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ΤΑ ΒΑΣΙΚΑ
• Πώς να επιβιώσετε τις πρώτες 24 ώρες.

• Πώς η προετοιμασία  
και ο προγραμματισμός  
θα βελτιώσουν την απόδοσή σας. 

• Πώς να διατηρήσετε υψηλό το ηθικό σας.

• Πώς να ταΐζετε, να ντύνετε,  
να μεταφέρετε και να ψυχαγωγείτε  
το στράτευμά σας.

Κρατάτε στα χέρια σας ένα ανεκτίμητο 
εγχειρίδιο εκπαίδευσης μάχιμων πατεράδων. 
Γραμμένο από τον πρώην κομάντο και πατέρα 
τριών παιδιών Νιλ Σινκλέρ, το εγχειρίδιο αυτό 
με λίγα λόγια και σταράτα θα σας μάθει πώς:

• Να οργανωθείτε για την άφιξη  
του νεοσύλλεκτου.

• Να ετοιμάζετε θρεπτικά γεύματα για τη μονάδα σας.

• Να αντιμετωπίζετε ανταρσίες στις γραμμές σας.

• Να διατηρείτε το ηθικό σας ακμαίο και να ψυχαγωγείτε  
τους στρατιώτες σας. 
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Πρόλογος

Από τη δρα Τζαν Μέιτζερ-Τζόουνς MB ChB
Για τα περισσότερα ζευγάρια, η επιστροφή με το νεογέννητο μωρό τους 

από το μαιευτήριο στο σπίτι σημαίνει το ξεκίνημα μιας νέας συναρπαστικής 
ζωής ως γονιών. Ωστόσο, είναι εύκολο να αισθανθούν ότι πνίγονται από την 
τεράστια αίσθηση ευθύνης που έχουν για αυτή τη μικροσκοπική ζωούλα, και 
έτσι οι πρώτες μέρες και βδομάδες φέρνουν μαζί τους τη συνειδητοποίηση 
ότι ξαφνικά καθετί που κάνουν απαιτεί τρομερές οργανωτικές ικανότητες· η 
φροντίδα ενός βρέφους ή νηπίου μοιάζει πολύ με στρατιωτική επιχείρηση!

Ο Νιλ Σινκλέρ γνωρίζει τα πάντα για τις στρατιωτικές επιχειρήσεις, έχο-
ντας υπηρετήσει ως κομάντο στο Βασιλικό Σώμα Μηχανικών. Όταν εγκατέ-
λειψε τη στρατιωτική του καριέρα για τον ρόλο του πατέρα που κάθεται μόνι-
μα σπίτι για να φροντίζει τα παιδιά του, συνειδητοποίησε πόσο σημαντικό 
ήταν να έχει κανείς ένα προσιτό εγχειρίδιο.

Το Μπαμπάς Κομάντο: Βασική Εκπαίδευση είναι ένας νέος φανταστικός 
οδηγός που προσφέρει αυτό ακριβώς. Είναι αρκετά μικρό για να το κουβαλά-
τε μαζί σας, αλλά περιέχει πολλές σαφείς οδηγίες βήμα βήμα για ό,τι χρειά-
ζεται να κάνετε για το μωρό σας. Ο πρωτότυπος τρόπος παρουσίασης ως 
στρατιωτικό εγχειρίδιο κάνει την ανάγνωσή του πιο ευχάριστη, ενώ ταυτό-
χρονα προσφέρει απλή και ξεκάθαρη καθοδήγηση, από το πώς θα προετοι-
μάσετε το στρατόπεδό σας (πώς θα ετοιμάσετε το σπίτι σας πριν από τη γέν-
νηση του μωρού) μέχρι τη λεγόμενη εξουδετέρωση εκρηκτικών μηχανισμών 
(πώς να ξεφορτώνεστε τις λερωμένες πάνες!).

