
  

 

 
 

Keményedés vagy fájás? 

Mit jelezhet a tested? 

 
Rövid, érthető magyarázat kismamáknak arról, 

mit jelenthet a has keményedése várandósság alatt, 

hogyan különbözhet a jósló jellegű méhösszehúzódás 

a valódi fájástól, és mikor érdemes mindenképpen 

segítséget kérni. 
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Egy kérdés, amit sok kismama feltesz 

„Keményedik a hasam. Ez normális? Vagy ez már fájás? 

És honnan tudjam, mikor kell aggódni?” 

Ez az egyik leggyakoribb kérdés a várandósság alatt. 

Különösen akkor, amikor a kismama először érzi azt, hogy a hasa egyszer csak megfeszül, 

kemény lesz, majd egy idő után elenged. 

Ilyenkor sok minden átfut az ember fején. 

„Most baj van?” 

„Ez már szülés?” 

„Túl sokat mentem?” 

„Nem kellett volna emelnem?” 

„A baba jól van?” 

„Hívjam az orvost, vagy feleslegesen pánikolok?” 

 

Fontos kimondani: 

a has keményedése várandósság alatt gyakori jelenség lehet, főleg a várandósság második 

felében. Sok esetben nem jelent bajt, és nem azt jelenti, hogy a szülés elindult. 

De az is igaz, hogy nem minden keményedést szabad legyintéssel elintézni. 

A különbséget nem mindig könnyű egyedül eldönteni. 

Ezért nem az a cél, hogy otthon diagnózist állíts fel magadnak. 

Hanem az, hogy értsd, mire érdemes figyelni, mi segíthet megfigyelni a tested jelzéseit, és mikor 

kell inkább szakemberhez fordulni. 

 

 

Fontos tudnivaló! 

Ez az írás általános tájékoztatás, nem helyettesíti az orvosi, szülésznői vagy védőnői 

tanácsadást. Ha bizonytalan vagy, ha a keményedések rendszeressé válnak, fájdalmasak, 

vérzéssel, magzatvízszivárgással, erős alhasi fájdalommal, rosszulléttel vagy csökkent 

magzatmozgással járnak, kérj orvosi segítséget. 
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Mit jelent, hogy „keményedik a hasam”? 

  

Amikor egy kismama azt mondja, hogy „keményedik a 

hasam”, általában azt érzi, hogy a méhe rövid időre 

megfeszül. A has ilyenkor feszesebbnek, 

keményebbnek tűnhet. Olyan lehet, mintha 

„összeugrana” vagy „kőkeménnyé válna” egy időre, 

aztán lassan újra elenged. 

Ez a méh izomzatának összehúzódása. 

A méh nem passzív zsák, amelyben a baba egyszerűen 

csak növekszik. A méh izmos szerv. A várandósság 

alatt növekszik, tágul, alkalmazkodik, és időnként 

össze is húzódhat. 

Ez önmagában nem feltétlenül kóros. 

 

A várandósság előrehaladtával a méh egyre érzékenyebben reagálhat: 

• mozgásra, fáradtságra, kevés folyadékbevitelre, telt hólyagra, 

• hosszabb állásra, stresszre, erősebb testi terhelésre, 

• a baba mozgására, szexuális együttlét után, 

• vagy egyszerűen arra, hogy a méh készül a későbbi munkájára. 

Sok kismama ezeket a keményedéseket először ijesztőnek éli meg, mert nem tudja, mi történik, 

pedig lehet, hogy a test csak annyit jelez: 

„Fáradt vagy, pihenj egy kicsit, igyál, ürítsd ki a hólyagod, válts testhelyzetet.” 

De néha a test ennél többet jelez. Ezért fontos megfigyelni, milyen a keményedés jellege. 

 

 

Fontos gondolat! 

A has keményedése nem mindig bajjelzés. De mindig olyan testi jelzés, amit érdemes 

komolyan, nyugodtan és figyelmesen meghallani. 
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Milyen lehet az ártalmatlan keményedés? 

A várandósság második felében sok nő tapasztal rendszertelen méhösszehúzódásokat.  

Ezeket sokszor jósló jellegű összehúzódásoknak vagy Braxton Hicks-kontrakcióknak is nevezik. 

Ezek általában nem a szülés megindulását jelentik, inkább olyanok, mint a méh „gyakorló 

mozdulatai”. Nem mindenkinél ugyanolyanok. 

Van, aki alig érzi. 

Van, aki csak azt veszi észre, hogy a hasa néha keményebb. 

Van, aki enyhe feszülést érez. 

Van, akit kifejezetten megijesztenek, főleg első várandósságnál. 

Az ártalmatlanabb keményedésekre gyakran jellemző lehet, hogy: 

• rendszertelenek, nem sűrűsödnek kiszámíthatóan, 

• nem erősödnek fokozatosan, 

• rövidebb ideig tartanak, pihenésre enyhülhetnek, 

• folyadékbevitel után ritkulhatnak, 

• testhelyzetváltásra megszűnhetnek, 

• nem járnak vérzéssel, 

• nem járnak magzatvízszivárgással, 

• nem kíséri őket erős alhasi vagy deréktáji fájdalom. 

