TEHOTENSTVI

POROD BEZ CHEMIE?

JDE TO!

Krdlovstvi za epidurdl! Dejte mi vsechny tisici
prostiedky, které tam mdte! Takovéhle véty
porodnici sljchdvaji od nastdvajicich maminek
béhem porodu pomérné casto. Védéla jste ale, ze
bolest Ize tispésné zmirnit i bez chemie?
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xistuje mnoho raznych zpasobu, které

mohou béhem néro¢nych chvil vy¢erpané

mamince ulevit. Mezi nejCastéji pouzivané

patii vsemozné farmakologické prostted-

ky — od opidtu pies sedativa az po lokalni
anestezii. Bohatou nabidku nam ale servirujii ovétené
nefarmakologické metody: Ty se pritom daji navic hezky
zkombinovat, aniz by pii jejich pouziti hrozily jakékoli
vedlejsi ucinky. A hlavné — jejich pasobeni Ize kdykoli
prerusit. Podivejte se, kolik méte moznosti.

Masaz a akupresura

Doteky maji obrovskou moc. A o to vétsi, mifi-lik vim
od milovaného ¢lovéka. Nechte partnera, aby vam

u porodu pomohl od bolesti masazi. Pomuze to vim
apomiize to ijemu — béhem porodu totiz muzi ¢asto
trpitim, ze nemohou zené pomoct ni¢im jinym nez
svou piftomnosti a tim, Ze si dobrovolné nechaji drtit
ruku. ,Masdz mize krisné dopomoci k uvolnéni a tiseni
bolestiik odpocinku, miize i stimulovat uvoliovani
oxytocinu a endorfinu,” doplruje dula Simona Lazzari.
Zaméfit se muze na $iji nebo ramena, zatimeo sedite

na velkém mici, postupné se mize presunout k dlanim
akzdpésti. Opatrné masirovat lze i oblast kosti kifzové,
do které casto béhem kontrakei bolesti vystieluji. Velice
uvolnujici je pak masaz nohou, predevsim reflexnich
bodu, které se nachizeji okolo kotniku a paty. Tlak by
ale nemél byt prilis silny, jen takovy, aby byl mamince
pifjemny.

Hudba a aromaterapie

Prijemné prostiedije ziklad psychické pohody, a ob-
zvlast béhem porodu dokaze sehrit dost zasadni roli.
Pro to, abyste si ho vytvorila v maximalni mozné mite,
muZete hodné udélat. Vezmeéte si s sebou k porodu svij
oblibeny polstai nebo deku, cokoli, s ¢im se budete citit
vic jako doma’” Pustte si svou oblibenou hudbu, kterd
vis v béznych situacich uklidni nebo vim zvedne niladu.
Ulevit vdm mizou i véemozné viing. Nejenze spoleéné
s nimi dosdhnete harmonie téla a mysli, ale zbavite se
také napéti a strachu z porodu. Sahnéte po ¢isté prirod-
nich olejich. Olejicky mazete bud inhalovat (nakapat par
kapek na papirovy kapesnik), pouzit do teplé koupele
nebo kjiz zminované masdzi. ,Vybérem vhodnych
éterickych olejit Ize rodici mamince navodit pfjemnou
abezpecnou atmosféru. Eterické oleje jsou schopné
harmonizovat dychani, pasobit proti bolesti, poskytuji
celkovy pocit pohodlia uvolnéni. Dokézou probudit
spontinnost, posilit sebedtvéru a podpoiizenu v jejim
,poslant;’ vysvétluje profesionalni aromaterapeutka
Ludmila Kotalikova.
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Koupel nebo sprcha

Vodaje bdje¢nym uvoliwgjicim prostied-
kem. Dokaze zna¢né ubrat bolestem

na intenzité béhem prvni doby porodni.