Ως οικογενειακή γιατρός βλέπω συχνά νέους γονείς που αισθάνονται την 
πίεση του νέου ρόλου τους και έχοντας η ίδια αγόρια στην εφηβεία οι ανα-
μνήσεις όλων των σχετικών δυσκολιών κάθε άλλο παρά μακρινές είναι. 
Προτείνω λοιπόν ανεπιφύλακτα αυτό το εξαιρετικό βιβλίο, που είμαι βέβαιη 
ότι θα γίνει ο αγαπημένος και πλέον χρησιμοποιημένος οδηγός τσέπης όλων 
των νέων μπαμπάδων.
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Αφιερώνω αυτό το βιβλίο στη δική μου εκπληκτική μονάδα: στη γυναίκα μου, 
την Τάρα, και στους τρεις στρατιώτες μας, τον Σαμ, τον Τζουντ και τη Λίμπερ-
τι. Και σε όλους τους μπαμπάδες που με ρωτούσαν συνέχεια: «Το έγραψες 
επιτέλους εκείνο το βιβλίο; Το χρειάζομαι επειγόντως».

Σας ευχαριστώ όλους.

Σημείωμα του συγγραφέα

Είμαι κι εγώ ένας Μπαμπάς Κομάντο που κάθεται όλη μέρα σπίτι για να φρο-
ντίζει το παιδί του και έχω δοκιμάσει και εφαρμόσει όλες τις τεχνικές που 
περιγράφονται σε αυτό το εγχειρίδιο βασικής εκπαίδευσης. Όπου αναφέρω 
οτιδήποτε έχει να κάνει με την υγεία και την ασφάλεια των στρατιωτών σας, 
το κείμενο έχει ελεγχθεί και εγκριθεί από επαγγελματίες υγείας προκειμένου 
να διασφαλίσω ότι οι πληροφορίες που παρουσιάζονται στο βιβλίο είναι ακρι-
βείς και συνάδουν με την τρέχουσα νοοτροπία και πρακτική την εποχή της 
δημοσίευσης. Ωστόσο, ο εκδότης, ο συγγραφέας και οι ειδήμονες αποποιού-
νται κάθε ευθύνη για οποιονδήποτε τραυματισμό μπορεί να προκύψει από τη 
χρήση, ορθή ή λανθασμένη, των πληροφοριών που περιέχονται στο παρόν βι-
βλίο. Οι οδηγίες και τα πρωτόκολλα της φροντίδας παιδιών αλλάζουν συνε-
χώς και το Μπαμπάς Κομάντο: Βασική Εκπαίδευση δεν πρέπει να αντικατα-
στήσει τις συμβουλές των επαγγελματιών υγείας αλλά και την κοινή λογική.

Το περιεχόμενο έχει εγκριθεί από τους:
Ρέιτσελ Τζέσεϊ, Θεραπεύτρια Διατροφολόγος DipCNM mBANT  
www.benourished.co.uk
Σάλι Τζόρνταν RGN και Ιατρική Επισκέπτρια
Δρ. Τζαν Μέιτζερ Τζόουνς MB ChB
Ντέιμον Μάριοτ, Πιστοποιημένος Σύμβουλος Παιδικής Ασφάλειας  
για το Britax Excellence Centre

Πολλές ευχαριστίες στη Σάρα Θρόσμπι
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Εισαγωγή

ΠΡΟΣ ΟΛΟΥΣ ΤΟΥ ΜΠΑΜΠΑΔΕΣ ΚΑΙ ΦΡΟΝΤΙΣΤΕΣ (από εδώ και στο εξής «Μπα-
μπάδες Κομάντο»)

Αυτό το βιβλίο γράφτηκε για ΕΣΑΣ.

Έχω υπάρξει κομάντο στο Βασιλικό Σώμα Μηχανικών, γυμναστής, ειδικός 
φρουρός στην αποστολή του Ηνωμένου Βασιλείου στα Ηνωμένα Έθνη στη 
Νέα Υόρκη, καθώς και πατέρας που μένει στο σπίτι για να φροντίσει τα παιδιά 
του, και ειλικρινά σας λέω πως υπήρξαν ελάχιστες στιγμές στη ζωή μου πιο 
δύσκολες από όταν έφερα τον πρώτο μας γιο στο σπίτι από το μαιευτήριο.

Όλα τα βιβλία και τα σεμινάρια για νέους γονείς έδιναν έμφαση περισσό-
τερο στη γέννα, και ύστερα ξαφνικά βρισκόσουν στο σπίτι με τη σύντροφό 
σου και το μωρό. Μόνοι σας. Με την ευθύνη.

