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Csaszarmetszés utan
Kalauz a mutét utani gyermekagyi felépiléshez

Nulladik Iépés

Toltsd le a Csaszarvonal ingyenes applikacidjat (Android/iOS), s olvasd el
a tudnivaldkat a korhazi napoktdl a szlilés utani idészakig! Keresd a Play
- Aruhdzban/App Store-ban!

A korhazi napok, gyermekagy

Tested regeneracidjat mar itt elkezdheted segiteni, a korai, csaszarmet-
szés utani idészakban, a matéttel 6sszefliggo esetleges szovodmények
megeldzése érdekében érdemes néhany dologra figyelni.

o Amikortdl tudod mozgatni az egyre kevésbé érzéketlen porcikaidat, mozgasd,
mar fekve! Pici, finom mozgdasokra gondolj!

o Fejben az elso felkelés el6tt ismerkedj a sebkimélé mozdulatokkal, felallassal,
fordulassal!

e Hat déraval a mutét utan kelj fel, vagy akar csak ulj ki az agy szélére, ha ez rendben,
allj fel, segitséggel!

o Keriild az elére gérnyedést, a tartds licsorgést. Ulés, szoptatas utdn, vagy ha sétdlsz,
egyenesedj ki par percre.

o Allj, jarkdlj minél tobbet, ez a mihamarabbi felépiilésed zdloga! Legyen ez
a kdvéautomatahoz vald séta, vagy egy céltalan bolyongas a kdérhazi folyoson.

é%i Kalauz a mGtét utani gyermekagyi felépliléshez



Figyelj tested jelzéseire, ha jél esik feklidni, tedd azt, de ekdzben batran nyujtsd ki
labadat, végezz bokakorzéseket, mozgasd at mellkasod légzétornavall

Fogadd el a kdrhazi gydgytornasz segitségét, figyelj, amikor a mitét utani
mozgasokat mutatja, beszél a csaszarmetszés utani tornakrdl, legfontosabb
tennivaldkrdl, az altala mutatott, Un. posztoperativ torna is rendkivil fontos szerepet
jatszik felépllésedben! Ha nem taldlkozol gydgytornasszal, a
oldalon kapsz segitséget! Az itthon egyedilallé regeneracids programok gyujteménye
akkor is segitségedre lesz, ha biztos gydgytornaszi mankdkra, iranymutatasra van
szlikséged hazaérvén, illetve akar éveken at szllés utan.

MUtét utan a korai atmozgatas, felkelés utan érdemes arra is idét szannod,
hogy figyelj Iégzésedre, mar a kdrhazban koncentralj erre. A mellkasod a légzéssel
mobilizalddik, ami az egész testedre jo hatassal van, a mély légzéssel — a felso
pihego, fellletes légzések helyett — a rekeszizmodat at tudod mozgatni, ami segit
a bélmozgasnak, a sebnek ingert ad, hogy a gydgyulas alatt a hlizasirany megfeleld
legyen. Segit a keringésben: a belégzések tdmogatjak a vénas visszafolyast
a keringési rendszerben.

Ha fekszel, azt tedd minél vizszintesebb fellileten, valtogasd a testhelyzetet!

A kényelmes szoptatasi pozicidt Ugyis keresgélni kell, pl. oldalt fekve vagy Ulve jo
lehet, de utana megint egyenesed;j ki (a Csaszarvonal applikacidban tobbféle szoptatasi
helyzetet is megismerhetsz).

Batran nyujtsd ki a karod barmikor, illetve emeld meg, amikor 61t6zol!
Igyal, a folyadékpadtlas rendkivil fontos mitét utan!

Emésztésed beindultat a kérhazi tanacsokon tul finom, emésztést serkentd
pocakmasszazzsal is tudod tamogatni, illetve a székelés folyamatat azzal segitheted
(a késbbbiekben is), ha a wc-re Ugy Ulsz, hogy labad egy fellépdn pihen.

A szoptatas segiti a méhosszehizddast. Legyél sokat egyitt a babaddal,
az 6sszebujas és a kdozben termelddo oxitocin segit a gydgyulasban.