Ilyenkor sokszor segíthet, ha megállsz, leülsz vagy lefekszel, iszol egy pohár vizet, kimész 

pisilni, és figyeled, mi történik. A lényeg nem az, hogy pánikból azonnal mindentől megijedj, 

hanem az, hogy ne is söpörd félre automatikusan. 

Mert ugyanaz a szó, hogy „keményedés”, nagyon különböző helyzeteket takarhat. 

Lehet teljesen ártalmatlan. Lehet a fáradtság jele. Lehet jósló jellegű méhösszehúzódás. 

De lehet olyan tünet is, amelyet ellenőrizni kell. 

 

 

Fontos gondolat! 

Nem az számít csak, hogy keményedik-e a hasad. Hanem az is, milyen gyakran, milyen 

erősen, mennyi ideig, mivel jár együtt, és elmúlik-e pihenésre vagy testhelyzetváltásra. 
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Mikor kell komolyabban venni? 

 

 

A keményedést akkor kell komolyabban venni, ha nem 

egyszer-egyszer jelentkezik, hanem ismétlődik, 

rendszeressé válik, erősödik, vagy más tünetekkel társul. 

Különösen fontos figyelni rá, ha a várandósság még nincs 

a 37. hét közelében. A 37. hét előtt jelentkező rendszeres 

méhösszehúzódásoknál mindig óvatosabbnak kell lenni, 

mert ilyenkor felmerülhet a koraszülés veszélye is. 

Nem azért mondom ezt, hogy megijesszelek, hanem 

azért, mert időben jelezve sokkal jobban lehet segíteni. 

 

Érdemes komolyan venni és szakemberrel egyeztetni, ha: 

• a keményedések rendszeresen ismétlődnek, egyre sűrűbbek, egyre erősebbek, 

• nem múlnak pihenésre, nem enyhülnek folyadékbevitelre, 

• alhasi görcs társul hozzájuk, menstruációszerű fájdalmat érzel, 

• deréktáji, tompa, állandó fájdalom jelentkezik, lefelé húzó, medencei nyomást érzel, 

• megváltozik a hüvelyi folyás, vizes, nyákos vagy véres váladék vagy vérzés jelentkezik, 

• magzatvízszivárgás gyanúja merül fel, 

• a baba mozgása feltűnően megváltozik vagy csökken, 

• rossz közérzet, láz, hidegrázás vagy erős gyengeség társul hozzá. 

A kismamák sokszor attól félnek, hogy „feleslegesen zavarják” az orvost, a szülésznőt vagy az 

ügyeletet, de a várandósság alatt jobb egyszer feleslegesen rákérdezni, mint otthon csendben 

szorongani valami miatt, amit szakembernek kellene látnia. 

 

 

Fontos gondolat! 

Ha nem tudod eldönteni, hogy amit érzel, ártalmatlan keményedés vagy figyelmet igénylő 

fájás, inkább kérdezz rá. A bizonytalanság önmagában is elég ok arra, hogy segítséget kérj. 
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Mit tehetsz otthon, ha bizonytalan vagy? 
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Ha keményedést érzel, és nincs vérzés, nincs magzatvízszivárgás, nincs erős fájdalom, nincs 

rosszullét, és a baba mozgása is rendben van, akkor néhány egyszerű lépéssel megfigyelheted, mi 

történik. Nem azért, hogy elbagatellizáld, hanem azért, hogy tisztábban lásd, mit jelez a tested. 

 

1. Állj meg egy kicsit 

Ha éppen rohantál, pakoltál, dolgoztál, lépcsőztél, vásároltál vagy sokat álltál, állj meg. 

Ülj le vagy feküdj az oldaladra. Adj a testednek 20–30 percet. 

Nézd meg, ritkul-e vagy megszűnik-e a keményedés. 

 

2. Igyál folyadékot 

A kevés folyadékbevitel fokozhatja a méh ingerlékenységét. 

Igyál egy-két pohár vizet, lassan, nyugodtan. Nem kell egyszerre túl sokat inni. 

Csak pótold, amit esetleg elmulasztottál. 

 

3. Menj el pisilni 

A telt hólyag is okozhat feszítő érzést, és ingerelheti a méhet. 

Sok kismama meglepődik, mennyit számít egy egyszerű hólyagürítés. 

 

4. Válts testhelyzetet 

Ha álltál, ülj le vagy feküdj az oldaladra. Ha sokáig feküdtél, óvatosan fordulj oldalra vagy állj fel 

kicsit. 

 

5. Figyeld az időt 

Nézd meg, milyen gyakran jelentkezik. Nem kell görcsösen mérni, de segíthet, ha tudod: 

• hány percenként jön, 

• mennyi ideig tart, 

• erősödik-e, 

• ritkul-e, 

• elmúlik-e, 

• társul-e hozzá más tünet. 

