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Kemény has a terhesség alatt
Mi szamit normélisnak, és mikor kell felhivni minket?

A kemény has a terhesség természetes velejaréja. Mégis okozhat zavart vagy aggodalmat —
klléndsen akkor, ha nem tudod biztosan, hogy amit érzel, egyszer( fesziiltség-e, vagy valami mas.
Ez a tdjékoztatd elmagyardzza, mi térténik a testedben, mikor szdmit normalisnak a kemény has, és
mikor kell felhivni minket.

Mi a kemény has?

A kemény has a méhizom 06sszehlzéddsakor keletkezik. A hasad feszesnek, megfeszlltnek vagy
gombszerlinek érzed — néha csak néhany mdsodpercre, néha tovdbb. Nyomasérzet vagy kellemetlen
érzés kisérhet, de nem feltétlendll fajdalmas.

Lehetséges okok — attekintés

Braxton Hicks 6sszehtzédasok Szabalytalan, 20-60 mp, nem erésodik, Normalis - pihenj, igyal vizet
helyzetvéltadsra megszlnik

Babamozgas Helyi feszlilés rugas/nyujtézas/fordulds kdzben Normalis - aktiv baba

Teli hélyag / belek Extra nyomas a méhre WC-re menés segit

Mozgas / szex Rovid dsszehuzddas aktivitas utan Rovid pihenés

Kiszaradas Braxton Hicks-et kivalthat Legaldbb 1,5-2 liter folyadék naponta
Stressz / faradtsag Fokozott méhizom-fesziiltség Légz6gyakorlatok, relaxacié

Mit tehetsz magad?
- Véltoztass testhelyzeteT: Ulj le, ha allsz, vagy feklidj az oldaladra. A Braxton Hicks-8sszehtzéd&sok
gyakran elmulnak.

- |gyal vizet: A kiszdradas gyakori kivalté ok. Igyal egy pohar vizet, és varj 15-20 percet.
- Pihenj: Fekldj le, lehetdleg a bal oldaladra. Ez javitja a méh vérellatasat.

- Langyos flrd6 vagy zuhany: A langyos viz (nem forrd) oldja az izomfesziltséget és enyhiti a
kellemetlenséget.

- Lélegezz lassan: Segit a lassu, mély |égzés — ahelyett, hogy visszatartanad a lélegzeted.

- Jegyezd fel a mintdt: Figyeld meg, meddig tartanak és milyen gyakran jonnek az 6sszehlzédasok. Ez
segit neklink gyorsan felmérni a helyzetet.

Lépj kapcsolatba vellink, ha a kévetkezéket tapasztalod:

@ Oranként tdbb mint 4-6 kemény has, nyugalomban

@ Az 6sszehlzédasok rendszeresebbé valnak (rovidebb id6k6zok, hosszabb tartam)

@ Kemény has egytt fajdalommal az alhasban, hatban vagy lagyékban

@ Hulvelyi vérzés vagy folyadékvesztés

@ Csokkent vagy hidnyz6 babamozgas

@ L3z vagy influenzaszer( tlinetek

@ Egyszerlien nem érzed j6l magad — akkor is, ha nem tudod pontosan megmondani, miért
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A Azonnal hivj minket — akar éjjel is — ha:

@ Hirtelen erds hasfajas, amely nem mulik el

@ Erds vérzés (piros vér, egynél tobb betétet dtnedvesit)

@ Rendszeres 6sszehlUzddasok 37. hét elétt (lehetséges korasziilés)
@ Az az érzés, hogy megindult a szilés

@ 06-51 99 69 03

Felmérjiik a helyzetet, és sziikség esetén kapcsolatba Iéplink a kérhazzal.
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