Kohogéskor szoritsd két tenyered a hasadra, vagy ha kezed Ggyében van egy parna,
az is segithet abban, hogy kevésbé fajjon a hasad kdhdgéskor. U6 helyzetben kissé
elore is hajolhatsz, fekvés kozben pedig huzd fel a térded, ez is mérsékli a fajdalmat!
Ha tlusszenteni kell, ne fogd vissza, hanem engedd ki batran a leveg6t, igy kevésbé
no a nyomas a hasadban.



o Elképzelhetd, hogy mar a kérhazban jél esik a haskoto viselése, ezt csak allé helyzet-
ben viseld. Nem a haskototol lesz lapos a has, viselése nem helyettesiti a posztoperativ
tornat, de kellemes segitség lehet, kiilondsen, ha nagyon megnyult a hasad, laza

a kotdszoveted. A haskoto sosem "hasszoritd", éppen csak finoman 6sszetart.

Autéval haza

@—C

A mutét utani 3-4. napon, ha minden szakember rabdlint, mehettek haza
a babaval, akit ha lehet, autds hordozdval ne te emelj és cipelj.

o Beszallas: Fordulj hattal az autdnak, a popsidat tedd le az Ulésre. Utana, ha mar

Ulsz, az autd feldli labadat tedd be, akar kézzel is segithetsz, kdzben térzsed forduljon
egyszerre a labaddal. Ha egy labbal mar bent vagy, a masikat is emeld meg, akar kézzel,
és tedd be. Menet kdzben dolj hatra, a hattamla kényelmes kézéphelyzetben legyen.

e Kiszallas: Kulso labadat tedd ki, torzseddel is fordulj vele, aztan tedd ki masik labad
is. Ha kint van mindkettd, csussz ki az Ulés szélére, és az autd nem mozgd részébe
megtamaszkodva fel tudsz allni, ha mélyen van az Ulés.

e Amennyiben hosszan kell autdzni, kozben végezz bokakorzéseket, spicceket, és
lehetoség szerint minél nyujtottabb helyzetben legyen labad az Ut alatt! Jl johet még
ilyenkor a seb védelmében a varanddssag alatt hasznalt ovtereld, de egy kisebb
parna is megteszi, amit az Ov és a pocakod kozé teszel.

Mutét utan otthon

e A mUtét utan segitsd magad batran az otthoni kornyezeted atren-

dezésével: egy karfas székrél konnyebben felallsz, ha pedig agyatokat

legaldbb ideiglenesen megemelitek, konnyebben le tudsz fektdni!
Kezed ligyébe készits mindig mindent (zsepi, innivald, pelusozas kellékei, mobil stb.).
e Az Ul6flurdot, tamponhasznalatot a gyermekagy alatt hanyagold.

e A babadnal nehezebb targyakat ne emelj!

e Huzz terhes- vagy halds bugyit, mert ezek nem szoritjak a sebet, jol jonnek még
a varandosruhak is.
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Milyen tiinetek esetén fordulj orvoshoz a hazamenetel utan?

a mutéti heg részlegesen szétnyilik

a seb folyamatosan, (gennyesen) valadékozik
magas laz, 24 éran tul

fajdalom, ami nem mulik, vagy egyre rosszabb
piros, gyulladt bor a seb kordl

nehézlégzés

hivelyi vérzésmennyiség novekedése
labfajdalom, zsibbadas

fajdalmas vizeletirités

Legyél tirelmes magaddal!

idoszak végére pedig a méhed is visszahuzddik. Az azonban, hogy

mikorra alakul vissza a pocak, egyénenként valtozik. Befolyasolja, hogy

milyen az idegrendszeri egyensulyod, mennyire nyilt szét a hasizmod,

milyen a szovettipusod, az étkezésed, de az is, hogy korabban spor-
toltal-e, vagy hogy tudsz-e idot forditani tudatosan a szlilés utan a regenerdciddra akar a
légz6gyakorlatokkal, akar a mindennapos mozgassal, relaxacidval, has- és hegkezeléssel - s6t
az is, hogy miképp élted meg szllésed.

% Babdad megszilletésével nagyjabdl 4-5 kg megy le rélad, a gyermekagyi

Hangolddj a hegedre!

