Jo lehetdség volna a munkahelyi bélcsdde, ilyesmi azonban
nalunk nem nagyon létezik, a korabban mikods intézmeények
jobbara megsziintek. Az Egyesult Allamokban, ahol hat hét
a szulési szabadsag, sok ilyen bdlcséde mUkodik. Itthon is érde-
mes nagyobb cégeknél kezdemeényezni a létrehozasat. Ha a cég-
nél tdbb munkavallalot is érintene ez a lehetdség akar (részleges)
onfinanszirozassal Ugy, hogy a cég csak a helyszint biztositja,
maris megoldhato, hogy a baba a mama kézvetlen kézelében le-
hessen, és a nap folyaman barmikor meg tudja szoptatni.

Fejés, etetés cumisiuivegbdl vagy masképp?
Nem kell kezdettél fogva fejni és cumistivegbdl etetni ak-
kor sem, ha az anya tudja, hogy mar az elsé hdnapokban
munkaba fog allni. Az elsé hat hetet célszer( idealis feltételek
és kérulmenyek kozott a szoptatasra forditani. Lehetséges,
hogy a baba a késébbiekben nehezebben szokja meg a cum-
islveget, de nagyobb a siker esélye, ha nem az anya eteti
cumisuvegbdl. Eléfordul olyan is, hogy a baba egyaltalan nem
kér cumisuveget, de poharbdl elfogad lefejt tejet, majd anya
hazatérése utan csak szopik és szopik — ez is jo megoldas lehet!
A marketingszolamokkal ellentétben nincs olyan termék, amelyik
a mellhez hasonlo volna, igy mindegyik esetben lehet cumi-
zavarra szamitani, de ez nem térvényszer(! Minél jobban meg
van alapozva a szoptatas, annal kevésbé! Fel szokott merulni
kérdésként, nem zavarja-e 6ssze a babat, hogy hol igy, hol ugy
kap enni, illetve hétvégén, amikor otthon van az anya, mi tortén-
jek. A valasz: a kisbabak, kisgyermekek meglepden hamar tudnak
alkalmazkodni a kérulményekhez, és megszokjak azt a rendet,
ami mukoédokeépesnek bizonyul a mindennapokban. Halasak
azért, ha hétvégén igény szerint szophatnak, és az anyanak
is nagy megkdnnyebbulés, hogy otthonléte idején éppen ugy
szoptathat, ahogyan szeretné, ahogyan kezdetben bevalt.
Erdemes szoptatasi tanacsadotdl segitséget kérni a konk-
rét részletkérdések megvaldsitasaban. O tud segiteni az al-
kalmas mellszivo késziilék, tarolé alkalmatossagok kivalasz-
tasaban. Segit az egyénre szabott fejési rend felépitésében
— ez ugyanis az anya adottsagaitol, lehetéségeitdl és a baba
igényeitél fuggden igen eltérd lehet.

Jo anya vagyok?

Akar kényszerlségbdl, akar a munka szeretete miatt dolgozik

az anya, tény, hogy ideje jelentds részét otthonatdl és a gyer-
mektdl tavol tolti. Ez sokszor lelkifurdalast, akar depressziot

is okozhat, mert kdnnyen ugy érezhetjuk, tulsagosan sok a te-
her, és egyik tertleten sem tudunk szaz szazalékosan helytall-
ni. Ez minden szempontbol nehéz élethelyzet, ezért érdemes
kivulallo szakemberrel, pszichologus szoptatasi tandcsadoval

is beszélgetni a lehetdségekrol, érzésekrél. Nem csak az lehet jo
anya, aki egész napjat a gyerekével, gyerekeivel tolti. Az egyutt
toltott, viszonylag kevés idét is mindségive, emlékezetessé lehet
tenni az &szinte gyermek felé fordulassal, lazitdssal. A szoptatas
ebben hatalmas segitséget jelenthet!
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Miért éri meg?