Ha telefonálsz a szülészetre vagy az orvosodnak, ezek nagyon hasznos információk lesznek. 
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6. Figyeld a baba mozgását 

Ha a baba mozgása feltűnően megváltozik, gyengül vagy sokkal kevesebbnek tűnik, azt mindig 

komolyan kell venni. 

Ilyenkor ne várj sokáig otthoni megfigyeléssel. 

Kérj szakmai segítséget. 

 

7. Ne maradj egyedül a pánikkal 

Ha érzed, hogy a tested jelzése mellé erős szorongás is társul, mondd el valakinek. 

Mondhatod: 

„Keményedik a hasam, és megijedtem.” 

„Nem tudom eldönteni, hogy ez normális-e.” 

„Szeretnék rákérdezni szakembernél.” 

Ez nem túlzás. 

Ez felelős jelenlét. 
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Mikor kérj azonnal segítséget? 

Vannak helyzetek, amikor nem érdemes otthon figyelgetni. 

Ilyenkor telefonálj a szülészetre, az orvosodnak vagy az ügyeletnek, illetve menj be vizsgálatra az 

aktuális ellátási rend szerint. 

Mielőbb kérj segítséget, ha: 

• vérzést tapasztalsz, 

• magzatvízszivárgás vagy burokrepedés gyanúja merül fel, 

• a keményedések rendszeresek és nem múlnak, 

• a fájdalom erősödik, 

• erős alhasi fájdalmat érzel, 

• erős deréktáji fájdalom jelentkezik, 

• nyomást érzel lefelé, 

• a baba mozgása csökken vagy szokatlanul megváltozik, 

• lázad van, rosszul vagy, 

• szédülsz, gyenge vagy, ájulásérzésed van, 

• a várandósság még nincs betöltött 37 hetes, és rendszeres összehúzódásokat érzel. 

Koraszülés gyanúja esetén különösen fontos, hogy ne várj sokáig. 

A 37. hét előtt jelentkező rendszeres fájások, alhasi görcsök, derékfájás, medencei nyomás, 

vérzés, magzatvízszivárgás vagy szokatlan folyás mind olyan jel lehet, amivel jobb szakemberhez 

fordulni. Ha nem tudod eldönteni, baj van-e, akkor is kérdezhetsz. 

Nem kell biztosnak lenned abban, hogy gond van. Elég az, hogy bizonytalan vagy. 

 

 

Fontos gondolat! 

A várandósság alatt a „nem akarok feleslegesen bemenni” érthető érzés. De ha olyan 

tüneted van, ami aggaszt, a biztonság fontosabb, mint az, hogy utólag kiderül-e: 

szerencsére nem volt baj. 
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Miért fontos erről már várandósság alatt beszélni? 

Mert amikor először keményedik a has, sok kismama megijed, és ha nincs előzetes tudása, 

könnyen két véglet között ingadozik. Vagy mindentől pánikba esik. Vagy mindent elbagatellizál. 

Pedig a várandósság alatti testjelzésekhez nem félelem kell, hanem értés. 

Nem az a cél, hogy minden keményedéstől megijedj, és nem is az, hogy soha ne kérj segítséget, 

hanem az, hogy megtanuld figyelni a testedet úgy, hogy közben nem maradsz egyedül a 

bizonytalansággal. 

A tested sok mindent jelezhet. Fáradtságot, terhelést, folyadékhiányt, növekedést, készülődést. 

Néha pedig olyan helyzetet, amit ellenőrizni kell. 

 

A Shayana szülésfelkészítésben ezért nemcsak a szülőszobai helyzetekről beszélünk, hanem a 

várandósság alatti hétköznapi kérdésekről is. Mert a biztonságérzet nem ott kezdődik, amikor 

belépsz a szülőszobára. Hanem már jóval előtte. 

 

Amikor tudod, mire figyelj. Amikor mersz kérdezni.  

Amikor nem szégyelled, ha bizonytalan vagy. 

És amikor tudod, hogy nem kell egyedül kitalálnod mindent. 

 

Ha szeretnél úgy készülni a várandósságra és a szülésre, hogy az információk mellett érthető 

magyarázatot, figyelmet és belső kapaszkodókat is kapsz, szeretettel várlak a Shayana 

szülésfelkészítésen. 

Shayana – Test és Lélek Harmónia 

Szülésfelkészítés | Kismama masszázs | Női testi-lelki támogatás 

shayana.hu 

 

 

Felhasznált szakmai háttér 

A várandósság alatti méhösszehúzódások, jósló jellegű keményedések, Braxton Hicks-kontrakciók, a szülési fájások 

felismerése, a koraszülés figyelmeztető jelei, a magzatmozgás megfigyelése, valamint a várandós nő 

tájékoztatásához, biztonságérzetéhez és méltóságteljes ellátásához kapcsolódó szülészeti, szülésznői és perinatális 

szakmai háttér. 

https://shayana.hu/

