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Timi vagyok fizioterapeuta, a Testalbum
megalmodoja , €s egy csoddlatos kislany
édesanyja. Ebben a kisokosban remélhetdleg
minden csdszarmetszéssel és mozgdssal
kapcsolatos kérdésedre valaszt kapsz, ami

felmertl benned.



A csaszarmetszeésrol
Felkeszulés

A korhazban
Transzterek
Hegkezelés
Visszatérés a sporthoz

Zard gondolatok
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Nagy hasi mitet
A csdszarmetszés, masneéven hasi sziilés, Magyarorszagon a sziilések majdnem

40%-at teszi ki. A mutét egy hastalon ejtett (legtobb esetben vizszintes)

metszéssel jar, ahol sok-sok réteget keresztiilvdgva, segitik a kisbabadat vildgra,

oerincvelo érzéstelenitésben, vagy ritkabb esetben altatdsban.

Mikor indokolt?

Minden esetben orvosi indikacidja van, €s a

baba és az anya egészségét szolgalja. Errdl tehat
szerencsére nem Neked, hanem az Orvosodnak
kell dontést hoznia. Bizonyos esetekben ez az
egyetlen ut (abszolut indikaciok), maskor

mérlegelés kérdése (relativ indikaciok).

Abszolut indikaciok

Harantfekvés
Méhrepedés

Homloktartas

Anyai korallapotok: HELLP, Preeclampsia, Anyai
szivelégtelenség

Placenta levalas

Koldokzsinor- eloreesés

Placenta praevia - mélyenfekvo méhlepény

Abszolut és relativ téraranytalansag

Relativ indikaciok

Magzati distressz

[kersziles

Anamnézisben méhen végzett mutét
Szemészetl okok

Fartekves

Sziilés nem megteleld elérehaladdsa

Asszisztalt reprodukcids eljarassal fogant baba

35 év felett elOszOr szulo no



FEl KESZULES

Akdr elore tudod, hogy a kisbabad hasi uton fog vilagra jonni, akdr hiivelyi sziilésre
késziilsz, mindenképpen érdemes a korhazi csomagod 6sszedllitdsanal is gondolni a
csaszarmetszeés lehetoségére. A kovetkezd eszk6zok sokat segithetnek a mutét utdni elso

napokban.

e Combkozépig érd kompresszids harisnya - muatét utdn kotelezo, a célja megeldzni a

vérrogképzodést. Emellett segitséget nyujt az 0déma kezelésében, ami sajnos lesz, nem

kicsi.

« Egy mérettel nagyobb papucs - az el6zéekbdl kiindulva, 16l tog jonni!
e Széles pantu haskoto - hasi matét utan nem hajolgatunk, emelgetiink, de hat te egy
kisbabat fogsz apolni, igy nagyon nagy segitség lehet, az els6 idészakban.

e Vizallo sebtapasz - amennyiben a kérhazban nem vizdllot kapsz, kicserélheted ilyenre,

és azonnal be 1s allhatsz a zuhany ald benne.
» Magas dereku bugyi, vagy felnott pelenka - ennek a kivdlasztasandl tigyelj rd, hogy
tényleg magas legyen a derek, igy elkertilheted, hogy a bugyi/pelenka irritalja a heget.
e Szivoszalas kulacs - az els6 4-6 oraban nem emelheted meg a tejedet, igy
elengedhetetlen, hogy vigyél magaddal olyan kulacsot, amihez nem is kell. A sok

folyadek segit megeldzni a spinalis fejfajast, és hamarabb szabadulhatsz meg a

katétertol 1s.

Ha a csomagod mar készen all, kérlek ne
feledkezz meg arrdl, hogy lélekben is készen
allj. Beszélgess az orvosoddal a
csaszarmetszésrol, még akkor is ha nem ilyen
szllésre késziiltok. Ismerd meg a valasztott
intézmény protokolljat, és tervezd meg milyen
hasi szllést szeretnél. Legyen része az
elképzelésnek mdr a kezdetektol a gyengéd
csaszarmetszées, avasd be a partneredet is,
hogyan tudja majd képviselni a mitoben a Te és
a pici érdekeit. Ragaszkodjatok a
szorkontaktushoz, vagy akar a zero

szeparaciohoz is, ha az intézmény nyitott erre.

Kicsit személyesebb oldalrdl engedj meg nekem
még egy tanacsot, relaxalj, meditalj, tanulj
autogén tréninget, imaginaciot, vagy barmit,
ami segit majd jelen lenni, de nyugodtnak
maradni a mutét soran. Sokan a gyermek
szliletése utan mamoros boldogsdgban uszva
toltik a mutét masodik felét, de vannak akiket
rosszul érinthet a katarzist koveto tél ora, a
tétlenség és a tehetetlenség, tavol a szeretteitol,

egy 1degen mutoben.
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https://testalbum.hu/csomagok-varandossag
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A mutéti heg integritdsa érdekében, €s a szétnyilt hasizom dvdsa érdekében
minden helyzet és hely vdltoztato mozdulatodra kiilonds figyelmet kell

forditanod! Vegylik sorra ezeket.




Az agyban igyekezz blokkban mozogni, ez azt jelenti, hogy a

medencéd és a vdllaid maradjanak végig parhuzamosak.

Mikor felkelsz az agybdl, (tegylik fel haton tekvésbdl), el6szor
egyesével huzd talpra a ldbaidat, majd egy blokkban fordulj az
oldaladra. Also kezed legyen alkartamaszban, a felso pedig

tenyértamaszban, igy told magadat tilésbe, a két labadat lelogatva.

Lefekvésnél pedig ugyanez visszatelé, ahogy engeded le magadat a

két karod segitségével - oldalan at-, ugy emelkedik a ldbad az agyra.

