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Cwiczenia
w Ccigzy...

...to nieodtaczny element przygotowan

do porodu. Oprécz kompletowania wyprawki
dla noworodka, urzadzania pokoju czy
wybierania odpowiednich akcesoriéw, warto
pamietac takze o swoim ciele, ktére podczas
porodu bedzie musiato podja¢ ogromny
wysitek. Nie bez znaczenia sg tez zmiany
zachodzace podczas cigzy w ciele kobiety

- hormony, zmiana $rodka ciezkosci sylwetki,
powiekszajaca sie macica

czy wzrost wagi.

Coraz bardziej popularne szkoty rodzenia
uczag przyszte mamy jak dbac o siebie i jak
najlepiej przygotowac sie do porodu.

Sa metody, ktore moga sprawic, ze porod

bedzie tatwiejszy, mniej bolesny i szybszy.

W naszym e-booku pt. ,Cwiczenia w ciazy
- jak przygotowac sie do porodu’, omawiamy

wszystkie wymienione wczesniej metody.

Znajdziecie tu takze sposoby tagodzenia bdlu
podczas porodu - masaze, ¢wiczenia na pitce
do rodzenia lub worku sako oraz pozycje
porodowe, ktére mogg utatwic przebieg
porodu. O konsultacje kazdego z artykutu
poprosilismy lekarza Mateusza Kowalczyka

z Centrum Medyczno-Rehabilitacyjnego

Kolinskiego z todzi.

Zachecamy tez do przeczytania materiatu

na temat korzysci z zabezpieczania krwi
pepowinowej przy porodzie, artykut powstat
wspolnie z naszym partnerem Polskim

Bankiem Komodrek Macierzystych

Sprawdz Polski Bank Komoérek Macierzystych

Krew pepowinowa zawiera komorki macierzyste,
ktére w razie wystapienia wielu choréb moga
by¢ wykorzystane przez lekarzy niczym lek
do leczenia. Komorki macierzyste maja
wyjatkowe zdolnoéci do namnazania sie

i przeksztatcania sie w komaorki wyspecjalizo-
wane, czyli zdolne do tworzenia tkanek.
Zabezpieczenie krwi pepowinowej

to najpiekniejszy prezent, jaki mozemy

podarowac naszemu dziecku.
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Cwiczenia w ciazy. Jak przygotowac sie do porodu?

Bole porodowe - jak sobie
Z nimi radzic?

Znieczulenie zewnatrzoponowe to tylko jedna z metod tagodzenia
bdélu podczas porodu. Jesli istniejg przeciwwskazania lub rodzaca

nie chce, by zastosowano takie znieczulenie i decyduje sie na poréd
bez znieczulenia, warto by skorzystata z innych sposobéw, przyno-

szacych ulge podczas porodu.

Wiele pan zastanawia sie, czy pordd boli.
Sq szczesciary, ktore rodzg dzieci w ekspre-
sowym tempie, a sam pordd wspominajg
jako najwspanialsze doswiadczenie w zyciu.
Niestety sporo kobiet nie moze pochwalic¢
sie takimi wspomnieniami, gdyz nierzadko
od momentu pierwszych skurczy do trzymania
w ramionach stodkiego malenstwa mija
kilkanascie godzin, a pordd jest ogromnie

WYyCZzerpujacy.

Trzeba by¢ przygotowanym
na wszystkie scenariusze.
Szczegodlnie w tym drugim
przypadku, przyda sie
wiedza o tym, jak
minimalizowac béle

porodowe.

Bole porodowe
— Znieczulenie
zewngtrzoponowe

Znieczulenie zewnatrzoponowe to w tym
momencie najpopularniejsza metoda walki
z bolem porodowym. Pomaga kobiecie
przetrwac pierwsza faze porodu w duzo

lepszej formie.

To znieczulenie nie sprawi, ze kobieta nie
bedzie czuta nic - owszem, skurcze beda
wyczuwalne, ale tylko w pewnym stopniu.
Bél bedzie ztagodzony, ale nie wyelimino-
wany. Gdyby tak byto, nie bytaby mozliwa
wspotpraca rodzacej z potozng i pordd

sitami natury.

