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2. RESZ

Keményedés vagy fajas?
Mit jelezhet a tested?

Rovid, értheté magyarazat kismamaknak arrol,

mit jelenthet a has keményedése varandossag alatt,
hogyan kiilonbozhet a joslo jellegli méhosszehuzodas
a valodi fajastol, és mikor érdemes mindenképpen
segitséget kérni.
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Egy kérdes, amit sok kismama feltesz

,Keményedik a hasam. Ez normalis? Vagy ez mar f4jas?
Es honnan tudjam, mikor kell aggodni?”

Ez az egyik leggyakoribb kérdés a varandossag alatt.
Kiilondsen akkor, amikor a kismama eldszor €rzi azt, hogy a hasa egyszer csak megfesziil,
kemény lesz, majd egy id6 utan elenged.

Ilyenkor sok minden atfut az ember fején.

,Most baj van?”’

,,Ez mar sziilés?”

,,Tul sokat mentem?”

,,Nem kellett volna emelnem?”

,»A baba jol van?”

,Hivjam az orvost, vagy feleslegesen panikolok?”

Fontos kimondani:

a has keményedése varandossag alatt gyakori jelenség lehet, fleg a varand6ssag masodik
felében. Sok esetben nem jelent bajt, €s nem azt jelenti, hogy a sziilés elindult.

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

A kiilonbséget nem mindig konnyli egyediil eldonteni.

Ezért nem az a cél, hogy otthon diagnozist allits fel magadnak.

Hanem az, hogy értsd, mire érdemes figyelni, mi segithet megfigyelni a tested jelzéseit, é¢s mikor

kell inkabb szakemberhez fordulni.

Fontos tudnivalo!

Ez az irés altalanos tajékoztatas, nem helyettesiti az orvosi, sziilészndi vagy védondi
tandcsadast. Ha bizonytalan vagy, ha a keményedések rendszeressé valnak, fajdalmasak,
vérzéssel, magzatvizszivargassal, erds alhasi fajdalommal, rosszulléttel vagy csokkent

magzatmozgassal jarnak, kérj orvosi segitséget.
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Mit jelent, hogy ,.keményedik a hasam”?

Amikor egy kismama azt mondja, hogy ,.keményedik a
hasam”, altaldban azt érzi, hogy a méhe rovid idore

A megfeszil. A has ilyenkor feszesebbnek,

- keményebbnek tiinhet. Olyan lehet, mintha
»osszeugrana” vagy ,.kékeménny¢ valna” egy idore,

aztan lassan ujra elenged.

. ’e; " Ez a méh izomzatanak 6sszehuzodasa.
“;/ ;.3 ’ A méh nem passziv zsdk, amelyben a baba egyszeriien
csak novekszik. A méh izmos szerv. A varandossag
b . alatt ndvekszik, tagul, alkalmazkodik, és idénként
o) ] v , s g ossze is huzodhat.
b *‘“‘j; B Mo (‘.:‘; Ez 6nmagaban nem feltétleniil koros.

A varanddssag elorehaladtaval a méh egyre érzékenyebben reagalhat:
e mozgasra, faradtsagra, kevés folyadékbevitelre, telt holyagra,
o hosszabb allasra, stresszre, erdsebb testi terhelésre,
o ababa mozgasara, szexualis egyiittlét utan,
e vagy egyszerlien arra, hogy a méh késziil a késObbi munkajara.
Sok kismama ezeket a keményedéseket eldszor ijesztonek éli meg, mert nem tudja, mi torténik,
pedig lehet, hogy a test csak annyit jelez:
,Faradt vagy, pihenj egy kicsit, igyal, iiritsd ki a holyagod, valts testhelyzetet.”

De néha a test ennél tobbet 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 artalmatlan keményedés?

A véarandossag masodik felében sok n6 tapasztal rendszertelen méhdsszehuzodasokat.
Ezeket sokszor joslo jellegli 6sszehtizodasoknak vagy Braxton Hicks-kontrakcidknak is nevezik.
Ezek altalaban nem a sziilés megindulasat jelentik, inkabb olyanok, mint a méh ,,gyakorlo
mozdulatai”. Nem mindenkinél ugyanolyanok.
Van, aki alig érzi.
Van, aki csak azt veszi €szre, hogy a hasa néha keményebb.
Van, aki enyhe fesziilést érez.
Van, akit kifejezetten megijesztenek, féleg elsé varanddssagnal.
Az artalmatlanabb keményedésekre gyakran jellemz6 lehet, hogy:

o rendszertelenek, nem sriisodnek kiszamithatoan,

o nem erdsddnek fokozatosan,

o rovidebb ideig tartanak, pihenésre enyhiilhetnek,

o folyadékbevitel utan ritkulhatnak,

o testhelyzetvaltasra megszlinhetnek,

e nem jarnak vérzéssel,

e nem jarnak magzatvizszivargassal,

o nem kiséri ket erds alhasi vagy deréktdji fajdalom.
Ilyenkor sokszor segithet, ha megallsz, leiilsz vagy lefekszel, iszol egy pohar vizet, kimész
pisilni, és figyeled, mi torténik. A 1ényeg nem az, hogy panikbol azonnal mindentdl megijed;,
hanem az, hogy ne is sopord félre automatikusan.
Mert ugyanaz a sz0, hogy ,.keményedés”, nagyon kiilonb6z6 helyzeteket takarhat.
Lehet teljesen artalmatlan. Lehet a faradtsag jele. Lehet joslo jellegli méhosszehtizodas.

De lehet olyan tiinet is, amelyet ellendrizni kell.

Fontos gondolat!
Nem az szamit csak, hogy keményedik-e a hasad. Hanem az is, milyen gyakran, milyen

erésen, mennyi ideig, mivel jar egyiitt, és elmulik-e pihenésre vagy testhelyzetvaltasra.
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Mikor kell komolyabban venni?

R A keményedést akkor kell komolyabban venni, ha nem
| egyszer-egyszer jelentkezik, hanem ismétlodik,
rendszeressé valik, er0sodik, vagy mas tiinetekkel tarsul.
Kiilondsen fontos figyelni ra, ha a varanddssag még nincs
/f[ 237 hét kozelében. A 37. hét elétt jelentkezd rendszeres
| méhosszehtizodasoknal mindig dvatosabbnak kell lenni,
mert ilyenkor felmeriilhet a korasziilés veszélye is.

Yo Nem azért mondom ezt, hogy megijesszelek, hanem

o azért, mert idében jelezve sokkal jobban lehet segiteni.
Erdemes komolyan venni és szakemberrel egyeztetni, ha:

o akeményedések rendszeresen ismétlddnek, egyre siiriibbek, egyre erdsebbek,

o nem mulnak pihenésre, nem enyhiilnek folyadékbevitelre,

o alhasi gorcs tarsul hozzajuk, menstrudcioszeri fajdalmat érzel,

o deréktdji, tompa, alland6 fajdalom jelentkezik, lefelé¢ huzo, medencei nyomast érzel,

o megvaltozik a hiivelyi folyas, vizes, nyakos vagy véres valadék vagy vérzés jelentkezik,

e magzatvizszivargas gyanuja meriil fel,

e ababa mozgasa feltinéen megvaltozik vagy csokken,

o rossz kozérzet, 1az, hidegrazas vagy erds gyengeség tarsul hozza.
A kismamak sokszor attdl félnek, hogy ,.feleslegesen zavarjak™ az orvost, a sziilészn6t vagy az
igyeletet, de a varandossag alatt jobb egyszer feleslegesen rakérdezni, mint otthon csendben

szorongani valami miatt, amit szakembernek kellene latnia.

Fontos gondolat!
Ha nem tudod eldonteni, hogy amit érzel, artalmatlan keményedés vagy figyelmet igényld

fajas, inkabb kérdezz ra. A bizonytalansdg d6nmagaban is elég ok arra, hogy segitséget kérj.
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Ha keményedést érzel, €s nincs vérzés, nincs magzatvizszivargas, nincs erds fajdalom, nincs
rosszullét, és a baba mozgésa is rendben van, akkor néhdny egyszeri [épéssel megfigyelheted, mi

torténik. Nem azért, hogy elbagatellizald, hanem azért, hogy tisztabban lasd, mit jelez a tested.

1. Allj meg egy Kicsit
Ha éppen rohantal, pakoltal, dolgoztal, 1épcs6ztél, vasaroltal vagy sokat alltal, allj meg.
Ulj le vagy fekiidj az oldaladra. Adj a testednek 20-30 percet.

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

2. Igyal folyadékot
A kevés folyadékbevitel fokozhatja a méh ingerlékenységét.
Igyal egy-két pohar vizet, lassan, nyugodtan. Nem kell egyszerre tul sokat inni.

Csak potold, amit esetleg elmulasztottal.

3. Menj el pisilni
A telt holyag is okozhat feszitd érzést, és ingerelheti a méhet.

Sok kismama meglepddik, mennyit szamit egy egyszerii holyagiirités.

4. Valts testhelyzetet
Ha 4lltal, ilj le vagy fekiidj az oldaladra. Ha sokaig fekiidtél, 6vatosan fordulj oldalra vagy allj fel

kicsit.

5. Figyeld az idét
Nézd meg, milyen gyakran jelentkezik. Nem kell goércsdsen mérni, de segithet, ha tudod:
e hany percenként jon,
e mennyi ideig tart,
e erosodik-e,
o ritkul-e,
e elmulik-e,
e tarsul-e hozza mas tiinet.

