοήθεια;

Πολύ συχνά, όταν βελτιωθούν αυτοί οι βασικοί παράγοντες — ο ύπνος, η διατροφή, η ανακούφιση από 
τον πόνο και η υποστήριξη — βελτιώνεται και η ψυχική κατάσταση.

Η φροντίδα του σώματος δεν είναι ξεχωριστή από τη φροντίδα της ψυχικής υγείας αλλά είναι μέρος 
της ίδιας διαδικασίας ανάρρωσης.
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8.7 Ο θυμός που δεν περιμένεις
Όταν μιλάμε για τη λοχεία, οι περισσότερες συζητήσεις επικεντρώνονται στη συγκίνηση, στα δάκρυα 
και στη συναισθηματική ευαισθησία. Πολύ λιγότερο συζητιέται ο θυμός, παρότι αρκετές γυναίκες τον 
βιώνουν έντονα τις πρώτες εβδομάδες.

Μπορεί να παρατηρήσεις ότι εκνευρίζεσαι πιο εύκολα από πριν, ότι δυσκολεύεσαι να αντέξεις τον 
θόρυβο, τις πολλές κουβέντες ή τις συνεχείς συμβουλές των άλλων. Μπορεί επίσης να αντιδράς πιο 
απότομα απ' όσο θα ήθελες και να απορείς με τον εαυτό σου, γιατί δεν αναγνωρίζεις αυτή τη 
συμπεριφορά.

Η λοχεία όμως είναι μια περίοδος έντονης νευροορμονικής αναπροσαρμογής. Τα οιστρογόνα και η 
προγεστερόνη πέφτουν απότομα μετά τον τοκετό, η προλακτίνη αυξάνεται, ο ύπνος διακόπτεται 
συνεχώς και το νευρικό σύστημα παραμένει σε κατάσταση αυξημένης εγρήγορσης για να 
ανταποκρίνεται στις ανάγκες του μωρού. Όταν ο οργανισμός λειτουργεί για εβδομάδες με ελάχιστη 
ξεκούραση και συνεχή διέγερση, η ανοχή μειώνεται. Η ευερεθιστότητα και ο θυμός είναι συχνά 
αποτέλεσμα αυτής της βιολογικής πίεσης και όχι ένδειξη ότι «κάτι δεν πάει καλά» με τον χαρακτήρα 
σου.

Αυτό δεν σημαίνει ότι ο θυμός πρέπει να αγνοείται. Αν είναι έντονος ή επηρεάζει σημαντικά τις 
σχέσεις σου, χρειάζεται να αξιολογηθεί από έναν επαγγελματία.

Το σημαντικό είναι να γνωρίζεις ότι ο θυμός στη λοχεία δεν είναι σπάνιος ούτε παράλογος. Συχνά 
είναι απλώς μια έκφραση ενός σώματος και ενός νευρικού συστήματος που βρίσκονται σε φάση 
έντονης προσαρμογής.

Science Proof: Έρευνες τα τελευταία χρόνια αναγνωρίζουν τον θυμό ως ξεχωριστή και συχνή 
διάσταση της επιλόχειας περιόδου. Μελέτη στο Journal of Obstetric, Gynecologic & Neonatal 
Nursing έδειξε ότι πολλές γυναίκες εμφανίζουν έντονο θυμό μετά τον τοκετό, ακόμη και 
χωρίς να πληρούν τα κριτήρια για επιλόχεια κατάθλιψη. Η στέρηση ύπνου και η απότομη 
πτώση των ορμονών επηρεάζουν άμεσα τα κέντρα ρύθμισης συναισθημάτων στον εγκέφαλο, 
καθιστώντας την ευερεθιστότητα βιολογικά αναμενόμενη. Ο θυμός στη λοχεία δεν είναι 
"χαρακτήρας"· είναι συχνά νευροβιολογία.
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8.8 ΜÀ¿Áεί Ä³ ÃÅ¿ÀÄώ¿³Ä³ À³ °χ¿ÅÀ 
¿Á¿¿À»¼± ´¯Ãη
Η Ã·ÄίÂ¶ÂÅ ¿·Ç¯ ÇÂÀ ÇÂ½·Çό ·ίÀ³¼ ¿¼³ É¯Æ¹ °ÀÇÂÀÌÀ ÂÄ¿ÂÀ¼½ώÀ ³¾¾³µώÀ. Δ·À ·Ã¹Ä·¯¸ÂÀÇ³¼ ¿όÀÂ Ç³ 
Â¼ÆÇÄÂµόÀ³ ½³¼ ¹ ÃÄÂµ·ÆÇ·ÄόÀ¹· Æ· ÂÄ¼Æ¿°À·Å µÈÀ³ί½·Å ¿ÃÂÄ·ί À³ ·Ã¹Ä·³ÆÇ·ί ½³¼ ¹ ¾·¼ÇÂÈÄµί³ ÇÂÈ 
»ÈÄ·Â·¼¶ÂύÅ ³¶°À³.

ΥÃ¯ÄÊ·¼ ¿¼³ ½³Ç¯ÆÇ³Æ¹ ÃÂÈ ÂÀÂ¿¯¸·Ç³¼ ¸À¼λόχ¸¼α »ÈÁ¸¿¸¼·ίÇ¼·α ½³¼ ¿ÃÂÄ·ί À³ ·¿É³À¼ÆÇ·ί ¿°Æ³ ÆÇÂÈÅ 
ÃÄώÇÂÈÅ ¿±À·Å ¿·Ç¯ ÇÂÀ ÇÂ½·Çό. ΣÈÊÀ¯ Ã·ÄÀ¯ ³Ã³Ä³Ç±Ä¹Ç¹, µ¼³Çί Ç³ ÆÈ¿ÃÇώ¿³Ç¯ Ç¹Å ¿Â¼¯¸ÂÈÀ ÃÂ¾ύ ¿· 
³ÈÇ¯ Ç¹Å °ÀÇÂÀ¹Å ½όÃÌÆ¹Å ± Ç¹Å ·Ã¼¾όÊ·¼³Å ½³Ç¯»¾¼Ë¹Å.

