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3. RESZ

Miért fa) a derekam, a medencém vagy
a szeméremcsontom varandosan?

Rovid, értheté magyarazat kismamaknak arrol,
miért jelentkezhet derék-, medence- vagy
szeméremcsont koriili fajdalom varandossag alatt,
mi allhat a hattérben, mi segithet, és mikor érdemes
szakemberhez fordulni.
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Kérdések, amiket sok kismama feltesz

,F4j a derekam. Szir a medencém. Mintha szétesne a szeméremcsontom.

Ez normalis, vagy valami baj van?”

Ez az egyik leggyakoribb testi panasz a varandossag alatt. Néha enyhe derékfesziiléssel kezdddik,
amit hosszabb séta utan éreznek. Esetleg 1épcsdzéskor, agybdl felkeléskor, autdbol kiszallaskor
vagy oldalra fordulaskor jelenik meg, hirtelen ¢éles fajdalommal a medencében.

Ilyenkor sok kismama megijed.

,.-Tul sokat mozogtam? Artok ezzel a babanak? Ez mar valami komoly baj? gy hogyan fogok
még hetekig jarni, dolgozni, aludni? Es ha mér most igy faj, mi lesz a sziilésnél?”

Fontos kimondani:

A derék-, medence- és szeméremcsont koriili fajdalom varandossag alatt gyakori lehet, és sokszor
a test természetes alkalmazkodaséaval fiigg 6ssze. De attol, hogy gyakori, még nem kell csendben
tlirni. A fajdalom nem ,,hiszti”. Nem gyengeség. Nem azt jelenti, hogy rosszul viseled a
varandossagot. Es nem is mindig olyan dolog, amire csak legyinteni kell, hogy ,,majd elmulik
sziilés utdn”.

A tested nagy munkat végez. Novekszik a méh. Valtozik a testtartasod. Athelyezédik a
sulypontod. Lazabba valhatnak a szalagok, iziiletek. Tobbet dolgozik a derekad, a csipdd, a
medencéd. Es kozben neked még ugyanugy fel kell allni, menni, dolgozni, aludni, pakolni,
gondoskodni.

Ez a fiizet abban segit, hogy érthetdbben lasd, miért fijhat a derék, a medence vagy a
szeméremcsont varandosan, mi az, ami hétkoznapi terhelésbdl fakadhat, és mikor érdemes

szakember segitségét kérni.

Fontos tudnivalo!

Ez az iras altalanos t4jékoztatas, nem helyettesiti az orvosi, sziilészndi, védénoi,
gyogytornaszi vagy fizioterapias tanacsadast. Ha a fajdalom erds, hirtelen jelentkezik,
romlik, jarast nehezit, zsibbadéssal, gyengeséggel, 1azzal, vérzéssel, gorcsokkel,

Osszehtizodasokkal, vizelési panasszal vagy magzatmozgas-valtozassal jar, kérj segitséget.
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Miert fajhat a derék varandossag alatt?

A derékfajas varandossag alatt nagyon gyakori panasz,
kiilondsen a varanddssag masodik felében.

Ennek tobb oka is lehet.

Ahogy a baba ndvekszik, a méh egyre nagyobb és
nehezebb lesz. A has eldre hlizza a testet, a stilypont
megvaltozik, és a gerinc, a derék, a csipd és a hat izmai
masképp kezdenek dolgozni.

Sok kismama észrevétleniil hatrabb donti a felsotestét,
jobban homorit, vagy masképp tartja magat,

hogy ellensulyozza a névekvé pocakot.

A test probal alkalmazkodni. Csakhogy ez az

alkalmazkodas nem mindig kényelmes.

A derék izmai tobbet dolgoznak. A csip6 koriili izmok fesziilhetnek. A farizmok, combhajlitok és

hatizmok talterhelédhetnek. A hasizmok megnyulnak, és masképp tartanak. A szalagok lazulasa

miatt az iziiletek érzékenyebbé valhatnak:

o tompa derékfajas vagy keresztcsont koriili fesziilés,

o csipObe vagy farpofaba sugarz6 kellemetlenség,

o hosszabb allas vagy iilés utan rosszabbodo fajdalom,

o ¢jszakai forgolodaskor jelentkezd derékfesziilés.

Sokan azt gondoljak, a derékfajas varanddsan ,,kotelezd csomag”. Pedig nem kell hdsiesen

elviselni. A cél nem az, hogy teljesen mozdulatlanul 6vd magad, hanem az, hogy megtalald azt a

mozgast, testhelyzetet, pihenést és tamogatast, amitdl a tested kevésbé terhelddik tal.

Fontos gondolat!

A véarandossag alatti derékfajas gyakori, de nem kell iigy tenni, mintha nem szédmitana. A

fajdalom jelzés: azt mutatja, hogy a tested tobb figyelmet és tamogatast kér.
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Micért fajhat a medence vagy a szeméremcsont?