SIMONA LAZZARI,
,Idedlnije horkd voda. Rada své rodicky dula, laktaéni
vodim do sprchy; kde je usadim na balon, avytivové porad-
aki d hézi M sk pohvbui kyné, dula-simona.
takze dochdzi souc¢asné k pohybu i ver- webrode.z

tikalizaci, bez ¢ehoz se porodni mecha-

nismus neobejde. Zahtivam predevsim

partie spodnich zad, vnitini stehna a rozkrok nebo nechdvim
stékat horkou vodu pouze po pateti od krku dola. Teplo postupné
prohfeje jmenovand mista a efekt se dostavi v podobé lepsiho
prokrveni délohy a porodnich cest, tim dochdzi k rychlejsimu ote-
virdn{ porodni branky a zaroven k vyraznému uleh¢eni od bolesti,*
popisuje Simona Lazzari s tim, Ze sprcha md vyznam alespofl

na dvacet minut, aby zena zaznamenala ocekavany vysledek. Je-li
k dispozici vana, pak jisté sviij blahodarny acel splnii ta.

Volné pole pisobnosti

Téhotenstvi neni nemoc, lékati k nému tak ale casto pristupuji.
Upoutaji rodici Zenu na lazko a nutijilezet, nejlépe nazidech,
napojenou namonitor a s preventivni kanylou vruce. Zejména
vprvni dobé porodni k tomu ale ¢asto nebyva divod. Pokud

md naopak nastavajici rodicka moznost pohybu, muze zaujimat
riizné, v urcity okamzik pro ni nejpohodIngjsi polohy; které mo-
hou vyrazné ztlumit bolest. Zmeéna poloh totiz méni také vztahy
mezi hmotnosti a kontrakcemi. Plati tady jednoduché gravita¢ni
zdkony — vzptimend poloha zkritka urychluje prachod miminka
porodnimi cestami. Ménte polohy a hledejte takovou, kterd je pro
vis v daném okamziku nejunosnéjsi.

,Pro mirnéni bolesti je alfou a omegou predevsim uvolnéni fy-
zické i psychické, mentalni nastaveni. Vzdy vychdzim z konkrétni
situace a je-li néktera poloha pro budouci maminku neptijemnd,
vyhneme se ji. Obvykle se osvéd¢i siroky klek, sed na balonu a po-
mald houpavi chuze. Ve zavisi na okolnostech, jak se porod vyviji,
kolik sil mé rodicka a také na tom, jaké jsou pozadavky ze strany
persondlu porodnice,” dopliuje Simona Lazzari.

Homeopatika

Dalsim pomocnikem mohou byt homeopatika. Pomohou
pripravit porodni cesty a zabrani jejich poranéni béhem porodu.
Homeopatika je vhodné uzivat také v piipadé cisatského fezu, kdy
zabraiuji nadmérnému krvéiceni. Pasobi i proti slabosti a vycerpa-
ni, nebo strachu, ktery mtZe nastdvajici maminka pocitovat. ~ »
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Stale oblibenéjsi jsou tzv. Bachovy esence z riiznych kvétii a rostlin,
které pomahaji clovéku zvladnout nejriiznéjsi zaporné emoce

a harmonizovat mysl. Béhem porodu skvéle funguje tzv. Krizova
esence (Rescue Remedy), coz je smés specialné namichana tak, aby
pomahala pfi pocitech tzkosti, rozruseni, ztraty kontroly ¢i slabosti
(bachovaterapie.cz).
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Asi k nejcastéji pouzivanym homeopatickym
lékam pii porodu patiilék Arnica montana.
Pred porodem posiluje cévni stény, a tim
omezuje krviceni, vznik otoku a snizuje riziko
komplikaci. Béhem porodu mirni krvaceni
apodporuje hojeni, je to hlavni lék na bolest.
Po porodu pak urychluje hojeni, napomahd
vsttebdni hematomii. Konkrétni davkovani
idalsi vhodné pipravky je ale tieba vzdy
konzultovat s Iékatem nebo se zkusenym
homeopatem.

