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Kérdések, amiket sok kismama feltesz 

„Estére alig férek bele a cipőmbe.” 

„Reggelre bedagad az ujjam, szorít a gyűrű.” 

„Olyan, mintha vízzel lennék tele.” 

„Ez még normális, vagy már bajt jelez?” 

A várandósság alatt sok nő tapasztal valamilyen fokú vizesedést vagy dagadást. 

Leggyakrabban a boka, a lábfej, a lábszár, az ujjak vagy a kéz lesz teltebb, feszülősebb. Van, aki 

csak a nap végén érzi. Van, aki melegben, hosszabb állás után, munka után vagy sok ülés után 

veszi észre. Van, akinek a cipője szorít, másnak a gyűrűje nem jön le könnyen, vagy reggel 

nehezebben mozgatja az ujjait. Ez ijesztő tud lenni. 

Főleg akkor, ha a kismama nem tudja, hol van a határ a várandósság gyakori testi változásai és a 

figyelmet igénylő jelek között. A dagadásról sokszor kétféleképpen beszélnek. 

Az egyik hang azt mondja: „Á, ez teljesen normális, mindenki vizesedik.” 

A másik hang azt mondja: „Vigyázz, ez veszélyes is lehet.” 

A kismama pedig ott áll a két mondat között, bedagadt bokával, feszülő kézzel, és próbálja 

eldönteni, most akkor nyugodjon meg, vagy rohanjon. 

A helyzet ennél árnyaltabb. A fokozatosan jelentkező, főleg nap végére erősödő láb- és 

bokadagadás sokszor a várandósság gyakori velejárója lehet. A hirtelen, erős, szokatlan vagy 

arcot, kezet is érintő duzzanat viszont olyan jel lehet, amit komolyan kell venni. 

Ez a füzet abban segít, hogy érthetőbben lásd, mi történhet a testedben, mire figyelj, mi segíthet a 

hétköznapokban, és mikor érdemes mielőbb szakemberhez fordulni. 

 

 

Fontos tudnivaló! 

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

tanácsadást. Ha a dagadás hirtelen jelentkezik, gyorsan romlik, az arcot vagy a kezet is 

érinti, fejfájással, látászavarral, bordaív alatti fájdalommal, hányingerrel, hányással, magas 

vérnyomással, rosszulléttel, nehézlégzéssel, mellkasi fájdalommal, egyoldali 

lábduzzanattal vagy csökkent magzatmozgással jár, kérj mielőbb szakmai segítséget. 
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Miért vizesedhet a test várandósság alatt? 

 

A várandósság alatt a tested több folyadékot tart vissza. 

Ez nem véletlen hiba a rendszerben. 

A keringésed, a vérmennyiséged, a hormonális 

működésed, a méhed növekedése, a vénás visszaáramlás 

és a szövetek folyadékháztartása mind változik. A tested 

nagyobb mennyiségű vért és folyadékot mozgat, 

miközben a növekvő méh egyre több helyet foglal a 

hasüregben. Ahogy a méh nagyobb lesz, nyomhatja 

azokat az ereket, amelyek a lábak felől segítik a vér 

visszaáramlását a szív felé. Emiatt a folyadék 

könnyebben „lent maradhat” a lábakban, bokában, 

lábfejben.  

 

Ezt sok kismama úgy éli meg, hogy estére nehéz lesz a lába. A bokacsont kevésbé látszik. A 

zokni nyoma megmarad. A cipő szorosabb. A lábfej feszül. A gyűrű kényelmetlenné válik.  

A kéz reggel ügyetlenebbnek tűnik. A meleg idő, a hosszú állás, a sok ülés, a kevés mozgás vagy 

a fáradtság fokozhatja ezt. A várandóssági vizesedés sokszor nem egyik pillanatról a másikra 

jelenik meg. Inkább lassan lopakodik be a hétköznapokba. 

Először csak este szorít a cipő. Aztán feltűnik a zokni nyoma. Aztán a gyűrű már nem olyan 

kényelmes. Aztán egyszer csak azt érzed: „mintha nehezebb lenne a testem.” A fokozatos, 

enyhébb vizesedés gyakori lehet. A tested ilyenkor sokszor nem veszélyt jelez, hanem terhelést, 

folyadékváltozást, keringési alkalmazkodást és azt, hogy több pihenésre, lábfelpolcolásra, 

kíméletes mozgásra vagy tudatosabb napirendre van szükséged. 

