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Varandosok egészség-magatartasa
hazai és nemzetkozi viszonylatban —
Edukacios lehetoségek az
egészségneveles teriiletén

Jelen tanulmdnyban a vdrandosokra jellemz6 egészség-
magatartdst vetjiik ossze hazai, illetve nemzetkdozi mintdn.
Célunk felhivni a figyelmet az esetleges hasonlosdgokra és
ktilonbozoségekre ezeken a teriileteken, a hidnyossdgokat
figyelembe véve az egészséges életmodra nevelés révén lehetoség
adodhat jovobeli fejlesztésekre a vdarandosok kérében.

Bevezetés

szellemi valtozason mennek keresztiil a kismamak a kilenc honap alatt. Ebben a

ciklusban nagyobb hangsulyt kaphat az egészség, az egészséges életmad, jellem-
z6en nagyobb a motivacié az életmodvaltasra, a rossz szokasok elhagyasara, hiszen a
varandos holgyek érezhetik azt, hogy mar nem csak a sajat testi egészségiikért, hanem
a benniik novekvo életért is felel6séggel tartoznak.

Jelen szakirodalmi 6sszefoglald a varandossag alatti egészség-magatartds jellemzdit
hivatott feltarni, célja 6sszefoglalni és dsszehasonlitani a nemzetkozi €s a magyar tanul-
manyokat, megvizsgalva, milyen hasonlosagok ¢és eltérések jelennek meg a kiilonb6zo
mintakon. Ezzel egylitt célunk a varandoés kismamak edukacioja az egyes teriiletek
kapcsan, hozzajarulva a teljesebb, egészségesebb varandds és gyermekagyi idészakhoz.

ﬁ varandossag egy kitiintetett periddus a ndk életében, hirtelen és gyors testi, illetve

Egészség-magatartas és a varandossag

Az egészség-magatartas mindazon cselekvések dsszessége, melyekkel az egészségi alla-
potunkat befolyasoljuk. Ezek lehetnek preventivek, ilyen példaul a vitaminok szedése,
a rendszeres testmozgas ¢és az egészséges taplalkozas, azonban lehetnek kockazatndveldk
is, ilyen a dohanyzas, alkoholfogyasztas (Gochman, 1988; Matarazzo, 1984).

A varanddsok gondozasa manapsag nagyobb figyelmet igényel, hiszen a fejlett nyugati
tarsadalmakban egyre alacsonyabb a sziiletésszam, az elsé gyermek vallalasa korban
eltolodik, nehezebb a teherbeesés, tobb a vetélés, és gyakoribb a sziiletési rendellenesség
is. Az egészég-magatartas, az egészéggel kapcsolatos dontések és viselkedések nagy-
mértékben befolyasoljak az elébbiekben emlitett nehézségek meglétét (Faden és mtsai,
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1997; Mills, 1984; Sagi és Lentner, 2020; Sobotka, 2017; Savitz és Pastore, 1999), ebbdl
adodoan érdemes nagy hangsulyt fektetni az életmodbeli tényezdkre varanddssag alatt.

A kismamak sok egymdsnak ellentmond¢ informacioval is taldlkozhatnak arrél, mit
fogyaszthatnak varanddéssag alatt, azonban nem csak a mindségre, a mennyiségre is
fontos figyelni. A varandossag alatti sulytobblet megnoveli a gyermekkorban kialakuld
diabétesz eléfordulasat, akar vetélést vagy korasziilést is eredményezhet, kihatassal van a
sziv- és érrendszer fejlodésére is, mindezek ellenére egyre gyakoribb az elhizas a varan-
dosok korében. Ezek a kockazati tényezdk életmodvaltassal, megfeleld egészség-ma-
gatartassal kikiiszobolhetdek lennének (Agoston és mtsai, 2005; Egészségvonal, 2022).

A varandodssag alatti dohanyzas egyértelmii negativ, hossza tavi kovetkezményekkel
jar, a sziiletendé gyermek hajlamosabb a depressziora, az agressziora, kiilonb6zé koto-
dési és viselkedéses zavarok jelenhetnek meg nala (Dombi és mtsai, 2019). A varandos-
sag alatti karos egészség-magatartas szignifikansan befolyasolja a sziiletési sulyt és az
elsd 5 percben mért Apgar-pontszamokat, a varandossag alatti dohanyzas és a depresszid
megléte pedig dsszefliggést mutat (Dombi és mtsai, 2019; Faden és mtsai, 1997).