Μ·Ä¼½¯ ³Ãό Ç³ ÆÈ¿ÃÇώ¿³Ç³ ÃÂÈ ¿ÃÂÄ·ί À³ 
·¿É³À¼ÆÇÂύÀ:         

ΈÀÇÂÀ¹ Ç³ÊÈ½³Ä¶ί³

ΑÈÁ¹¿°ÀÂ ¯µÊÂÅ ÊÌÄίÅ ·¿É³À± ¾όµÂ

ΔÈÆ³À·Áί³ ÆÇ¹ ¸°ÆÇ¹

ΥÃ·Ä´Â¾¼½± ½όÃÌÆ¹

ΈÀÇÂÀ·Å ¶¼³½È¿¯ÀÆ·¼Å ÆÇ¹ ¶¼¯»·Æ¹

Π¼Â °ÀÇÂÀ¹ ÇÄ¼ÊόÃÇÌÆ¹ ³Ãό ÇÂ ³À³¿·Àό¿·ÀÂ

Σ· ÂÄ¼Æ¿°À·Å Ã·Ä¼ÃÇώÆ·¼Å ÃÄÂ¹µ·ίÇ³¼ ¿¼³ Ã·ÄίÂ¶ÂÅ ÈÃ·Ä°ÀÇ³Æ¹Å ½³¼ ³ÈÁ¹¿°À¹Å ·À·Äµ¹Ç¼½όÇ¹Ç³Å, ¹ ÂÃÂί³ 
³½Â¾ÂÈ»·ίÇ³¼ ³Ãό ¿¼³ É¯Æ¹ °ÀÇÂÀ¹Å ½όÃÌÆ¹Å ½³¼ Ê³¿¹¾±Å ·À°Äµ·¼³Å. Δ·À ÃÄό½·¼Ç³¼ µ¼³ ½¯Ç¼ ÃÂÈ ·¿É³Àί¸·Ç³¼ 
Æ· ό¾·Å Ç¼Å µÈÀ³ί½·Å, ³¾¾¯ ¶·À ·ίÀ³¼ ½³¼ ÇόÆÂ ÆÃ¯À¼Â όÆÂ ÆÈÊÀ¯ Ã¼ÆÇ·ύÂÈ¿·.

ΑÈÇό ´°´³¼³ ¶·À Æ¹¿³ίÀ·¼ όÇ¼ ½¯»· Ã·ÄίÂ¶ÂÅ °ÀÇÂÀ¹Å ½όÃÌÆ¹Å ± ¯µÊÂÈÅ ÆÇ¹ ¾ÂÊ·ί³ ÂÉ·ί¾·Ç³¼ ÆÇÂÀ 
»ÈÄ·Â·¼¶±. Η ÉÄÂÀÇί¶³ ·ÀόÅ À·Âµ°ÀÀ¹ÇÂÈ, Â ¶¼³½·½Â¿¿°ÀÂÅ ύÃÀÂÅ ½³¼ Â¼ ÆÈÀ·Ê·ίÅ ÃÄÂÆ³Ä¿Âµ°Å Ç¹Å 
½³»¹¿·Ä¼ÀόÇ¹Ç³Å ³Ä½ÂύÀ ³Ãό ¿όÀ³ ÇÂÈÅ µ¼³ À³ ·Ã¹Ä·¯ÆÂÈÀ Æ¹¿³ÀÇ¼½¯ Ç¹ ¶¼¯»·Æ¹ ½³¼ Ç¹À ·À°Äµ·¼³.

ΩÆÇόÆÂ, όÇ³À Ç³ ÆÈ¿ÃÇώ¿³Ç³ ·ίÀ³¼ ¼¶¼³ίÇ·Ä³ °ÀÇÂÀ³, ·Ã¼¿°ÀÂÈÀ µ¼³ ¿·µ¯¾Â ¶¼¯ÆÇ¹¿³ ± ¶·À É³ίÀ·Ç³¼ À³ 
´·¾Ç¼ώÀÂÀÇ³¼, ·ίÀ³¼ ½³¾ό À³ ÇÂ ÆÈ¸¹Ç±Æ·¼Å ¿· ÇÂÀ µ¼³ÇÄό ÆÂÈ.

ΌÃÌÅ ÆÈ¿´³ίÀ·¼ ½³¼ ¿· Ç¹À ³ϋÃÀί³, °ÇÆ¼ ½³¼ ·¶ώ ÂÄ¼Æ¿°À³ ÆÈ¿ÃÇώ¿³Ç³ ¿ÃÂÄ·ί À³ É³ίÀÂÀÇ³¼ ½³»³Ä¯ 
ËÈÊÂ¾Âµ¼½¯, ·Àώ ÆÇ¹À ÃÄ³µ¿³Ç¼½όÇ¹Ç³ °ÊÂÈÀ ½³¼ ÂÄ¿ÂÀ¼½± ´¯Æ¹.
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8.9 Μαθαίνοντας να ζητάς (και να 
δέχεσαι) βοήθεια
Οι περισσότερες από εμάς έχουμε μεγαλώσει με την εικόνα της μητέρας που τα καταφέρνει όλα μόνη 
της. Μιας μητέρας που δε ζητάει ποτέ βοήθεια, έχει το σπίτι πεντακάθαρο, φαγητό στην ώρα του, 
εργάζεται και εκτός από τα παιδιά της έχει συχνα να φροντίσει και κάποιον ηλικιωμένο γονέα. Είναι μια 
εικόνα που  προβάλλεται ως πρότυπο δύναμης και γίνεται αξία. 

Στην πραγματικότητα όμως αυτή η εικόνα είναι αρκετά μακριά από την καθημερινότητα μιας νέας 
μητέρας.

Η λοχεία είναι μια περίοδος που χρειάζεται υποστήριξη. Δεν είναι τυχαίο ότι σε πολλές κουλτούρες 
υπήρχε πάντα γύρω από τη μητέρα ένα ολόκληρο δίκτυο ανθρώπων που τη βοηθούσαν τις πρώτες 
εβδομάδες.

Μην περιμένεις να καταρρεύσεις για να ζητήσεις βοήθεια.

Ζήτα από κάποιον να 
κρατήσει το μωρό για να 
κοιμηθείς μία ώρα — 
θυμήσου τι είπαμε για 
την αϋπνία.

Ζήτα από τον σύντροφό 
σου να σε ακούσει χωρίς 
να σου δώσει λύσεις — 
μόνο να είναι εκεί.

Ζήτα από μια φίλη να 
σου φέρει ένα φαγητό.

Μικρές κινήσεις σαν αυτές συχνά κάνουν μεγαλύτερη διαφορά απ' όσο φανταζόμαστε.
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8.10 Η σχέση με τον εαυτό σου
Στις πρώτες εβδομάδες με ένα μωρό, η προσοχή σου στρέφεται σχεδόν ολοκληρωτικά προς εκείνο.

Οι ώρες οργανώνονται γύρω από τα γεύματα, τον ύπνο, το κλάμα και την ανάγκη για αγκαλιά. Το σώμα 
σου ανταποκρίνεται συνεχώς σε αυτές τις ανάγκες και προσαρμόζεται σε έναν εντελώς νέο ρυθμό. 
Είναι μια περίοδος όπου οι ανάγκες ενός άλλου ανθρώπου προηγούνται σχεδόν σε όλα.

