HUNGARIAN

VARANDOS?
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Amikor varandos, sok embertdl kap éok-sok tanacsot. Van egy dolog, amire csak néhany ember gondol.
Ez pedig a terhesség alatti és a sziilés utani hugyhdlyag- és bélproblémak eléfordulasa.

Lasd a medencealap képét. A medencealapizmoknak tobb feladatuk van. Ezek:

=  segitenek a hugyholyagot, a vaginat (ellilsd csatornat) és a végbelet (hatsd csatornat) lezarmni;
és
= segitenek a hugyholyagot, a méhet és a belet a helytkon tartani.
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Van néhany olyan dolog, ami megtorténhet, ha gyengék a medencealapizmai. Lehet, hogy

=  Kiszivarog a vizelet, amikor kohog, tusszent, emel, nevet vagy tornazik;

= nem tudja a gazt visszatartani;

= UQy érzi, hogy surgésen kell pisilnie vagy kakilnia;

=  székletet ereszt ki, miutan vécén volt;

=  kakilas utan nehezen tiszitja meg magat

= nehéz a kakilas, hacsak nem valtoztatja meg a helyzetét vagy az ujjaival segit; vagy

= dagadast érez a vaginajaban, vagy ugy érzi mintha menstrualna, legtobbsz6r a nap vége felé.
Ez azt jelentheti hogy az egy vagy tobb medenceszerve lehet, hogy lecsuszott a vaginajaba.
Ezt medenceszerv prolapszusnak hivjak. A prolapszus nagyon gyakori és minden tiz asszony
kdzul egynél fordul eld Ausztraliaban.

'H"ﬂ"ﬁ‘ NATIONAL CONTINENCE HELPLINE 1800 330 066 | www.bladderbowel.gov.au | October 2010 Page 1



HUNGARIAN

VARANDOS?

— ¥ =
Szexualis problémai is lehetnek. Rogton a szllés utan nagyon faradt lesz és sok tennivaldja lesz a
csecsemdvel. A vaginan keresztul valo szUlés gyengeséget vagy érzéktelenséget okozhat a vagina
kordl. A vaginaban torténé szakadas és sérilés hdnapokon keresztil okozhat fajdalmat. Amig szoptat,
lehet, hogy az Gsztrogénszint alacsony, és a vagina szaraz, ami még tobb problémat okozhat. Hasznos
lehet ezekrdl a problémakrdl Onnek és partnerének egy egészségugyi szakemberrel beszélniik.

HOGY TUDOM MEGALLAPITANI, HOGY LESZNEK-E VIZELESI ES KAKILASI
PROBLEMAIM ?

Vannak asszonyok, akiknek nagyobb esélylk van vizelési és kakilasi problémakra, még akkor is, ha
aranylag konny( volt a szilés. Nem tudjuk még megmondani, hogy kik lehetnek ezek az asszonyok.

Azoknal az asszonyoknal, akiknek mar vannak vizelési és kakilasi tineteik, mint az irritabilis
bélszindréma, vagy az, hogy surgésen kell pisilnidk, (tul aktiv hugyhdlyagnak is nevezik), nagyobb
az eseély arra, hogy ez a probléma rosszabbodik vagy az, hogy Uj problémak adddnak. Székrekedés,
kohogés vagy a tulsuly szintén rosszabbithatjak a problémakat.

A szlléssel kapcsolatos bizonyos dolgok névelik az esélyét annak, hogy egy asszonynak vizelési és
kakilasisi problémai lesznek:

= els szulés
= egy nagy csecsemd szuletik
= hosszan tart6 vajudas, foként a vajidas masodik szakaszaban; vagy

= vaginan keresztlli nehéz sztlés, amikor szakadas utan oOltésekkel dsszevarrjak, vagy nagy
szakadas keletkezik a vaginajan kivul vagy belll, amikor a csecsemét szivassal vagy fogoval
huzza ki az orvos.

Ugy tiinhet, hogy csaszarmetszéses sziiléssel el lehet ezeket a problémakat keriilni, de ez nem

ilyen egyszer(. A csaszarmetszéses szlilés a sulyos visszatartasi problémak esélyét esetleg 10%-rol
5%-ra az elsd sziilésnél lecsokkentheti, de lehet, hogy a harmadik csaszarmetszéses szilés utan
ebbdl semmilyen haszon nem szarmazik. A csaszarmetszéssel torténé sziléseknek is megvannak

a sajat kockazatai. Az igy szult csecseméknél nagyobb az esélye annak, hogy szuletéskor |élegzési
problémajuk van. Veszélyesebb lehet az anya szamara. A csaszarmetszéses sziletésbél adddd heg
nehezebbé teheti késobb a medenceoperaciét. igy egy probléma elkertilésével egy masik keletkezik.

