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Miért dagad a labam, a kezem
vagy az arcom varandosan?

Ro6vid, érthetd magyarazat kismamaknak arrol,
miért jelentkezhet vizesedés, bokadagadas,
kéz- vagy arcduzzanat varandossag alatt,

mi lehet hétkoznapi jelenség, mi segithet,

¢s mikor kell mielobb szakemberhez fordulni.
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Kérdések, amiket sok kismama feltesz

,Estére alig férek bele a cipdmbe.”

,Reggelre bedagad az ujjam, szorit a gytirdi.”

,,Olyan, mintha vizzel lennék tele.”

,»Ez még normalis, vagy mar bajt jelez?”

A vérandossag alatt sok n6 tapasztal valamilyen fokt vizesedést vagy dagadast.

Leggyakrabban a boka, a labfej, a 1abszar, az ujjak vagy a kéz lesz teltebb, fesziilésebb. Van, aki
csak a nap végén érzi. Van, aki melegben, hosszabb allas utan, munka utén vagy sok iilés utan
veszi észre. Van, akinek a cipdje szorit, masnak a gytiriije nem jon le konnyen, vagy reggel
nehezebben mozgatja az ujjait. Ez ijesztd tud lenni.

Fdleg akkor, ha a kismama nem tudja, hol van a hatdr a varanddssag gyakori testi valtozasai és a
figyelmet igényld jelek kozott. A dagadasrol sokszor kétféleképpen beszélnek.

Az egyik hang azt mondja: ,,A, ez teljesen normalis, mindenki vizesedik.”

A masik hang azt mondja: ,,Vigyazz, ez veszélyes is lehet.”

A kismama pedig ott all a két mondat kozott, bedagadt bokaval, fesziil kézzel, és probalja
eldonteni, most akkor nyugodjon meg, vagy rohanjon.

A helyzet ennél arnyaltabb. A fokozatosan jelentkezd, féleg nap végére er6sddo 1ab- és
bokadagadas sokszor a varanddssag gyakori velejaroja lehet. A hirtelen, erds, szokatlan vagy
arcot, kezet is érint6é duzzanat viszont olyan jel lehet, amit komolyan kell venni.

Ez a fiizet abban segit, hogy érthetdbben lasd, mi torténhet a testedben, mire figyelj, mi segithet a

hétkdznapokban, €s mikor érdemes mielébb szakemberhez fordulni.

Fontos tudnivalo!

Ez az irés altalanos tajékoztatas, nem helyettesiti az orvosi, sziilészndi vagy védondi
tanacsadast. Ha a dagadas hirtelen jelentkezik, gyorsan romlik, az arcot vagy a kezet is
érinti, fejfajassal, latdszavarral, bordaiv alatti fajdalommal, hanyingerrel, hanyassal, magas
vérnyomassal, rosszulléttel, nehézlégzéssel, mellkasi fajdalommal, egyoldali

labduzzanattal vagy csokkent magzatmozgassal jar, kérj mielobb szakmai segitséget.
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Micért vizesedhet a test varandossag alatt?

A varandodssag alatt a tested tobb folyadékot tart vissza.
Ez nem véletlen hiba a rendszerben.

A keringésed, a vérmennyiséged, a hormonalis
miukodésed, a méhed névekedése, a vénas visszaaramlas
¢és a szovetek folyadékhaztartdsa mind valtozik. A tested
nagyobb mennyiségili vért és folyadékot mozgat,
mikdzben a ndvekvd méh egyre tobb helyet foglal a
hastiregben. Ahogy a méh nagyobb lesz, nyomhatja
azokat az ereket, amelyek a labak feldl segitik a vér
visszadramlasat a sziv felé. Emiatt a folyadék
konnyebben ,,lent maradhat” a labakban, bokaban,

labfejben.

Ezt sok kismama 0gy ¢éli meg, hogy estére nehéz lesz a 1aba. A bokacsont kevésbé latszik. A
zokni nyoma megmarad. A cip0 szorosabb. A labfej fesziil. A gylirti kényelmetlenné valik.

A kéz reggel ligyetlenebbnek tlinik. A meleg 1d6, a hosszu 4llas, a sok iilés, a kevés mozgas vagy
a faradtsag fokozhatja ezt. A varandossagi vizesedés sokszor nem egyik pillanatrdl a masikra
jelenik meg. Inkéabb lassan lopakodik be a hétkdznapokba.