A medence nem egy merev gyliri, hanem csontokbol, iziiletekbdl, szalagokbol és izmokbdl allo,
finoman mozg6 rendszer. A varandossag alatt a hormonalis valtozasok miatt a szalagok lazabba
valhatnak. Ez segiti, hogy a test felkésziiljon a sziilésre. A lazabb szalagok azonban azt is
jelenthetik, hogy bizonyos iziiletek érzékenyebbé, instabilabba vagy terhelhetobbé valnak.
Ilyenkor a medence teriilete konnyebben jelez fajdalommal.
A szeméremcsont kornyékén jelentkez6 fajdalom sok kismamanak kiilondsen ijesztd, mert
nagyon konkrét, szar6, huzé vagy nyilallé érzés lehet.
Jelentkezhet példaul:

o kozépen, a szeméremcsontnal, az agyékban,

e acsipd egyik vagy mindkét oldalan,

o akeresztcsontndl, a farpofak kornyékén,

e acomb belsé oldaldba sugarozva,

e lépcsdzéskor, jaras kozben,

o egyik labra allaskor,

e agyban fordulaskor,

e autdbol ki- vagy beszallaskor,

e hirtelen mozdulatnal.
Sokszor az a legnehezebb, hogy a kismama nem ,,betegnek” érzi magat, mégis bizonyos
mozdulatok hirtelen fajdalmassa valnak. Az egyik pillanatban még minden rendben, a
kovetkezOben pedig egy egyszerli mozdulatnal belenyilall. Ilyenkor nem arro6l van sz6, hogy
,»szétmegy a medencéd”. Inkéabb arrdl, hogy a medence koriili izmok, iziiletek és szalagok
tulterhelddhetnek, és a test jelzi, hogy masfajta terhelésre, lassabb mozdulatokra, tobb tdmaszra

vagy szakmai segitségre van sziikség.

Fontos gondolat!
A szeméremcsont vagy medence koriili fajjdalom nem szégyellnival6 és nem képzelgés.
Valddi testi jelzés, amelyet érdemes komolyan venni, kiilonosen akkor, ha a mindennapi

mozgast is neheziti.
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Ha derék-, medence- vagy szeméremcsont koriili fajdalmat érzel, ne ijedj meg, csak kezd;

masképp banni a testeddel. Nem gyengébben. Nem talovatosan. Hanem figyelmesebben.

1. Lassits a mozdulatokon
Sok kismamanal a hirtelen mozdulatok provokaljak a fajdalmat.
Probalj lassabban:

o felallni,

e leiilni,

e Aagyban fordulni,

e autobol kiszallni,

e Iépcsbzni,

e elindulni hosszabb iilés utan.

2. Tartsd egyiitt a térdeidet bizonyos mozdulatoknal

Szeméremcsont koriili fajdalomnal sokszor segithet, ha nem nagy terpeszben, nem féloldalasan
mozogsz. Agybol felkeléskor, autobol kiszallaskor vagy fordulaskor probald a térdeidet kozelebb
tartani egymashoz. Mintha a medencédnek kevesebb ,,szétfeszitd” mozdulatot adnal.

Ez aprosagnak tlinik, de sok kismamanak sokat szamit.

3. Ne allj sokaig egy labon
Zokni, nadrag, cipd felvételénél inkabb iilj le. Ne fél labon egyensulyozz.

A medence ilyenkor sokkal aszimmetrikusabb terhelést kap, ami fokozhatja a fajdalmat.

4. Fordulj ,,egyben”
Agyban fordulaskor probald elkeriilni, hogy kiilon csavarodjon a felsotested és az alsotested.
Fordulj inkabb lassan, ,,egyben”, a térdeket kozelebb tartva egymdashoz.

Segithet, ha parnat teszel a térdeid koze.

5. Figyeld, mi rontja és mi javitja

Nem mindenkinél ugyanaz valik be.
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e séta utan rosszabb-e,

e 1ilés utan rosszabb-e,

e pihenésre javul-e,

e meleg zuhany segit-e,

o melyik oldalra fekvés jobb,
o melyik mozdulat provokalja,
e milyen napszakban erdsebb.

Ez nem tulagyalas. Ez testfigyelem.

6. Mozogj, de ne biintesd magad

A kiméletes mozgés, varandos torna, séta, vizben végzett mozgas vagy gyogytornasz altal
javasolt gyakorlat sokat segithet. De a ,,majd raedzek” hozzdallds nem mindig jo.

Ha egy mozgés utan romlik a fijdalom, akkor lehet, hogy nem az a megfelel6 mozgas, vagy nem
abban a mennyiségben. Varandosan nem teljesiteni kell a fajdalmon keresztiil.

Hanem egylittmiikddni a testeddel.

7. Kérj célzott segitséget

Ha a fajdalom visszatérd, er6sodik vagy akadalyoz a mindennapokban, érdemes gydgytornasszal,
fizioterapeutaval, szlilészndvel, orvossal egyeztetni.