<< Sprawdz
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Cwiczenia w ciazy. Jak przygotowac sie do porodu?
Bdle porodowe - jak sobie z nimi radzi¢?

Wokét znieczulenia przy
porodzie narosto wiele mitéw

Ten najpopularniejszy dotyczy metody
wktucia sie z cewnikiem, przez ktéry
podawany jest srodek znieczulajacy.
Pacjentki boja sie, ze np. porusza sie
(gdy dokuczaja mocne skurcze, trudno
zapanowac nad reakcjami ciata) albo
anestezjologowi zadrzy reka, a wtedy
dojdzie do uszkodzenia rdzenia krego-
wego albo wrecz paralizu. Spokojnie!
Lekarz wktuwa sie w odcinku
ledzwiowym kregostupa, na wysokosci
kregdw L3-4, L4-5, a wiec ponizej

rdzenia kregowego.

Niezwykle rzadko zdarzaja sie jakiekol-
wiek powiktfania, a jesli juz, to wynikaja
z innych choréb pacjentek — np. schorzen
neurologicznych. Do najczestszych
objawdw naleza béle gtowy, ktore
dotykaja panie np. cierpiagce na migreny.
Bardzo wazne jest, by anestezjolog
zebrat wywiad od pacjentki i ocenit,
czy nie ma przeciwskazan do takiego
zabiegu, a do nich nalezy m.in. wtasnie
obcigzenie neurologiczne lub ktopoty

z ciénieniem.

Znieczulenie
zewnatrzoponowe
- czy warto?

Czesto ciezarne na salach porodowych
stysza, ze na znieczulenie jest jeszcze

za wczesnie albo juz za pézno. Doswiadczeni
specjalisci nie daja sie zwies¢ magii centy-
metrow i szerokosci rozwarcia - o tym, czy
podac znieczulenie decyduja na podsta-
wie obserwacji pacjentki - czesto bowiem
zdarza sie, ze bdl przy porodzie jest na tyle
ucigzliwy, czy wrecz paralizujacy, ze pacjentka
,blokuje sie” i nie ma postepu porodu.

W takiej sytuacji, usmierzenie bélu moze
przyspieszy¢ akcje porodowa, a takze

uchroni¢ pacjentke przed cesarskim cieciem.

Warto zgtosic¢ personelowi cheé
skorzystania ze znieczulenia, jesli
pacjentka nie jest w stanie tego zrobic,

partner obecny przy porodzie, powinien
przedstawic rzeczowe argumenty
w tej kwestii.
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Cwiczenia w ciazy. Jak przygotowac sie do porodu?
Bdle porodowe - jak sobie z nimi radzi¢?

Jak ukatwic sobie
porod? Niemedyczne
sposoby

Oczywiscie istnieje co najmniej kilka
innych sposobéw tagodzenia bdlu.

Warto je znac i w odpowiednim czasie
zastosowac tym bardziej jezeli decydujemy

sie na pordd bez znieczulenia.

e QOdpowiednie oddychanie,
e ¢wiczenia relaksacyjne,

e ruch,

e masaze,

e ¢wiczenia na pitce
lub worku sako,

e J takze hydroterapia,

to tylko niektére z nich.

Metody +agodzenia bolu
porodowego - ruch

Ruch jest przyjacielem rodzacej na kazdym
etapie porodu. Tak, jak w zyciu codziennym
aktywny wypoczynek jest korzystniejszy
dla cztowieka niz bierne lezenie na kanapie,
taka sama analogia wystepuje na sali porodowe;.
Lezenie wzmaga napiecie miesni i para-
doksalnie jest bardziej meczace niz postawa
aktywna. Ruch pozwala takze dotlenic¢
organizm, ktéry musi by¢ gotowy na duzy
wysitek. Wiele kobiet instynktownie przybiera
pozycje utatwiajace przezycie skurczow

- mogg by¢ to przerézne konfiguracje

pozycji kucznej:

e moze byc¢ to rytmiczne poruszanie
biodrami (przypominajace tance
latynoamerykanskie),

e wykorzystanie pitki fitnessowej

® |ub worka sako.

