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Miért mozog kevesebbet a babam?
Mikor kell sz6lnom?

Rovid, értheté magyarazat kismamaknak arrdl,
mikor kezdheted érezni a baba mozgésat,

hogyan alakulhat ki a sajat mozgasmintazata,

mit jelenthet a kevesebb vagy megvaltozott mozgés,
¢s mikor érdemes mieldbb szakemberhez fordulni.

Czinkos Eva

Sziilésznd, sziilésfelkészitd konzulens, masszor
2026



A varandossag kérdései €rthetden 5. rész

Tartalomjegyzék
Kérdések, amiket sok kismama felteSz ..........oooovviiiiiiiiiiiiiiiiii 2
Mikor kezded €rezni a baba MOZGASAL? .........ccceeeviiiriiiieiieeieeee e 3
Mit jelent a baba ,,sz0kds0s MOZZASMINLAJA”? .......ccccviiieeiiiieiie e 4
Miért érezheted néha kevesebbnek a mOZgASt? .......ccceeveviieviiieiiieriiecieeeee e, 5
Mikor kell komolyan venni @ VAItOZASE? ...........cccueeeeiiiieiiiieeeiee e 6
Mit tehetsz, ha bizonytalan vagy?.........ccceovviiiiiiiiiiiiieceee e 7
Mi torténhet, ha bemeész lIeNOIZESIE? ........vvvvvvviiiiiiiieeeeeeee e 8
Miert fontos err6l mar varandossag alatt beszelni?.........cccceevvevveeiiiieiiiieeeiee e, 10
\
: ;f!{ { S,
D . Al
% ) :_‘,5\
P ik



A varandossag kérdései €rthetden 5. rész

Kérdések, amiket sok kismama feltesz

,»Ma mintha kevesebbet mozogna.”

,,Délelott még éreztem, de most alig.”

,Lehet, hogy csak alszik?”

,,Mikor kell telefonalni?”

,»Varjak még egy kicsit, vagy inkabb kérdezzek ra?”

A baba mozgasa az egyik legfontosabb és legszemélyesebb jelzés a varandossag alatt.

El6szor csak apré rebbenés. Mintha buborék mozdulna. Mintha pillang6 érintené beliilrél a hasat.
Késobb hatarozottabb ragas, fordulas, nyajtdzas, hulldmzas, feszités.

A mozgas nemcsak kedves élmény. Kapcsolodas is.

Sok kismama a baba mozgéasabol érzi eldszor igazan: ,,0 tényleg itt van velem”.

Eppen ezért tud nagyon ijesztd lenni, amikor a megszokott mozgas megvaltozik.

A kismama ilyenkor gyakran két gondolat kozott 6rlédik.

Az egyik azt mondja: ,,Biztos csak alszik.”

A masik azt mondja: ,Mi van, ha baj van?” Es kozben telik az id6.

Ez a flizet abban segit, hogy érthetdbben lasd, mikor lehet valtozékony a baba mozgasa, hogyan
figyelheted meg a sajat babad mintazatat, és milyen helyzetben érdemes szakemberhez fordulni.
Itt kiilonosen fontos egy vilagos mondat:

Ha a baba mozgésa feltlinéen kevesebb, gyengébb, szokatlan vagy eltér a megszokott mintazattol,
jelezd a gondozést végzd szakembernek vagy a sziilészeti ellatohelynek.

Nem kell otthon eldontened, hogy biztosan gond van-e. A te dolgod az, hogy észrevedd a

valtozast és sz0lj. A szakember dolga az, hogy ellendrizze a baba allapotat.

Fontos tudnivalo!

Ez az irés altalanos tajékoztatas, nem helyettesiti az orvosi, sziilészndi vagy védondi
tandcsadast. Ha a baba mozgasat kevesebbnek, gyengébbnek, szokatlannak érzed, ha nem
érzed a megszokott mozgésokat, ha hirtelen valtozast tapasztalsz, vagy 24. hétig még nem

éreztél magzatmozgast, kérj szakmai segitséget.
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Mikor kezded érezni a baba mozgasat?

A baba mar joval azel6tt mozog, hogy te éreznéd.

A korai hetekben még tal kicsi ahhoz, hogy a mozgasa egyértelmiien érzékelhetd legyen.
Késobb a méh novekedése, a baba mérete, a méhlepény elhelyezkedése, a testalkat, a
varandossag szama €s a napi figyelem is befolyasolhatja, mikor veszed észre az elsé
mozdulatokat.