Μέσα σε αυτή τη συνεχή φροντίδα, πολλές γυναίκες συνειδητοποιούν ότι περνούν ολόκληρες ημέρες 
χωρίς να έχουν σταθεί έστω και για λίγο σε κάτι που να αφορά αποκλειστικά τις ίδιες.

Δεν χρειάζεται να είναι κάτι μεγάλο ή ιδιαίτερο. Μπορεί να είναι λίγα λεπτά ησυχίας στο μπάνιο, μια 
μικρή βόλτα έξω από το σπίτι ή μια συζήτηση που δεν περιστρέφεται γύρω από το μωρό.Όχι ως 
υποχρέωση αυτοφροντίδας ή ως κάτι που «πρέπει» να κάνεις, αλλά ως μια φυσική ανάγκη ισορροπίας 
μέσα σε μια περίοδο που απορροφά μεγάλο μέρος της ενέργειάς σου.

Η λοχεία δεν είναι μόνο σωματική ανάρρωση. Είναι και μια εσωτερική αναδιοργάνωση. Και όπως κάθε 
αλλαγή στη ζωή, χρειάζεται λίγο χώρο και χρόνο για να μπορέσει να συμβεί.

Science Proof: Η νευροεπιστήμη επιβεβαιώνει ότι κατά τη λοχεία συμβαίνει μια ριζική 
αναδιαμόρφωση της φαιάς ουσίας στον εγκέφαλο (Neuroplasticity). Αυτές οι αλλαγές 
ενισχύουν την ενσυναίσθηση και την ικανότητα της μητέρας να αναγνωρίζει τις ανάγκες του 
μωρού. Η «αφηρημάδα» ή η συναισθηματική αστάθεια δεν είναι ένδειξη αδυναμίας, αλλά 
αποτέλεσμα της τεράστιας ενέργειας που απαιτεί αυτή η εγκεφαλική αναβάθμιση.
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ΕΝΌΤΗΤΑ 9

Η σχέση & ο σύντροφός σου
9.1 Ο σύντροφος ως το «μοναχικό χωριό» σου
Παλιά, μια νέα μητέρα δεν έμενε ποτέ μόνη. Γύρω της υπήρχαν άλλες γυναίκες — η μητέρα της, οι 
αδερφές της, οι γειτόνισσες — που ήξεραν τι χρειάζεται και ήταν εκεί χωρίς να χρειάζεται να το 
ζητήσει.

Σήμερα αυτό το χωριό έχει συρρικνωθεί σε έναν άνθρωπο. Τον σύντροφό σου.

Αυτός ο άνθρωπος καλείται να γίνει ταυτόχρονα βοηθός στο σπίτι, φροντιστής του μωρού, 
συναισθηματικό στήριγμα, σύνδεσμος με τον έξω κόσμο. Και όλα αυτά ενώ προσπαθεί και ο ίδιος να 
σταθεί όρθιος μέσα στη νέα πραγματικότητα.

Είναι πολύ και για εκείνον, αλλά και για σένα που περιμένεις σχεδόν τα πάντα από έναν άνθρωπο. Το να 
το γνωρίζεις αυτό δεν λύνει το πρόβλημα αλλά αλλάζει τον τρόπο που το βλέπεις. Αυτό μπορεί να  σε 
γλυτώσει από την απογοήτευση αλλά και από συγκρούσεις.

9.2 Η γέννηση ενός πατέρα: οι δικές του 
προκλήσεις
Όπως γεννιέται μια μητέρα, έτσι γεννιέται και ένας πατέρας. Μόνο που η δική του διαδρομή είναι 
συχνά αόρατη — και για τους άλλους, και για τον ίδιο.

Πολλοί πατέρες νιώθουν παραγκωνισμένοι τις πρώτες μέρες. Σαν θεατές ενός δεσμού στον οποίο δεν 
ξέρουν τι ρόλο να πάρουν. Αυτό συνήθως δεν το λένε αλλά το νιώθουν.Ααποσύρονται γιατί φοβούνται 
μήπως κάνουν κάτι λάθος. Δεν ξέρουν πώς να πιάσουν το μωρό, πώς να σε βοηθήσουν, πώς να σε 
ηρεμήσουν ή τι ακριβώς χρειάζεται να κάνουν. Και αντί να ρωτήσουν, σιωπούν. Αυτή είναι μια 
συνηθισμένη συμπεριφορά που πολλές φορές παρερμηνεύεται ως αδιαφορία. Στην πραγματικότητα 
όμως είναι αμηχανία και ανασφάλεια.

Και πάνω από όλα, νιώθουν την πίεση να είναι "ο βράχος"  ενώ και εκείνοι είναι εξαντλημένοι.

Η λύση δεν είναι να τον διορθώνεις συνεχώς αλλά να του αφήνεις χώρο και χρόνο να βρει τον δικό του 
τρόπο να συνδεθεί με το μωρό, ακόμη κι αν αυτός ο τρόπος δεν είναι ακριβώς ο δικός σου. Η παρουσία 
του, έστω και αδέξια, έχει αξία.
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Επικοινωνία κάτω από πίεση & το 
ζευγάρι ως ομάδα
9.3 Επικοινωνία κάτω από πίεση
Όταν η αϋπνία και η κούραση χτυπούν κόκκινο, η επικοινωνία γίνεται εύκολα πεδίο μάχης. Μπορεί να 
πούμε πράγματα που δεν τα εννοούμε και συσσωρεύουμε παράπονα που δεν τα λέμε.

Κάτι που βοηθά είναι να βρίσκετε έστω λίγα λεπτά μέσα στη μέρα για να μιλήσετε για το πώς είστε. Όχι 
για το τι έκανε το μωρό, ούτε για το τι λείπει από το σπίτι. Αλλά για το πώς νιώθει ο καθένας. Ακόμη και 
ένα απλό «πώς είσαι;» μπορεί να αλλάξει το κλίμα.

Βοηθά επίσης να αποφεύγετε τις απόλυτες φράσεις. Το «ποτέ δεν με προσέχεις» ή το «πάντα εγώ τα 
κάνω όλα» συνήθως κλείνει την κουβέντα. Αντίθετα, μια φράση όπως «αυτή τη στιγμή νιώθω ότι 
πνίγομαι, μπορείς να πάρεις λίγο το μωρό;» είναι πιο καθαρή και δίνει στον άλλον τη δυνατότητα να 
ανταποκριθεί.