 

 

Fontos gondolat! 

A várandóssági vizesedés sokszor a test alkalmazkodásának része. 

A lényeg az, hogyan jelentkezik: fokozatosan vagy hirtelen, enyhén vagy erősen, csak a 

lábakon vagy az arcon és kézen is, és társul-e hozzá más tünet. 
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Mikor lehet hétköznapi a lábdagadás? 

A láb- és bokadagadás gyakran a nap végére erősödik. 

Sok kismama reggel még viszonylag kényelmesen felveszi a cipőjét, délutánra viszont már szorít. 

Munka után, hosszabb állás, sok ülés, meleg idő vagy nagyobb séta után a boka és a lábfej 

teltebbé válhat. 

Ez kellemetlen, de sok esetben nem jelent bajt. 

Hétköznapi jellegű lehet a lábdagadás, ha: 

• lassan, fokozatosan jelentkezik, 

• főleg a nap végére erősödik, 

• mindkét lábat nagyjából hasonlóan érinti, 

• pihenésre vagy lábfelpolcolásra enyhül, 

• melegben erősebb, 

• hosszabb állás vagy ülés után fokozódik, 

• nincs mellette fejfájás, 

• nincs látászavar, 

• nincs erős bordaív alatti fájdalom, 

• nincs rosszullét, 

• nincs vérnyomás-emelkedés, 

• nincs nehézlégzés vagy mellkasi fájdalom. 

Ilyenkor a cél nem az, hogy mindenáron „kiszárítsd” magad. 

A várandósság alatt a vízhajtózás, drasztikus folyadékmegvonás, erős „méregtelenítés” vagy 

önkényes étrendi szélsőség nem jó irány. 

A testednek szüksége van folyadékra. 

A kérdés inkább az, hogyan tudod segíteni a keringést és a nyirokkeringést úgy, hogy közben 

biztonságban maradj. 

A sok egyhelyben állás és a hosszú mozdulatlan ülés gyakran ront a lábdagadáson. 

A láb ilyenkor olyan, mint egy forgalmas út, ahol lelassul a visszafelé haladó forgalom. A 

folyadék könnyebben összegyűlik a bokánál és a lábfejnél. 

Apró mozgások is segíthetnek. 



A várandósság kérdései érthetően 4. rész 

 

5 
 

Lábkörzés. Lábujjhegyre emelkedés. Séta. 

Oldalt fekvés. Lábfelpolcolás. 

Kényelmes cipő. Szorító zokni kerülése. 

Rendszeres pihenő. 

Ezek nem csodaszerek, de sok kismamának érezhetően könnyebbé teszik a napot. 

 

 

Fontos gondolat! 

A fokozatos, nap végére erősödő lábdagadás gyakran más jellegű, mint a hirtelen, erős, 

arcot vagy kezet is érintő duzzanat. A különbség felismerése segít abban, hogy 

nyugodtabban, mégis figyelmesen reagálj. 
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Miért dagadhat a kéz, és miért zsibbadhatnak az ujjak? 

 

 

A várandósság alatti vizesedés nem mindig csak a bokánál 

jelentkezik. A kéz és az ujjak is teltebbé válhatnak. 

Sok kismama először a gyűrűjén veszi észre. 

Nehezebben forog. Szorít. Reggel kellemetlen. 

Később már nem meri visszavenni. 

A kézdagadás néha együtt járhat zsibbadással, bizsergéssel, 

ügyetlenséggel vagy az ujjak „elalvásával”. Ennek egyik oka 

lehet, hogy a folyadék a csukló területén is feszülést okozhat,  

és nyomás alá kerülhetnek az ott futó idegek.  

Ezt sokan kéztőalagút-szerű panaszként élik meg. 

 

Jelentkezhet: 

• éjszakai kézzsibbadás, reggeli merev ujjak, bizsergés, gyengébb fogás, 

• ügyetlenebb kézmozgás, fájdalom a csuklóban vagy ujjakban, 

• olyan érzés, mintha „hangyák mászkálnának” az ujjakban. 

