NAPI BOLDOGSAGBETEVOM.,

AZAZ A EN OXITOCINTURBOZO LISTAM

A gyermekagy egyik kulcs hormonja az
oxitocin, a nyugalom ¢é&s Osszetartozas
hormonja, a szeretethormon. Ha ez
megfeleléképpen dramlik, tdmogatja a
kotédést a babaval, a szoptatast, a
pihenésedet és azt, hogy a pillanatban tud
lenni. Ha ugy érzed, van egy kis fennakadas
ebben az 4ramlasban, mindig tehetsz érte,

hogy feltornazd a sajat oxitocin szintedet

Kezdj el madr most dsszeirni egy listat azokrol az egyszerii dolgokrol, amik Neked oromet

okoznak, amik megnyugvast hoznak, és amit a gyermekagy alatt majd be lehet vetni. Tiizd ki a

listat a hiutodre!
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"Legyen
minden
napodban
legalabb 3
oromszerzo
tevékenyseég. A
postpartum
idé6szakban
noveld ezt a
szamot 20-ra!”
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