Και κάτι ακόμα, πολύ απλό αλλά πολύ ουσιαστικό: ένα «βλέπω πόσο προσπαθείς, ευχαριστώ» μπορεί να 
ρίξει την ένταση μιας ολόκληρης ημέρας. Όπως χρειάζεσαι εσύ να το ακούς, έτσι το χρειάζεται κι 
εκείνος.

9.4 Το ζευγάρι ως ομάδα
Στη λοχεία, ο ρομαντισμός συνήθως πάει περίπατο. Αυτό είναι φυσιολογικό.

Η συντροφικότητα όμως δεν πρέπει να χαθεί. Η αίσθηση ότι είστε στην ίδια πλευρά, ότι προσπαθείτε 
μαζί, ότι δεν είστε ο ένας απέναντι στον άλλον αλλά δίπλα δίπλα, είναι πολύ σημαντική αυτή την περίοδο.

Δεν είστε αντίπαλοι. Είστε δύο εξαντλημένοι άνθρωποι που προσπαθούν να κάνουν το καλύτερο που 
μπορούν. Να το θυμάστε αυτό — ειδικά τις μέρες που η εξάντληση δεν σας αφήνει να το νιώσετε.

Science Proof: Η έρευνα στο πεδίο της κοινωνικής νευροεπιστήμης αναδεικνύει τη σημασία 
της «Συν-ρύθμισης» (Co-regulation) μεταξύ των συντρόφων. Μελέτες δείχνουν ότι όταν ο 
σύντροφος παρέχει ουσιαστική πρακτική υποστήριξη, το «γνωστικό φορτίο» (mental load) της 
μητέρας μειώνεται, επιτρέποντας στο νευρικό της σύστημα να μεταβεί από την κατάσταση 
«επιβίωσης» (στρες) στην κατάσταση «σύνδεσης». Αυτό προάγει την έκκριση οξυτοκίνης, η 
οποία δρα προστατευτικά ενάντια στην επιλόχεια κατάθλιψη και ενισχύει τον δεσμό ολόκληρης 
της οικογένειας.
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ΕΝΌΤΗΤΑ 10

Σεξουαλικότητα μετά τον τοκετό

10.1 Δεν υπάρχει "σωστός χρόνος"
Ξέχνα τον κανόνα των 40 ημερών ως το μαγικό όριο μετά το οποίο όλα επιστρέφουν στο παλιό τους 
ρυθμό. Δεν υπάρχει τέτοιο όριο.

Ο σωστός χρόνος είναι αυτός που ορίζεις εσύ — με το σώμα σου και με την ψυχή σου. Για κάποιες 
γυναίκες είναι δύο μήνες. Για άλλες έξι ή και παραπάνω. Και τα δύο είναι απολύτως φυσιολογικά.

10.2 Τι αλλάζει στο σώμα και στην επιθυμία
Μετά τον τοκετό είναι πολύ συνηθισμένο η σεξουαλική επιθυμία να είναι χαμηλή ή ακόμη και να 
απουσιάζει για ένα διάστημα. Αυτό είναι σε μεγάλο βαθμό αποτέλεσμα των ορμονικών αλλαγών που 
συμβαίνουν στο σώμα.

Η προλακτίνη, η ορμόνη που σχετίζεται με τον θηλασμό, μειώνει τη σεξουαλική επιθυμία. Με αυτόν τον 
τρόπο το σώμα δίνει προτεραιότητα στη φροντίδα του μωρού. Ταυτόχρονα, η συνεχής κούραση και η 
έλλειψη ύπνου επηρεάζουν σημαντικά την ενέργεια και τη διάθεση.

Υπάρχει και κάτι ακόμα, που λίγες το λένε ανοιχτά: μπορεί να νιώθεις ότι το σώμα σου δεν σου ανήκει 
πια. Ότι άλλαξε, ότι είναι ξένο, ότι δεν το αναγνωρίζεις. Όμως η σχέση με το σώμα σου χρειάζεται 
χρόνο για να επαναπροσδιοριστεί και δεν υπάρχει κανένας λόγος να βιαστείς αυτή τη διαδικασία.

10.3 Ο πόνος και ο φόβος της επαφής
Μια μικρή ενόχληση στις πρώτες επαφές μπορεί να συμβεί, καθώς οι ιστοί της περιοχής χρειάζονται 
χρόνο για να επανέλθουν πλήρως. Αν όμως ο πόνος είναι έντονος ή επιμένει, είναι σημαντικό να το 
συζητήσεις με τον γιατρό σου.

Εκτός από το σωματικό κομμάτι υπάρχει και το ψυχολογικό. Αν ο τοκετός ήταν δύσκολος, αν υπήρξαν 
πολλές παρεμβάσεις, αν το σώμα σου πέρασε κάτι τραυματικό — το  θυμάται!!! Και μπορεί να αντιδρά 
με σφίξιμο, με φόβο, με αδυναμία να αφεθείς. Κάποιες γυναίκες παρατηρούν ότι η περιοχή σφίγγεται ή 
ότι δυσκολεύονται να χαλαρώσουν κατά τη διάρκεια της επαφής. Αυτή η αντίδραση δεν είναι 
ασυνήθιστη.

Αυτός ο φόβος είναι πραγματικός. Δεν τον ξεπερνάς αγνοώντας τον — τον ξεπερνάς αναγνωρίζοντάς 
τον και μιλώντας για αυτόν, είτε στον σύντροφό σου είτε σε έναν ειδικό.
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10.4 ΛίÀα¿Ãη ¼α» ¿Á¾ό¿εÂ: η ÀÁα¼Ä»¼ή 
À½εÅÁά
Ο »¹¾³Æ¿όÅ ½³¼ ¹ ÃÇώÆ¹ ÇωÀ Â¼ÆÇÄÂµόÀωÀ ÃÄÂ½³¾ÂύÀ °ÀÇÂÀ¹ ½Â¾Ã¼½± Á¹ÄόÇ¹Ç³. ΕίÀ³¼ ½³»³Ä¯ 
´¼Â¾Âµ¼½ό ½³¼ ÃÂ¾ύ Ã¼Â ÆÈÀ¹»¼Æ¿°ÀÂ ³Ãό όÆÂ ¿¼¾¯¿·.

Η ÊÄ±Æ¹ ¾¼Ã³ÀÇ¼½Âύ, ½³Ç¯ ÃÄÂÇί¿¹Æ¹ ¿· ´¯Æ¹ ÇÂ À·Äό ½³¼ ÊωÄίÅ °ÀÇÂÀ³ Ê¹¿¼½¯ ÆÈÆÇ³Ç¼½¯, ¿ÃÂÄ·ί À³ 
´Â¹»±Æ·¼ Æ¹¿³ÀÇ¼½¯ ÆÇ¼Å ÃÄώÇ·Å ·Ã³É°Å.