Ez bosszantó és ijesztő lehet. Főleg akkor, ha a kismama arra ébred, hogy alig érzi az ujjait. 

Ilyenkor sokat segíthet, ha leveszed a szorító ékszereket, figyeled a kéztartást, kerülöd a hosszan 

behajlított csuklóhelyzetet, és jelzed a panaszt a védőnőnek, orvosnak vagy szülésznőnek. 

Gyűrűvel ne várj addig, amíg már nem jön le. Ha reggelente szorít, érdemes időben levenni, 

bármilyen szentimentális darab is. Egy gyűrű a fiókban még mindig jobb, mint egy pánik a 

sürgősségin. A kéz enyhébb duzzanata előfordulhat várandósság alatt. 

A hirtelen, erős kéz- vagy arcduzzanat viszont már más kategória. Különösen akkor, ha fejfájás, 

látászavar, rossz közérzet, bordaív alatti fájdalom vagy vérnyomás-emelkedés is társul hozzá. 

 

 

Fontos gondolat! 

A kézdagadás lehet kellemetlen várandóssági panasz, de a hirtelen, erős kéz- vagy 

arcduzzanatot mindig komolyan kell venni.  
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Mikor kell komolyan venni a dagadást? 
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A várandósság alatti dagadásnál az egyik legfontosabb kérdés: hogyan jelent meg? 

Lassan, napok-hetek alatt? Vagy hirtelen? 

Csak a bokán és a lábfejen? Vagy az arcon, kézen, szem körül is? 

Enyhül pihenésre? Vagy egyre erősebb? 

Társul hozzá más tünet? Vagy önmagában jelentkezik? 

A hirtelen vagy erős duzzanat azért fontos, mert bizonyos esetekben magasvérnyomásos 

várandóssági állapot, például preeclampsia figyelmeztető jele is lehet. A preeclampsia nem 

egyszerű „vizesedés”, hanem olyan állapot, amely orvosi ellenőrzést igényel. 

Különösen figyelj, ha a dagadáshoz társul: 

• erős vagy szokatlan fejfájás, látászavar, homályos látás, villanások, 

• fájdalom a jobb bordaív alatt vagy gyomorszáj körül, hányinger, hányás, erős rosszullét, 

• hirtelen arcduzzanat, szem körüli puffadás, 

• hirtelen kézduzzanat, gyorsan romló lábdagadás, 

• magas vérnyomás, nehézlégzés, mellkasi fájdalom, 

• a baba mozgásának feltűnő csökkenése. 

Ilyenkor nem az a fontos, hogy kitaláld otthon, mi történik. Az a fontos, hogy időben jelezz. 

A preeclampsia azért alattomos, mert a kismama nem mindig érzi magát súlyos betegnek az 

elején. Néha csak annyi tűnik fel, hogy „ma valahogy más”. Erősebb a fejfájás. Feszül az arc. 

Furcsa a látás. Nagyon puffad a kéz. Rossz a közérzet. A vérnyomás magasabb. 

Ezeket nem érdemes legyintéssel elintézni. 

És van még egy fontos helyzet: az egyoldali lábduzzanat. 

Ha az egyik láb hirtelen sokkal jobban megduzzad, fáj, meleg, piros, feszül vagy érzékeny, azt is 

mielőbb jelezni kell. Ez nem a szokásos kétoldali, nap végére erősödő vizesedés mintázata. 

 

 

Fontos gondolat! 

A dagadás önmagában sokszor hétköznapi várandóssági panasz. A hirtelen változás, az 

arc- vagy kézduzzanat, a magas vérnyomás, a fejfájás, a látászavar vagy az egyoldali 

lábpanasz viszont olyan jel, amit ellenőrizni kell. 
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Mit tehetsz a hétköznapokban, hogy könnyebb legyen? 

Ha a dagadás fokozatosan jelentkezik, főleg a lábadat érinti, és nincs mellette riasztó tünet, 

néhány hétköznapi változtatás sokat segíthet. 

A cél nem az, hogy minden vizet eltüntess a testedből. A cél az, hogy segítsd a keringést, 

csökkentsd a pangást, és könnyebbé tedd a nap végére elnehezedő lábakat. 

 

1. Mozgasd át a lábad napközben 

Ha sokat ülsz vagy állsz, iktass be apró mozgásokat. 