Ha telefonalsz a sziilészetre vagy az orvosodnak, ezek nagyon hasznos informaciok lesznek.
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6. Figyeld a baba mozgasat

Ha a baba mozgasa feltiinben megvaltozik, gyengiil vagy sokkal kevesebbnek tlinik, azt mindig
komolyan kell venni.

Ilyenkor ne varj sokaig otthoni megfigyeléssel.

Kérj szakmai segitséget.

7. Ne maradj egyediil a panikkal

Ha érzed, hogy a tested jelzése mellé erds szorongas is tarsul, mondd el valakinek.
Mondhatod:

»Keményedik a hasam, és megijedtem.”

»Nem tudom eldonteni, hogy ez normalis-e.”

»Szeretnék rakérdezni szakembernél.”

Ez nem tulzas.

Ez felelOs jelenlét.
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Mikor kérj azonnal segitséget?

Vannak helyzetek, amikor nem érdemes otthon figyelgetni.
Ilyenkor telefondlj a sziilészetre, az orvosodnak vagy az tigyeletnek, illetve menj be vizsgalatra az
aktualis ellatasi rend szerint.
Mielobb kérj segitséget, ha:

e vérzést tapasztalsz,

e magzatvizszivargas vagy burokrepedés gyanuja mertil fel,

e akeményedések rendszeresek és nem mulnak,

o afajdalom erdsodik,

e er0s alhasi fijdalmat érzel,

e er0s deréktaji fajdalom jelentkezik,

e nyomast érzel lefelé,

e ababa mozgasa csokken vagy szokatlanul megvaltozik,

e lazad van, rosszul vagy,

o szédiilsz, gyenge vagy, djulasérzésed van,

e avaranddssag még nincs betdltott 37 hetes, és rendszeres 6sszehtizédéasokat érzel.
Korasziilés gyanuja esetén kiilonosen fontos, hogy ne varj sokaig.
A 37. hét el6tt jelentkezd rendszeres fajasok, alhasi gorcsok, derékfijas, medencei nyomas,
vérzés, magzatvizszivargas vagy szokatlan folyas mind olyan jel lehet, amivel jobb szakemberhez
fordulni. Ha nem tudod eldonteni, baj van-e, akkor is kérdezhetsz.

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

Fontos gondolat!
A varanddssag alatt a ,,nem akarok feleslegesen bemenni” érthetd érzés. De ha olyan
tiineted van, ami aggaszt, a biztonsag fontosabb, mint az, hogy utélag kidertil-e:

szerencsére nem volt baj.
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Migért fontos err6l mar varandossag alatt beszélni?

Mert amikor elészor keményedik a has, sok kismama megijed, és ha nincs eldzetes tudasa,
konnyen két véglet kozott ingadozik. Vagy mindentdl panikba esik. Vagy mindent elbagatellizal.
Pedig a varanddssag alatti testjelzésekhez nem félelem kell, hanem értés.

Nem az a cél, hogy minden keményedéstol megijedj, és nem is az, hogy soha ne kérj segitséget,
hanem az, hogy megtanuld figyelni a testedet ugy, hogy kozben nem maradsz egyediil a
bizonytalansaggal.

A tested sok mindent jelezhet. Faradtsagot, terhelést, folyadékhianyt, névekedést, késziilodést.

Néha pedig olyan helyzetet, amit ellendrizni kell.

A Shayana sziilésfelkészitésben ezért nemcsak a sziildszobai helyzetekrdl besz¢liink, hanem a
varandossag alatti hétkoznapi kérdésekrdl is. Mert a biztonsagérzet nem ott kezdddik, amikor

belépsz a sziilészobara. Hanem mar joval eldtte.

Amikor tudod, mire figyelj. Amikor mersz kérdezni.
Amikor nem szégyelled, ha bizonytalan vagy.

Es amikor tudod, hogy nem kell egyediil kitalalnod mindent.

Ha szeretnél tigy késziilni a varandossagra és a sziilésre, hogy az informaciok mellett érthetd
magyarazatot, figyelmet €s belsé kapaszkodokat is kapsz, szeretettel varlak a Shayana

szlilesfelkészitésen.
Shayana — Test és Lélek Harmonia

Sziilésfelkészités | Kismama masszazs | N6i testi-lelki timogatas

shayana.hu

Felhasznalt szakmai hattér

A varandossag alatti méhésszehuzodasok, joslo jellegii keményedések, Braxton Hicks-kontrakciok, a sziilési fajasok
felismerése, a korasziilés figyelmezteto jelei, a magzatmozgas megfigyelése, valamint a varandos né
tajékoztatasahoz, biztonsagérzetéhez és méltosagteljes ellatasahoz kapcsolodo sziilészeti, sziilésznoi és perinatalis

szakmai hatteér.
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