Sok esetben a vaginan keresztuli szllés terv szerint torténik, és az egy szép esemeny a szulk
szamara. Tehat ahol csak lehetséges, az ilyen tipusu szllés a legjobb. De problémak még ekkor is
eléfordulhatnak. Jelenleg kutatasok folynak arra vonatkozdan, hogy hogyan tudhatunk meg még tobbet,
és hogy lehet a szulés alatt torténd medencealap sérllést megakadalyozni. Jelenleg két kilonbdz6
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veszély kozul kell valasztania annak; aki terhes és sziil. Onnek és a tarsanak at kell gondolni ezeket
a veszélyeket, és azokat meg kell beszelniik a terhesgondozé szakemberiikkel. Senki sem igérhet
Onnek és csecsemdbjenek tokeletes eredményt.

Lehet, hogy a szUlés kitagitotta a medencealapizmait. A szulés utani elsé par héten torténd lefelé valo
nyomas Ujra kitagithatja a medencealapot. Védheti a medencealapizmait azzal, ha nem nyomja azt a
medencealap felé. Itt van néhany otlet, ami segit Onnek:

=  Probalja szoritani, emelni és a tartani a medencealapizmait, miel6tt tisszent, kohog, orrot fuj,
vagy felemel valamit.

=  Rakja keresztbe a labait és szoritsa azokat erésen 0ssze, miel6tt kohog vagy tlsszent.
= Ne emeljen nehezet egyedul!.
= Ne végezzen ugral6 gyakorlatokat!

= \Végezzen medencealapizom-edzést azért, hogy megerdsitse a medencealapizmait. (Lasd a
szorolapot “Medencealapizom-edzés nék szamara”)

=  Legyenek jo vizelési- és kakilasi szokasai!

1. egyen gyumolcsot és zoldséget

2. igyon meg 6-8 pohar vizet naponta

3. ne menjen vécére azért, “mert éppen kellhet”, mivel ez lecsokkenti azt a mennyiséget, amit a
hugyhdlyagja tarolni tud; és

4. gy6z6djon meg arrdl, hogy kilrult-e a hugyhdlyagja, miutan vécén volt.

=  Probalja elkertlni a székrekedést!

=  Ne erdlkddjon, amikor kakil. Ugy j6 iilni a vécén, hogy az alsé karjat a combjara teszi, a labai
kozel vannak a vécéhez és felemeli a sarkat. Lazitsa el a medencealapizmait és dvatosan
nyomjon!

= Tartsa meg a sulyat a magassaganak és koranak megfelel0 aranyban, és probalja meg
elkerulni a terhesség alatt a tulsagos sulynovekedést!

= Folytassa a tornat!

=  Kérjen tanacsot a hugyholyagfertézéssel kapcsolatban!

Tovabbi informéaci6ért nézze meg a szorolapot: “J6 vizelési szokasok mindenki szamara.”
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Ne cstiggedjen el Még a szlletés utani nagyon rossz vizelet- és székletvisszatartas is megjavulhat az
els6 hat honapban segitség nélkil, mivel a medenceszovetek, izmok és idegek meggyogyulnak.

Hosszutavon végzett rendszeres medencealapizom-edzés valamint a helyes tanacs segit.
Ne felejtse el, hogy magaval térédjon mivel a sajat igényeit konnyl elhanyagolni.

Ha a helyzet nem javul hat hdnap utan, akkor beszéljen az orvoséaval, fizioterapeutajaval vagy
kontinencia apol6 tanacsaddjaval.

Legjobb, ha segitséget kér, ha barmilyen vizelési- vagy kakilasi probléma idegesiti Ont.
Hivja ingyen a Szaktanacsadokat az Orszagos Kontinencia Telefonos Segélyszolgalatnal:
=  informacioért
=  tanacsert; és
= SzOr6lapokeért.
Az INGYENES TELEFONSZAMON *1800 33 00 66 (8 ératol 22 éraig hétfétél péntekig), vagy

keresse fel ezt a weboldalt: www.bladderbowel.gov.au

A Telefonos Segélyszolgalat elintézhet tolmacsot a Telefonos Tolmacs Szolgalaton (TIS) keresztil.
Kérjuk hivja a 13 14 50-es szamot hétf6tdl péntekig és kérje a Telefonos Segélyszolgalatot.

Terhes asszonyoknak lehetnek vizelési és kakilasi problémaik. Van segitség az On szamara.

* A mobil telefonrél torténd hivas az annak megfeleld dijba keril.
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