A szoptatas fenntartasat elsé sorban az anya-gyerek kapcsolatra
gyakorolt kedvezd hatasa indokolja, valamint az, hogy egyetlen
olyan taplalék sincs, amely akarcsak megkdzelitéen kedvezd
hatasu volna a gyermek fejlédésére, egészségére még hosszu
tavon is. Ugyanigy fontos tényez& az anya egészségére gyakorolt
kedvezd hatas. A szoptatas lehetdség a rohano, teljesitmény-
centrikus vilagban egy kis kikapcsolodasra, pihenésre, a ,csak

a miénk” érzés gyermekunkkel kdzds, boldogito atélésére.

Magyar jogszabalyok
2012. évi |. torvény a munka torvénykonyvérdl (http://net.jogtar.
hu/munka-tv):

55. 6 (1) A munkavallald mentesul rendelkezésre allasi és mun-
kavégzeési kotelezettsegenek teljesitése alol

e) a szoptatod anya a szoptatas elsd hat honapjaban naponta
kétszer egy, ikergyermekek esetén kétszer két orara, a kilencedik
honap végeig naponta egy, ikergyermekek esetén naponta két
orara,

146. § (3) A munkavallalot tavolléti dij illeti meg

b) az 55. § (1) bekezdés c)-g) pontban és 55. § (2) bekezdésben
meghatarozott esetben

3/2002. (II. 8.) SzZCsM-EUM egyuttes rendelet a munkahelyek
munkavédelmi kdvetelményeinek minimalis szintjérol

17. § A terhes n&k és a szoptatos anyak részére biztositani kell,
hogy a munkaszunetekben — ha ez egészségugyi okokbol szUk-
seéges, akkor a munkaidé alatt is — megfeleléen kialakitott, fekvo-
hellyel ellatott helyiségben pihenhessenek.

Fontos cimek

» Szoptatast Tamogaté Nemzeti Bizottsag: http://bababarat.
sztnb.hu/

» A Szoptatasért Magyar Egyestlet: www.szoptatasert.hu.
Toébbek kozott tajékoztatast talal az egyesulet aktudlis tanfo-
lyam kinalatarol

» La Leche Liga Magyarorszag Egyestilet (6nkéntes szoptatasi
tanacsadodk, baba-mama csoportok): www.lll.lhu

» Atfogo informacids portal szakembereknek és érdeklédéknek:
www.szoptatasportal hu

» Itt kérhet segitséget képzett, nemzetkézi vizsgat tett laktacios
szakembertél: www.ibclc.hu

» Keresse a La Leche Ligat és a Szoptatasportalt a Facebook-on is!

A Szoptatas Vilaghetének nemzetkoézi sajtéanyaga
a Szoptatasportalon olvashaté.

Osszedllitotta: W. Ungvary Renata laktacios szaktanacsadd IBCLC
Felel&s kiado: A Szoptatasért Magyar Egyesulet

A Szoptatas
Vilaghete 2015.

MUNKA ES SZOPTATAS
— VALOSITSUK MEG EGYUTT!

Két dolog, amit 6sidok ota igyekeznek 6sszhangba
hozni mindennapi eletuk soran a ndk. Hol azért,
mert muszaj dolgozniuk, hogy biztositsak csalad-
juk megélheteset, hol meg azert, mert gyermekuk
szuletése utan is szeretnének dolgozni, alkalmazni
hosszu évek alatt megszerzett tudasukat, foglalkoz-
ni azzal, ami érdekli &ket. A Szoptatas Vilaghetének
evrél évre valtozo temaja mindig valamelyik fontos,
szoptatassal 0sszefuggd keérdesre igyekszik iranyita-
ni a kdzvelemeny figyelmet. Iden azzal foglalkozik
a World Alliance of Breastfeeding Action (WABA)
tajékoztatod anyaga, amely a szoptatasportal.hu ol-
dalon olvashatd magyar forditasban, hogy jelenleg
szerte a vilagon milyen meértékben és hogyan ta-
mogatjak a hatalyos torvények az anyak es gyerme-
kek szoptatashoz fUz6dd alapvetd emberi jogait.