• lábkörzés, lábujjmozgatás, lábujjhegyre emelkedés, 

• rövid séta, 

• bokapumpa, 

• térdhajlítás-nyújtás ülve. 

Ezek egyszerű mozdulatok, mégis segíthetik a visszaáramlást. 

A lábszár izmai ilyenkor olyanok, mint egy kis pumpa. Ha egész nap mozdulatlanul vagy, ez a 

pumpa alig dolgozik. 

 

2. Polcold fel a lábad 

Nem kell egész nap feküdni, de amikor teheted, emeld meg kicsit a lábad, úgy, hogy kényelmes 

legyen. Ne feszüljön a derekad. Ne nyomjon a hasad. Ne legyen kellemetlen a testhelyzet. 

Néhány perc is számíthat, főleg nap végén. 

 

3. Pihenj oldalhelyzetben 

A bal oldali fekvés sok kismamának kényelmesebb, és segítheti a keringést. Nem kell merev 

szabályként kezelni, de ha a hátadon fekve kellemetlen, szédülsz, rosszul érzed magad vagy 

feszül a hasad, fordulj oldalra. 

A párnák nem díszletek. Használd őket bátran. Térd közé. Boka alá. Hát mögé. Has alá finoman 

megtámasztani.  

A várandós test néha komplett párnaparlamentet igényel, és ez teljesen rendben van. 
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4. Figyelj a cipőre és a zoknira 

A szoros cipő, erős gumírozású zokni vagy bevágó pánt ronthatja a komfortot. 

Válassz kényelmes, stabil, nem szorító cipőt. 

A papucs kényelmesnek tűnhet, de ha csúszik, instabil vagy kapaszkodnia kell benne a 

lábujjaidnak, hosszabb távon fáraszthat. 

A lábnak most nem szépségverseny kell. 

Hanem biztonság. 

 

5. Igyál elegendő folyadékot 

A vizesedés nem azt jelenti, hogy nem szabad inni. 

A folyadékmegvonás várandósan rossz ötlet. 

A testednek szüksége van megfelelő folyadékbevitelre a keringéshez, az anyagcseréhez, a 

közérzethez és a magzatvíz körüli folyamatokhoz is. 

Ha bizonytalan vagy, hogy mennyi folyadék lenne ideális számodra, kérdezd meg a gondozást 

végző szakembert, különösen akkor, ha vérnyomás-, vese-, szív- vagy egyéb egészségügyi 

problémád van. 

 

6. Kerüld a hosszú mozdulatlanságot 

A „pihenés” nem mindig jelent teljes mozdulatlanságot. 

Ha sokat ülsz, állj fel időnként. 

Ha sokat állsz, ülj le néha. 

Ha sokat fekszel, mozgasd át óvatosan a bokád. 

A tested nem szereti a szélsőségeket. 

A keringésnek sokszor az apró váltások segítenek. 

 

7. Kérdezz rá a kompressziós harisnyára 

Vannak helyzetek, amikor a megfelelő kompressziós harisnya segíthet, de ezt érdemes 

szakemberrel egyeztetni. Nem mindegy a méret, a nyomás erőssége, és az sem, mikor, hogyan 

viseled. Ne vegyél találomra túl szoros harisnyát. 

A „minél jobban szorít, annál jobb” gondolat itt sem működik. 
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8. Óvatosan a masszázzsal 

A finom, keringést támogató, várandóssághoz igazított érintés sok kismamának jóleshet. 

De vizesedésnél különösen fontos, hogy a masszázs ne legyen erőszakos, mély, fájdalmas vagy 

„kipréselő” jellegű. 

Egyoldali lábduzzanat, fájdalom, melegség, pirosság, magas vérnyomás, preeclampsia gyanúja, 

rosszullét vagy bizonytalan eredetű panasz esetén nem masszázs kell elsőként, hanem szakmai 

ellenőrzés. 

A jó kismama masszázs nem hősködik. 

Figyel. 

Kérdez. 

Alkalmazkodik. 

És tudja, mikor kell azt mondani: ezt előbb nézze meg orvos. 

 

 

Fontos gondolat! 