Osszességében fontos azt is latni, hogy a varandéssag alatti egészség-magatartas és
az ebben az idészakban megjelend érzelmi valtozasok, jellemzden a depresszio, illetve
szorongas kolcsonhatasban vannak egymassal. Azok a varandésok, akiknél magasabb a
szorongas, kevesebb folsavat szedtek, hiszen egészségiiket egy kiilsé hatas fiiggvénye-
ként kezelték, nem éreztek kontrollt sajat egészségi allapotuk felett, igy a valdésagban
ezért aktivan nem tettek, minek kovetkeztében tényleges egészségromlas is bekdvet-
kezhet. A dohanyz6 varandosokndl gyakrabban jelenik meg a depresszio, az alkoholt
fogyasztoknal viszont alacsonyabb onértékelést mértek (Bodecs és mtsai, 2010; Dombi
¢és mtsai, 2019).

Egészség-magatartis a varandésok korében Magyarorszagon

A varandossag alatti egészség-magatartas szerteagazo lehet, azonban a kovethetoség
érdekében ebbdl négy tényezdt valasztunk ki. Ennek oka, hogy a téma vizsgalatanal jel-
lemzben ez a négy egészség-magatartas keriil eldtérbe: taplalkozas, vitaminok szedése,
testmozgas, ¢és az egészségkarositd magatartasformak (dohanyzas, alkoholfogyasztas)
(Dombi és mtsai, 2019; Faden és mtsai, 1997). Ezen a négy kategorian keresztiil kivanjuk
mi is megvizsgalni a gyermeket vard édesanyak életmodbeli jellemzait.

A hazankban jelenlévo, hiteles ajanlas szerint mar a fogantatas elétt harom hoénap-
pal, a varandossagra késziilve javasolt az életmodvaltas. Ebben az idszakban a felelds
gyermekvallalassal egyiitt megjelenik a tudatos egészség-magatartas is, a karos szen-
vedélyekrdl vald lemondas, az életmod egészségesebbé tétele, oly modon, hogy az a
sziiletendd gyermek érdekét tdmogassa. Hajlamosak vagyunk az édesanya szerepének
hangstulyozasa mellett elfelejteni az édesapak feleldsségét, azonban mindkét sziild élet-
modvaltasa javasolt a gyermekvallalas el6tt (Agoston és mtsai, 2005). A varandosok
fokozottabb figyelmet forditanak a taplalkozasra, mint a varandossag el6tti idészakban.
A megkérdezettek 16%-a egyaltalan nem foglalkozott az egészséges taplalkozassal
varandossag eldtt, 50%-uk idénként, 29%-uk tudatosan taplalkozott, és a minta 5%-a
tartotta fontosnak, hogy egészségesen étkezzen. A teherbeesést kovetden 40% volt az, aki
n¢ha, 47% viszonylag gyakran, mig 13% nagyon fontosnak tartotta, hogy egészségesen
taplalkozzon a varandossag alatt (Gubanyi, 2018).

A taplalkozas mellett a fokozott vitaminbevitel is az egészség-magatartas részét
képezi. Egy magyar mintan végzett kutatasbol az deriil ki, hogy a megkérdezett ndk
86%-a fogyaszt varandossag alatt vitaminkészitményt (multivitamint, vagy magzat-
védo vitamint), a sziilést kovetden ez az ardny valamivel kisebb, 79,4%-ra esik vissza
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(Dombi és mtsai, 2019). Egy masik magyar
kutatds ennél alacsonyabb vitaminszedés-
sel kapcsolatos eredményeket kapott, az
altaluk megkérdezett kismamak 55,4%-a
szedett rendszeresen folsavat, egyéb vita-
minokat pedig a valaszadok 30,5%-a vitt
be. Az emlitett kutatas talalt egy érdekes
Osszefiiggést, miszerint a felmért holgyek
koziil, aki magas szorongasszinttel ren-
delkezett, kisebb eséllyel szedett vitamint,
enneck oka a kontrollhelyben keresendd:
azok, akik magas szorongasszinttel rendel-
keznek, kevésbé érzik azt, hogy kontrollt
gyakorolhatnak az egészségi allapotuk ala-
kulésara, igy kisebb eséllyel fognak vitami-
nokat szedni (Bodecs €s mtsai, 2010).