Az els6 napokban segithet, ha a kontosod ovét az agyvégéhez

erosited, kapaszkodonak.




2. Felallas, leuleés

Ulésben helyezd a testsulyodat eldre, a torzsed tartsd egyenesen, és

144

leveg6 kifujasra comb és farizombol nyomd fel magadat. Kartds szék

esetén nyugodtan segits a karizmaiddal.

Letilésnél, egyik kézzel tamaszd meg a hasadat/hegedet, masik kézzel

tamaszkod] meg magad mellett, és lassan comb és farizombol engedd

le magadat, kis torzsdontéssel.
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3. Allas jaras

Figyelj rd4, hogy egyenesen tartasd magadat, a fenekedet billentsd
magad ald, a vdllaidat engedd le, és tejtetével nyujtozz a plafon felé.
Nagyon egyszeru feladatnak tinik, de a legkevésbé sem az, a heg

miatt ugyanis szivesen gornyednél, de ne tedd!
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Hegkezel

A heg kotozése, szilikon tapasz:

Az els6 1doszakban a legfontosabb feladat a heg tisztan

tartdasa, igy akadalyozhatod meg egy esetleges fertdzés

/

kialakuldsat. Ha lehetdséged van ra, En ajanlom, hogy az

elsé par napban hasznalj vizallo kotést, igy a zuhanyzds 1s
konnyen megoldhato lesz. A kotés cseréjérol, illetve arrdl
szlikséges-e fertotlenitovel kezelned a sebet, a mitdorvos

dont.

Az En esetemben példdul a kotést az elsd 7 napon kellett

fenn tartanom, 2 naponta cserélve. Ezutan érhette viz a
sebemet, és az orvosom kérésére innentdl szilikonos tapasz

volt rajta, napi 15 oraban, minimum (ez esztétikailag segiti

a heg gydgoyuldsdt). Erdemes a tapasz széleit lekerekiteni,

gy nem akad bele a ruhaba és tovabb fennmarad.

A heg mobilizalasa:

Az elso 1d6szakban ezt a torna és a légzés segiti elo.
Kimondott hegmasszdzst akkor végezz, ha erre az

orvosod engedélyt adott!
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VISSZATERES
A SPORTHOZ

Sokan még csak a gondolattdl 1s irtoznak, hogy visszatérjenek a sporthoz egy kisbabaval.

A tested sajog, kialvatlan vagy és faradt, a szoptatds minden idddet €s energiadat

14

felemészti, raaddsul a mutétbdl is épphogy csak kezdesz telépiilni. Sokan viszont az elsé

adando alkalommal nyulnanak az edzocipaert.

Csdszarmetszés utan, az elso hat hétben is végezhetsz fizikai aktivitast, elindulhatsz a
regeneralddds utjan. A Testalbum sziilés utdni regenerdacios csomagja oridsi segitseg
ebben az idoszakban. A gyermekagy legtontosabb feladata a gydgyulas, ne €s persze a

kapcsolddds az uj csalddtaggal.

Helytelen viszont azt gondolni, hogy a gyogyulas €s a pihenés egyet jelent a mozgas teljes
elhagyasaval, sziikség van ugyanis a fokozatos terhelésre, a megtelelo regeneracio

érdekében. Amint lehet, menjetek ki a szabadlevegore sétalni.

A sokat emlegetett hat hét letelte sem jelenti azt, hogy azonnal visszatérhetsz a terhesség

/7

elott1 aktivitdsi szintedre, figyeld a tested jelzéseit és ne siettesd a folyamatot.

Akdrmennyire is nehéz elfogadni a striakat, akdrmennyire is nehezedre esik ranézni a

hegedre, és akdrmennyire is diihit, hogy egy emelett6l mar kitulladsz, ez egy atmenet:

allapot! Jobb lesz és te is jobban leszel! Bizz magadban, és legyél elnéz6 magaddal!
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féoldal  csomagok tOStCI//)[”?] az albumrél  kontakt

Csomagok

Elkisériink a mindennapokban

Térkép a csomagokhoz

A testalbum elsé fej‘ezete‘b'en a gﬂerincﬁnkkéih, stzer{gp;" Vé,lasz_!dki mire van most sziikséged!

testalbum.hu

9 ® @

Exkluziv, mégis Bolcs, mégis Letisztult, mégis

hivogato. baratsagos lelke van.
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CSATORNAK NEVJEG

LEJATSZASI LISTAK KOZOSSEG

YOLAP VIDEOK

:

CSlathn

Testalbum
18,4 E feliratkozo6

VIDEOK KEZELESE

Testalbum - Ismerg
2,8 E megtekintés - 2

0 Testalbum

testalbumstudio @

Professional dashboard
Tools and resources just for businesses.

157 1340 270

3UM Posts Followers Following

&

Somay-Kovacs Timea

A Testalbum egy online mozgas-studid, ahol megtanuljuk a
testunket tudatosan hasznalni, fejleszteni, gyogyitani és
mindekozben szeretni, elfogadni.

testalbum.hu/
See Translation
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m - Ismerd meg a : Gerinc gyorssegély csoma

jezeteit! Testalbum
1 334 megtekintés - 2 héttel eze

tekintés - 2 hettel ezelott

Edit Profile

Ad Tools Insights Add Shop

Q0 -
Q&A New

Kezdolap Felfedezés @

ROLAM

EBOOK VIDEOK
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MARADJ
VELUNK

Szeretnénk még egyszer
megkoszonni, hogy bizalmat
szavaztal neklink, €s a

testalbumnak, reméljilk nem sokara

ujra talalkozunk!

Timi es Mark

https://www.instagram.com/testalbumstudio/

https://www.youtube.com/c/testalbum

Iratkozz fel a hirlevélre!
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