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A szilést kovetd honapokban a testnek
fokozott kiméletre van sziiksége. A
terhességi hormonok lazava tették

a szalagokat testszerte, ami miatt
az izililetek stabilitisa még nem
megfeleld. A has-és medencefenéki
izmok megnyultak, gyengiltek.
Mindez kdonnyen sériiléshez, kés6bbi
problémakhoz vezethet, ha nem
koveted a fokozatos, kiméletes
regeneraciot.

Ezt a tdjékoztato fuzetet a megfelel6é regenerdciéd
elésegitésére dllitottuk 6ssze. A fuzet altalanos
tdjékozato informdcidokat tartalmaz. Nem mindésul
egészséglgyi tandcsaddsnak, és nem helyettesiti

a szakorvossal és a medencefenék rehabilitdcioban
képzett és jartas gyogytorndsszal térténdé konzultaciot,
vizsgdlatot és kezelést!

1. MINDENNAPI TESTHELYZETEK
ES HELYZETVALTOZTATASOK

A szlilés moédjatdél fuggetlenul a kdvetkezéket javasolt kovetni
a kénnyebb mozgds, és a megerdlitetés elkerllése érdekében:

PIHENES

Nagyon fontos, hogy a szulés utani elsé hetekben eleget
pihenj (minél tébbet!). Aludj, amikor csak tudsz, pihenj le,
amikor a baba alszik. Legjobb, ha vizszintes helyzetben
pihensz, az elsé 6 hétben javasolt napkdzben is legalabb
kétszer fél-egy 6rat fekvé helyzetben téltened a megfeleld
regeneracio érdekében.



KENYELMES PIHENTETO TESTHELYZET OLDALT FEKVE:

Tegyél parnat a hasad alad a két térded kézé is, ne csak a
fejed ala. Haton fekve szintén tegyél parnat a térdeid ala
és lényegében barhova, annak érdekében, hogy a lehetd
legkényelmesebb helyzetbe tudj elhelyezkedni.

Ha korabban tanultal relaxacids technikat,
akkor azt alkalmazhatod.

LEFEKVES AZ AGYBA:

Agy szélén Ulé helyzetbdl karjaid segitségével engedd le
magad az agyra, kozben ovatosan emeld |labaidat a térdeid
egyutt es hajlitva tartva. (Az agyra lellés soran egyik kezeddel
megtamaszthatod a hasad, masik kezeddel tamaszkodhatsz
az agyra.)




MEGFORDULAS AZ AGYBAN HATROL OLDALRA:

Huzd talpra elébb az egyik, majd a masik labadat.
Talpaid legyenek végig az agyon fordulas kozben.
Tamaszd meg a hasad, féleg, ha csaszarmetszésed
volt. A vallaid és térdeid egyszerre mozduljanak
oldalra fordulas soran.

FELKELES AZ AGYBOL HELYESEN:

Oldalt fekvésbdl javasolt felkelni, mert ez nem terheli
a hasizmokat (a szUlés modjatol fuggetlenul!). Fordulj
az oldaladra az elébb leirt mdédon. Karjaid segitségével
ovatosan told magad ul6 helyzetbe és kdzben engedd
le a ldabaidat az agyrol. Felallas elétt Ulj az gy szélén
egy kis ideig, majd karjaid segitségével tamaszkodva
ha szUkséges, lassan allj fel (ha tul gyorsan allsz fel,
megszédulhetsz, féleg a szUlés utani napokban).
Prébalj egyenesen allni, amennyire csak tudsz, és
keruld a gornyedést.




ULES:

Ulés soran legyenek alatémasztva a combijaid, Ulj egyenesen,
amennyire csak tudsz. Osszehajtott térdlkézét vagy parnat
tehetsz a derekad mdogé, hogy megtdmaszd.

Talpaid legyenek a talajon, ha nem ér le a labad kényelmesen,
hasznalj labtartét. Kerlld a hosszu ideig tartd statikus Ulést.

Ha a gatad terlUlete érzékeny, tehetsz az Ulécsontjaid ala egy-egy
dsszehajtott kicsi torélkozét, ha kényelmes. igy leér a gatad a
székre, de kevesebb nyomas kerul ra.

HELYES TESTTARTAS:

Allas és Ulés kdzben probalj egyenes hattal Glni, nem gérnyedni,
gerincbdl fejtetdvel kissé felfelé nyujtdzni, és egyenletesen
mindkét labadra helyezni a testsulyt. Keruld a hosszu ideig
tartd allast. Ha a babat tartod vagy hordozod (kendében),
akkor is figyelj ezekre, amennyire csak tudsz.




2. A HELYES VIZELET-
ES SZEKLETURITES SZULES UTAN

Huagyhdélyag problémak eléfordulhatnak szulés utan.
Ha a kévetkezék valamelyikét tapasztalod, szélj réla
a szulésznének vagy a gydgytorndsznak:

+ vizelési képtelenség

* hdlyagurités csokkent érzése

* avizelet elinditds nehézsége

lassu vizeletsugadr vagy megall-elindul
(ez pdar napig normalis lehet szulés utan,
de legfeljebb egy hétig)

+ annak érzése, hogy nem Uurllt ki a hélyag
+ vizeletcsepegés (akaratlan)

A legtébb hélyagprobléma az elsé két hétben jelenik meg,
és 6 hét utan teljesen megszlnik. Szakorvoshoz és
négyoégyaszati terlleten jartas gyogytornaszhoz kell fordulni,
ha a panasz nem szlinik 6 hét elteltével vagy bizonytalannak
érzed magad ezzel kapcsolatban!