Ahogy a nemzetkdzi kitekintést nyujto ésszeallitasbol is kiderul,
Magyarorszagon torvényi szabalyozas és csaladvedelmi
torvények tekintetében kivételesen idealisnak mondhato a hely-
zet. A munkaviszonnyal rendelkezé anyakat fél év fizetett
szUlési szabadsag illeti meg, és szamukra a GYED, GYES is le-
hetdséget biztosit arra, hogy a gyermekkel otthon téltétt idd
akar haromeéves korig is eltarthasson. Kulon torvény biztositja

a munkaba visszatérd ndknek a szoptatasi munkaidé ked-
vezmeényt. Sajnos tény, hogy hasonldan a vilagszerte érvényes
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trendhez, ezek a torvények nem vonatkoznak, hiszen nem

is vonatkozhatnak a bejelentetlen munkavallalokra és a val-
lalkozokra — vagyis két, szocialis, gazdasagi szempontbol igen
eltérd lehetdségekkel bird rétegre.

Ebben az 6sszeallitdsban azokat a gyakorlati tippeket és meg-
fontolasokat gyujtéttik 6ssze, amelyek segitségére lehetnek
minden magyar munkavallalo nének abban, hogy a szoptatast
€s a munkajat hosszu tavon is 6ssze tudja egyeztetni, fenn tudja
tartani — a kettd ugyanis a kozhiedelemmel ellentétben egyalta-
lan nem zarja ki egymast.

Alapvet6 jogok

Az élethelyzetek tehat meglehetdsen kuldnboézdek, amelyekben
felvetddik a szoptatas — anyatejes taplalas megvalosithatosaga,
fenntarthatosaga, értelme, am két fontos kiindulopontot nem art
Ujra és ujra leszogezni:

» A kisbabanak, kisgyermeknek joga van ahhoz, hogy
egészségesen nojon fel, és enhhez a lehetd legteljesebb
tamogatast megkapja, beleértve ebbe a legidealisabb
taplalékot is biztositd a szoptatast. A szoptatas taplalo
funkciodjan tulmenden a gyermek biztonsagérzetét, nyu-
galmat, egészseéges nodvekedését is megalapozza.

Az anyanak joga van ahhoz, hogy csaladja €s a tarsada-
lom részérélis minden lehetséges tamogatast megkapjon
a szoptatas megvalositasahoz és fenntarthatdsagahoz,
élethelyzetétdl, szocialis korulményeitdl fuggetlenul.

v

Anyak szamara kedvezé foglalkoztatasi formak
Szerte a vildgon egyre inkabb terjednek azok a foglalkoz-
tatasi formak, amelyek megkdnnyitik az anyaknak (vagy akar
az apaknak), hogy a csaladi élettel, szoptatdssal 0sszeegyeztet-
hetébb modon dolgozzanak.

» Ilyen megoldas elsdsorban a tavmunka, amely a mai
technikai viszonyok kdzepette akar az értekezleteken valo
virtualis részvételt is lehetdvé teszi — mindezt alacsony
technikai, pénzugyi raforditas mellett. Szamos olyan
munkafajta létezik, amely lehetéveé teszi a tavmunkat, akar
ugy is, hogy a munkavallalo korabbi feladatainak csak egy
részét folytatja a baba szilletése utan otthonrél. Erdemes
jo elére végiggondolni a lehetdségeket, a kivitelezést,
és ezutan akkor is javaslatot tenni erre a munkaltatonak,
ha addig nem volt példa hasonlé megoldasra. Ha egyszer
kitaposunk egy jarhato dsvényt, azzal hasonld helyzetben
levé anyatarsainknak is nagy szolgalatot teszunk!