Eldszor csak este szorit a cipd. Aztan feltlinik a zokni nyoma. Aztan a gy{iri mar nem olyan
kényelmes. Aztan egyszer csak azt érzed: ,,mintha nehezebb lenne a testem.” A fokozatos,
enyhébb vizesedés gyakori lehet. A tested ilyenkor sokszor nem vesz€lyt jelez, hanem terhelést,
folyadékvaltozast, keringési alkalmazkodast és azt, hogy tobb pihenésre, labfelpolcolasra,

kiméletes mozgasra vagy tudatosabb napirendre van sziikséged.

Fontos gondolat!
A véarandodssagi vizesedés sokszor a test alkalmazkodéasanak része.
A Iényeg az, hogyan jelentkezik: fokozatosan vagy hirtelen, enyhén vagy erdsen, csak a

labakon vagy az arcon ¢és kézen is, és tarsul-e hozza mas tiinet.
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Mikor lehet hétk6znapi a labdagadas?

A 1ab- és bokadagadas gyakran a nap végére erdsodik.
Sok kismama reggel még viszonylag kényelmesen felveszi a cipdjét, délutanra viszont mar szorit.
Munka utan, hosszabb 4allas, sok iilés, meleg id6 vagy nagyobb séta utan a boka és a labfej
teltebbé valhat.
Ez kellemetlen, de sok esetben nem jelent bajt.
Hétkoznapi jellegli lehet a 1abdagadas, ha:

o lassan, fokozatosan jelentkezik,

o fOleg a nap végére erdsodik,

o mindkét labat nagyjabol hasonldan érinti,

e pihenésre vagy labfelpolcolésra enyhiil,

e melegben erdsebb,

e hosszabb allas vagy iilés utan fokozodik,

e nincs mellette fejfajas,

e nincs lataszavar,

e nincs erds bordaiv alatti fajdalom,

e nincs rosszullét,

e nincs vérnyomas-emelkedés,

o nincs nehézlégzés vagy mellkasi fajdalom.
Ilyenkor a cél nem az, hogy mindenaron ,.kiszaritsd” magad.
A vérandossag alatt a vizhajtozas, drasztikus folyadékmegvonas, erds ,,méregtelenités” vagy
onkényes étrendi sz€élsdség nem jo irany.
A testednek sziiksége van folyadékra.
A kérdés inkabb az, hogyan tudod segiteni a keringést és a nyirokkeringést tigy, hogy kozben
biztonsagban maradj.
A sok egyhelyben allas és a hosszu mozdulatlan {ilés gyakran ront a ldbdagadason.
A 18b ilyenkor olyan, mint egy forgalmas ut, ahol lelassul a visszafelé halad6 forgalom. A
folyadék konnyebben 6sszegylilik a bokanal és a labfejnél.

Apro mozgésok is segithetnek.
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Labkorzés. Labujjhegyre emelkedés. Séta.
Oldalt fekvés. Labfelpolcolas.

Kényelmes cipd. Szoritod zokni keriilése.
Rendszeres pihend.

Ezek nem csodaszerek, de sok kismamanak érezhetéen konnyebbé teszik a napot.

Fontos gondolat!
A fokozatos, nap végére er0s0do labdagadas gyakran mas jellegii, mint a hirtelen, erds,
arcot vagy kezet is érint0 duzzanat. A kiilonbség felismerése segit abban, hogy

nyugodtabban, mégis figyelmesen reagal;.
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Micért dagadhat a kéz, és miert zsibbadhatnak az ujjak?

A varandossag alatti vizesedés nem mindig csak a bokanal
jelentkezik. A kéz €s az ujjak is teltebbé valhatnak.

Sok kismama eldszor a gytirijén veszi észre.

Nehezebben forog. Szorit. Reggel kellemetlen.

Kés6bb mar nem meri visszavenni.

A kézdagadas néha egyiitt jarhat zsibbadassal, bizsergéssel,
ligyetlenséggel vagy az ujjak ,,elalvasaval”. Ennek egyik oka
lehet, hogy a folyadék a csukld teriiletén is fesziilést okozhat,

¢és nyomas ala keriilhetnek az ott futd idegek.

Ezt sokan kéztdalagut-szeri panaszként élik meg.