HELYES VIZELETURITES TAMOGATASA:

Legalabb 1,5-2 liter folyadékot javasolt meginni naponta
(3 litert, ha szoptatsz). A koffein, alkohol, cukros és
mesterséges édesitds italok fogyasztasa kerllendé.
Figyelj oda a rendszeres vizeleturitésre.

Akkor menj vizelni, ha a hélyagodat teltnek érzed,
ne ,csak ugy” (hnormal vizeletUrités: kb. 4-6-szor egy nap,
0O-1-szer éjjel, 250-400 m! /alkalom)

Ulj nyugodtan vizelés kdézben és ne siess, sose nyomj vagy
préselj siettetés céljabaol! Ne allitsd meg és inditsd Ujra a
vizeletet, hanem engedd folyamatosan.



+ Vizeleturités kdozben segithet a lassu kilégzes.

« Végezz naponta gatizomgyakorlatokat
(lasd 6. rész ,Alapvetd gyakorlatok szulés utan”)

HELYES SZEKLETURITES TAMOGATASA:

» Ne tartsd vissza a székletet, amikor ingert érzel, menj WC-re.

« Székletlrités kdézben a helyes Ulés: a térdek magasabban
a csipdknél, tehetsz a talpaid ala kis samlit, a karjaidat
pedig a helyezd a térdedre. Ne tartsd vissza urités kézben
a levegédt (lassu kilégzés segithet), és ne préselj, ne nyomj
erébdl, mert a préselés gyengitheti a medencefenék izmait,
és aranyeér, valamint kismedencei szervi sullyedések
kockazatat névelheti.

* Ha fajdalmas, duzzadt a gat terllete, vagy varratok vannak
ott, megtamaszthatod egy koteg Osszehajtott toalettpapirral
a huvely és végbélnyilas kozti terlletet székleturités kozben
(lasd: 1. dbra). Csaszarmetszést kdvetden javasolt az alhas
megtédmasztasa eldlrél székleturités kdozben.

* 10 percnél tovabb nem javasolt a WC-n Ulni, ha nem sikerult
az Urités, prébald meg késdébb.

A székrekedés elkerulése érdekében
javasolt sok friss gyumélcs, zéldség,
rostot tartalmazé feldolgozatian
élelmiszert fogyasztani.

Ezzel egyutt kell6 mennyiségu

(2-3 liter) folyadékot inni és
rendszeresen mozogni naponta
(Iasd 6. és 7. rész).




3. GAT ES HASFAL -
ES HA VANNAK SEBEK, VARRATOK

HUVELYI SZULES UTAN:

A gat érzékeny, fajdalmas, és akar érzéketlenebb is lehet a
szUlés utani hetekben. El6fordulhat duzzanat, véromleny
(kékes-zoldes foltok), seb, varrat a gat tertletén. Ez mind
normalis jelenség. Hogyan segitheted a gatad regeneracidjat?

» Tartsd a gat teruletét és az esetleges varratokat szarazon,
cseréld gyakran a betétet. Lemosasnak elegendé a sima
vizes Oblités.

« Ovatos, kénnyed gatizom ésszehlzas-lazitas (1asd: 6. rész)
javitja a terulet keringéset.

* Keruld a préselést (eréltetett vizelet és/vagy székleturités,
székrekedés)

* Tamaszd meg a gat terlletét székletlrités kdozben az elsd
par hétben (1. abra).

« Hltheted a gat teruletét, ha jolesik (pl. hUtott egészségugyi
betét, hlthetd gélparna) a szulés utani 1-2 napban, napi 2-3x
legfeljebb 10 percig. Mindenképp hasznalj textil koztes
anyagot, sose tedd a hitott
parnat kdzvetlenul a bérodhoz!

(Fontos: csak hlitsd, ne jegeld
a teruletet!).

7. 1. abra



Haladéktalanul fordulj orvoshoz, ha valadékozik,
szétnyilik a seb, ha kellemetlen szagu vdladékozdst
tapasztalsz, vagy ha nem csékken a fajdalom az
elsé két hét utan sem!

CSASZARMETSZES UTAN:

A csaszarmetszés egy komoly hasi mUitét. Legalabb 8-12 hétig
tart a szdvetek, hegek gydgyulasa (a teljes szdveti gydgyulas
6 honapig tart!), ezért kerllni kell a megerdltetd mozgasokat
az elsd 8 hétben, azt kovetden pedig fokozatosan kell kezdeni
a mozgast, mindig csak amennyi kényelmes (lasd: 7. rész).

Ne akarj tul hamar tul sokat, mert tulterhelheted a gyégyulo
szoveteket. A hegre vonatkozo tudnivalokrol kérdezd meg az
orvosodat, szulésznédet.