A masik jo megoldas, amely elsésorban azokat érinti ked-
vezden, akiknél elengedhetetlen a munkahelyi jelenlét,

a részmunkaidés foglalkoztatas. Nyilvan sokkal egysze-
ribb megoldani egy félnapos tavollétet, mint azt, amikor
az anyat reggeltdl estig nélkulozni kénytelen a csalad.
Nalunk sajnos kevésbé ismert, de a skandinav orszagok-
ban kedvelt megoldas a job sharing, azaz amikor két
munkavallalo osztozik egymas kdzt egy teljes, munka-
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helyi jelenlétet kivano allason. Elénye, hogy ugyanannyi
munkaval jar egy munkavallalonak, mint a részmunkaidd,
de sokkal rugalmasabb: 6k egymas kdzt ugy oszthatjak be
a feladatokat, ahogy akarjak, ahogy tudjak — példaul a be-
tegségekre, kényszeru tavollétekre tekintettel. Teljeskdri-
en tudjak helyettesiteni egymast, és kdlcsdndsségi alapon
LVvisszajar” a feleknek az egymas helyett ledolgozott mun-
kaidd. Lényeges elény, hogy mindez a munkaltatora nem
ré plusz terheket, szervezési feladatokat, mert a két mun-
kavallalo egymas kozott intézi el a részleteket.

Aki teheti, a maga uraként dolgozik, azaz szabaduszo
egyéni vallalkozéként vagy gazdasagi tarsasag tagja-
ként. A csaladi vallalkozasok lehetdve teszik a rugalmas
munkaidét és rugalmas feladatmegosztast. Persze ennek
a formanak is megvannak nyilvanvalo elényei mellett

a maga hatranyai, tdbbek kdzt az, hogy csak egy bizonyos
bevételi szint felett érdemes belevagni, nincs fizetett sza-
badsag, tappénz, munkaidé kedvezmény — ami kulono-
sen a nem tulsdgosan nagy bevételt/nyereséget kitermeld
vallalkozasokat érinti hatranyosan.

Projektmunkak: az anya csak bizonyos id6szakokban
vallal teljes er6bedobast és jelenlétet kdveteld munkat,
jellemz6é modon ilyen a filmezés, forgatas, turné idején

az eléadomuvészi munka, a sminkes, stylist, fodrasz mun-
kaja. Ilyenkor célszerl a babaval egyutt menni, és bébi-
szittert vinni magunkkal (aki persze csaladtag is lehet), aki
mindannyiszor odaviszi az anyanak szopni a kicsit, amikor
erre szukseg van.
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Az elsé félévben
Mik a lehetdségek akkor, ha az anyanak mar az elsé honapokban
dolgoznia kell, vagy dolgozni szeretne? Ha szerencsésen tuljutott
az anya az els6 hetek nehézségein, és dsszeszokott paros alkot-
nak a babaval, az elsé félévben, amikor jo esetben még kizarolag
szopik a baba, érdemes fontoloéra venni azt a lehetédséget, hogy
az anya és a baba a munkavégzés alatt is egyutt maradhat-
nanak-e. Egy jol gyarapodo, igény szerint szoptatott baba ebben
az idészakban tébbnyire nyugodt, hordozassal, kenddbe kdtve
jol megnyugtathato. Jol mukddhet ez a megoldas akkor, ha
az anya sajat irodajaban dolgozik, és annyi munkat vallal, amen-
nyi a babazas mellett belefér. Enhez persze kell néhany ovatos
probat tenni: hany Ugyfél, paciens, tanitvany, edzés, gyogytor-
na fér bele, megoldhato-e egy rovid szunet targyalas kdzben
a szoptatas miatt.

