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Mennyire fajdalmasak a fajasok? - a szulési fajdalmak koruljarasa

Minél elérehaladottabb a varanddssag, annal gyakrabban gondolunk a szlilésre,
ezen belll is a szilési fajdalmakra. Egyaltalan mennyire faj - megprébaljuk
elképzelni, hogy milyen érzés is lehet. Talan mint a menstruacids gércsok? Vagy
inkabb mint mas hasgorcsok? Esetleg egészen mas? Sét, itt vannak még a
haskeményedések, amelyek mar a varanddssag alatt is érzékelhetok. Ezek valéban
méhdsszehlzodassok? Mennyi a normalis beldlik?

Erdemes killon is foglalkozni ezzel a témaval, és megkérdezni a mar sziilt
ndket, hogy milyennek érezték a sziilési fajdalmakat, hogyan élték meg oket.

Jéslo
fajasok - mindenkinek vannak, de nem mindenki érzékeli dket

A méh nemcsak egy jo meleg kuck6 a magzat szamara, hanem, egy vastagfald,
erds izom. Az 6 munkaja a baba kitolasa a sztlésnél.

&bdquo;A 20. héttdl mar érezhetdk méhdsszehizodasok"- mondja Judith Kulesza,
wuppertdli baba- &bdquo;az érzékenyebb ndk mar a varanddssag kézepétdl érzékelik a
méh munkdjat, masok valamivel késdbb, de elfordul az is, hogy nem érezhetd ez

a méhtevékenység."

Ezekkel a z izomosszehuzédasokkal készul, &bdquo;edz" a méh a sziilésre. A
szaknyelvben Brexton-Hicks kontrakcioként ismert méhkeményedések fél-egy percig
tartanak és nem fajdalmasak.

A j6sl6 méhdsszehlzodas egészen kilonb6zd modokon tud kifejezésre
jutni:"Nalam ezek csak jottek és mentek, a has hirtelen megkeményedett, de nem
volt fajdalmas, nem annak éltem meg.", meséli Szonja (40) két gyermek
édesanyja. Mas ndknél enyhe hashiz6das érezhetd, amelyek a derékba is
kisugarozédik. Ugyanakkor sokan észere sem veszik.

Az érezhetd méhodsszehizodéasok elméletileg nem haladhatjdk meg a napi 6tszori
alkalmat. Ha ennél gyakoribb a megjelenésiik, érdemes az orvossal is megbeszélni
a helyzetet. A biztonsag kedvéért az orvos megvizsgalhatja a méhszajat, hogy
tartja -e magat a méh tevékenységgel szemben, vagy elkezd megrévidilni. A jéslo
fajasok ugyanis abban kiilonbéznek a tagulasi szakasz fajasaitdl, hogy

nincsennek hatadssal a méhnyakra.

Ha gyakori az el6fordulasuk, akkor magnézium szedésével lehet segiteni a
méhizomzat ellazulasét.

http://www.grilla.hu Tamogaté: Joomla!

Generaléas: 18 October, 2025, 18:52



Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

A j6slé fajdalmak a varanddsség eldrehaladtaval egyre szaporodnak.

A
veszélyes méhdsszehizodasok

Amennyiben a varandossag alatt til gyakran és tal erdteljesen huzédik 6ssze

a méh, akkor fenn all a veszélye egy id6 el6tti méhnyakrovidulésnek. A méhnyak
hossza kb. 3-5 cm.

Az erBs és hosszantartd haskeményedéseket érdemes komolyan venni, hiszen akar
korasziiléshez is vezethetnek. llyen veszély esetén az orvos elrendelheti, hogy
tappénzre menjen az anya, és ne terhelje magat a munkaval. Kiilldnésen fontos a
kiméld életmod, vagy bizonyos esetekben az agynyugalom. Ritkan el6fordulhat,
hogy kérhézi felvételt ir eld az orvos.

A korai er6teljes méhosszehuzédasok gyakran a tulterheltség tiinetei, éppen

ezért, mint vészjelzéseket figyelembe kell venni: &bdquo;Stop! Eddig és ne tovabb!".
Nemcsak a munkahelyi terheket sziikséges ilyenkor csdkkenteni, hanem a haztartasit
is, a nagyobb gyermek emelgetése, hordozasa is tabu. A legjobb iyenkor

segitséget kérni nagysziloktdl avagy baratoktol. Ha az anya kdvetkezetesen

kiméli magat, akkor az idd eldtti méhkontrakciok megszinnek és helyredll az

allapot.