A heget és a kotést tisztdn és szarazon kell tartani.

A szUlés utdni elsé napokban kdhdgés, tlsszentés, nevetés
sordan érdemes megtdmasztani a sebet elolrél a kezeddel,
egy kisebb parnaval, vagy 0sszehajtott torolkdzével.

4. ELSO NAPOK, HETEK
A KORHAZBAN ES/VAGY OTTHON

Ha faradtnak erzed magad, vagy fajdalmad van, pihenj le.
Fajdalomcsillapitét szedhetsz az orvosod utasitasanak
megfelelden, ha szukségesnek érzed. Otthon fogadj el
minden felajanlott segitséget. Végezd e fuzet gyakorlatait,
amint kényelmesnek érzed, altalaban a 3. naptdl.

Fajdalom esetén ne végezd az adott gyakorlatot.
Késdbb probald Ujra, ha pedig bizonytalan vagy, kerd
gyogytornasz segitseget.

Az elsé 6 hétben keruld a megerdltetést, a hosszu ideig
allast/ulést, a baba sulyanal nehezebb dolgok emelését.



Kénnyed hazimunka mint fézes, portorlés beleférhet

rovid ideig), de a porszivozast, bevasarlast, szennyes
cipelését kerlld. 3 hénapig nem javasolt a baba sulyanal
nehezebbet emelni! Altaldnossagban: ha a suly emelésével
levegdvisszatartassal jar, az tul nehéz. (Ha van nagyobb
gyermeked, kérd meg, hogy 6§ menjen oda hozzad,
masszon fel az dledbe, ne emeld 6t sem par hétig,

ha megteheted.)

Autovezetés akkortol biztonsagos, amikor tudsz hirtelen
fékezni, valamint a pedalok mozgatasa és a vall folott hatra
nézés nem okoz fajdalmat (altalaban a szulést koévetd

4-6 héttdl).

A szUlést kdvetd 2. héttdl a napi séta alkalmas az erénlét
javitasara. Kis tavval kezdj (10 perc), kényelmes, nem tul
gyors tempdban, sik talajon, majd fokozatosan novelheted
a tavot és nehézséget, ahogy kényelmes, de heti legfeljeb
10-15%-0s névelést érdemes betartani.

iGY KIMELHETED A GERINCED

A szalagjaid lazabbak, az izmaid
gyengébbek, faradékonyabbak
lehetnek a szulést kéveté néhany
hoénapban. Mivel tébbet kell
emelned, hajolnod, ulnéd mint
korabban, érdemes kimélned

a hatad, derekad. Nagyon fontos
a helyes testtartads ulés, allas,
szoptatds, pelenkacsere, emelés
kézben. Mindemellett javasolt
fokozatosan erdsiteni is a
térzsizmaidat.




A kovetkezb hasznos tandcsok segitenek a
gerincvédelemben:

A baba etetésekor kényelmes helyzetben Ulj vagy fekudj,
tamaszd meg magad parnakkal igényed szerint

Emelés elétt probald mindig felhdzni a gatizmodat és
behuzni a hasad, és ezt tartsd meg az emelés soran is
lehetdleg. A derekadat, hatadat tartsd egyenesen, és ne
tartsd vissza a levegdt (lélegezz ki mikdézben emelsz).

A munkafelszinek (pl. pelenkdzd komdd/asztal/pult)
legyenek derékmagassagban. Ha alacsonyabb fellleten
pelenkazol, féltérdeld, térdeld helyzetben javasolt tenni.

Alacsonyan végzett tevékenységek soran (pl. kertészkedés,
agyazas) is a térdeld vagy féltérdeld helyzet a legelénydsebb.

A baba furdetésekor legyen a kad derékmagassagban,
hatadat tartsd egyenesen. Sose cipelj teli baba furdékadat,
hasznalj lavort vagy vodrot a kad feltdltéséhez.

A baba emelés soran allj kézel az etetészékhez/babakocsihoz,
hajlitsd téerdeidet és tartsd a babat kézel a mellkasodhoz.

Hasznalj tolhato szennyestartot, vagy vidd a szennyest tobb,
kisebb adagban, és a vizes, kimosott ruhakat is ugyanigy,
ne egyszerre emeld, cipeld!

Amikor beteszed a babat az autdba, térdelj az Ulésre, vagy
tedd a labadat a padlora



6. ALAPVETO GYAKORLATOK SZULES UTAN

KERINGESJAVITO ES LEGZOGYAKORLATOK
AZ ELSO HETEN:

Labdagadast tapasztalhatsz az szulés utani napokban.

A kovetkezd gyakorlatok segithetnek ezt csdkkenteni,
valamint az is, ha felpolcolod kissé a labaidat és lepihensz
minél gyakrabban vizszintes helyzetbe.

* Mozgasd a labfejedet fel-le, mintha pedaloznal.
Ismételd 10-szer naponta tdbb alkalommal,
egyszerre vagy felvaltva.

« Huzd talpra az egyik labat, majd csusztasd Ujra nyujtott
helyzetbe az agyon. Valtva ismételd, 8-10-szer labanként.

1.













