W tych dwdch ostatnich przyktadach,
kobieta moze usias¢ na przyrzadach
okrakiem - wéwczas rozszerza miednice
i pozwala dziecku dodatkowo zsunac sie
w strone ujscia kanatu rodnego.

Te akcesoria umozliwiajg takze pochylenie
sie rodzacej do przodu, co zmnigjsza
napor na odcinek krzyzowy kregostupa

i usmierza bol w tej czesci.
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Cwiczenia w ciazy. Jak przygotowac sie do porodu?
Bdle porodowe - jak sobie z nimi radzi¢?

Jak oddychac podczas
porodu?

Nie bez znaczenia w przebiegu porodu
jest takze oddech. Odpowiednie dotlenienie
organizmu swojego i dziecka usprawnia
caty proces, a kobiecie - skoncentrowanej
na wentylowaniu ciata, pomaga walczy¢
z bélem porodowym. Nauka oddychania
podczas porodu to jeden z najwazniej-
szych punktéw kazdej szkoty rodzenia

- tutaj potozne doktadnie ttumacza czym
jest oddech przeponowy, jak go ¢wiczy¢,
oraz jak oddycha¢ w konkretnych

momentach porodu.

Doula - kim jest i jak
moze pomoc?

Coraz popularniejsza towarzyszka porodu
jest doula - osoba z duza wiedza potoz-
nicza, ktorej zadaniem jest wsparcie
rodzacej na wielu ptaszczyznach, réwniez

w kwestii tagodzenia bélow porodowych.

Doula powinna stawiac sobie za cel
tworzenie bezpiecznego, komfortowego
otoczenia, w ktorym przyszta mama moze

sie zrelaksowac. Taka osoba

® 7zna techniki relaksacyjne stowne,

e o takze potrafi przeprowadzic¢

bezpieczny w tej sytuacji masaz,
akupresure czy refleksologie.

Jedng z popularnych technik stosowanych
przez doule (ktorg mozna tez wyprobowad
samodzielnie!), jest wizualizacja, czyli two-
rzenie w wyobrazni przyjemnych obrazéw
- odpowiednio prowadzona rozmowa

o dziecku, ktore lada chwila rodzaca bedzie
trzymac w ramionach, o wspolnych przezyciach,
pierwszych wakacjach czy Cudzie rodzi-
cielstwa, moze to pomac kobiecie rodzacej
w dazeniu do celu, jakim jest sprawny

i —w miare mozliwosci — bezbolesny pordd.

Warto zapoznac sie z wieloma metodami
walki z bélem porodowym, gdyz ,na sucho”
trudno przewidzie¢, ktéry z nich bedzie
najskuteczniejszy, gdy wybije ,godzina
zero”. Nie ma tez powodow, by na niektore
techniki sie zamyka¢, a nuz wtasnie one

najlepiej poradzg sobie z bolem porodowym.

>>
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Konsultacja merytoryczna:
lek. Mateusz Kowalczyk

Centrum Medyczno-Rehabilitacyjne

KOLINSKIEGO w todzi

Coraz czesciej kobiety podczas porodu same decyduja, w jakiej
pozycji chca rodzi¢. We wspdétczesnym potoznictwie, zamiast
porodu na tézku porodowym, w niefizjologicznej pozycji potlezacej,
wskazane s3 pozycje wertykalne, w ktérych pojawieniu sie

malenstwa sprzyja... grawitacja!

Odpowiednio dobrana pozycja porodowa
pomoze kobiecie przezy¢ pordd szybko
i zminimalizowac¢ bol, pozostawiajac

to doswiadczenie przyjemnym.