Jelentkezhet:

o ¢jszakai kézzsibbadas, reggeli merev ujjak, bizsergés, gyengébb fogas,

o lgyetlenebb kézmozgas, fajdalom a csukldban vagy ujjakban,

e olyan érzés, mintha ,,hangydk maszkalndnak” az ujjakban.
Ez bosszant6 és ijesztd lehet. Féleg akkor, ha a kismama arra ébred, hogy alig érzi az ujjait.
Ilyenkor sokat segithet, ha leveszed a szoritd ékszereket, figyeled a kéztartast, keriilod a hosszan
behajlitott csuklohelyzetet, és jelzed a panaszt a védondnek, orvosnak vagy sziilészndnek.
Gylriivel ne varj addig, amig mar nem jon le. Ha reggelente szorit, érdemes id6ben levenni,
barmilyen szentimentalis darab is. Egy gy(lirli a fiodkban még mindig jobb, mint egy panik a
stirgdsségin. A kéz enyhébb duzzanata eléfordulhat varandossag alatt.
A hirtelen, erds kéz- vagy arcduzzanat viszont mar mas kategoria. Kiilondsen akkor, ha fejfajas,

lataszavar, rossz kozérzet, bordaiv alatti f4jdalom vagy vérnyomas-emelkedés is tarsul hozza.

Fontos gondolat!
A kézdagadas lehet kellemetlen varandossagi panasz, de a hirtelen, erds kéz- vagy

arcduzzanatot mindig komolyan kell venni.
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Mikor kell komolyan venni a dagadast?
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A vérandossag alatti dagadasnal az egyik legfontosabb kérdés: hogyan jelent meg?

Lassan, napok-hetek alatt? Vagy hirtelen?

Csak a bokén és a labfejen? Vagy az arcon, kézen, szem kortil is?

Enyhiil pihenésre? Vagy egyre erdsebb?

Tarsul hozza mas tiinet? Vagy dnmagaban jelentkezik?

A hirtelen vagy er6s duzzanat azért fontos, mert bizonyos esetekben magasvérnyomasos

varandossagi allapot, példaul preeclampsia figyelmezteto jele is lehet. A preeclampsia nem

egyszeri ,,vizesedés”, hanem olyan allapot, amely orvosi ellendrzést igényel.

Kiilondsen figyelj, ha a dagadashoz tarsul:

erds vagy szokatlan fejfajas, lataszavar, homalyos latés, villanasok,

fajdalom a jobb bordaiv alatt vagy gyomorszaj koriil, hanyinger, hanyas, erds rosszullét,
hirtelen arcduzzanat, szem koriili puffadas,

hirtelen kézduzzanat, gyorsan romlo labdagadas,

magas vérnyomas, nehézlégzés, mellkasi fajdalom,

a baba mozgasanak feltiind csokkenése.

Ilyenkor nem az a fontos, hogy kitalald otthon, mi torténik. Az a fontos, hogy idében jelezz.

A preeclampsia azért alattomos, mert a kismama nem mindig érzi magat sulyos betegnek az

elején. Néha csak annyi tlinik fel, hogy ,,ma valahogy mas”. Erdsebb a fejfajas. Fesziil az arc.

Furcsa a latas. Nagyon puffad a kéz. Rossz a kozérzet. A vérnyomds magasabb.

Ezeket nem érdemes legyintéssel elintézni.

Es van még egy fontos helyzet: az egyoldali ldbduzzanat.

Ha az egyik 1ab hirtelen sokkal jobban megduzzad, f4j, meleg, piros, fesziil vagy érzékeny, azt is

mieldbb jelezni kell. Ez nem a szokésos kétoldali, nap végére erds6dod vizesedés mintazata.

Fontos gondolat!
A dagadas 6nmagaban sokszor hétkdznapi varandossagi panasz. A hirtelen valtozés, az
arc- vagy kézduzzanat, a magas vérnyomas, a fejfajas, a latdszavar vagy az egyoldali

labpanasz viszont olyan jel, amit ellendrizni kell.
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Mit tehetsz a hétkoznapokban, hogy konnyebb legyen?

Ha a dagadas fokozatosan jelentkezik, foleg a labadat érinti, és nincs mellette riaszt6 tiinet,
néhany hétkoznapi valtoztatas sokat segithet.
A cél nem az, hogy minden vizet eltlintess a testedbdl. A cél az, hogy segitsd a keringést,

csokkentsd a pangast, és konnyebbé tedd a nap végére elnehezedd labakat.