Az életutunk folyaman a mozgas altalanos
egészségvedo hatassal bir, javitja az ellenal-
loképességet, a vérkeringést, csdkkentheti
a stresszt, jobb kozérzetet eredményez. Ez
varanddssag alatt is igaz a testmozgdasra,
azonban mivel ez egy megvaltozott allapot,
igy a testmozgas tekintetében is érdemes az
el6irt intenzitast és a megfeleld mennyiséget
végezni az egészség megdrzése érdekében
(Prémusz és mtsai, 2018). Ahhoz, hogy a
testmozgds ezen hatdsa megnyilvanuljon
a legfrissebb hivatalos hazai ajanlds szerint
a kismamaknak heti legalabb harom alka-
lommal 30-40 percet kell mozgassal tolte-
nilik, tehat 6sszesen 90-120 percet (Egész-
ségvonal, 2022). A magyar varandds kisma-
mak atlagosan heti két orat, tehat 120 percet
toltenek gyaloglassal, kerékparozassal, koz-
lekedéssel, és ezen felill még egy orat, 60
percet rekreacios célii mozgassal. A vizsga-
lat szerint a magyar nék 47,46%-a teljesiti
a heti 150 perc mozgast, ami az Amerikai
Sportorvostarsasdg varandosokra vonatkozo
ajanlasa (Prémusz ¢és mtsai, 2018).

Az életutunk folyamdn a moz-
gas dltaldnos egészségvédo
hatdssal biy, javitja az ellendllo-
képességet, a vérkeringést, csék-
kentheti a stresszt, jobb kézérze-
tet eredményez. Ez vdrandossdag
alatt is igaz a testmozgdsra,
azonban mivel ez egy megucil-
tozott dllapot, igy a testmozgds
tekinteteben is érdemes az elo-
irt intenzitdst és a megfelelo
menmnyiséget végezni az egeszseg
megorzése érdekében (Prémusz
és mtsai, 2018). Ahhoz, hogy a
testmozgds ezen hatdsa megnyil-
vanuljon a legfrissebb hivatalos
hazai ajdnlds szerint a kisma-
mdknak heti legaldbb hdarom
alkalommal 30-40 percet kell
mozgdssal télteniiik, tehdt Gssze-
sen 90-120 percet (Egészségvo-
nal, 2022). A magyar vdarandos
kismamedik dtlagosan heti két
ordt, tehdt 120 percet téltenek
gyalogldssal, kerékpdrozdssal,
kozlekedeéssel, és ezen feliil meg
egy ordt, 60 percet rekredcios
célit mozgdssal.

A varandodssag alatti karos egészség-magatartasnak egyértelmi negativ kovetkez-
ményei vannak mind a magzat, mind az édesanya egészségére, igy mar a varandossag
tervezésénél fontos ezeket a karos viselkedésformakat elhagyni (Agoston, 2022). Tobb,
egymastol fliiggetlen magyar kutatas (Bodecs és mtsai, 2010; Dombi és mtsai, 2019)
is igazolta azt, hogy a varanddssag alatt megjelend depresszid és a dohdnyzas szo-
ros kapcsolatban van egymassal, az ok-okozati dsszefiiggések ebben a kontextusban
viszont tisztazatlanok. A megkérdezett kismamak 5,9%-a dohanyzik rendszeresen vagy
rendszertelenill a varandossag alatt, és 17,1%-uk rendszerteleniil, de fogyaszt alkoholt
(Dombi és mtsai, 2019). Egy masik hazai mintan végzett kutatas eredménye drasztiku-
sabb eredményeket k6zol: a megkérdezettek 28,8%-a dohanyzott, és 66,8%-uk fogyasz-
tott alkoholt a varandossag alatt. Azonban érdemes megemliteni azt is, hogy a magas
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eredmények annak is kdszonhetéek, hogy a