O tym, ze do porodu nalezy sie odpowiednio
przygotowac, nie trzeba nikogo przekony-
wac. Popularnos¢ szkét rodzenia swiadczy
o tym, ze panie $wiadomie podchodza
zarowno do samego porodu, jak i do nowej
roli, ktéra czeka je po wydaniu na Swiat
potomka. Wtasnie w szkole rodzenia
przyszte mamy dowiadujg sie m.in. czym

réznia sie od siebie fazy porodu i jak nalezy

sie zachowac podczas poszczegélnych faz.
Ucza sie odpowiednich technik oddychania,
ktére pomagaja im sie zrelaksowac, ale

takze dotleni¢ organizm mamy i dziecka

oraz zmniegjszy¢ bole zwigzane ze skurczami.

W dobrych szkotach rodzenia sporo uwagi
poswieca sie rowniez pozycjom porodowym
- nie jest bowiem prawda, ze kobieta jest
skazana na - zdaniem wielu potoznikéw

- przestarzata forme, jakg jest t6zko
porodowe. Obraz kobiety rodzacej

w pozycji pdtlezacej by¢ moze niebawem
bedzie tylko wspomnieniem, ktore kolejne

pokolenia beda ogladaty na starych filmach.
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Cwiczenia w ciazy. Jak przygotowac sie do porodu?

W pierwszej fazie porodu, czyli momencie
od wystapienia pierwszych regularnych
skurczéw do osiggniecia rozwarcia

ok. 10 cm, kobieta moze trwac¢ nawet
przez kilkanascie godzin. To bardzo trudny
moment, skurcze sie nasilaja, szczegdlnie
w przypadku pierwszego dziecka pojawia

sie silny stres i oczekiwanie co dalej.

Potozne zachecajg do ruchu i aktywnej
postawy rodzacej. Coraz wiecej porodowek
jest wyposazonych w sprzet utatwiajacy
proces przygotowania do powitania

na swiecie potomka.

Pitki porodowe,
worki sako,
drabinki

- te akcesoria pomagajg przybrac¢ odpo-
wiednig pozycje, zmniejszajacg bol pod-

czas skurczu. Odpowiednig, czyli jakg?

Szeroki rozkrok

na pitce do porodu
lub worku sako, ktory
umozliwia otwarcie
miednicy i odcigzenie
odcinka ledzwiowego
kregostupa. Delikatne
kotysanie biodrami

i zataczanie kregdw pomaga rozluzni¢ miesnie.

Lezenie na pitce lub
wsparcie o drabinki
- pomaga odciazy¢
odcinek krzyzowy
kregostupa, na bdle
ktorego skarzy sie

wiekszos¢ rodzacych.

Wsparcie na partnerze
- nie bez znaczenia
w tej fazie porodu jest
tez obecnoé¢ partnera.
Moze on rowniez
pomac przybrac
kobiecie odpowiednia
pozycje. Wysoko
oceniane pod wzgledem skutecznosci jest
oparcie sie o partnera, stojac przodem do niego
i zaktadajac dtonie na jego kark, nastepnie

opuszczanie sie na zgietych kolanach.
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Cwiczenia w ciazy. Jak przygotowac sie do porodu?

Druga faza porodu przez wiele oséb
utozsamiana z wyobrazeniem porodu jako
takim, czyli - méwigc wprost, z parciem

i wydaniem dziecka na swiat.

U pierworddek trwa ok. 2 godzin,

u kobiet ,z dodwiadczeniem” najczesciej
krocej. W tej fazie rowniez aktywna
postawa i otwarcie miednicy utatwia
pordd, a odpowiednia wspotpraca

Z potozna umozliwia np. unikniecia nacinania
krocza. Tu rowniez warto kierowac sie
instynktem i szuka¢ dla siebie po prostu

najwygodniejszej pozycji.

Warto pamietac, ze lezenie na plecach
zweza otwor miednicy oraz sprawia,

ze ucisk gtéwki na szyjke jest niewystar-
czajacy do zsuwania sie dziecka w strone
otworu rodnego. Moze sie zdarzy¢,

ze kobieta bedzie namawiana do tej
pozycji, gdyz jest ona najbardziej
komfortowa dla...personelu, ale standard
opieki okotoporodowej zapewnia rodzacej
mozliwos¢ przybrania innej, wygodnej
dla siebie pozycji. Jesli kobieta nie czuje
sie na sitach, by walczy¢ o swoje prawa
na sali porodowej, ciezar ten powinien

spasc na partnera.
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Cwiczenia w ciazy. Jak przygotowac sie do porodu?

