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Uvolnete se,
prosim

Uvolnéni? Uleva? Néco takového

u porodu? A Ze ho to zkrdti o mnoho
hodin? Jde to. Naucte se jak.

A zapojte partnera.

PRIPRAVILA: TEREZA VICHOVA

imona Lazzari se

v prazském Studiu pro

Zeny vénuje mimo jiné

praktickému ndcviku, SIMONA LAZZARI

jak se u porodu uvolnit. feditelka praiské
Ajestlijste az doted Zila v predstavé, pobotky
Y . . ; Studia pro Zeny,
ze ho musite protrpét a vzpominky )

. = 5 studioprozeny.cz,
na néj zastrcit hluboko do podvé- laktaéni poradkyns,
domi, trochu tu myslenku piehod- dula-simona.

webnode.cz

notte. Vi$ porod mozna nebude
diky zvlddnuti praktického nacviku
hypnoticky ¢i orgasmicky (i kdyz ani to nenf vylou¢eno),
ale probéhne vyznamné klidnéji, ve vétsi pohodé a z hledis-
ka bolesti, kterych se kazda zena tolik obavd, kazdopddné
snesitelngji.

KRATSi POROD

,Stavd se, ze piijedu do porodnice k rozbihajicimu se poro-
du, kdy je Zena oteviend tieba na dva az tii centimetry,” fika
Simona Lazzari. ,Casto vypada, ze se bréni, nebo naopak
bojuje. Celé telo ztuhlé, stoji na $pickach, v obliceji je doslo-
va zatatd, drzeni téla jasné naznacuje: tohle nepujde. Pritom
uvolnéni svalového napétije zéklad celého porodu.”

A spravnym piistupem se muaze béhem nékolika kontrakei na-
pravit to, co jste tieba dosud uz par hodin neohlidala. Naro¢nost
abolestivost pocitite behem chvilky uplné jinak. Snesitelnéji.
,Pokud neni zena uvolnénd, vizne prokrvent, okyslic¢eni
tkdni, zéroven dochazi k nedostate¢né distribuci proporod-
nich a prodilata¢nich hormonu v oblasti panve,” vysvétluje
souvislosti Simona Lazzari. ,Zena trpia porod vazne, je vice
bolestivy a rodicka ztraci davéru ve své schopnosti ptiroze-
né porodit a obvykle zada tisici prostredky. Naopak kdyz se
zena uvolni, zaujme pohodlnou pozici, hybe se, je prohfatd,
dojde k dostate¢né dotaci prislusnych hormont a hlavicka  »
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miminka se za¢ne [épe a silngji protla¢ovat do postupné se zkra-
cujiciho, pristupnéjsiho a otevirajiciho se porodniho kandlu,’
popisuje odbornice.

ROZVLNTE TELO

Idedlnim pomocnikem pro tlevu béhem porodu je velky mi¢

a pohupoviéni a krouzeni na ném. ,Doporucuji, aby zena uvol-
néné sedéla, s rozkroc¢enymi koleny a pohybovala se presné tak,
jak to telo zddd aje ji to piijemné. Klidné dychala a vizualizova-
la,“ radi Simona Lazzari.

Partner nebo jiny doprovod by vas mél aktivné provézet, pokud
sito budete prét. Pti kontrakei se 0 néj muzete opirat, spole¢né
pohybovat i dychat, pokud vim
to pomahd. Nezdrahejte se ménit
pozice — chodit, stat, klecet,
sedét na balonu nebo na porod-
ni stoli¢ce, byt v podiepu ¢i si
odpocinout na kliné partnera.
Vyuzivejte hojné, dlouhodobé

a pravidelné sprchu, nahfivejte
oblast panve béhem celé prvni
doby porodni.

,Kdyz se Zena pii bolesti za¢ne zatinat, muz by mél ohleduplné
zasdhnout, liskyplné ptipomenout, aby se uvolnila, maze ji
jemné rozhybat pénev, masirovat zida, dychat s ni. Nasepta-
vat a piipominat ji jeji ,obraz, ktery si v ramci své vizualizace
vytvotila. Chvilit jia povzbuzovat. I takové drobnost, jako jsou
povolend tista, maji svij vyznam na celkové uvolnéni organismu
ahlavné porodnich cest,” instruuje Simona Lazzari.