kutatok a varanddssag kilenc honapja alatt . p y
el6fordult egyszeri alkoholfogyasztast vagy Egy Angliaban vegzett fokusz-

dohanyzast is az ,,igen” kategoridba soroltak ~ CSOPOTIOS kutatdsban a vdran-
(Bédecs és mtsai, 2010). dossdg elotti és alatti tapldlko-

zdssal kapcsolatos szolgdltatdsi

Egészségmagatartis a varandosok igenyeket mertek fel, melybol
kérében nemzetkozi viszonylatban kidertilt, hogy a jelenlévo nok

Telen feiozeth | | . gyermekuvdllalds elott mdr élet-
elen fejezetben a valasztott tanulmanyo p p . g
angol, amerikai ¢és dan kutatasok, kés6bbi- méodot vdltanak, és figyelnek

ekben ezek eredményeit vetjiik ossze a hazai az egeszseges laplalkozasra.
vizsgalatok eredményeivel. A felméreés eredmeényeként az

Egy Anglidban veégzett fokuszcesoportos — jorilt ki hogy a vdrandos nék

kutatdsban a varanddssag eldtti és alatti dmdra ak informd
taplalkozassal kapcsolatos szolgaltatasi igé- szadm nem csar injormd-

nyeket mérték fel, melybdl kideriilt, hogy ~ CiOra, szorolapra van sziiRség
a jelenlévé nék gyermekvallalas el6tt mar az egészséges tdpldlkozdsrol,
¢letmddot valtanak, és figyelnek az egész- hanem szivesen jarndnak olyan

séges taplalkozasra. A felmérés eredménye- b Lol korlati fude
ként az deriilt ki, hogy a vérandds nok sza- CSOPOTtoa, anhol gyaroriati tuddast

mara nem csak informaciora, szérolapra van  lanulhatndnak mds noktol a

sziikség az egészséges taplalkozasrol, hanem  tomgban (Olander, 2012). Egy

szivesen jarnanak olyan csoportba, ahol gya- _ P
korlati tudast tanulhatnanak mas noktdl a amerikai adoleszcens vdran

témaban (Olander, 2012). Egy amerikai ado- ~ d/0SOkatl vizsgalo kutatdsbol az
leszcens varandosokat vizsgalo kutatasbol az — deriilt ki, hogy a kismamdk szd-

deriilt ki, hogy a kismamak szaméra fontosaz ;5,774 Jfontos az egészséges ldp-

egészséges taplalkozas, napi haromszor vagy . . S
tobbszor taplalkoznak, egészséges ételekbol lalkozds, napi hdaromszor vagy

véalasztva, azonban az étkezések kozotti 1do- 10bbszor tapldalkoznak, egeszse-
szakban gyakran nytlnak kevésbé egészse-  ges ételekbdl vdlasztva, azonban

ges ragesalnivalokhoz (Wise és Arcamone, az éthezések kozott idészakban

2011). Azoknal a néknél, akik alacsonyabb B o
mindségii étrendet kdvetnek, gyakrabban gyakran nyuilnak kevésbe egész-

megjelent a depresszio, és alacsony volt a  séges rdgcsdlnivalokhoz (Wise és
tarsas tdmogatds (Fowles és mtsai, 2012). Arcamone, 2011).

A nemzetkdzi vizsgalatok kozol egy dan
kutatasbol kideriil, hogy a varandodssag ter-
vezettsége ¢s az egészség-magatartas erds egylitt jarast mutat, tervezettség esetén 57%-
uk, mig nem tervezett gyermekaldasnal 43%-uk szedett rendszeresen folsavat (Back-
hausen és mtsai, 2013). Egy londoni kutatas az el6bbieket tamasztja ala: a ndk 61%-a
szedett vitamint, ebb6l 81%-uk napi rendszerességgel (Jawad €s mtsai, 2019).