ΕÃίÆ¹Å, ·ίÀ³¼ ½³¾ό À³ »È¿¯Æ³¼ όÇ¼ ÇÂ Æώ¿³ ¿ÃÂÄ·ί À³ ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ Ã·Ä¼ÆÆόÇ·ÄÂ ÊÄόÀÂ µ¼³ À³ Ê³¾³ÄώÆ·¼ 
½³¼ À³ ¶¼·µ·Ä»·ί Æ· ÆÊ°Æ¹ ¿· ÃÄ¼À.

Η Â¼½·¼όÇ¹Ç³ ¶·À ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ À³ Á·½¼À¯ ³Ã·È»·ί³Å ¿· Æ·ÁÂÈ³¾¼½± ·Ã³É±. ΜÃÂÄ·ί À³ ³ÄÊίÆ·¼ ¿· Ç¹À 
³µ½³¾¼¯, ÇÂ ¯µµ¼µ¿³ ± ÇÂÀ ÊÄόÀÂ ÃÂÈ Ã·ÄÀ¯Ç· ¿³¸ί.

48



10.5 Επικοινωνία με τον σύντροφο
Ο σύντροφός σου δεν μπορεί να ξέρει τι νιώθεις αν δεν του το πεις. Μερικοί άντρες αποφεύγουν να 
πλησιάσουν από φόβο μη προκαλέσουν πόνο. Άλλοι νιώθουν απόρριψη και αποσύρονται. Και οι δύο 
αντιδράσεις έχουν σωστή βάση αλλά χωρίς επικοινωνία, το μόνο που καταφέρνουν είναι να δημιουργούν 
απόσταση.

Πες του ξεκάθαρα: η έλλειψη επιθυμίας δεν αφορά εκείνον. Αφορά τις ορμόνες, την κούραση, το 
σώμα που αναρρώνει.

Και επαναπροσδιορίστε μαζί τι σημαίνει οικειότητα αυτή την περίοδο. Το σεξ είναι ένα μόνο κομμάτι της 
σχέσης. Τώρα η οικειότητα χτίζεται μέσα από τη φροντίδα, το μοίρασμα των βαρών, την τρυφερότητα. 
Όσο περισσότερο νιώθεις ότι σε καταλαβαίνει και σε στηρίζει, τόσο πιο εύκολα θα μπορέσεις — όταν είσαι 
έτοιμη — να ξανανοιχτείς.

10.6 Πολύ σημαντικό! Αντισύλληψη μετά 
τον τοκετό!!!
Υπάρχει κάτι που δεν συζητιέται αρκετά  γι αυτή την περίοδο.

Η γονιμότητα μπορεί να επανέλθει πολύ πιο γρήγορα απ' όσο φαντάζεσαι. Η πρώτη ωορρηξία συμβαίνει 
πριν εμφανιστεί η πρώτη περίοδος. Αυτό σημαίνει ότι μπορεί να υπάρξει εγκυμοσύνη χωρίς να έχεις δει 
ακόμη αίμα και χωρίς να έχεις καταλάβει ότι ο κύκλος σου έχει ξεκινήσει ξανά.

Αυτό δεν αφορά μόνο τις γυναίκες που δεν θηλάζουν. Ακόμη και με αποκλειστικό θηλασμό, η προστασία 
δεν είναι δεδομένη. Ο θηλασμός από μόνος του δεν αποτελεί ασφαλή μέθοδο αντισύλληψης.

Δεν γράφω αυτό το κομμάτι για να σε αγχώσω. Το γράφω γιατί πολλές γυναίκες βρίσκονται προ εκπλήξεως, 
πιστεύοντας ότι «είναι νωρίς ακόμα». Αν δεν επιθυμείς μια νέα εγκυμοσύνη τόσο σύντομα, είναι σημαντικό 
να το συζητήσεις έγκαιρα με τον γιατρό σου και να επιλέξετε μαζί τι ταιριάζει στη δική σου φάση.

Science Proof: Από τη σκοπιά της Λειτουργικής Ιατρικής, η μεταβολή των ορμονών μετά τον 
τοκετό είναι ριζική. Η υψηλή Προλακτίνη (η ορμόνη που ευνοεί τον θηλασμό) δρα ανασταλτικά 
προς τα οιστρογόνα και την τεστοστερόνη. Η επιστήμη επιβεβαιώνει ότι αυτή η ορμονική πτώση 
προκαλεί φυσιολογική κολπική ξηρότητα και μειωμένη λίμπιντο. Πρόκειται για έναν εξελικτικό 
μηχανισμό του σώματος που δίνει προτεραιότητα στην ανάρρωση των ιστών και στη φροντίδα 
του νεογνού, καθιστώντας την αργή επιστροφή στην οικειότητα μια βιολογική αναγκαιότητα και 
όχι έλλειψη επιθυμίας.
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Μη ρεαλιστικές προσδοκίες / social 
media
Ένας παράγοντας ιδιαίτερα σημαντικός  που επηρεάζει σιωπηλά πολλές γυναίκες στη λοχεία: η σύγκριση.

Ζούμε σε μια εποχή όπου μια από τις πιο ευάλωτες φάσεις της ζωής μιας γυναίκας εκτίθεται 
δημόσια, συχνά φιλτραρισμένη και επιμελημένη. Η λοχεία παρουσιάζεται πολλές φορές ως μια 
περίοδος φωτεινή, οργανωμένη και αισθητικά άψογη.

Μια μητέρα περιποιημένη λίγες ημέρες μετά τον τοκετό, ένα σπίτι τακτοποιημένο, ένα μωρό που κοιμάται 
γαλήνια, ένα σώμα που φαίνεται να έχει επανέλθει πολύ γρήγορα.

Αυτό που δεν φαίνεται είναι το πλαίσιο.
Δεν βλέπεις αν υπάρχει βοήθεια στο σπίτι. 
Αν κάποιος άλλος μαγειρεύει, καθαρίζει, 
κρατά το μωρό τη νύχτα.

Δεν γνωρίζεις αν η φωτογραφία τραβήχτηκε 
μετά από μια δύσκολη νύχτα ή μετά από 
ώρες ξεκούρασης.

Δεν ξέρεις ποιες συνθήκες, ποια οικονομική 
άνεση, ποια υποστήριξη ή ποια βοήθεια 
υπάρχουν πίσω από την εικόνα.

Βλέπεις ένα αποτέλεσμα, όχι τη διαδικασία 
που το δημιούργησε.