Sokan a 16-24. hét kozott kezdik érezni. Tobbedik babanal gyakran kordbban felismerhetd.
Els6 babanal késobb is teljesen érthetd, mert a kismama még nem mindig tudja, pontosan mit kell
figyelnie. El6l fekvé méhlepény esetén tompabbnak, kés6bb észlelhetonek tlinhetnek a
mozdulatok. Mozgalmas napokon nehezebb észrevenni. Csendben, pihenéskor sokszor feltiinébb.
Az els6 mozgédsok nem mindig ,,rugasok”.

Lehetnek apro buborékérzések.

Finom rezdiilések.

Koénnyt belsé simitasok.

Puha fordulésok.

Ro6vid, bizonytalan jelek.

Késébb a mozgas erdsebbé és felismerhetobbé valik.

A baba nem egész nap egyforman aktiv. Vannak nyugodtabb és élénkebb iddszakai.

Van, aki este indul be.

Van, aki étkezés utan aktivabb.

Van, aki akkor mozog tobbet, amikor az anya végre leiil.

Van, aki hangra, érintésre, testhelyzetre is reagal.

A legfontosabb nem az, hogy mas kismamahoz hasonlitsd magad.

Hanem az, hogy lassan megismerd a sajat babad ritmusat.

Fontos gondolat!
A baba mozgasanak érzékelése nem verseny. Nem az szamit, ki mikor érezte eldszor,

hanem az, hogy iddvel felismerd a sajat babad megszokott mintazatat.
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Mit jelent a baba ,,szokasos mozgasmintaja™?

Sok kismama azt kérdezi:

»2Mennyit kell mozognia egy babanak?”

Erre nincs egyetlen, mindenkire igaz valasz.

A babaknak is van sajat ritmusuk.

Van élénkebb baba.

Van csendesebb baba.

Van, aki nagyokat rug.

Van, aki inkabb fordul, nytjtézik, hullamzik.

Van, akinek a mozgasa erdteljes.

Van, akinek inkabb finom, de rendszeresen érezheto.
A ,,szokasos mozgasminta” azt jelenti, ahogyan a te

babad altalaban mozog.

Mikor aktivabb?

Reggel, este, evés utan, pihenéskor, oldalt fekve, zene vagy beszéd hatasara?

Naponta tobb hulldamban vagy inkabb rovid, ¢lénk idészakokban?

Ez a mintazat a varandossag elérehaladtaval formalodik.

A harmadik trimeszterben sok kismama mar elég jol tudja, milyen a baba ,,szokasos napja”.

Itt fontos pontositani valamit: A baba mozgésa a varandossag végén masmilyen lehet, mert
kevesebb a hely, és a nagy forgasok helyett tobb lehet a nytjtozas, feszités, tolas, hullamzas.

A mozgas jellege valtozhat.

A lényeg, hogy a baba aktivitdsa ne valjon feltlinden kevesebbé vagy szokatlanul gyengévé.

A ,,mar nincs helye, azért alig mozog” mondat sok kismamat megnyugtat, de félrevezetd is lehet.

A nagyobb baba masképp mozoghat, de tovabbra is érezhetd mozgasokat kell adnia.

Fontos gondolat!
A baba mozgasanal nem masok szamaihoz kell igazodnod. A sajat babad megszokott

ritmusa szamit. Ha ehhez képest jelentds valtozast érzel, az jelzés.
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Micért érezheted néha kevesebbnek a mozgast?

Vannak helyzetek, amikor a baba mozgasat atmenetileg kevésbé érzékeled.

Ez el6fordulhat példaul akkor, ha nagyon elfoglalt vagy.

Munka kozben.

Jovés-menésben.

Sok inger kozott.

Stresszes, kapkodos napon, amikor a figyelmed mashol van.

Ilyenkor lehet, hogy a baba mozgott, csak a figyelmed méshol volt.

A testhelyzet is szamithat.

Egyes kismamdk bizonyos testhelyzetben jobban érzik a babat. Masok {ilve, oldalt fekve vagy
este, elcsendesedve veszik észre konnyebben.

A méhlepény elhelyezkedése is tompithatja az érzékelést. E16] fekvé méhlepény esetén a
mozgésok olyanok lehetnek, mintha egy puha parnan keresztiil érkeznének.

A baba alvasi ciklusai is szerepet jatszhatnak.

A babénak is vannak nyugodtabb iddszakai.

Ez még dnmagéaban nem jelent bajt.