MASAZ ZAD

Asi od ¢tvrtého centimetru otevieni za¢inaji byt kontrakee
wydatngjsi® a porod ndro¢néjsi. Pne se celé biisko, mozna

citite tlaky v zadech. Jednotlivé kontrakce se pokousite vnimat
jako opakujici se znimou véc, kterd vds nerozhodi a nezatlaci
do kouta, at to jsou vlny, silny vitr, ndro¢né stoupdni, cokoli,

co vasi predstavu o kontrakei dostane do akceptovatelného
vnimani.

,V techto chvilich hodné pomahd masaz,” vysvétluje Simona
Lazzari. ,Ob¢as sta¢i, kdyz partner zahtivd rukama oblast beder
akiize nebo je protlacuje dlanémi jakoby do stran, aby se napéti
rozpustilo, ¢i provadi tlakovou masaz v ptislusnych bodech zad.*
Porad se sousttedujte na nddechy a vydechy, pohupuijte se,
zaviete o¢i. Kdyz budete napjata, muze stacit i pohladit po ra-
menou, abyste je znovu uvolnila, a s nimi celé télo. ,V takzva-
ném intervalu, dobé mezi kontrakcemi, je nejlepsi byt zené jen
k ruce,” nabada Simona Lazzari. ,Maze si velmi kratce zdfim-
nout nebo alespon pohodIné sedét, opirat se vklece ¢ilezet.
Muz muze zené ohleduplné a $etrné nabidnout vodu nebo
maly kousek ¢okolady, aniz by ji rusil ¢i vytrhoval ze soustredé-
ni, jde spi§ o empaticky pristup, pohled z o¢i do o¢i”
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NEBQJTE SE MENIT POZICE. STAT,
KLECET, SEDET NA BALONU, BYT
V PODREPU NEBO ODPOCIVAT
NAKLINE PARTNERA.

BYTV POHYBU, STRIDAT POLOHY

Kazdé jednotlivé chvili u porodu piislusi néco, co pro matku

a dité bude ulevné a podporujici. A pokud je Zena vedena svym

télem, védomé a piirozené se nechd porodem unaset, pak nepo-

tiebuje zadné navody, protoze si poradi sama.

Je-lito ale tieba, cerpejte ze zkusenosti a piipravy k porodu.

Na vsech porodnich silech je mozné zaujimat polohy, které

porodu svédei. Sed na balonu u zvyseného porodniho liizka ¢i

ve sprie, klek na lazku s oporou balonu nebo zvednuté ¢asti pro

zada, chiize po porodnim séle, polehdvani v doporucené pozici

na lazku. Hlavné méjte na paméti, ze porod ,pobézi’, pokud se

mu poskytnou podminky nejen dané uvolnénim psychickym
afyzickym, ale i vyuzitim
gravitace a pohybu.

INTIMNEJSI NEZ
POROD

Tlak na kone¢nik je véci,

na kterou byste se méli spolec-
né t&sit. Tady jde totiz opravdu
o posledni chvile porodni dfi-
ny, které musite rozdychat pred
aktivni fazi tlacent. Jste oteviend asi na sedm ¢i osm centimetru.
Presto tieba v téhle chvili obcas nastavd problém — jde tu totiz

o vasi nejintimnéjsi intimitu, kdy se objevuji i télesné vymeésky.
Sice to k porodu patii, ale v dne$ni dobé krésy a dokonalosti
predstava, Ze pred partnerovyma oc¢ima odchdzi z vaseho téla
stolice ... Cervendte se uz predem.