A has leereszkedése
€s a méhtevékenység: a visszaszamlalas elkezd6dik

A 35. héttdl mar lehetnek vajudé fajdalmak. A magzat leereszkedik és beéll a
mededence bemeneti nyilasaba.. Ez a startpozicié szemmel lathatd, hiszen a has
is lejjebb szall és az anya Ujra levegdhdz jut. Tipikus erre az iddszakra, hogy

a holyagra nagyobb nyomas terheldik. &bdquo;Ez a leereszkedd szakasz a sziilés elbtt 2-4 héttel van."

Mondja Kulesza. Sok ndnél nem is

érzékelhetdk a valtozasok, illetve nem lehet dket megkilonbéztetni a korabbi
haskeményedésektdl. A 36. héttdl a kiils6 tényezdk is kivalthatjak a
méhodsszehlzodast, ilyen pl. a Iépcsbzés, de akar a szex is. Ezek azonban

normalis reakcidk. &bdquo;A has leereszkedése teljesen fajdalmatlan, szinte
észrevehetetlen volt szamomra."- meséli

Szonja. Anja (38) hasonl6an élte meg a folyamatot a korabbi 2 varandéssaga

soran. &bdquo;Mindig csak néhany héttel a szlilés elbtt figyeltem meg, hogy kemény a
hasam, de ezt egyaltalan nem joslofajasnak gondoltam. Azokat fajdalmasabbnak
képzeltem el. " Ugyanakkor vannak, akik erds hluzast éreznek

ebben az iddszakban a hasukban, medencéjikben: &bdquo;Nélam erbételjes huzo fajdalom
volt érezhetd a kismedencémen beliil, mikézben a hasam hol megkeményedett, hol
ellazult. " koézolte Jaenette (37), aki harom gyermekes anya.

Attél figgetlentl, hogy mennyire érzékelhetd a has leereszkedése, az biztos,
hogy a méh 6sszehlizédasok szama egyre csak gyarapodik a sziilés iddpontja felé.
Ezekben az esetekben jél alkalmazhatok a lazitd 1égzéstechnikak, amelyeket
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szilésfelkésziton sajatithatok el leginkabb. Cél a fajdalom atlélegzése, hogy a
has- és a medence izmai minél jobban ellazuljanak, ez fajdalomcsillapitélag
hat.

Tagulasi szakasz: a baba startra kész!

Amikor a baba személyesen is szeretne szétnézni a kilvilagban,

elkezdddnek a tagulasi fajasok, amelyek valodi sziilési fajdalmak.. Ezek

hataséara fokozatosan megrévidil a méhnyak, nyilik és eltinik a méhsz4j. Egy ilyen
méhdsszehlzaédas fél-, egy-, masfél percig tart.

A terminushoz kdzeledve nehéz megitélni, hogy jéslo6 fajasokrdl vagy mar
valddi vajudasrél van e szoé.

Ennek eldontésében segitenek az alabbi Utmutatok:

- avalédi vajudo fajdalmak rendszeresek: kezdetben
kb. 20-25 percenként, majd egyre gyakrabban jelentkeznek. A baba lassanként készulddik az utra.

Ha a f4jasok még rendszertelenek, de méasként,

masmilyennek érzddnek, mint kordbban, akkor egy meleg kadfiirdd segithet elddnteni,
hogy valéban megindult e a sziilés: a flrdd hatasara a josléfajasok megszinnek,

a vajudas ezzel szemben erdsodik.

Akar enyhe vérzés is felléphet, (barnas vagy pirosas
szin(), ez szintén azt jelzi, hogy a szilés immar elkezdddott. A babak erre azt
mondjak, hogy jelez a baba.

Ha a magzatviz elfolyik, vagy folyamatosan csorog,- fajasokkal vahy
fajasok nélkdl,- akkor mar jo, ha 6sszepakoltan az ajtdban var a
kérhazi csomag.

Mégis, mikor
sziikséges elindulni a kérhazba? Mikor biztos, hogy ez mar a szilés?

Ha tul koran érkeziink, akkor még az is lehet, hogy
hazakuldenek benniinket. &bdquo;Nincs értelme kiszabott szamok alapjan dénteni, mint
pl. hogy 6t perces fajasoknal kell elindulni. " hangsulyozza Judith Kulesza.
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&bdquo;Akkor kell elindulni, amikor a nd Ugy érzi, hogy a fajasaival mar nem akar
otthon maradni. A ndk dsztondsen is érzik, mikor érkezett el az id6" Ugyanakkor

a babaknak is van tampontjuk, annak a megitélésére, hogy hol tart a folyamat:
&bdquo;Amikor az anyaval telefonon beszélek és még lazan atbeszéli a fajasokat, még
korai elindulni. De, ha csak séhajtozik és nydgdécsel, beszélni nem bir a

fajasok alatt, akkor azt mondom neki, hogy és nyugodtan induljon el a péarjaval.”