Az Amerikai Sziilészeti és Nogyogyaszati Tarsasag (2015) szerint ahhoz, hogy a
varandossag szovodménymentesen végbemehessen, heti 150 perc mozgasra van sziik-
ség, azaz a hét majdnem minden napjan 20-30 perc mozgas javasolt (ACOG, 2015).
A varandossag alatti testmozgast vizsgalva Watson és munkatarsai (2017) eredményei
alapjan a megkérdezett nék 67,80%-a volt fizikalisan aktiv, a felmért holgyek az elsd
trimeszterben atlagosan napi 26,2 percet toltottek mozgassal, a masodik trimeszterre ez
16,6 percre csokkent.
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Egy dan noékkel végzett kutatas szerint a varandossag tervezettsége nagymértékben
befolyasolja a varandossag alatti egészség-magatartast. Azoknal a néknél, ahol a varan-
dossag tervezett volt, 6%-uk dohanyzott, ahol nem volt tervezett, ott 17%-uk. Az alko-
holfogyasztast vizsgalva kideriilt, hogy a tervezett varanddssag esetében a nék 20%-a
rendszeresen fogyaszt alkoholt, a nem tervezettség ezt 31%-ra emeli (Fowles és mtsai,
2012). Az el6z0 kutatasokat alatdmasztja egy londoni kutatas is, mely szerint a varandos-
sag tervezettsége nagymértékben befolyasolja az egészség-magatartast, a tervezettséggel
csokken a dohanyzas ¢s az alkoholfogyasztds mértéke. A varandosok 9%-a fogyasztott
alkoholt a varandossag alatt (Jawad és mtsai, 2019).

Osszehasonlitas

Taplalkozas terén Magyarorszagon viszonylag kevés kutatas sziiletett, azonban Ossze-
vetve a nemzetkozi felmérésekkel lathato, hogy a ndék 16%-a varandossag eldtt nem
tartotta fontosnak az egészséges taplalkozast, teherbeesést kovetden ez megvaltozott
(Watson és mtsai, 2018), mig Angliaban a megkérdezettek nagy része mar varandossag
el6tt figyelmet fordit az egészséges étkezésre (Olander, 2012). Magyarorszagon a vita-
mint szed6 kismamak aranya 55,4—86% kozott mozog (Bodecs és mtsai, 2010; Dombi
¢és mtsai, 2019), mas orszagokban ez 43—-61% kozé tehetd. Az eredményekbdl tehat
kideriil, hogy a magyar varandés ndk kozott a vitamint szed6 holgyek aranya nagyobb,
Osszefiiggést feltételeznek a vitaminok szedése és a varanddssag tervezettsége kozott
(Fowles és mtsai, 2012; Jawad és mtsai 2019). A testmozgast tekintve mar az ajanlasok
is eltéréek, Magyarorszagon heti 90-120 perc (Egészségvonal, 2022), Amerikaban heti
150 perc javasolt (ACOG, 2015), ez az eltérés megmutatkozik a varandésok mozgasi
szokasaiban. A magyar n6k 47,46%-a teljesiti a heti 150 percet (Prémusz és mtsai, 2018),
mig mas orszagokban ¢l6 holgyek 67,80%-a volt fizikalisan aktiv (Watson és mtsai,
2018). Az egészségkarositdé magatartasokat vizsgalva eltérd eredmények sziilettek, mely
a valaszok kiilonboz6 értelmezésébdl fakad: Bodecs €s munkatarsai (2010) az egyszeri
alkoholfogyasztast vagy dohanyzast, mely a kilenc honap alatt eléfordult, az ,,igen”
kategériaba tette. fgy a dohanyz6 kismamak aranya Magyarorszagon 5,9-28,8%, az
alkoholt fogyasztok aranya 17,1-66,8% (Bddecs és mtsai, 2010; Dombi és mtsai, 2019).
A déan varandos, dohdnyzo6 nék aranya 6—17% kozott mozog, alkoholfogyasztasuk pedig
20-31%, ami a terhesség tervezettségének fiiggvénye (ACOG, 2015). A dohanyzok ara-
nya hasonld, az alkoholt fogyasztok azonban igy joval magasabb szazalékban jelennek
meg a magyar mintan, a pontosabb eredmények érdekében fontos lenne az erre a kér-
désre adott valaszt egy ujabb kutatasban tovabb differencialni.