® Most, hogy a mUtében adtal életet babadnak, kilondsen fontos,
&*/\ hogy megtanulj foglalkozni a hegeddel! Tartsd be a kérhazban kapott

sebkezelési tanacsokat! Ha hasad raldg a sebre, hegre, igyekezz

mind tobbszor szell6ztetni, megemelni a pocakot, hogy érje

levego a felliletet.

o A szilikontapaszok, gélek, stiftek sokat segithetnek abban, hogy a vagas helye
szépen gyogyuljon, halvanyodjon, ahogy az otthoni lagylézer-készilékek is kincset
érhetnek. A sebek leesése utan alkalmazhatod ezeket, ha a sebed mar zart,
mindenhol szaraz.

e Az alap hegmasszazs mar a sebek leesése utan indulhat minden irdnyban, de lehet,
ez a fajta kapcsolddas 6nmagaddal nem fog elsére menni, ha tudod, vond be batran
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parod. Az is remek indulds a hegkezelésben, ha csak a hegedre teszed a tenyered
par percig, s kdzben lélegzel, figyeled testérzeteid. Hasonld kezdé Iépés, ha mas-mas
ingerekkel taldlkozik a heg (finom textil, vattapamacs, ecset).

Alap hegmasszazs
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A heg koril kis kdrkorés mozdulatokkal haladj kérbe, ujjbeggyel, A heg alatti és folotti terlletrdl told el a bért, a heget a masik
finoman, egyik végétél a masikig, a heg alatt és folott. Mindkét iranyba. Maradjon az ujjad ezen az oldalon, kis |épésenként
iranyban, sajat érzésed szerint, amennyire kényelmes. végig a heg vonaldban.
@ [ ] @ [ ]
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A heg alatt és folott dolgozz megint, told el a bért kis |épésekben Ugyaneztismételd a hegvonalra ferdén, most keresztiranyban
egyik végétodl a masikig, mindkét iranyban. tolod el a bért. Végig a hegvonalban, mindkét oldalrdl, alatta,

folotte indulva, mindkét iranyban.

® A hegkezelést mindig kombinald valamilyen mozgassal, finom nyujtézassal

és légzdgyakorlatokkal! Ez kezdetben — az elsé hat hétben - a kérhazban tanult
posztoperativ torna legyen, majd a 6 hetes kontroll utan elkezdédhet a visszaerdsodés,
célzott, fokozatosan er0sodo terheléssel. Gyalogolj, sétdlj, fokozatosan egyre tobbet,
johet egyre tobb alld, funkcionalis gyakorlat (allé helyzetben térdhajlitasok, guggolasok).

o Indulj el pozitiv érzésekkel és szandékkal minden nap! Valassz minden napra egy

eros, pozitiv tartalmu szét, mondatot, ami aznap vezérelni fog. A testednek kildott
Uzenetek is befolyasoljak a gydgyulas mindségét.
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Beszélj rdla, foglalkozz a megéltekkel!

azt, ami Benned dolgozik (barmilyen eléjeld is volt a megélésed),
legalabb szlkebb csaldadodban, de akar védénoddel, duladdal,
perinatdlis szaktandcsaddval, perinatdlis terlleten jartas
pszicholdgussal beszéld at.

? e Ha Ugy érzed, jol esne megosztani szulésélményed, illetve

o Az EMMA Vonalat is barmikor tarcsazhatod egy-egy megtartd beszélgetésért
(+36 80 414 565, minden munkanapon 10:00-12:00 és 21:00-23:00 6ra kozott)!

e Nem vagy egyedul, batran mesélj a Csaszarvonal zart Facebookos csoportjaban
is (https://www.facebook.com/groups/csaszarvonal)!