Ανθρωπολογικά, η μητρότητα δεν ήταν ποτέ ατομικό έργο. Σε παραδοσιακές κοινωνίες η γυναίκα της 
λοχείας περιβαλλόταν από άλλες γυναίκες και από ένα υποστηρικτικό πλαίσιο που αναλάμβανε τις 
πρακτικές ανάγκες της καθημερινότητας. Σήμερα, πολλές γυναίκες καλούνται να διαχειριστούν μια 
βιολογικά απαιτητική περίοδο σχεδόν μόνες, ενώ ταυτόχρονα εκτίθενται σε εικόνες που προϋποθέτουν 
ακριβώς αυτή τη συλλογική φροντίδα.

Όταν συγκρίνεις τη δική σου καθημερινότητα — με κόπωση, ακαταστασία, αμφιβολία και αργή σωματική 
αποκατάσταση — με μια επιλεγμένη εικόνα, ο εγκέφαλος καταγράφει απλώς τη διαφορά. Δεν εξετάζει αν η 
σύγκριση είναι δίκαιη ή αν γνωρίζεις όλο το πλαίσιο. Εντοπίζει μόνο την απόσταση.

Μέσα σε αυτή την απόσταση μπορεί εύκολα να γεννηθεί η αίσθηση ότι δεν τα καταφέρνεις αρκετά καλά. 
Ότι άλλες γυναίκες είναι πιο οργανωμένες, πιο ήρεμες ή πιο ικανές.

Μπορεί να αρχίσεις να αμφιβάλλεις για τις επιλογές σου ή να φοβάσαι ότι κάτι κάνεις λάθος, επειδή η δική 
σου εμπειρία δεν μοιάζει με την εικόνα που βλέπεις. Αυτά τα συναισθήματα όμως δεν δημιουργούνται 
επειδή είσαι ανεπαρκής. Δημιουργούνται επειδή συγκρίνεις μια ζωντανή, σύνθετη και συχνά δύσκολη 
πραγματικότητα με ένα αποσπασματικό στιγμιότυπο.

Η λοχεία δεν είναι περίοδος επίδειξης ικανότητας. Είναι περίοδος βιολογικής ανάρρωσης και 
βαθιάς προσαρμογής. Οι εικόνες μπορεί να είναι αληθινές. Αλλά δεν είναι ολόκληρη η αλήθεια.
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�½ÐÄ·Ä³ĽÖÖăĽ�ÀÊ»¿³¿ÂĽģĽ�Ê¼³¹Ľ´ÊÀ»³ĽÃ¿Å

£·¼µÊÉ¼³ĽÄ·ÂĽÃÅ³³Á³ÆÓÉÂ
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�»³ÆÌĿÒÆ³¿Ŀ¹Ŀ¾¹ÆÕÃ³ĿÅÆ¹ÃÌ¸·Æ³»ĄĿ¾ÂÁÃ·ÌĿ¼»Ŀ·¼·Ì¿¹Ŀ¿³Ŀ¼Ô¿·»Ŀ³ÇÆÒĿÂÁÇĿÆÁĿÅÓ¾³ĿÆ¹ÄĿÀÕÃ·»ĿÖ¶¹Ŀ¿³Ŀ¼Ô¿·»ąĿ¿³Ŀ
ÈÃÁ¿ÆÌÅ·»ĿÆÁĿÂ³»¶ÌĿÆ¹Äă
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11.1 ΠώÂ ¿À¿Á¿ύ¿· Àα ÃυÀ·χίÃ¿υ¿· ¿α¸ί
ΑÀ ¶¼³´¯¸ÂÀÇ³Å ³ÈÇό ÇÂ ´¼´¾ίÂ Æ½°ÉÇ¹½·Å «·ίÀ³¼ ÃÂ¾¾¯ ό¾³ ³ÈÇ¯», ¶·À ·ίÆ³¼ ¹ ¿όÀ¹. Η »·ÌÄί³ ½³¼ ¹ 
ÃÄ¯Á¹ ÆÈÊÀ¯ ³Ã°ÊÂÈÀ ¿·Ç³Áύ ÇÂÈÅ. Κ³¼ Â¼ ÃÄώÇ·Å ¿°Ä·Å ¿·Ç¯ ÇÂÀ ÇÂ½·Çό ·ίÀ³¼ ³Ãό Ç¼Å Ã¼Â ³Ã³¼Ç¹Ç¼½°Å 
Ã·Ä¼ό¶ÂÈÅ ÆÇ¹ ¸Ì± ¿¼³Å µÈÀ³ί½³Å.

ΑÈÇό ό¿ÌÅ ¶·À Æ¹¿³ίÀ·¼ όÇ¼ ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ À³ Ç³ Ã·Ä¯Æ·¼Å ό¾³ ¿όÀ¹ ÆÂÈ.

� Äό¾ÂÅ ¿ÂÈ ·ίÀ³¼ À³ ´ÄίÆ½Â¿³¼ ·½·ί όÃÂÈ ÃÂ¾¾°Å ÉÂÄ°Å Ç·¾·¼ώÀ·¼ ¹ ½³»³Ä¯ ¼³ÇÄ¼½± ÉÄÂÀÇί¶³ ½³¼ 
³ÄÊί¸·¼ ¹ ³À¯µ½¹ µ¼³ ÃÄ³½Ç¼½± ÈÃÂÆÇ±Ä¼Á¹ ½³¼ ³À»ÄώÃ¼À¹ Ã³ÄÂÈÆί³.  ³ Æ· ÆÇ¹ÄίÁÌ ÃÄ¼À ½³¼ ¿·Ç¯ ÇÂÀ 
ÇÂ½·Çό, ¿· ÇÄόÃÂÈÅ ÂÈÆ¼³ÆÇ¼½ÂύÅ ½³¼ ·É³Ä¿όÆ¼¿ÂÈÅ ÆÇ¹À ½³»¹¿·Ä¼ÀόÇ¹Ç³, ώÆÇ· ¹ ¿·Ç¯´³Æ¹ ÆÇ¹ 
¿¹ÇÄόÇ¹Ç³ À³ µίÀ·¼ ¿· Ã·Ä¼ÆÆόÇ·Ä¹ ¹Ä·¿ί³ ½³¼ ³ÆÉ¯¾·¼³.

ΑÀ À¼ώÆ·¼Å όÇ¼ ÊÄ·¼¯¸·Æ³¼ ÆÇ±Ä¼Á¹ — ÃÄ¼À ± ¿·Ç¯ ÇÂÀ ÇÂ½·Çό — ¿ÃÂÄÂύ¿· À³ ¶ÂÈ¾°ËÂÈ¿· ¿³¸ί ¿· ÇÄόÃÂ 
ÃÂÈ À³ Ç³¼Ä¼¯¸·¼ ÆÇ¹ ¶¼½± ÆÂÈ ÃÄ³µ¿³Ç¼½όÇ¹Ç³.