Fontosnak tartjuk kiemelni azt, hogy a vizsgalt tanulmanyokbodl nem vonhato6 le mesz-
szemend kovetkeztetés arrol, hogy a hazai vagy a mas orszagokban €16 varandos holgyek
az egészségtudatosabbak.

Osszefoglalo

Ma Magyarorszagon a varandosok egészséges taplalkozasa kapcsan tobb ajanlas, javas-
lat megjelenik, azonban kevésbé kutatott teriilete a téménak az, hogy valdjaban milyen
taplalkozasi szokasokat kovetnek a kismamak. A prevencio hatékonysaga érdekében
érdemes lenne tobb, hiteles kutatast végezni az étkezési szokasokrol. A testmozgas tekin-
tetében pedig érdemes lenne a prevencioban hangsulyozni a mozgas jelentdségét, hiszen
a varandos ndk fele sem éri el a javasolt mozgassal toltott idot.
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A varandossag alatti egészség-magatartas és annak valtozasa rendkiviil fontos téma,
hiszen nem csak a kismama testi, illetve lelki egészségére, hanem a magzat fejlédésére
¢és késdbbi életére is hatast gyakorolhat. Célunk a hazai, illetve nemzetk6zi eredmények
Osszefoglalasan at tisztabb képet adni a varandossag alatt megjelend egészség-magatar-
tassal kapcsolatos valtozasokrol. Igy érdemben hozzajarulni ahhoz, hogy az ebben az id6-
szakban megjelend nehézségeket, akar érzelmi, akar testi terheket, az életmod megvaltoz-
tatasan keresztiil meg tudjuk el6zni. Ebben hatékony eszkoz lehet az edukacio, kiilonbdzo
varandosok altal hasznalt férumokon val6 informacié megosztas a téma kapcsan.

Kdszonetnyilvanitas, timogatas
A tanulmany elkészitését a Magyar Tudomanyos Akadémia Kozoktatas-Fejlesztési Kuta-

tasi Programja tamogatta.
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Absztrakt
Gyakori, hogy varandoéssag alatt a kismamak nagyobb motivacioval rendelkeznek az életmodvaltas terén,
fontosabbnak tartjak az egészséges taplalkozast, a megfeleld testmozgast. Ezért érdemes ebben az idészakban
nagyobb figyelmet forditani az életmodvaltassal kapcsolatos edukaciora, kiilonboz6 prevencios programok
szervezésére, hiszen a csoportba tartozo holgyek nagyobb nyitottsaggal fordulnak az egészséggel kapcsolatos
informaciok felé.

Az egészség-magatartas alatt értiink minden olyan viselkedést, mely az egészségi allapot befolyasolasara
iranyul, ilyen példaul az egészséges taplalkozas, a testmozgas, a vitaminok szedése, de ezen feliil a karos
egészség-magatartassal kapcsolatos viselkedések is, mint példaul a dohanyzas vagy az alkoholfogyasztas.
Jelen tanulmanyban a hazai, illetve nemzetkdzi mintan mért egészség-magatartassal kapcsolatos hasonlosa-
gokat, illetve kiilonbozoségeket mutatjuk be. Az dsszehasonlitasbol kideriilt, hogy a magyar nék bizonyos
hanyada a varandossag el6tt nem tartotta fontosnak az egészséges taplalkozast, azonban varandossag alatt ez
megvaltozott, mig Anglidban a megkérdezettek nagy része mar varandossag el6tt figyelmet fordit az egészséges
étkezésre. Magyarorszagon a vitamint szed6 kismamak aranya nagyobb, mint mas vizsgalt orszagokban. A test-
mozgast tekintve a magyar nék kevesebb mint fele végez heti legalabb 150 perc mozgast, mas orszagokban
nagyobb aranyban voltak fizikailag aktivak. A dohanyzok aranya hasonlo, az alkoholt fogyasztok azonban joval
magasabb szazalékban jelennek meg a magyar mintan. Célunk felhivni a figyelmet az esetleges hianyossagokra
és kiillonbozoségekre ezeken a teriileteken, igy lehetdség adodhat fejlesztésekre a varandosok korben az egész-
séges ¢életmodra nevelés révén.

Kulesszavak: varandossag, egészség-magatartas, egészségnevelés, prevencio
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