Milyenek az elsd vajudé fajdalmak?

&bdquo;Az elsd fajasok teljesen
varatlanul, eldzetes figyelmeztetés nélkil jottek, amikor mar este az agyban

voltam és mar majdnem elaludtam”- emlékszik vissza Szonja. &bdquo;Ezek egybdl olyan

erBsek voltak, hogy 6sszegornyedtem. Teljesen meglepddtem, mindig azt hittem,
hogy szépen lassan kezdddik el a dolog, mintha eldzetesen bekopogtatndnak, hogy
figyelmeztessenek a kezdetre. A szlilésfelkészitdn a baba azt mondta, hogy az

elsd fajasok megjelenésekor még nyugodtan egyiink, igyunk, menjink el sétalni.
De én ezekre gondolni sem tudtam. Néhany 6ra mualva mar a klinikan voltunk, mivel
a fajasok annyira gyakran és erdsen jottek."

A legtdbb esetben mégsem ennyire

hirtelen kezddsik el a sziilés: &bdquo;Nekem eleinte nagyon enyhe fajasaim voltak"
meséli Annegrett (43), két fil anyukaja, akiket sziiletéshazban szilt. &bdquo;Mindkét
szlllésem fokozatosan haladt eldre. Az elsd gyermekemnél reggel kezdddétt, egész
nap jol birtam a fajasokat, még sétalni is elmentem. Késébb felhivtam a babamat

és a segitségével atlélegeztem a méhdsszehuzédasokat. Csak éjjel 11 éra felé
indultunk el a sziiletéshazba."

Milyennek érezték a fajasokat?

&bdquo;Hasonldak, mint a menstruacios

gorcsok." Jeannette-nél a fajasok nem voltak erdsek, de nagyon hamar

rendszeresen és rovid id6kozonként jottek: &bdquo;Mindharom gyermeknél kezdetektd!
fogva nagyon gyorsan jottek a méhésszehuzédasok, 7-5 percenként."-mondja.

Anja kiemeli: &bdquo;Kiulénosképpen a
hatamban, derekamban éreztem a fajdalmat, hasonldéan, mint a menstruécional.
Fokozatosan erdsddtek fel a fajasok."

Hogy mennyire erdsnek érezték a

megkérdezett ndk a tagulasi szakasz fajdalmait, egy 1-tdl 10-ig terjedd skalan
jelélték be a fajdalom fokat. (A 10

a nagyon er@s fajdalom.) A legtébben a 7-t jelélték meg.
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Mi segit a vajudasi fajdalmaknal? Hogyan lehet ket
enyhiteni?

A gyégyszeres fajdalomcsillapitas mellett, szamos olyan moédszer van,

amely segit a méhdsszehlzo6dasok alatt. Ezek a természetes mddszerek nem teljes
mértékben sziintetik meg a fajdalmat, de azok feldolgozasat megkonnyitik.

llyenek a légzéstechnikak, a kilonféle masszazsfogasok, a relaxalas, a mozgas

és a testhelyzetek, valamint nem utolsésorban egy olyan személy tamogat6
jelenléte, akiben megbizunk.

A szilésfelkészito tanfolyamok segitenek e mdédszerek elsajatitasaban. Ha
mar kiprébaltunk egy-egy lehet8séget, akkor az éles szituaciéban mar
ismerdsként jelentkeznek az érzések, és a testiink is hamarabb reagél a
fajdalomcsillapitasra.

Kevésbé ismert a vajudas végsd szakasza, ez az atmeneti fazis, a méhszaj

utolsé két centijének eltiinése. A baba egyre lejebb ereszkedik, és teljesen

beall a medencebemenetbe, azaz a szlilcsatornaba. Ekkor mindéssze 10 cm valasztja el a
huvelykimenettdl, az élet kapujatol.

&bdquo;Ez valéban a sziilés

legintenzivebb része"- mondja Judith Kulesza- &bdquo;llyenkor legerdsebbek a
fajdalmak és legrovidebbek a koztlik levd sziinetek." Ezaltal halad a folyamat
jol.

" Ha a nd csak menekiilne és kidltozik: '"Mostmar elég, haza akarok menni!
Csindljak nélkulem tovabb!" ilyenkor babaként tudom, hogy hamarosan kint lesz a
baba."- mosolyog Judith.