Ha a munka tipusabdl fakadéan nem oldhaté meg
az egyuttlét, akkor az elsé hat hetet célszerU teljes egészében
az igény szerinti, kizarolagos szoptatas begyakorlasara fordi-
tani — ez teszi lehetdveé leginkabb a tejtermelés és a szoptatasi
kapcsolat megalapozasat, majd ettél kezdve fokozatosan attérni
arra, hogy az anya napjaban egyszer-kétszer gyakorolja a fejést,
és tavollétében lefeji a tejet. A lefejt tejet lehetdleg mas adja oda
a babanak cumistvegb6l vagy mas etetéeszkozbol, példaul sved

itatopoharbol, vagy kihajlo pereml poharbol. Az anya, amikor je-
len van, tovabbra is szoptat. Ejszaka érdemes egyUtt aludni a ba-
baval, hogy a korlatlan egyuttléttel és szopassal karpotolhassa
mindkettejuket a nappal kulon toltott iddeért.

A masodik félévben

Ha az anya hazon kivul és a baba nélkul dolgozik, a hozzatapla-
last célszerl ugy inditani, hogy a kezdeti kostolgatas utan nem
szoptatast kdvetden, hanem mondjuk a déli szoptatas helyett
kinaljuk a szilard ételt. Igy egy, majd nyolc hdnapos kortdl két
szoptatas biztosan kivalthato lesz, és a munkahelyen kevesebb
vagy semennyi idét nem kell fejéssel tolteni. Ha a kiilon toltott
id6 hosszabb 6t-hat 6ranal, és nem akarjuk, hogy csékkenjen
a tejmennyiség, mindenképpen érdemes beiktatni egy fejést
koritlbelul a kuldn toltott idé felénél.

Egyéves kor utan — menjen bolcsédébe?

Ebben az idészakban mar szoba johet megoldasként az is,

hogy a kisgyermek boélcsédébe vagy csaladi napkdzibe vagy
potmamahoz keruljon, amig az anya dolgozik. Egyik sem in-
dokolja a szoptatas abbahagyasat, sét, batran kijelenthetjuk,
hogy kifejezetten kedvezdtlen abbahagyni a szoptatast a munka-
ba allas, a gyerek bélcsédébe vagy mas kdzosségbe kerulése
miatt. Az anya munkaba allasa hazon kivul mar énmagaban

is nagy és felkavaro valtozas a pici szamara, a kdzoésségbe, Uj
gondozohoz kerulés ugyszintén. Miért is kellene ezt a stresszt
meég egy harmadikkal is fokozni, vagyis azzal, hogy a szoptatast
is abbahagyjuk? Ha csak lehetséges, az egyutt toltott iddben
biztositsuk tovabbra is a korlatlan hozzaférést a szopashoz, mert
ez megnyugtatja a kisgyermeket, fokozza biztonsagérzetét, és,
ami szintén igen lényeges szempont kézdsségbe kertlve: immu-
nologiai védelmet is biztosit a kicsinek. Ez nem azt jelenti, hogy
sosem fog megbetegedni a bolcsiben — sajnos meg fog, hiszen
egy gyerekkodzdsségben ohatatlanul ki van téve az éppen aktualis
fertézéseknek — de abban biztosak lehettink, hogy a szoptatott
gyermek gyorsabban, szovédmény mentesebben gyodgyul, el-
lenallobb a betegségekkel szemben.

Ha tehetjuk valasszunk minél kisebb létszamu gyerekkdzds-
séget, és ezen belul is olyat, amely hajlandd bizonyos mértékig
a szulodi kivansagokat is figyelembe venni, példaul az egészséges
étkeztetésre vonatkozoan.

Ki vigyaz a babara?

A szoptatas masodik félévétdl kezdve idedlis valasztas le-

het az apa, ha 6 kdnnyebben meg tudja oldani a munkahelyi
tavollétet, vagy fizetésének kiesése kevésbe érzékenyen érinti

a csaladot. Apak is igénybe vehetik a GYES-t. J6 megoldas lehet
egy olyan pétmama (vagy csaladi napkdzi), aki az anya munka-
helyének kozvetlen kdzelében lakik, és akihez ki lehet szaladni
szoptatni a szoptatasi munkaidd kedvezmény terhére. llyesmi
persze akkor jon szoba, ha magas fizetést kap az anya, hiszen
minimalbérbél nem lehet csaladi napkdzit és potmamat fizetni.
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