A kismama masszazs is segithet a talterhelt izmok ellazitdsdban, a derék, hat, vall és csipd koriili
fesziiltség enyhitésében, de mindig a varandossadgod allapotahoz és az esetleges
ellenjavallatokhoz igazitva.

Nem minden fajdalmat kell masszirozni. Es nem minden fajdalmat szabad , kigytrni”.

Viarandodsan kiilondsen fontos a finom, biztonsagos, hozzaértd érintés.

Fontos gondolat!
Nem az a cél, hogy mindenaron elmuljon minden kellemetlenség.
Hanem az, hogy kevesebb fajdalommal, tobb biztonsaggal €s jobb testérzettel tudj jelen

lenni a varandossagodban.
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Mikor kérj segitséget?

Kérj szakmai segitséget, ha:

« a fijdalom erds vagy hirtelen jelentkezik,

e naprol napra romlik,

 akadalyozza a jarast, santitasz miatta,

e nem tudsz pihenni vagy aludni tdle,

o zsibbadas, gyengeség, labba sugarzo erds
fajdalom tarsul hozza,

e laz vagy rossz kozérzet jelentkezik,

o vizeléskor égd érzés, alhasi fajdalom vagy
vesetdji fajdalom tarsul hozza,

o vérzést tapasztalsz,

e gOrcsok vagy rendszeres méhosszehuzodasok
jelentkeznek,

e magzatvizszivargés gyantja meriil fel,

« a baba mozgasa megvaltozik vagy csokken,

o elesés vagy lités, utan jelentkezik a fajdalom.

Kiilondsen fontos, hogy ne csak mozgasszervi panaszként gondolj a derékfajasra, ha mas tiinetek
is tarsulnak hozza. A derékféjas néha hugyuti fertézes, vesetdji probléma, korasziilés jele vagy
mas olyan allapot része is lehet, amelyet ellendrizni kell. Ez nem azt jelenti, hogy minden
derékfajas veszélyes, hanem azt, hogy a kisérd tiinetek szamitanak.

Ha a fajdalom csak enyhe, testhelyzettel 6sszefiigg, pthenésre javul, €s nincs mellette riaszto
tiinet, akkor lehet, hogy egyszeriibb varandossagi talterhelésrdl van szo.

De ha bizonytalan vagy, inkabb kérdezz ra. Nem kell megvarni, amig mar nagyon rossz.

Fontos gondolat!
A fajdalom helye €s erdssége mellett mindig szamit az is, mivel jar egyiitt. A varanddssag

alatt a tested jelzéseit nem panikkal, hanem figyelmes komolysaggal érdemes kezelni.
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Migért fontos err6l mar varandossag alatt beszélni?

Mert sok kismama azt hiszi, hogy a fajdalom a varanddssag kotelezo része.

,»Majd elmulik. Ezt ki kell birni. Mas is végigcsindlta. Biztos csak én viselem rosszul.”
Pedig nem kell mindent néman viselni. A varandossag nem teljesitménytura.

Nem arrél sz6l, hogy mennyit birsz ki sz6 nélkiil.

A tested valtozik, alkalmazkodik, hordoz, tart, véd, dolgozik. Ehhez néha tamogatas kell.
Es minél elbb érted meg, mit jelez a tested, annal konnyebb jo dontéseket hozni.

Mikor pihenj. Mikor mozogj. Mikor kérj segitséget. Mikor elég egy apro valtoztatas.

Mikor kell szakemberrel egyeztetni.

A Shayana sziilésfelkészitésben ezért nemcsak a sziilésrdl besz¢liink, hanem arrdl is, hogyan
tudsz egyiittmiikodni a varandos testeddel. Mert a biztonsagérzet nem csak abbdl sziiletik, hogy
tudod, mi torténik majd a sziildszoban, hanem abbdl is, hogy mar a varandossag alatt megtanulod
komolyan venni a sajat jelzéseidet.

Nem pénikbol. Nem félelembdl, hanem figyelembdl.

Ha szeretnél gy késziilni a vdrandossagra €s a sziilésre, hogy az informéciok mellett érthetd
magyarazatot, figyelmet és bels6 kapaszkodokat is kapsz, szeretettel varlak a Shayana

szlilésfelkészitésen.
Shayana — Test és Lélek Harmonia
Sziilésfelkészités | Kismama masszazs | NOi testi-lelki tiamogatas

shayana.hu

Felhasznalt szakmai hattér

A varandossag alatti derék-, hat-, medence- és szeméremcsont koriili fajdalmak, a testtartas és sulypontvaltozas, a
szalagok és iziiletek varandossag alatti alkalmazkodasa, a medencedvi fajdalom, a biztonsagos varandossag alatti
mozgds, a kismama masszdzs ovatos alkalmazasa, valamint a fajdalomhoz tarsulo figyelmezteto jelek felismeréséhez

kapcsolodo sziilészeti, sziilészndi, gyogytornaszi, fizioterapids és perinatalis szakmai hatter.
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