Tolo6fajasok: kicsusszanni a vilagra

A szillést segitfk sok helyen szivesebben hasznaljak a
kitolast, mint fogalmat a kinyomas helyett, a sz6 &bdquo;eldre haladd" szuggesztidja
miatt.

Ebben a fazisban mar a medencealapot éri el a baba és
keresztll kell haladnia a hivelykimeneten. Gyakran mindéssze 2-5 toléfajas elég
mindehhez, amelyeknél az anya elfolythatatlan ingert érez a tolasra.
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A megfeleld testhelyzet mellett, a tolo6fajas csucsan

segiteni lehet a babanak az utolsé szakaszon val6 atjutasban. Az aktiv tolassal
4-5-szordsére nd a nyomas, ha az anya megfeleld iddben végzi. A gat szévete (a
hiively és a végbélnyilas kozotti tertilet) is sértlhet ilyenkor, vagy eleve belevagnak
a hivelybe (gatmetszés). Ezt az utolsé fazisat a szllésnek sok nd hatalmas
természeti erdként érzékeli.

&bdquo;Az utolso fajasokndl

allanddan azt éreztem, hogy a csipdimet valami belllrdl szétfesziti, azok

emiatt korkordsen fajtak, nemcsak a hasam, hanem az egész medencebelsém,

kilbnodsen a farokcsontomnal fajt, de egyszerlien az egész medencémben éreztem." -meséli
Jeanette.

&bdquo;A toldingert olyan volt, mintha nagyon gyorsan toilett-re
kellene mennem, hogy kakiljak" - osztja meg Annegrett a tapasztalatait.

Anja mindkét fiat babaval kérhazban, kddban sziilte: &bdquo;A fiam
meglehetdsen nagy volt, és olyan erdvel haladt elére, mint egy kis buldézer.'

A kitolasi szakasz fajdalmait 7 és 9 -el jel6lték a megkérdezettek.

Arra, hogy, egy-egy nének mi segit a sziilés alatt, nincs egységes recept.

"Az elsd gyermekemnél nagyon kellemes volt, hogy nagylabdan rugézhattam,
ringatéztam. Ezaltal mindenhol egységesen tagultam, ami val6ban sokat

segitett." -mondja Jeannette. &bdquo;A kisebbbik fiamndl viszont a sok-sok guggolas
esett jol." -emlékszik vissza.

Anja elmondja azt is, hogy a fajasok kdzott sikerilt pihennie és erbre
kapnia. &bdquo;Ezek a sziinetek extrém médon kénnyitették a helyzetet, valdban
sikeriilt kézben regeneralni az erdmet."

A fajdalom alatt sajat magunkat a kdvetkez® vizualizalassal is segithetjik:

"Minden f4jas alatt egyre jobban kinyilok, mint egy virag és elengedem
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magam."

&bdquo;Ezt a tippet is a babamtdl kaptam,

egy masikat a jégabdl: a fajdalom kiénekelése. Ez segit a levegét jol

kihasznalni, a hangokba adni. "

Annegrett egy teljesen egyedi médszert is talalt: &bdquo;Hosszu iddn keresztiil lassan
oda- vissza mozgattam, vagy razogattam a fejemt. Ez sokat segitett, talan azért

mert igy tébb éromhormon szabadult fel. A pihenés is megadatott nekem, minden
fajas kdzott aludtam egy percet.”

A lényeg, hogy a testunkre hallgassunk és az & kontrolligényet tamogassuk.
Igy pontosan jelezni fogja, hogy mi tesz neki j6t.

Judith Kulesza zarszavai: &bdquo;Minden nd tud szilni az intuicidi altal, akkor ha
hagyjak - eltekintve néhany orvosi kivételtdl."

Egy _
kis utérengés: az utdvajudasok

A baba vilagrajétte utan még a méhlepénynek is meg kell sziiletnie. Ebben
illetékesek az utdvajudasok. Ezek mér valéban a menstruaciés gorcsokhoz
hasonloak, gyakran csak 10-15 percig tartanak. A szilés utani méhdsszehldzédasok
hatdséara vélik le a méhlepény és szintén ezek hatdséara, tolédik ki a méhiregbdl.

A hatékony 6sszehlzédasok megakadalyozzak az er8s vérzést a méhlepény tapadasi
helyén.

Méhdsszehlzédasokat még napokkal a szlilés utan is érezhetiink. Szoptatasnal
ugyanis a felszabadul6 oxytocin hormon (a tejleadashoz sziikséges), segiti a méh
regeneralodasat. Nem csak az erds vérzésnek veszi elejét, hanem véd a méh
gyulladasos problémaitdl is.

Gabriele Moller irasa alapjan
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