A kérdés az, hogy a nyugodtabb 1ddszak utan visszatér-e a megszokott aktivitas, és a nap
egészében hasonlo-e a minta ahhoz, amit ismersz.

A bizonytalansag sokszor abbol sziiletik, hogy a kismama érzi: ,,valami ma mas”.

Ezt a belsd jelzést érdemes komolyan venni.

Nem panikbol. Figyelembdl.

A kismamak gyakran jol ismerik a babdjuk ritmusat. Ha valami szokatlannak tlinik, az mar

onmagaban elég ok arra, hogy rakérdezz.

Fontos gondolat!
Eléfordulhat, hogy egy mozgalmas napon kevesebbet veszel észre. A feltlind, szokatlan
vagy tartos valtozas viszont szakmai ellendrzést kér. A sajat megérzésed is fontos

informacio.
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Mikor kell komolyan venni a valtozast?

A baba mozgaséanak valtozasat akkor kell komolyan
venni, ha azt érzed, hogy a megszokotthoz képest

kevesebb, gyengébb, ritkdbb vagy szokatlan.

\ Kiilondsen figyelj, ha:
{‘ 2 o ababa sokkal kevesebbet mozog, mint altalaban,
Qi”" S ; ’ o amozgasok gyengébbnek tlinnek,
i / I e amegszokott aktiv id6szak elmarad,
7 f li‘j Y e hosszabb ideje nem érzed a mozgasat,

o hirtelen megvaltozik a mozgéis mintazata,
4 B A o amozgasok jellege feltlinden mas,

a valtozas mellé rossz kozérzet, fajdalom, vérzés,

Xy &

5 ) magzatvizszivargas vagy erés szorongas tarsul.

Ilyenkor ne az internet legyen az elsé allomds. Ne forumot olvass. Ne masok torténeteibdl
probald eldonteni, mi térténik veled. A baba mozgasanak csokkenése olyan jelzés, amelyet
szakembernek kell értékelnie. Ez nem azt jelenti, hogy biztosan baj van.

Sok esetben az ellendrzés megnyugtaté eredményt ad.

De a megnyugvas értéke éppen az, hogy ellendrzés utan torténik, nem talalgatasbol.

Fontos az is, hogy otthoni szivhangfigyeldvel, telefonos applikacidval vagy sajat eszkozzel ne
probald kivaltani a szakmai vizsgalatot.

Az, hogy hallasz valamilyen hangot, nem ugyanaz, mint a baba allapotanak teljes ellendrzése.
A szivhang pillanatnyi megtalalasa nem mond el mindent a baba jollétérol.

A mozgéasmintazat valtozasa ezért akkor is fontos jelzés, ha kozben valahol ,,talalsz hangot™.

Fontos gondolat!
A kevesebb vagy szokatlan magzatmozgas szakmai ellendrzést igényelhet. A legtobbszor

nem az a baj, ha rdkérdezel, hanem az, ha sokaig egyediil prébalsz megnyugodni.
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Mit tehetsz, ha bizonytalan vagy?

Ha tigy érzed, hogy a baba ma masképp mozog, el6szor allj meg. Ulj le vagy fekiidj az oldaladra
egy nyugodtabb helyzetben. Figyeld meg, mit érzel. Nem gorcsésen. Nem panikban, hanem
Osszeszedetten. Kérdezd meg magadtél: Mikor éreztem utoljara biztosan?

Milyen volt a szokasos aktiv idoszaka? Ma ehhez képest kevesebb? Gyengébb? Mas jellegii?
Van mellette fajdalom, vérzés, folyas, magzatvizgyanu vagy rosszullét?

Egyszertien csak bizonytalan vagyok, de valami nem hagy nyugodni?

Ha a mozgés kevesebbnek, gyengébbnek vagy szokatlannak tiinik, telefonalj az ellatasi rend
szerint: a szlllészetre, a gondozast végzo szakembernek, a védéndnek vagy az orvosnak.
Ugyeleti id6ben a sziilészeti ligyeletnek vagy a kijeldlt ellatohelynek.

A telefonban mondd el egyszertien:

,Kevesebbnek érzem a baba mozgasat.”

,»A megszokott aktiv idészaka elmaradt.”

»Ma mas a mozgasa.”

,Bizonytalan vagyok, szeretném megkérdezni, sziikséges-e ellendrzés.”

Ez bdven elég.

Nem kell orvosi nyelven megfogalmazni.

A jo jelzés nem attol jo, hogy tokéletesen szakszerti.

Hanem atto6l, hogy id6ben megtorténik.

