Rotterdam Bevalt

Terhességi panaszok — tajékoztaté

2-3. trimeszter

A terhesség alatt sok kellemetlenség teljesen normélis és artalmatlan. Az aldbbiakban a
leggyakoribb panaszokat mutatjuk be, praktikus tanacsokkal. Ha bizonytalan vagy, vagy a panasz
stlyos — mindig hivj minket!

1. Székrekedés (obstipatie)

A progeszteron lassitja a bélmozgdst, a vaspreparatumok tovabb ronthatjak. Nagyon gyakori panasz
— de sokat tehetsz ellene.

Mit egyél?

¢ Rostbevitel: kizarélag teljes kiérlésl termékeket haszndlj — fehér kenyér, fehér rizs, fehér tészta
kerllendé

» Zoldség: naponta legaldbb 200 g friss z6ldség — brokkoli, spenét, sargarépa, borsé

e Gyumolcs: szilva, aszalt szilva, korte, alma (héjaval)

e Psylliumhéj / Metamucil: naponta 1 tasak langyos vizzel — hatékony és biztonsdgos terhesség
alatt

¢ Folyadék: napi minimum 2-2,5 liter viz — a rost csak folyadékkal mUkodik!
e Mozgas: napi 20-30 perc séta serkenti a bélmozgast

Ha diéta és Metamucil sem segit: lactulose (pl. Duphalac) biztonsagos terhesség alatt — kérdezd a
verloskundigét.

2. Gyomorégés (brandend maagzuur)

A méh nyomast gyakorol a gyomorra, a progeszteron lazitja a zaréizomot — mindkettd refluxhoz
vezet. A 2. trimesztertdl egyre gyakoribb.

Mit tehetsz?

e Egyél kisebb adagokat, 5-6-szor naponta

e Kerlld a zsiros, fliszeres ételeket, kavét, szénsavas italokat, csokoladét

* Fekvés el6tt 2-3 éraval ne egyél

¢ Emeld meg az agy fejét — extra parnaval

e Tej, joghurt, mandula atmenetileg enyhit

e Ragdégumi ragds fokozza a nyaltermelést és semlegesiti a savat

e Gyodgyszer: Rennie, Gaviscon vagy Pantoprazol — verloskundigével egyeztetve



3. Aranyér (aambeien / hemorrhoiden)

A méh nyomdsa a visszerekre, székrekedés és a megnovekedett vértérfogat mind hozzéajarulnak az
aranyér kialakuldasahoz. Nagyon gyakori terhesség alatt.

Mit tehetsz?

* Megel6zés: székrekedés elkeriilése — rostdus étrend, Metamucil, sok folyadék (lasd fent)
» Hiités: hideg borogatds (jeges vizes kendd) csokkenti a duzzanatot és enyhiti a fajdalmat
+ UI6fiirdé: langyos vizben 10-15 perc, naponta 1-2-szer

» Xylometazolin orrspray: a xylometazolin tartalmu orrspray (pl. Otrivin) kdzvetlenll az
aranyérre alkalmazva 0sszehlzza az ereket és csokkenti a duzzanatot — ezt a gyakorlatunk ajanlja

¢ Kendcs: Anusol, Faktu vagy Proctosedyl kip/kendcs — gydgyszertarban kaphaté

e Kerlld a hosszas Ulést és allast

¢ WC-n ne erdlkédjal — ha nincs ingere, ne (lj sokaig

Az aranyér altaldban szllés utdn magatdl javul. Ha vérzés, erds fajdalom vagy prolapsus van: szélj
nekink!

4. Medencefajdalom, bandenpijn és szurasok

Ebben a fejezetben két killonb6z6 — de sokszor dsszetévesztett — panaszt magyardzunk el.

A) Bandenpijn és szurasok (ligamentumfiajdalom) — artalmatlan!

A méh ndvekedésével a tartészalagok (ligamentum rotundum) megnyulnak. Ez szard, nyilallé
fdjdalmat okozhat az dgyék két oldaldn — kilondsen hirtelen mozdulatokkor, kéhdégéskor,
nevetéskor. Ez teljesen normalis és artalmatlan.

v Ezt érezheted — ne ijedj meg!

Eles szirds az 4gyékban vagy az oldalakon, hirtelen mozdulatokra. Révid ideig tart és magatdl
elmulik. Nem veszélyes a babara. Pihenj meg, I1élegezz mélyen — &ltaldban perceken belll
megszUnik.

B) Medencei ovfajdalom / SPD (bekkenpijn)

A relaxin hormon lazitja a medencei iziileteket. Ha az izliletek instabilld valnak, tartés fajdalom
alakulhat ki a szeméremcsont és a keresztcsont teriletén. Ez mar kezelést igényel.

Mit tehetsz SPD esetén?

» Kerlld az aszimmetrikus mozgdsokat: |épcsézést, széles |épéseket

« Ulve huzd fel a zoknit/harisnyat — soha ne éallva

* Alvashoz tedd a parnat a térdeid k6zé (oldalfekvésben)

* Bekkenfysiotherapeut sokat segithet — verloskundigéd ajanlhat egyet
* Medencepdant (bekkengordel) vizsgdlat utdn ajanlott



5. Szédiulés (duizeligheid)

A vérnyomads csokkenhet terhesség alatt, kiilondsen hirtelen felédlldskor vagy hosszan éllva.
Vashiany is okozhat szédulést.