Rodzaca kuca z szeroko
rozstawionymi nogami

i opiera sie plecami

Panie czesto obawiaja sie przybierania o partnera stojacego
pozycji porodowych, w obawie, ze beda 7 tytu, mozna tez oprzec
wygladaty ,dziwnie” - to naprawde nie sie o Sciane. W zalezno-

jest moment na tego rodzaju przemyslenia $ci od fizjonomii rodzacej i partnera mozna przyjac

. L . inne wersje pozycji kucznej — np. twarza w twarz
i watpliwosci. Partner jest osobg zaufana, 1& pozyd) o np a
. ] (jesli réznica wzrostu nie jest zbyt duza). Warto
a personel medyczny... cdz... zardwno ) ) o B
o . o o potrenowac w domu, ktora wersja tej pozycji
lekarze, jak i pofozne widzieli i styszeli juz bedzie najbardziej komfortowa dla kobiety.

nie jedno, wiec tym bardziej nie ma sie

czego wstydzic.

Kucanie lub stanie jest instynktowna, Kolana rodzacej sa ustawione
fizjologiczna pozycja porodowa. Dziata szeroko i siada ona na pietach,
grawitacja, ktéra pomaga dziecku pochylajac sie do przodu,

w wyjsciu na $wiat, a dodatkowo pozycja dtonie pozostaja na podfodze,

wertykalna dotlenia ptéd i poprawia rece s wyprostowane. W tej

w ukrwieniu fozyska pozycji mozna dodatkowo

kotysac biodrami.
Tak, jak w przypadku pierwszej fazy
porodu, tak i tym razem nie ma jednej,
stusznej pozycji i to od rodzacej zalezy,
w ktére] bedzie czuta sie najbardziej Mozna dodatkowo

komfortowo. zataczac kotka

usmierzajace bol.
Wsrdd najpopularniejszych pozycji

wertykalnych nalezy wymienic¢:

Nogi sg wyprostowane lub

Rodzaca jest na czwora- lekko ugiete, a rodzaca
kach, pochyla sie i ktadzie wspiera sie na partnerze,
przedramiona na tézku, jak podczas tanca.

tylna czes¢ ciata pozostaje

w gorze.
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« PolskiBank

Komaérek Macierzystych
. FamiCord Group

Jak przyszta mama
moze juz w trakcie
cigzy zadbac o zdrowie
swojego dziecka?

-

\_

~N
Regularnie wykonywac badania
1 i stosowac sie do zalecen lekarza.
\_
(
Dbac o siebie poprzez
2 odpowiednia diete i odpoczynek.
\_
(
Swiadomie podja¢ decyzje
3 0 zabezpieczeniu krwi pepowinowe;j.
J

O ile pierwsze dwa punkty sg dla
przysztych mam naturalne i oczywiste,

o tyle temat zabezpieczania krwi pepowi-
nowej przy porodzie nadal nie jest
elementem standardowego przygotowania
sie do przyjscia na swiat maluszka.
Tymczasem, trzeba sprawe przedstawic
jasno - krew pepowinowa zawiera
komaérki macierzyste, ktore w razie
wystapienia choroby moga by¢ przez
lekarzy wykorzystane niczym lek

do leczenia.

Artykut Partnera e-booka: Polski Bank Komérek Macierzystych

Leczenie z wykorzystaniem komorek
macierzystych nie jest w medycynie
niczym nowym, mimo tego tylko 2%
przysztych rodzicéw decyduje sie

na zabezpieczenie krwi pepowinowej
przy porodzie. Dzieje sie tak, poniewaz
wiekszos¢ 0soéb nie jest swiadoma tego,
co dajg komorki macierzyste i jak szeroki

jest zakres ich dziatania.