ΥÀ¹Á·Ãί·Â & ΣυÀ·ÁγαÃί·Â
£Å¿α¿Ä±Ãµ»Â 
ÀÁ¿µÄ¿»¾αÃίαÂ (´»α 
¶ώÃ·Â ± 
´»α´»¼ÄÅα¼¯)
Σ· ³ÈÇ°Å Ç¼Å ÆÈÀ³ÀÇ±Æ·¼Å 
ÂÄµ³ÀώÀÂÈ¿· ¿³¸ί ÇÂ 
Ã¾¯ÀÂ Ç¹Å ¾ÂÊ·ί³Å ÆÂÈ ½³¼ 
ÃÄÂ·ÇÂ¼¿¯¸ÂÈ¿· ÃÄ³½Ç¼½¯ 
Ç¼Å ÃÄώÇ·Å ¹¿°Ä·Å ¿·Ç¯ Ç¹ 
µ°ÀÀ³. ΣÇόÊÂÅ ·ίÀ³¼ À³ 
¿Ã·¼Å Æ· ³ÈÇ± Ç¹À Ã·ÄίÂ¶Â 
¿· Ã·Ä¼ÆÆόÇ·Ä¹ Æ³É±À·¼³ 
½³¼ ¾¼µόÇ·ÄÂ ¯µÊÂÅ.

ΠÁό³Áα¾¾α 
α¿¯ÁÁωÃ·Â ¾µÄ¯ Ä¿¿ 
Ä¿¼µÄό
ΣÌ¿³Ç¼½°Å ½³¼ 
ËÈÊÂÆÌ¿³Ç¼½°Å ÆÈÀ·¶Äί·Å 
ÃÂÈ ÈÃÂÆÇ¹Äί¸ÂÈÀ Ç¹À 
³ÃÂ½³Ç¯ÆÇ³Æ¹ ÇÂÈ 
Æώ¿³ÇÂÅ ½³¼ Ç¹ ÆÇ³¶¼³½± 
·Ã³À³ÉÂÄ¯ ¿·Ç¯ Ç¹ µ°ÀÀ³, 
¿· Æ·´³Æ¿ό ÆÇÂÀ ÊÄόÀÂ 
ÃÂÈ ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ ½¯»· 
µÈÀ³ί½³.

Η ÃÇ°Ã· ¾µÄ¯ Ä¿¿ 
µÁÇ¿¾ό Ä¿Å Àα»´»¿ύ
Σ· ÆÈÀ·Äµ³Æί³ ¿· ÇÂÀ 
�³Ç»³ίÂ  ³ÀÇÂÈ´¯½¹ ½³¼ 
ÇÂ Thea Center 
ÃÄÂÆÉ°ÄÂÈ¿· ÆÈÀ·¶Äί·Å 
µ¼³ ¸·Èµ¯Ä¼³ ÃÂÈ »°¾ÂÈÀ 
À³ ¶¼³Ç¹Ä±ÆÂÈÀ Ç¹ 
ÆύÀ¶·Æ± ÇÂÈÅ ¿°Æ³ ÆÇ¹ 
¿·Ç¯´³Æ¹ ÆÇ¹ 
µÂÀ·ϊ½όÇ¹Ç³.

ΑÀ À¼ώ»·¼Å όÇ¼ ½¯Ç¼ ³Ãό ³ÈÇ¯ Æ· ³ÉÂÄ¯, ¿ÃÂÄ·ίÅ À³ ·Ã¼½Â¼ÀÌÀ±Æ·¼Å ¿³¸ί ¿ÂÈ.

q  ΙÃÄόÄ¿À¿Â
www.mycalmbaby.gr

�  Email
mycalmbaby@gmail.com

�  ¤·½°Æω¿¿
6970057967 / 2109822282
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�¯³³ »Ï³»³ ³»³ ·¼¯½³
�Ì¾³»Ŀ¹Ŀ�ÅÁÄÑĽ�³Áº·ÄÒº·Ŀ¼³»ĿÆÁĿÕÃµÁĿ¾ÁÇĿ·ÅÆ»Ô¸·»ĿÅÆ¹ĿÈÃÁ¿ÆÌ¶³ĿÆ¹ÄĿµÇ¿³Ì¼³ÄĿÅ·Ŀ¼Ôº·Ŀ¼ÃÌÅ»¾¹Ŀ
¾·ÆÔ´³Å¹ĿÆ¹ÄĿ¸ËÖÄĿÆ¹ÄăĿ�Ì¾³»Ŀ¼ÒÃ¹ĄĿÅÏ¿ÆÃÁÈÁÄĄĿÈÌ½¹Ŀ¼³»Ŀ¾¹ÆÕÃ³ĿÆÁÇĿ�¿ÆÓ¿¹ĄĿÆ¹ÄĿ�³ÃÌ³ÄĿ¼³»ĿÆ¹ÄĿ
�¿º·¾»ÄăĿ�Ŀ¶»¼ÖĿ¾ÁÇĿ¶»³¶ÃÁ¾ÖĿÂÃÁÄĿÆ¹Ŀ¾¹ÆÃÒÆ¹Æ³ĿÖÆ³¿Ŀ³ÇÆÖĿÂÁÇĿ¾ÁÇĿ³ÂÁ¼Ô½ÇÊ·ĿÆÁĿ¾·µÔ½ÁĿ¼·¿ÒĿÂÁÇĿ
ÇÂÔÃÉ·»ĿÅÆ¹¿ĿÁ½»ÅÆ»¼ÖĿÇÂÁÅÆÖÃ»À¹ĿÆ¹ÄĿµÇ¿³Ì¼³ÄĄĿÂÕÃ³Ŀ³ÂÒĿÆÁĿ¼³º³ÃÔĿ»³ÆÃ»¼ÒĿÅ¼Õ½ÁÄă