Amit érdemes keriilni: hosszl varakozas, esti ,,majd holnap”, férumozas, otthoni szivhangkeresés
miatti hamis megnyugvas, vagy az a gondolat, hogy ,,biztos csak tulreagalom”.

A véaranddssagban a megérzés és a valtozas észlelése fontos.

Aki sz6l, az nem kellemetlenkedik.

Vigyaz.

Fontos gondolat!
Ha bizonytalan vagy a baba mozgaséaban, sz6lj. A megnyugtatd vizsgalat sokkal jobb, mint

az orakig tarto otthoni talalgatas.
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M1 torténhet, ha bemész ellen
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Sok kismama azért halogatja a telefonalast vagy a bemenetelt, mert fél attol, mi fog torténni.
,Lehet, hogy kinevetnek?”
,Lehet, hogy feleslegesen megyek?”’
»Lehet, hogy azonnal bajt talalnak?”
,Lehet, hogy bent tartanak?”
,Lehet, hogy tul nagy iigyet csindlok bel6le?”
Az ellendrzés célja nem az, hogy megijesszenek.
Az ellendrzés célja az, hogy megnézzék, jol van-e a baba, és mi torténik veled.
Az ellatasi rendtdl €s a varandossagi kortol fiiggden torténhet:
o kikérdezés arrol, mikor érezted utoljara a mozgast,
e vérnyomasmeéres,
o vizeletvizsgalat,
e ahas tapintésa,
e magzati szivhang ellenérzése,
e CTG/NST vizsgalat a megfeleld terhességi korban,
o ultrahangvizsgalat, ha indokolt,
e amagzatviz mennyiségének vagy a baba novekedésének ellendrzése,
o tovabbi megfigyelés vagy kontroll javaslata.
Sokszor az deriil ki, hogy minden rendben van. Ilyenkor a vizsgalat nem volt felesleges.
Mert adott valamit, amit otthon nem lehet biztosan megszerezni:
ellendrzott megnyugvast.
Ha pedig eltérés latszik, akkor azért volt fontos iddben jelezni, mert igy hamarabb elindulhat a
megfeleld ellatas.

A kismama feladata nem a diagnézis, hanem a jelzés. Ez nagyon fontos kiilonbség.

Fontos gondolat!
Az ellenérzés nem kudarc és nem tlzas. A baba mozgasanak megvaltozésa elég ok arra,

hogy szakember nézze meg, minden rendben van-e.
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Migért fontos err6l mar varandossag alatt beszélni?

Mert a magzatmozgasrél rengeteg félmondat kering.

,.Biztos alszik.”

,»1gyal hideget.”

,»Egyél csokit.”

,»A végén mar kevesebbet mozog, mert nincs helye.”

Ezek a mondatok sokszor jo szandékbdl hangzanak el, de egy bizonytalan kismamanak
félrevezetdek lehetnek. A baba mozgésa fontos jelzés. Figyelmet kér, nem talalgatast.

A varanddssag alatt a kismama lassan megtanulja a baba ritmusat. Megérzi, mikor aktivabb,
mikor csendesebb, milyen mozdulatokat szokott adni, s milyen az, amikor ,,ma valahogy mas”.

Ezt a tudast érdemes komolyan venni.

A Shayana sziilésfelkészitésben ezért nemcsak a sziilés menetérél beszEliink, hanem azokrol a
hétkoznapi dontési helyzetekrdl is, amelyekben a kismaménak tudnia kell: mikor figyeljen, mikor
kérdezzen, mikor telefonaljon. Mert a biztonsagérzet nem abbdl sziiletik, hogy mindenre egyediil
tudod a valaszt, hanem abbdl, hogy felismered a jelzéseket, mersz segitséget kérni, és nem
maradsz egyediil a bizonytalansagban.

Ha szeretnél tigy késziilni a varandossagra és a sziilésre, hogy az informaciok mellett érthetd
magyarazatot, figyelmet és bels6 kapaszkodokat is kapsz, szeretettel varlak a Shayana

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

shayana.hu

Felhasznalt szakmai hattér

A magzatmozgas varandossag alatti érzekelése, a baba egyéni mozgdsmintazatanak megfigyelése, a csokkent vagy
megvaltozott magzatmozgas jelentosége, a magzati jollét ellendrzésének lehetéségei, a varandossagi kor szerinti
ellatasi szempontok, valamint a kismama idében torténd jelzéséhez, tajékoztatasahoz és biztonsagérzetéhez

kapcsolodo sziilészeti, sziilészndi és perinatalis szakmai hatter.
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