Przeszczepienie
komorek macierzystych

Czy wiesz, ze to co popularnie nazywa
sie przeszczepieniem szpiku kostnego,
to tak na prawde przeszczepienie komérek
macierzystych ze szpiku kostnego?
Whbrew obiegowym opiniom, wykonuje
sie je nie tylko w biataczce, ale w az 80
ciezkich chorobach hematologicznych

i onkologicznych. Takie leczenie jest
leczeniem ratujgcym zycie, a aby mogto
do niego dojs¢ konieczne jest znalezienie
tzw. blizniaka genetycznego, ktory chce

zostac¢ dawca.
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Polski Bank Komoérek Macierzystych

Lek na przysztosc dla Twojego dziecka - krew pepowinowa

Dtugi czas oczekiwania na dawce opdznia
rozpoczecie leczenia ciezkiej choroby lub
nawet catkowicie je uniemozliwi. Czesto
w ogole nie udaje sie znalez¢ zgodnego
dawcy szpiku kostnego, nawet w rodzinie.
WHhasnie takim sytuacjom moze zapobiec
zabezpieczenie krwi pepowinowej

podczas porodu.

Zawarte w niej komorki macierzyste s
zamrozone i gotowe do wykorzystania,
jesli u dziecka lub jego rodzenstwa wysta-
pi choroba. Daje ona mozliwos¢ tatwiej-

szego i szybszego dostepu do leczenia.

Zdarza sie, ze rodzice rezygnuja z ustugi
bankowania krwi pepowinowej, bo bazuja
na informacji, ze w przypadku biataczki
wtasna krew pepowinowa nie moze zostac
wykorzystana do leczenia dziecka, od ktdrego

zostata pobrana. Ta informacja moze byc¢

prawdziwa, bo w czesci biataczek, wyste-
pujacych u matych dzieci faktycznie lekarz
nie zdecyduje sie na wykorzystanie takiego
materiatu. Natomiast to czesto powtarzane
zdanie pomija fakt, ze: krew pepowinowg
wykorzystuje sie nie tylko w biataczce, ale

w wielu innych jednostkach chorobowych.

Ponadto najnowsze badania sugeruja
istotny wptyw na poprawe zdrowia,

np. u dzieci z mézgowym porazeniem
dzieciecym lub autyzmem. Zadna z tych
dwadch jednostek chorobowych w chwili
obecnej nie ma innej skutecznej

metody leczenia.

W trakcie cigzy rozwaz bankowanie krwi

pepowinowej, aby w razie wystapienia

choroby u dziecka lub jego rodzenstwa

mie¢ mozliwos¢ skorzystania

z bezcennego leku.

Wiecej informacji o krwi pepowinowej i komérkach macierzystych znajdziesz tutaj:

O komoérkach macierzystych
Bezpieczna przysztos¢ Kliknij i sprawdz

Krew pepowinowa Kliknij i sprawdz

Artykut Partnera e-booka: Polski Bank Komérek Macierzystych

Kliknij i sprawdz
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Konsultacja merytoryczna:
lek. Mateusz Kowalczyk
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Cwiczenia w cigzy. Jak przygotowac sie do porodu? Centrum Medyczno-Rehabilitacyjne

KOLINSKIEGO w todzi

Jak przygotowac sie do porodu
- cwiczenia relaksacyjne, oddechowe

Cwiczenia oddechowe moga by¢ bardzo pomocne podczas porodu
- pomagaja zniwelowac stres i uczg jak panowac nad ciatem, ale
to nie jedyny element potrzebny, do prawidtowego przygotowania
sie do porodu. Warto zawczasu pomysle¢ m.in. o masazu krocza,
gimnastyce, a takze przedyskutowac kwestie obecnosci partnera

podczas porodu.

Dla jednych - najpiekniejsze doswiadcze-
nie w zyciu, dla innych - trauma i przykre
wspomnienia. By znalez¢ sie w tej pierw-
szej grupie kobiet, ktdre pordd wspomina-
ja wspaniale, warto sie do niego odpo-
wiednio przygotowac. Sg metody, ktore
sprawig, ze pordéd bedzie tatwiejszy, mniej

bolesny i szybszy.

Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe
i relaksacyjne sg szczegélnie
wazne w pierwszej i drugiej
fazie porodu, czyli w okresie
wystepowania coraz silniej-
szych skurczéow macicy
oraz skurczow partych.
Pomagaja zapanowac
nad ciatem, ktére w tym
momencie przechodzi

prawdziwg rewolucje!

Kobieta rodzaca jest w silnym stresie

- juz sam ten stan sprawia, ze automa-
tycznie oddech sie skraca, zmniejszajac
dawke tlenu dostarczang organizmowi

(a w zasadzie dwom organizmom!). Jak
przekonujg eksperci, prawidtowe oddycha-
nie w czasie porodu dodaje sit rodzacej,

przez co pordd trwa kroce).

Wazne jest, by opanowac tzw. oddychanie
przeponowe, inaczej - oddychanie torem
brzusznym. Jak oddychac¢ przepona?
Najtatwiej obserwowac swoje ciato,
podczas oddychania powinien unosic sie
brzuch, a nie klatka piersiowa. Najlepiej
oddychac przeponowo w pozycji stojacej,
podczas spaceru po sali - przechadzanie
sie generalnie przyspiesza pordod - odcigga
ciezarng od nadmiaru mysli, pomaga
skoncentrowac sie na oddechu, a takze

- dzieki sprzyjajacej grawitacji — przyspiesza

schodzenie dziecka do kanatu rodnego.
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Gdy skurcze bedg silne, rowniez przyda sie
uwazne oddychanie - bardzo wazne, by
podczas skurczu nie wstrzymywac powie-

trza (a to doé¢ naturalne dziatanie).

W apogeum bolu warto oddychaé ptytko
- jak mawiajg potozne w szkotach rodze-
nia - jak sapiacy piesek, by na koniec
skurczu wzig¢ gteboki oddech. | kolejna
wazna zasada - powietrze nalezy wciaggac

nosem, a wypuszczac¢ ustami.

Odpowiednie oddychanie, korygowane
przez potozng, moze znaczaco skrocié

pierwsza - najdtuzsza faze porodu.

Niestety nadal w wielu szpitalach wymaga
sie od rodzacej pozycji potlezacej na fotelu
porodowym. Eksperci od potoznictwa
otwarcie przyznaja, ze wynika to bardziej
z wygody personelu, niz ze wskazan
medycznych, gdyz nie jest to pozycja
fizjologiczna - gdy matka jest w pozycji
potlezacej, dziecko musi rodzi¢ sie ,pod

gorke”, niezgodnie z prawem grawitacji.

Warto tu przyjrzec sie porodom w tzw.
krajach staborozwinietych. Tam kobiety
najczesciej rodza... w kucki. Wiele pan
chwali sobie te pozycje i przyznaje,

ze o wiele tatwiej jest urodzi¢ dziecko

w ten sposéb. Ma to logiczne uzasadnienie.

Rozwigzaniem moze by¢ tez porod

w wodzie, o ile szpital dysponuje
specjalistyczng wanng. Ta metoda jest
rowniez dobrze oceniana pod katem
dziecka - przechodzi ono z jednego
srodowiska wodnego do innego, nie
przezywa stresu zwigzanego z licznymi
bodZcami - powietrzem, Swiattem

czy szpitalng aparatura.

Najwazniejsze jest, aby pozycja porodowa
byta jak najbardziej komfortowa dla matki
- to ona musi znaleZ¢ sity i swoj sposdb,
by urodzi¢ dziecko. Jesli kobieta nie moze
znalez¢ najlepszej dla siebie pozydji,
powinna poprosi¢ o pomoc potozng,

ktora podpowie odpowiednie utozenie

umozliwiajace szybki porod.
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W kwestii szybkiego porodu, nie mniejsze
znaczenie ma rowniez przygotowanie

krocza do porodu.

pomogg uniknaé¢ zaréwno naciecia,

jak i samoistnego pekniecia krocza.