A hétköznapi vizesedésnél sokat számíthat a mozgás, a pihenés, a lábfelpolcolás, a 

kényelmes cipő és a megfelelő folyadékbevitel. A hirtelen vagy szokatlan dagadást viszont 

nem otthoni praktikákkal kell kezelni, hanem jelezni kell szakembernek. 
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Mikor kérj mielőbb segítséget? 

Vannak helyzetek, amikor nem érdemes várni, figyelgetni vagy az interneten keresgélni. 

Kérj mielőbb szakmai segítséget, ha: 

• hirtelen megduzzad az arcod, a szemed körül erős puffadást látsz, 

• hirtelen bedagad a kezed vagy az ujjaid, 

• gyorsan romlik a lábdagadás, 

• erős vagy szokatlan fejfájás jelentkezik, 

• homályosan látsz, villanásokat vagy foltokat látsz, 

• fájdalmat érzel a jobb bordaív alatt vagy gyomorszáj körül, 

• hányingered, hányásod van, 

• nagyon rosszul érzed magad, 

• magas vérnyomást mérsz, 

• nehezen kapsz levegőt, 

• mellkasi fájdalmat érzel, 

• az egyik lábad sokkal jobban dagad, fáj, meleg, piros vagy feszes, 

• a baba mozgása feltűnően csökken vagy megváltozik. 

Ilyenkor nem kell eldöntened, hogy „biztosan baj van-e”. 

A te dolgod az, hogy jelezz. 

A szakember dolga az, hogy megvizsgáljon, vérnyomást mérjen, vizeletet nézzen, ellenőrizze a 

babát, és eldöntse, mi a következő lépés. 

A kismamák sokszor félnek attól, hogy „feleslegesen” kérnek segítséget. 

De a várandósságban a biztonság nem kellemetlenkedés. 

A biztonság része annak, hogy időben szólsz, ha valami megváltozik. 

 

 

Fontos gondolat! 

Nem kell bizonyítanod, hogy elég komoly a panaszod. Ha hirtelen, erős vagy szokatlan 

tünetet észlelsz, kérj segítséget. A megnyugtató vizsgálat is érték. 

 

 



A várandósság kérdései érthetően 4. rész 

 

13 
 

Miért fontos erről már várandósság alatt beszélni? 
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Mert a vizesedésről sok kismama csak félmondatokat hall. 

„Ez normális. Majd szülés után lemegy. Polcold fel.” 

„Ne igyál annyit. Igyál többet. Ez már biztos baj.” 

Ezekből nehéz eligazodni. 

A várandósság alatti dagadás valóban lehet hétköznapi jelenség, és lehet olyan tünet is, amely 

figyelmet igényel. A kettő közötti különbséget nem félelemből kell nézni, hanem értésből. 

Amikor tudod, mire figyelj, kevésbé sodródsz a két véglet között. 

Az estére bedagadó boka sokszor megfigyelést és pihenést kér. 

A hirtelen arcduzzanat már szakmai egyeztetést igényel. 

A fejfájással, látászavarral vagy rosszulléttel társuló puffadásnál jobb mielőbb segítséget kérni. 

A fokozatos lábdagadásnál lehet helye a pihenésnek, mozgásnak, lábfelpolcolásnak és 

megfigyelésnek. Ez a különbség ad biztonságot. 

 

A Shayana szülésfelkészítésben ezért nemcsak a szülésről beszélünk, hanem azokról a hétköznapi 

várandóssági kérdésekről is, amelyek sok kismamát megijesztenek. Mert a biztonságérzet nem 

attól lesz erősebb, hogy soha semmi nem változik a testedben, hanem attól, hogy érted, mi 

történhet, mersz kérdezni, és tudod, mikor kell segítséget kérni. 

 

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 
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Felhasznált szakmai háttér 

A várandósság alatti ödéma, láb- és bokadagadás, kézdagadás, várandóssági keringési és hormonális változások, 

vénás visszaáramlás, kéztőalagút-szerű panaszok, preeclampsia figyelmeztető jelei, egyoldali lábduzzanat 

jelentősége, valamint a várandós nő tájékoztatásához, biztonságérzetéhez és méltóságteljes ellátásához kapcsolódó 

szülészeti, szülésznői, belgyógyászati és perinatális szakmai háttér. 

https://shayana.hu/