1. Mozgasd at a labad napkozben
Ha sokat iilsz vagy allsz, iktass be apré6 mozgasokat.
o labkorzés, labujjmozgatas, 1abujjhegyre emelkedés,
o r1Ovid séta,
e bokapumpa,
o térdhajlitas-nyn;jtas iilve.
Ezek egyszerti mozdulatok, mégis segithetik a visszaaramlast.
A labszar izmai ilyenkor olyanok, mint egy kis pumpa. Ha egész nap mozdulatlanul vagy, ez a

pumpa alig dolgozik.

2. Polcold fel a 1abad
Nem kell egész nap fekiidni, de amikor teheted, emeld meg kicsit a labad, ugy, hogy kényelmes
legyen. Ne fesziiljon a derekad. Ne nyomjon a hasad. Ne legyen kellemetlen a testhelyzet.

Neéhany perc is szdmithat, féleg nap végeén.

3. Pihenj oldalhelyzetben

A bal oldali fekvés sok kismamanak kényelmesebb, és segitheti a keringést. Nem kell merev
szabalyként kezelni, de ha a hatadon fekve kellemetlen, szédiilsz, rosszul érzed magad vagy
fesziil a hasad, fordulj oldalra.

A parndk nem diszletek. Hasznald dket batran. Térd koz¢é. Boka ald. Hat mogé. Has ald finoman
megtamasztani.

A vérandos test néha komplett parnaparlamentet igényel, és ez teljesen rendben van.
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4. Figyelj a cipore és a zoknira

A szoros cip0, erds gumirozasu zokni vagy bevagod pant ronthatja a komfortot.

Valassz kényelmes, stabil, nem szorité cip6t.

A papucs kényelmesnek tiinhet, de ha csuszik, instabil vagy kapaszkodnia kell benne a
labujjaidnak, hosszabb tavon faraszthat.

A labnak most nem szépségverseny kell.

Hanem biztonsag.

5. Igyal elegendo folyadékot

A vizesedés nem azt jelenti, hogy nem szabad inni.

A folyadékmegvonas varanddsan rossz otlet.

A testednek sziiksége van megfeleld folyadékbevitelre a keringéshez, az anyagcseréhez, a
kozérzethez és a magzatviz koriili folyamatokhoz is.

Ha bizonytalan vagy, hogy mennyi folyadék lenne idealis szamodra, kérdezd meg a gondozast
végz0 szakembert, kiilondsen akkor, ha vérnyomads-, vese-, sziv- vagy egyéb egészségligyi

problémad van.

6. Keriild a hosszu mozdulatlansagot

A ,,pithenés” nem mindig jelent teljes mozdulatlansagot.
Ha sokat iilsz, allj fel idénként.

Ha sokat allsz, iilj le néha.

Ha sokat fekszel, mozgasd at 6vatosan a bokad.

A tested nem szereti a sz€élsOségeket.

A keringésnek sokszor az apr6 valtasok segitenek.

7. Kérdezz ra a kompresszios harisnyara

Vannak helyzetek, amikor a megfeleld kompresszios harisnya segithet, de ezt érdemes
szakemberrel egyeztetni. Nem mindegy a méret, a nyomas erdssége, és az sem, mikor, hogyan
viseled. Ne vegy¢l talalomra tal szoros harisnyat.

A ,,minél jobban szorit, annal jobb” gondolat itt sem miikodik.

10



A varandossag kérdései érthetden 4. rész

8. Ovatosan a masszizzsal

A finom, keringést tdimogatd, varandossaghoz igazitott érintés sok kismamanak joleshet.

De vizesedésnél kiilonosen fontos, hogy a masszazs ne legyen erdszakos, mély, fajdalmas vagy
,Kiprésel6” jellegii.

Egyoldali 1dbduzzanat, fajdalom, melegség, pirossag, magas vérnyomas, preeclampsia gyantja,
rosszullét vagy bizonytalan eredetii panasz esetén nem masszazs kell elsdként, hanem szakmai
ellendrzés.

A j6 kismama masszazs nem hdskodik.

Figyel.

Kérdez.

Alkalmazkodik.