Σκέφτηκα λοιπόν πόσο ευκολότερη θα ήταν η ζωή μας αν μου είχαν δώ-
σει ένα εγχειρίδιο βασικής εκπαίδευσης για τον μικρό νεοσύλλεκτό μου, σαν 
το εγχειρίδιο που σου δίνουν όταν κατατάσσεσαι στον στρατό. Όποιος έχει 
πάει στρατό θα σας πει ότι ένα από τα σπουδαιότερα όπλα στο οπλοστάσιό τους 
ήταν οι Βασικές Δεξιότητες Μάχης: ένα εκπαιδευτικό εγχειρίδιο που τους 
μοιράστηκε την πρώτη τους μέρα με τα χακί. Περιέχει τα πάντα, από το πώς να 
ξυρίζεσαι μέχρι το πώς να υπολογίζεις με ακρίβεια σε ποια απόσταση βρί-
σκεται ένας στόχος, και αποτελεί τη βάση για όλες τις πρακτικές δεξιότητες που 
χρειάζεται κανείς για να γίνει πρώτης τάξεως στρατιώτης.

Προσπάθησα να βρω ένα τέτοιο εγχειρίδιο, αλλά τα διαθέσιμα βιβλία που 
απευθύνονταν σε νέους μπαμπάδες ήταν είτε χιουμοριστικά (και πιστέψτε με, 
κύριοι, αν η ανατροφή των παιδιών είναι μόνο γέλια, τότε κάνετε κάτι λάθος) 
είτε, ακόμη χειρότερα, υπερβολικά φλύαρα για να είναι πρακτικά. Αν είναι 
ξημερώματα και έχετε στα χέρια σας ένα μωρό που σκούζει, ένα βιβλίο 700 
σελίδων όπου κάποιος μιλάει για τα συναισθήματά του δε βοηθάει.

Αποφάσισα ότι αυτό που χρειαζόμουν ήταν ένα προσιτό εγχειρίδιο βασι-
κής εκπαίδευσης για γονείς, και πιο συγκεκριμένα για τον πατέρα.

Κύριοι, στα χέρια σας κρατάτε αυτό το εγχειρίδιο.
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ΜΠΑΜΠΑΣ ΚΟΜΑΝΤΟ

Τα συναισθήματα είναι σημαντικά. Δευτερόλεπτα μετά τη γέννα του νεο-
σύλλεκτού σας θα αντιληφθείτε τι αισθάνεστε. Προσωπικά ένιωσα αγάπη, 
φόβο, σάστισμα, απόγνωση και δέος, και αυτά την πρώτη μόνο ώρα. Σκοπός 
αυτού του βιβλίου είναι να σας βοηθήσει να ξέρετε τι να κάνετε.

Ωστόσο, ως βασικός οδηγός εκπαίδευσης, το Μπαμπάς Κομάντο μπορεί να 
σας φτάσει μέχρι ένα σημείο. Τα υπόλοιπα εξαρτώνται από σας. Για να είστε 
αποτελεσματικός μπαμπάς πρέπει να συνδυάσετε αυτόν τον οδηγό με πολλή 
πρακτική εμπειρία. Αυτό με φέρνει στον πρώτο κανόνα του Μπαμπά Κομάντο:

Ο ΜΠΑΜΠΑΣ ΚΟΜΑΝΤΟ  
ΕΙΝΑΙ ΠΡΑΚΤΙΚΟΣ ΜΠΑΜΠΑΣ.

Μπορεί τώρα να μην το αντιλαμβάνεστε, αλλά ο χρόνος που έχετε με τους στρα-
τιώτες σας είναι απίστευτα σύντομος. Μεταξύ της γέννησης και της ηλικίας 
των πέντε ετών, όταν ο στρατιώτης σας θα πάει σχολείο, μεσολαβούν λιγότε-
ρες από 2.000 μέρες. Σε λιγότερες από 7.000 μέρες από τη μέρα που γεννιού-
νται γίνονται 18 χρόνων.