Gtownym zadaniem masazu jest uelastycz-
nienie tkanek w kroczu oraz rozluznienie
miesni wokot pochwy. Skéra w tych
miejscach jest lepiej ukrwiona i podatna
na rozcigganie, co moze utatwic porod.
Pomaga takze w szybszej regeneraciji

W czasie potogu.

Masaz krocza powinien by¢ wykonywany
od ok. 34. tygodnia ciazy, kilka razy

w tygodniu. Zanim przyszta mama zacznie
go wykonywac, powinna skonsultowaé
sie z lekarzem, czy nie widzi zadnych
przeciwwskazan. Jednym z nich moze by¢
infekcja okolic intymnych. Jesli lekarz
wyrazi zgode, warto wtaczy¢ masaz krocza

do swoich wieczornych rytuatéw.

Zabieg nalezy wykonywaé po kapieli, gdy
ciato jest rozgrzane. Trwa tylko chwile
- ok. 5-7 minut, a moze by¢ duzym

utatwieniem w ,wielkim dniu”.

Jak prawidtowo wykona¢ taki masaz

przed porodem?

Oczywiscie zaczac¢ nalezy od podsta-
wowych zasad higieny - przygotowac
olejek (moze by¢ takze oliwa z oliwek),
doktadnie umy¢ rece i przybraé
wygodnga pozycje - moze byc to klek,
pozycja lezaca lub stojgca z oparciem

nogi wyzej, np. o krzesto.

Niewielkg ilos¢ olejku nalezy naniesc

na wejscie do pochwy i na wargi sromowe.
Nastepnie wykonywac palcem okrezne
ruchy zgodnie z kierunkiem ruchu wskazo-
wek zegara wokdt pochwy i wewnatrz niej
(do gtebokosci 2 cm). Nastepnie nalezy
umiesci¢ w pochwie dwa kciuki i delikatnie
przesuwac¢ mieénie w strone odbytu (tak,
by nieco je rozciggnac). Z czasem mozna
dotaczac kolejne palce, by pochwa byta

coraz bardziej elastyczna.
Tak przygotowane krocze z pewnoscig

pomoze rodzacej urodzi¢ sitami natury

nawet spore dziecko.
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Jak przygotowac sie do porodu - ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe

Partner przy porodzie
- za | przeciw

Cho¢ zdecydowana wiekszos¢ personelu
medycznego wyraza zgode na obecnosc
ojca dziecka przy porodzie, wiele pan
wcigz ma dylemat, czy sala porodowa

to odpowiednie miejsce dla partnera.

Z jednej strony, obecnos¢ bliskiej,
najblizszej osoby daje ogromne wsparcie
i poczucie bezpieczenstwa. Jednak wiele
pan (i jeszcze wiecej panéw!) wiedze

na temat obecnosci ojca dziecka czerpie
z amerykanskich filmow. To nie jest tak,
ze ojciec dziecka mdleje na widok krwi

i wychodzacej gtowki maluszka

- najpopularniejsza konfiguracja jest
obecnosc ojca za partnerka, by przede

wszystkim nie przeszkadzat potoznej

i lekarzowi, a z drugiej - by zminimalizowac
ryzyko jego dyskomfortu. Dlatego warto
porozmawiac szczerze z partnerem

i rozwiac wszelkie watpliwosci na dtugo

przed wyjazdem do szpitala.

S3 tez panie, ktére niepokoi, ze partner
zobaczy je ,w tym stanie” - spocone,
czerwone, by¢ moze krzyczace z bolu...

Tu dobrym kompromisem moze okazac sie
obecnosé partnera w sali tylko podczas
pierwszej fazy porodu, w drugiej - gdy
pojawia sie skurcze parte i rozpocznie sie
kluczowa czes¢ akcji porodowej, partner
moze — na wyrazne zyczenie rodzacej

- opuscic¢ sale. A jesli i to rozwigzanie nie
jest wystarczajaco przekonujace, moze
warto zastanowi¢ sie nad obecnoscia innej
bliskiej osoby? Nierzadko rodzacym

towarzyszg mamy, siostry czy przyjaciétki.

>>
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