Allapotfelmérés, sziilés utani regeneracio

e A 12. hét koral, amikor letelik az intenziv regeneracidval zajld,

elso iddszak, nagyjabdl stabilizalédik heged és vele te is egyre tobbet
birsz, érdemes egy csaszaros regeneracidban, hegkezelésben is jartas
gyogytornaszt felkeresni allapotfelmérés céljabdl, ilyen szakembert

a hello@csaszarvonal.hu cimen érdekl6dve talalhatsz.

e Online és személyesen is szamtalan szllés utani regenerald programot érsz el,
olyan programot valassz, amely figyelembe veszi csdszaros el6zményed! Megfeleld
alapok kellenek a késobbiekhez, ahhoz is, hogy visszatérj korabbi sportodhoz, hogy
belekezdj valami Ujba, s ne feledd, ez egy nagy hasi mUtét, a fokozatossag mindig
lebegjen a szemed elott! A futas példaul csak 6-8 hdnappal csaszarmetszés utan
indulhat, megfeleld alapokkal!

o A csaszarmetszés utani regeneracidban elsésorban az izomfeszilések oldasara,

az izmokkal vald Ujrakapcsoldddsra, az egész test erositésére fokuszalunk, hasizomra
és a gatizomra val6 odafigyeléssel, aztan az alap mozgasmintak hasznalataval.

A cél, hogy tested erds és egyben rugalmas legyen, a mindennap kihivasaihoz
tudjon alkalmazkodni

e Ezzel parhuzamosan szanj idot a relaxaciora is, illetve a has- és hegkezelés megannyi

formajaval is érdemes ismerkedned (a cellulitkefétol kezdve a szaraz testkefén keresztil
az SMR-eszkozokig).
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e Mindenképpen szanj idot minden nap a gyaloglasra is, hiszen ez az egyik
legidedlisabb mozgas, amivel a regeneraciddat tdmogathatod.

e Az izmok, izomcsoportok masszirozasahoz nagyon praktikusak a SMR
(self-myofascial release) eszkozoket (hengerek, kislabdak) is. Ismerkedj megannyi
fajtajukkal, tested rugalmassaganak visszaallitasaban, a szilés utani feléplilésben
is kincset érnek!

Nem mindegy, mivel taplalod tested

a vitaminokrol, aminosavakrdl (C- és D-vitamin, glutamin) és asvanyi
anyagokrdl sem! Etkezéseidben tigyelj arra, hogy mindig keriiljenek
az asztalra magas proteintartalmu élelmiszerek, hogy a regeneraciot
ezzel is tamogathasd!

@ e Fordits gondot a taplalkozasodra, és ne feledkezz meg

e A cink, kollagén, magnézium és omega 3 zsirsavak szintén kivaléan tamogathatjak
ezt a felépllési folyamatot!

e Barhova is mégy, mindig legyen a kezed ligyében egy kulacs viz! A megfeleld
folyadék-bevitel segit hidrataltnak maradni, megdv a kellemetlen székrekedéstal,
tamogatja a gordilékeny szoptatdst és nem utolsé sorban ne feledd, hogy megdvja
a hegszovetet is a kiszaradastol!

Ido, id6, ido

A mindségi regeneracio egy igen komoly munka a tested szamara, ami
akar egy évet is igénybe vehet, ehhez pedig elengedhetetlen a pihenés.
Adj idot a lelkednek és a testednek is, hogy a kovetkezé hdnapokban
zavartalanul térhessen vissza korabbi allapotabal
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Tovabbi forrasok, segédletek a tajékozédashoz
a csaszarmetszés utani idoszakra

Cikkek, utmutatok csaszarmetszés elo6tt és utan: https://csaszarvonal.hu/

Kiss Verus: Hegmesék (Magankiadas, 2020, 2021, 2022)
https://csaszarvonal.hu/hegmesek/konyv

Michel Odent: Csaszarmetszés (Napvilag Szlletéshaz, Budapest, 2004)
Sziilés utani regeneracio, tornak, hegkezelés: https://csaszarvonal.hu/videotar
Hegtudatossag Kartyacsomag: https://csaszarvonal.hu/hegtudatossagkartya

Berencsi-Eke Csilla: Anyasebek. Csaszarmetszés az édesanyak szemével, Ursus Libris,
Budapest, 2015.

Ovari Eniké: A VBAC-titok — Kézikdnyv csdszdrmetszés utani hiivelyi sziilésre
késziuloknek (Magankiadas, 2022) https://csaszarvonal.hu/avbactitok
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