Μπορεί να μη φροντίζετε το παιδί σας εσείς, μπορεί να το βλέπετε μόνο τα 
Σαββατοκύριακα ή τα βράδια, μπορεί να μην είστε ο βιολογικός πατέρας, αλ-
λά όλα αυτά δεν έχουν σημασία. Αυτό που μετράει είναι να αξιοποιήσετε όσο 
το δυνατόν καλύτερα τον χρόνο που περνάτε μαζί. Και ο καλύτερος τρόπος να 
το καταφέρετε αυτό είναι να εφαρμόσετε στρατιωτική ακρίβεια στην ανατρο-
φή τους.

Ο ΜΠΑΜΠΑΣ ΚΟΜΑΝΤΟ ΓΝΩΡΙΖΕΙ  
ΟΤΙ Η ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΚΑΙ Ο ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ  

ΑΠΟΤΡΕΠΟΥΝ ΤΙΣ ΚΑΚΕΣ ΕΠΙΔΟΣΕΙΣ.
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Να είστε περήφανοι για τη μονάδα σας. Μειώστε το αχρείαστο άγχος και 
την ανησυχία αποκτώντας εμπιστοσύνη στις ικανότητές σας. Να είστε προε-
τοιμασμένοι. Να ενεργείτε με τρόπο που αρμόζει σε έναν Μπαμπά Κομάντο. 
Μπορεί να μη σας είναι εύκολο, αλλά τίποτα που αξίζει δεν είναι εύκολο.

Για ένα παιδί, ο πατέρας έχει πολλούς ρόλους, που συνήθως είναι κάτι 
μεταξύ ήρωα, προτύπου και προστάτη. Τώρα προσπαθείτε να ενσαρκώσετε 
αυτούς τους ρόλους. Το χρωστάτε στον εαυτό σας και στα στρατιωτάκια σας 
να είστε ο καλύτερος πατέρας που μπορείτε. Τώρα. Ας ξεκινήσει λοιπόν η 
εκπαίδευση.

Πώς να χρησιμοποιήσετε το Μπαμπάς Κομάντο:  
Βασική Εκπαίδευση

Το Μπαμπάς Κομάντο: Βασική Εκπαίδευση είναι γραμμένο για «μάχιμους» 
μπαμπάδες (μπαμπάδες που βρίσκονται στην πρώτη γραμμή μάχης). Γι’ αυτό 
και προσπάθησα πολύ να συμπεριλάβω βασικές πληροφορίες σε ένα βιβλίο 
που θα χωράει άνετα στην τσέπη σας.

Η ιστοσελίδα www.commandodad.com θα σας προσφέρει βασική υπο-
στήριξη στην προσπάθειά σας. Σε διάφορα σημεία το βιβλίο θα σας παραπέ-
μπει εκεί για περισσότερες πληροφορίες, από τα διαφορετικά είδη πάνες που 
υπάρχουν μέχρι πού να βρείτε επιπλέον διατροφικές πληροφορίες και πώς 
να κοιμίζετε τον νεοσύλλεκτό σας. Στην ιστοσελίδα θα βρείτε σύντομα, πρα-
κτικά βίντεο με τις βασικές δεξιότητες, όπως πώς να κρατάτε, πώς να κάνετε 
μπάνιο και πώς βοηθάτε τον νεοσύλλεκτό σας να ρευτεί. Και φυσικά το ση-
μαντικότατο βίντεο: «Πώς να αλλάζετε πάνα». Η ιστοσελίδα περιέχει πολλές 
άλλες πηγές που θα φανούν χρήσιμες σε όλους τους νέους πατεράδες. Πα-
ρακαλώ συνδεθείτε τώρα για να δείτε τι είναι διαθέσιμο και να γίνετε μέλος 
σε κάποια ομάδα συζητήσεων ώστε να αρχίσετε να μοιράζεστε τις σκέψεις 
σας μαζί μου και με άλλους Μπαμπάδες Κομάντο.