Mit tehetsz?

« Allj fel lassan — ne hirtelen

e Kerlild a hosszas allast meleg, zart helyen

* Igyal eleget, egyél rendszeresen

¢ Ha szédullés mellé szivdobogds, sdpadtsag is tarsul: vérvizsgélat szlikséges

Tartds vagy sulyos szédilésnél mindig szdlj nekink!

6. Faradtsag (vermoeidheid)

Az els6 trimeszterben jellemzd erés faradtsag a 3. trimeszter felé visszatérhet.

Mit tehetsz?

e Hallgass a tested jelzéseire — pihenj, ha szlikséges

e RoOvid napkdzbeni sziesza (20-30 perc) energizal

e Ellendrizd a vasbevitelt — vashidny faradtsdgot okozhat

¢ Rendszeres konnyl mozgas (séta, Uszas) csokkenti a faradtsagot
e Kérj segitséget a haztartdsban — ez nem gyengeség!

7. Labgorcs (beenkramp)

Féleg éjszaka, a borjuizomban jelentkezik. Magnéziumhiany és keringési valtozasok allhatnak a
hattérben.

Mit tehetsz?

e Gorcs esetén: huzd fel a labfejed magad felé és nydjtsd ki a térded

¢ Magnézium-gazdag ételek: diéfélék, banan, sotétzold zoldségek

e Kerlld a hosszan tarté allast napkoézben

e Lefekvés el6tt rovid séta és ldbnyujtas

e Tartés panaszndl: magnézium-szupplementécié (orvossal egyeztetve)

8. Duzzadt Iabak és bokak (oedeem)

Enyhe 6déma a 2-3. trimeszterben normélis — kildnésen meleg id6ben és este.

Mit tehetsz?

* Emeld meg a ldbaidat pihenés kdzben

e Kerlld a hosszas allast és mozdulatlan Ulést

e Terhességi kompresszids harisnya (steunkousen) segithet
¢ Igyél eleget — a folyadékhidny rontja az 6démat

e Mérsékeld a sébevitelt

A Figyelem!

Ha a duzzanat hirtelen és erés — kilondsen az arcon, kezeken, haton — és fejfajassal vagy
latadszavarral jar: azonnal hivj minket! Ez preeclampsie jele lehet. Telefon: 06-51 99 69 03




9. Hatfajas (rugpijn)

A sulykozéppont elére tolédasa és az izlletek lazuldsa hatfajast okozhat.
Mit tehetsz?

e Figyelj a tartdsodra — ne gornyedj elére

* Nehéz emelés kerllendd; ha muszaj, térdbél emeld

« Uszas, aquagym kivaldan enyhiti a terhelést

e Terhességi parna oldalfekvéshez

* Meleg vizes palack a fajés tertiletre

10. Carpal tunnel szindréma

Az 6déma miatti idegtomorilés zsibbadast, bizsergést okoz a kézben és ujjakban — féleg éjjel.
Mit tehetsz?

« Ejszakdra csuklérogzitd (polsspalk) — gyégyszertarban kaphaté

» Kerlld a hajlitott csuklé poziciét alvés kdzben

¢ Rdézd meg a kezedet, ha zsibbad
e A szlilés utan dltaldban magatdél megszlinik

Tartds vagy erés fajdalomnal szélj neklink.

11. Borvaltozasok

Terhesség alatt a bér sok valtozdson megy at — ezek tébbsége normalis és dtmeneti.

Mire szamits?

e Striak: rendszeres hidratalas (sheavaj, mandulaolajos krém) segithet

* Linea nigra: a hasvonal elsotétllése — normadlis, szlilés utan halvanyodik

¢ Chloasma: arcon barnds foltok — magas faktord nap elleni krém (SPF 50) ajanlott
* Enyhe viszketés: normdlis — parfimmentes hidratalé segit

A Figyelem!

Ha a viszketés sulyos és féleg a tenyérben és talpban jelentkezik (éjjel rosszabb): azonnal szdlj
nekunk! Ez intrahepatikus cholestasis (ICP) jele lehet.

A Fontos: Ne hasznalj mesterséges intelligenciat (Al) orvosi tanacshoz!

Az olyan eszk6z6k mint a ChatGPT, Google Gemini vagy mas Al alkalmazasok nem
helyettesitik a szakmai orvosi véleményt. Az Al téves, hidnyos vagy veszélyes informdaciot
adhat terhességgel kapcsolatban. Ha kérdésed van — barmilyen kicsi is — fordulj hozzank
kozvetlendl: « Telefon: 06-51 99 69 03 (24/7) « WhatsApp: 06-51 99 69 03 ¢ E-mail:
info@rotterdambevalt.nl Mindig szivesen segitiink — erre vagyunk itt!

Rotterdam Bevalt Elérhetdség




06-51 99 69 03 (24/7) Mindig telefonalj — ne

Weipoort 1, Rotterdam-Zuid WhatsApp-on! Semmilyen kérdés nem tul kicsi
rotterdambevalt.nl magyarszuleszno.nl — szivesen segitlink!




