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voorwoord

Van dr. Jan Mager-Jones MB ChB

Voor de meeste stellen is het moment dat ze hun baby mee naar huis kunnen 
nemen uit het ziekenhuis het begin van een spannend nieuw leven als ouders. 
Ze kunnen echter worden overweldigd door het gevoel van verantwoordelijk-
heid voor dit kleine wezentje, en in de eerste dagen en weken dringt het be-
sef door dat bij elke taak een groot organisatietalent om de hoek komt kijken; 
voor een baby of jong kind zorgen lijkt wel een militaire operatie! 

Neil Sinclair weet als voormalig commando bij de Royal Engineers alles van 
militaire operaties. Toen hij het leger verruilde voor een leven als huisvader 
besefte hij hoe belangrijk het is om een toegankelijke handleiding te hebben.

Commandopapa is een geweldige handleiding voor kersverse ouders. Het 
boek is beknopt en klein genoeg om mee te nemen, maar bevat veel stap-
voor-stap-instructies voor alles wat je moet doen met baby’s en peuters. 
Doordat het is gepresenteerd als militair handboek is het leuk om te lezen, 
en bovendien bevat het eenvoudige, heldere richtlijnen voor allerlei zaken, 
van het voorbereiden van het basiskamp (het huis voorbereiden op de komst 
van de baby) tot bomopruiming (vieze luiers wegwerken).

Als huisarts zie ik veel kersverse moeders en vaders die moeite hebben 
met het ouderschap, en als vader van tienerzoons herinner ik me nog goed 
hoe uitdagend het kan zijn. Ik vind deze geweldige nieuwe handleiding daar-
om een echte aanrader. Ik kan me voorstellen dat elke kersverse papa dit 
boek graag in zijn achterzak bij zich zal dragen.
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soldaat weet je hoe je je voelt. Ik voelde liefde, angst, verwarring en bewon-
dering, en dat was binnen het eerste uur. Dit boek is bedoeld om je te leren 
wat je moet doen.

Dit boek biedt alleen de basisbeginselen. Verder moet je het zelf uitvinden. 
Om een effectieve vader te zijn, moet je dit boek aanvullen met praktijkerva-
ring. Je moet ervoor gaan en het gewoon doen. En dat leidt me tot de eerste 
regel van het vaderschap:

EEN COMMANDOPAPA IS EEN PRAKTISCHE VADER

Het lijkt nu niet zo, maar je brengt maar een ongelooflijk korte tijd door met 
je soldaten. Tussen de geboorte en de vijfde verjaardag, als de kleine leer-
plichtig is, liggen maar tweeduizend dagen. In nog geen zevenduizend dagen 
vanaf de geboorte is je soldaat achttien.

Misschien zorg je niet fulltime voor je soldaat en zie je hem alleen in de 
weekenden of ’s avonds, en wellicht ben je niet zijn biologische vader, maar 
dat maakt niet uit. Je moet ervoor zorgen dat de tijd die je samen doorbrengt 
echt telt. En dat doe je door je ouderschap met militaire precisie te benaderen.

EEN COMMANDOPAPA WEET DAT  
VOORBEREIDING EN PLANNING SLECHT 

OUDERSCHAP VOORKOMEN

Basistraining voor commandopapa 1-192.indd   16 28-01-16   12:07



30
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Je BS vasthouden

● Leg je handen onder het hoofd en de billen van je BS en til het hele li-
chaam op.

●	 Als iemand jou je BS aangeeft, plaats je een hand onder het hoofd en 
een hand onder het lichaam.

●	 Als je zit met je BS, laat je het hoofd in je elleboogholte rusten of je 
houdt je BS tegen je schouder, met een hand onder het hoofd en de nek 
en de andere onder de billen.

Wel doen:

● Altijd het hoofd van je BS ondersteunen (ze kunnen zeker de eerste 
maand hun eigen hoofd nog niet omhooghouden). 

●	 Langzaam bewegen.

Niet doen:

● Je BS hardhandig oppakken of neerleggen.

Ga naar Resources op www.commandodad.com voor een  video over  
het oppakken en vasthouden van je BS.
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NIEUWE REKRUTEN: DE EERSTE 24 UUR OVERLEVEN

Een wegwerpluier verschonen

De gulden regels van het luiers verschonen:

● Verschoon de luier zo snel mogelijk als hij is gevuld. Zo bescherm je de BS 
tegen ongemak en luieruitslag.

●	 Verschoon je BS zo snel mogelijk. Zo bescherm je jezelf tegen slordige 
schoten.

● Veeg bij een mannelijke BS rond de testikels en penis, maar trek de voor-
huid niet naar achteren.

●	 Veeg bij een vrouwelijke BS van voor naar achteren om ontstekingen te 
voorkomen.

●	 Laat je your BS nooit alleen tijdens het verschonen. 

Benodigdheden:

● Een stabiel oppervlak. 

● Een aankleedkussen (neem buitenshuis een draagbaar kussen of een 
schone handdoek mee). Je kunt een aankleedkussen overal neerleggen 
(grond, bank, bed, etc) om je BS te verschonen.

●	 Schone luiers.

●	 Schone handen.

●	 Zak om de vieze luier in te doen, indien nodig.

●	 Billendoekjes (of een schone doek, of watten en lauw water).

Al snel kun je dit met je ogen dicht, en dat is van belang voor nachtelijke mis-
sies (als je je BS wilt voeden en verschonen zonder het licht aan te doen). 
Houd voorlopig echter je ogen goed open.

gezond

verstand
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1. Pak alles wat je nodig hebt, was je handen en leg de luier geopend klaar.

2. Leg je BS op een schoon, comfortabel, stabiel oppervlak.

3. Plaats een hand zachtjes op de buik van je BS en maak met de andere 
hand de twee plastic strips los om de volle luier open te maken.

4. Verplaats de hand die op de buik van je BS rust naar de enkels van je BS 
en til hem aan de enkels op tot de billen loskomen van het kussen. Veeg 
de billen van voor naar achteren schoon met de luier, vouw de luier dicht 
en laat je BS er met zijn billen op zakken. Als je je BS op de luier legt, blijft 
het kussen schoon.
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