Στο Μπαμπάς Κομάντο: Βασική Εκπαίδευση χρησιμοποιώ στρατιωτική 
ορολογία και επίσης όρους που έχω επινοήσει κατά την πολυετή θητεία μου 
ως Μπαμπάς Κομάντο. Στο τέλος κάθε κεφαλαίου θα βρείτε ένα γλωσσάρι που 
εξηγεί τους συγκεκριμένους όρους που χρησιμοποιώ.
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ΚΟΙΝΗ

ΛΟΓΙΚΗ

Μακράν οι σημαντικότεροι όροι του βιβλίου είναι:
• Νεοσύλλεκτος: Στρατιώτης (παιδί) που δεν μπορεί ακόμη να περπατήσει.
• Οπλίτης: Στρατιώτης (παιδί) που μπορεί και μπουσουλάει, στέκεται και 

τελικά περπατάει.*
Όταν λέω «στρατιώτες» εννοώ γενικά «παιδιά».
Στο Μπαμπάς Κομάντο: Βασική Εκπαίδευση χρησιμοποιώ διαγράμματα 

καθώς και το εικονίδιο «ΚΟΙΝΗ ΛΟΓΙΚΗ», που σκοπό έχουν να κάνουν το 
βιβλίο όσο το δυνατόν πιο προσιτό και περιεκτικό.

* Με τις λέξεις νεοσύλλεκτος και οπλίτης, αναφερόμαστε τόσο σε αγόρια όσο και 
σε κορίτσια.
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Κεφάλαιο 1: 

Προφυλακή:
Ετοιμάζοντας το στρατόπεδο

Ενημέρωση:
Η ζωή σας θα γίνει αγνώριστη. Κάντε όσο το δυνατόν περισσότερες ετοιμα-
σίες από πριν, ώστε να εξοικονομήσετε πολύτιμο χρόνο και ενέργεια, γιατί 
για τους επόμενους μήνες θα έχετε έλλειψη και στα δύο.

Στόχος:
Στο τέλος της σημερινής ενημέρωσης θα γνωρίζετε καλύτερα:

• Πώς να προετοιμάσετε το στρατόπεδο για τον νεοσύλλεκτό σας.
• Τις βασικές προμήθειες που θα χρειαστείτε ενώ προετοιμάζεστε για να 

φέρετε τον νεοσύλλεκτό σας στο στρατόπεδο.
• Τις βασικές προμήθειες που θα χρειαστείτε όταν φέρετε τον νεοσύλλε-

κτο από το μαιευτήριο στο σπίτι.

Ο ΜΠΑΜΠΑΣ ΚΟΜΑΝΤΟ ΓΝΩΡΙΖΕΙ  
ΟΤΙ Η ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΚΑΙ Ο ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ  

ΑΠΟΤΡΕΠΟΥΝ ΤΙΣ ΚΑΚΕΣ ΕΠΙΔΟΣΕΙΣ.

Έξι περίπου βδομάδες πριν από την προβλεπόμενη ημερομηνία γέννησης αρ-
χίστε να ετοιμάζετε το στρατόπεδο. Θα χρειαστεί:

• Να καθαρίσετε.
• Να προγραμματίσετε.
• Να προετοιμαστείτε.
• Να ορίσετε συγκεκριμένες περιοχές για τον νεοσύλλεκτο και τον εξο-

πλισμό του.
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Foreword by Dr Jan Mager-Jones MB 

ΤΑ ΒΑΣΙΚΑ
• Πώς να επιβιώσετε τις πρώτες 24 ώρες.

• Πώς η προετοιμασία  
και ο προγραμματισμός  
θα βελτιώσουν την απόδοσή σας. 

• Πώς να διατηρήσετε υψηλό το ηθικό σας.

• Πώς να ταΐζετε, να ντύνετε,  
να μεταφέρετε και να ψυχαγωγείτε  
το στράτευμά σας.

Κρατάτε στα χέρια σας ένα ανεκτίμητο 
εγχειρίδιο εκπαίδευσης μάχιμων πατεράδων. 
Γραμμένο από τον πρώην κομάντο και πατέρα 
τριών παιδιών Νιλ Σινκλέρ, το εγχειρίδιο αυτό 
με λίγα λόγια και σταράτα θα σας μάθει πώς:

• Να οργανωθείτε για την άφιξη  
του νεοσύλλεκτου.

• Να ετοιμάζετε θρεπτικά γεύματα για τη μονάδα σας.

• Να αντιμετωπίζετε ανταρσίες στις γραμμές σας.

• Να διατηρείτε το ηθικό σας ακμαίο και να ψυχαγωγείτε  
τους στρατιώτες σας. 
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ΠΡΟΣΟΧΗ!

Η εκπαίΔευση αρχίζει!
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