,Nejlepsi porodnickou zidlickou je zichod,” podotyka

s ismévem Simona Lazzari. ,Odehrévd se tu nejvic porodnich
centimetri. Navic tu odejde vse, co je potieba, co by piekazelo
ditéti v postupu a co byste v sobé védomé zadrzovala mimo
zachod. Po kazdé kontrakei se jednoduse splichne a zena mize

byt v pohodé.*

POSLEDNI CHVILKY

,Kdyz se kontrakee vystupruji do faze, kdy uz mezi nimi nenf
prilis ulevy, pomahd naptiklad zaujmout pozici vklece treba

na posteli, sedét na porodnické stoli¢ce ¢i se opirat vstoje
vzavé$eni o partnera. A dychat plynule a nepretrzité bez tlaceni,
dokud se porodni nilez nezméni a délozni hrdlo dokonale
neustoupl’,“ popisuje Simona Lazzari. ,V momentg, kdy nastava
vypuzovaci faze porodu a vy méte pokyn tlacit, partner, ktery
vam bude stdle ku pomoci, bude stit pii vasem rameni a pri-
drzovat vis pod nimi." Maze vam pritahovat ptislusnou nohu
do rozevieni a pokréeni v panvi, eventudlné napovidat, abyste
rukama uchopila pod koleny zespodu obé nohy a stulila se

do klubicka s hlavou pfitazenou na prsa. A se zavienyma oc¢ima
tlacila presné podle instrukei porodnika.

Ukazky ulevovych poloh naleznete na dalsi strané. »

Y INZERCE
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BALON JE SPOLU SE SPRCHOU tim
nejlepsim pomocnikem pro zvladnuti bolesti-
vych kontrakei. Mizete se na ném pohupovat
opfend o partnera, ktery vim doda jistotu.
Sedte uvolnéné s rozkro¢enymi koleny.

JDETE DO FINALE. Kdyz dojde k vypuzovaci fazi
porodu a muzete tladit, partner bude stat pfi vasem
rameni a pfidrzovat vis pod nim. ,Miize vam také
piitahovat pfislusnou nohu do rozevieni a pokréeni
v pénvi,” doporu¢uje Simona Lazzari.

AZASETAZADA. Mitze se vam &asto stat, Ze jste ,zatnutd“ uz od ramen.
Partner je tu také od toho, aby vam radil a napovidal. Kdyz budete v bo-
lesti napjatd, postaci vés casto jen pohladit po ramenou a vy se uvolnite.
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7 TIPUNA ULEVU PRED

MASAZ ZAD pomiize zejména ve chvili, kdyjsou
kontrakee uz bolestivéjsi. ,Obcéas staci, kdyz partner

tlakovou masaz v piislusnych bodech zad, radi tcast-
nikam kurzu ve Studiu pro zeny Simona Lazzari.

Sebevédomi je zaklad

Vase télo dokazalo otéhotnét
a donosit miminko az do konce,
bude tedy umét i porodit.

Zdravé sebevédomi je nezbyt-
né, strach mGze porod vyrazné
zpomalit, az ochromit.

Navstévujte v téhotenstvi
kurzy predporodni pfipravy nebo
si najdéte dulu - s peclivou pfipra-
Vou Vvas nic nezaskoci.

| kdyz budete mit pocit, Ze jste
vsechnu teorii zapomnéla, vybavi
se vam, co bude v tu chvili zrovna
dulezité, protoze to mate mnoho-
krat nazkousené z kurzu.

Chovejte se spontanné a ne-
snazte se nikomu zavdécit nebo
néco dokazat - placte, broukejte
si, nadavejte. Vse je dovoleno.

PORODE

M |

“ﬁ_ J —

JETO SKORO JAKO TANEC. Partner
je vam absolutni oporou, nevihejte se o
néj tiplné opfit, kdyz to tak citite. Jakyko-
li pohyb poméha k lepsimu, rychlej$imu
a snesitelnéj$imu pribéhu porodu.

NEZDRAHEJTE SEMENIT POZICE. Mitsete také
sedét na porodnické stoli¢ce s rozevienymi koleny.
»Anejvice porodnich centimetri se odehréva na
zachodé,” dodavé s ismévem Simona Lazzari. ,Navic
tu odejde vse, co by prekazelo ditéti v postupu.”

SED NABALONU nebo u zvy$eného porodniho lizka je , klasikou', kterd pomdha
zvladnout porodni bolesti vétsiné Zen. Méjte také na paméti, Ze porod ,pobézi’,
kdykoli mu pomizete gravitaci a pohybem - tfeba lehkym pohupovanim v bocich.
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