�·Ŀ³È·Æ¹ÃÌ³ĿÆ»ÄĿÅÂÁÇ¶ÕÄĿ¾ÁÇĿÅÆ¹¿Ŀ�Á»¿Ë¿»¼ÖĿ�¿ºÃËÂÁ½ÁµÌ³ĿĖ£Ô¿Æ·»ÁĿ£³¿·Â»ÅÆÖ¾»ÁėĿ¼³»ĿÆ¹Ŀº¹Æ·Ì³Ŀ
¾ÁÇĿÅÆ¹Ŀ§³Ã¾³¼·ÇÆ»¼ÖĿ£ÉÁ½ÖĿÆÁÇĿ£³¿·Â»ÅÆ¹¾ÌÁÇĿÆ¹ÄĿ�ÂÁ½Ò¿»³ĄĿºÕ½¹Å³Ŀ¿³ĿÅÇ¿¶ÇÔÅËĿÆ¹¿Ŀ
·Â»ÅÆ¹¾Á¿»¼ÖĿ·µ¼ÇÃÒÆ¹Æ³Ŀ¾·Ŀ¾»³Ŀ´³º»ÔĿ·¿ÅÓ¾³Æ¹ĿÂÃÁÅÕµµ»Å¹ăĿ£Ö¾·Ã³ĄĿ·ÃµÔ¸Á¾³»ĿËÄĿWomenĵsĽ
IntegrativeĽMedicineĽCertifiedĽEducatorĽĔWIMIĠCEĕĿ¼³»ĿFertilityĽCoachĄĿ·À·»¶»¼·Ç¾Õ¿¹ĿÅÆ¹¿Ŀ
³¿³Â³Ã³µËµ»¼ÖĿÇµ·Ì³Ŀ¼³»ĿÆ¹¿ĿÁÃ¾Á¿»¼ÖĿ»ÅÁÃÃÁÂÌ³ă

«ÂĽ£¹ÃÄ¿À¿¹·¼Ó½·Ľ·¹¶¹ºÐÂĽÃ·Ľ¸Ó¼³Ä³Ľ�·»³Ã¼¿ÍĽĔCBSĕĂĽ�¿·¸ÐÂĽ�·ÄÁÐÄ·Ä³ÂĽº³¹Ľ·¹¶¹ºÐÂĽÃ·Ľ
¸Ó¼³Ä³Ľ´Á·Æ¹ºÔÂĽµ³ÃÄÁ¿¿¹Ã¿Æ³µ¹ºÔÂĽÀ³»¹½¶ÁÐ¼·Ã·ÂĽº³¹ĽÍÀ½¿ÅĂĽ¿ĽÃÄÐÇ¿ÂĽ¼¿ÅĽÀ³Á³¼Ó½·¹Ľ
ÃÄ³¸·ÁÐÂăĽİº³¼Ê³Ľ¼³¼ÒĽ¼Ð½·ıāĽ£¹ÃÄ·ÍÉĽÃÄ·Ľ¶Í½³¼·ĽÄ·ÂĽ·ºÀ³Ê¶·ÅÃ·ÂĽº³¹ĽÄ·ÂĽ´¹É¼³Ä¹ºÔÂĽ
º³Ä³½Ð·Ã·ÂāĽ�ÊÄ·ĽÀÁÐº·¹Ä³¹Ľµ¹³ĽÄ·Ľµ¿½¹¼ÐÄ·Ä³ĂĽÄ·½Ľ·µºÅ¼¿ÃÍ½·ĽÔĽÄ·Ľ»¿Ç·Ê³ĂĽ·Ê¼³¹Ľ·¶ÑĽµ¹³Ľ½³Ľ
Ã·ĽÅÀ¿ÃÄ·ÁÊ¾ÉĽ½³Ľ·À³½³ÃÅ½¶·¸·ÊÂĽ¼·ĽÄ·Ľ´¹¿»¿µÊ³Ľº³¹ĽÄ·Ľ¸·»ÅºÔĽÃ¿ÅĽÄ³ÅÄÐÄ·Ä³Ľ¼·ĽÃ·´³Ã¼ÐĂĽ
³ÃÆÒ»·¹³Ľº³¹Ľµ½ÑÃ·ā

�ĿÂÃÁÅÕµµ»ÅÖĿ¾ÁÇĿ¶·¿Ŀ´³ÅÌ¸·Æ³»ĿÅ·Ŀµ·¿»¼ÕÄĿ
ÅÇ¾´ÁÇ½ÕÄĄĿ³½½ÔĿÅÆ¹¿Ŀ¼³Æ³¿Ò¹Å¹ĿÆË¿Ŀ
´»Á½Áµ»¼Ó¿Ŀ¼³»ĿÊÇÉÁÅË¾³Æ»¼Ó¿Ŀ¾¹É³¿»Å¾Ó¿ăĿ
�ÉËĿ·¼Â³»¶·ÇÆ·ÌĿÅÆ¹¿Ŀ�Ã³¿»ÁÍ·ÃÖĿ�·Ã³Â·Ì³Ŀ
ĖCSTØĄĿCSTÙĄĿSERØėĄĿ¼³»ĿÅÆÁĿAbdominalĿTherapyĿ
Ė·ÂÌÂ·¶³ĿØĄĿÙĿ¼³»ĿPregnancyĿthroughĿ
PostpartumėĄĿ·Ãµ³½·Ì³ĿÂÁÇĿ¾ÁÇĿ·Â»ÆÃÕÂÁÇ¿Ŀ¿³Ŀ
¶ÁÇ½·ÏËĿ¾·ĿÆÁĿÅÓ¾³ĿËÄĿ³ÈÖµ¹Å¹Ŀ¼³»ĿÒÉ»ĿËÄĿ
ÅÏ¾ÂÆË¾³ă
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Ε¼Àα»·¸ύÄ¸»Ã – Π»ÄÅ¿À¿»ήÄ¸»Ã
Women's Integrative Medicine Certified Educator (WIMI-CE)

Fertility Coach & Reproductive Health Support Specialist

Certified Breastfeeding Specialist (CBS)
Σµ À¿Áµία ³¼α Äη ´¼µ»Àή À¼ÃÄ¿À¿ίηÃη IBCLC

Newborn Mothers Postpartum Professional
Australian College of Midwives

ΚÁαν¼¿ϊµÁή ΘµÁαÀµία (CST1, CST2, SER1)
Upledger Institute

Abdominal Therapy for Professionals (Level 1, 2 & Pregnancy through 
Postpartum)
ATC

Certificate in Baby Reflux
The Baby Reflux Lady Ltd

Newborn Sleep Certification
Institute of Pediatric Sleep and Parenting

Advanced Child and Brain Development Nutritional Advisor
The Health Sciences Academy

Consulente in Nutrizione e Comportamento alimentare
UniPop, �Äα¾ία

ΨυÇ¿Àα»¿¾¿³ία & Πα¼´¿ÈυÇ¿¾¿³ία
Ε»À¼½ό ½α¼ �αÀ¿´¼ÃÄÁ¼α½ό ΠαÀµÀ¼ÃÄή¿¼¿ Α»ηÀώÀ

ΤµÇν¼½ή Bowen (1¿ ½α¼ 2¿ µÀίÀµ´¿)
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