Es tudja, mikor kell azt mondani: ezt el3bb nézze meg orvos.

Fontos gondolat!
A hétkdznapi vizesedésnél sokat szamithat a mozgas, a pihenés, a labfelpolcolas, a
kényelmes cipd és a megfeleld folyadékbevitel. A hirtelen vagy szokatlan dagadast viszont

nem otthoni praktikékkal kell kezelni, hanem jelezni kell szakembernek.

k|
e
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Mikor kérj mielObb segitséget?

Vannak helyzetek, amikor nem érdemes varni, figyelgetni vagy az interneten keresgélni.
Kérj mieldbb szakmai segitséget, ha:
e hirtelen megduzzad az arcod, a szemed koriil er6s puffadast latsz,
o hirtelen bedagad a kezed vagy az ujjaid,
e gyorsan romlik a labdagadas,
o erds vagy szokatlan fejfajas jelentkezik,
o homalyosan latsz, villanasokat vagy foltokat latsz,
o fajdalmat érzel a jobb bordaiv alatt vagy gyomorszaj kortil,
e hanyingered, hanyéasod van,
e nagyon rosszul érzed magad,
e magas vérnyomast mérsz,
e nehezen kapsz levegot,
o mellkasi fajdalmat érzel,
o az egyik labad sokkal jobban dagad, fj, meleg, piros vagy feszes,
o ababa mozgésa feltiinden csokken vagy megvaltozik.
Ilyenkor nem kell eldontened, hogy ,,biztosan baj van-e”.
A te dolgod az, hogy jelezz.
A szakember dolga az, hogy megvizsgaljon, vérnyomast mérjen, vizeletet nézzen, ellendrizze a
babat, ¢és eldontse, mi a kdvetkezd 1€pés.
A kismamak sokszor félnek attol, hogy ,,feleslegesen” kérnek segitséget.
De a varanddssagban a biztonsag nem kellemetlenkedés.

A biztonsag része annak, hogy idében sz0lsz, ha valami megvaltozik.

Fontos gondolat!
Nem kell bizonyitanod, hogy elég komoly a panaszod. Ha hirtelen, erds vagy szokatlan

tiinetet észlelsz, kérj segitséget. A megnyugtatd vizsgalat is érték.
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Miért fontos err6l mar varanddssag alatt besz¢éIni?

13
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Mert a vizesedésrdl sok kismama csak félmondatokat hall.

,,Bz normalis. Majd sziilés utan lemegy. Polcold fel.”

,Ne igyal annyit. Igyal tobbet. Ez mar biztos baj.”

Ezekbdl nehéz eligazodni.

A vérandossag alatti dagadas valdban lehet hétkoznapi jelenség, €s lehet olyan tiinet is, amely
figyelmet igényel. A kettd kozotti kiilonbséget nem félelembdl kell nézni, hanem értésbol.
Amikor tudod, mire figyelj, kevésbé sodrodsz a két véglet kozott.

Az estére bedagado boka sokszor megfigyelést €s pihenést kér.

A hirtelen arcduzzanat mar szakmai egyeztetést igényel.

A fejfajassal, lataszavarral vagy rosszulléttel tarsuld puffadasnal jobb mielobb segitséget kérni.
A fokozatos labdagadéasnal lehet helye a pihenésnek, mozgasnak, labfelpolcolasnak és

megfigyelésnek. Ez a kiilonbség ad biztonsagot.

A Shayana sziilésfelkészitésben ezért nemcsak a sziilésrdl beszEliink, hanem azokrol a hétkéznapi
varandossagi kérdésekrol is, amelyek sok kismamat megijesztenek. Mert a biztonsagérzet nem
attol lesz erdsebb, hogy soha semmi nem valtozik a testedben, hanem attol, hogy érted, mi

torténhet, mersz kérdezni, és tudod, mikor kell segitséget kérni.

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 6déma, lab- és bokadagadas, kezdagadas, varandossagi keringési és hormondalis valtozasok,
vénas visszaaramlas, kéztoalagut-szerii panaszok, preeclampsia figyelmezteto jelei, egyoldali labduzzanat
jelentosége, valamint a varandos né tdjékoztatisahoz, biztonsdageérzetéhez és méltosdagteljes ellatisahoz kapcsolodo

sziilészeti, sziilészndi, belgyogyaszati és perinatalis szakmai hattér.
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