Akupunktura

Metoda tradi¢ni ¢inské mediciny, piiniz
dochézi k harmonizaci funkei organismu diky
stimulaci akupunkturnich bodu na téle, skvéle
tcinkuje nejenom u chronickych nemoci, ale

ijako alternativni moznost usnadnéni porodu.

Je vyuzivina pro fadu gynekologickych

a porodnickych obtizi, naptiklad pii rannich
nevolnostech a pro vyvolani porodu. Dobré
vysledky md ale akupunktura podle vyzkumu
pravé i pii zmirnovéni porodnich bolesti.
,Ackoli jsou vysledky velice slibné, v soucas-
nosti zatfim nemame dostate¢né mnozstvi
podkladua, abychom mohli akupunkturu
vtomto sméru doporucovat plosné,” uvadi
jeden zautoru studie, lékai Hyangsook Lee.
Do budoucnosti md ale potencidl predevsim
proto, Ze je levnd, efektivni a nepotiebuje

podporu jinych léka.

Dychani a relaxace

Pro sprévny prabéh porodu je hodné dilezité
idychéni. Nejenom Ze usnadni horké chvilky
rodi¢ce aumoznijilépe se uvolnit, pres pla-
centu se ale k miminku dostane i vic kysliku.
Béhem porodu se vyuzivi hned nékolik
riznych zpasobu, které v daném okamziku
nejvice pomohou tspésné porod urychlit.
Casto na né ale rodicka nemé ¢as myslet,
nékdy je lepsi spolehnout se na vlastni intuici.
V podstaté platijen jedno duleZité pravidlo:
Hlavné nezadrzujte dech!, Neda se to abso-
lutné pausalizovat, jak md v ten ktery okamzik
zena dychat. U¢im maminky;, aby sledovaly
své télo, vyhovely svym pocitiim, potiebam.
Neékteré od samého zacatku dychaji rychle,
povrchné — pouzivaji tzv. psi dychéni. To jsou
obvykle zeny, které neprogly piipravou a neu-
mi pracovat se svym télem. Pak jsou rodicky,
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OBROVSKOU
ROL! PRI PORODU
HRAJE PSYCHIKA.

které dychaji plynule hluboce a tento zptisob
dychanijim vydrzi treba do konce prvni doby
porodni,’ priblizuje Simona Lazzari.

Vizualizace a afirmace

Béhem porodu si ale mnoho Zen muize ulevit
ipomoci tzv. vizualizaci a afirmaci. Pri prvné
zminéném si rodicka pii kazdé kontrakei snaz
predstavit, co se déje s jejim télem, nejcastéji se
délozni hrdlo ptirovnava k poupéti raze, které
se postupné rozviji a rozkvétd. Afirmace je pak
vlastné opakovini jakési mantry, tteba , Zvlad-
nuto” nebo cokolijiného... Obrovskou roli
hraje vtomto pripadé psychika, davéra v sebe
sama. Tato metoda funguje také jako odpouti-
ni pozornosti pii bolesti jinym smérem.
Komplexni piistup piipravy na porod a tzv.
hypnoporodni techniky si muzete osvojit

ve specidlnich predporodnich kurzech.
,Pokud zena v téhotenstvi hypnoporodni
techniky pravidelné procvicuje, mirze si stejny
stav uvolnéni a sebedtvéry navodit v prabéhu
porodu,’ vysvétluje Katetina Plzakova, kterd
spolecné s Petrou Zavadilovou potddd kurzy
nazvané Porod je krésny (porodjekrasny.cz).

TENS pristroj

Mezi nejnovéjsi piistupy mirnéni bolesti
béhem porodu patifi transkutanni elektrickd
nervov4 stimulace (TENS). Pracuje na bazi
jemnych elektrickych impulzi elektrodami
pres kazi do nervovych vldken. V zavislosti

na frekvenci tyto impulzy zpasobuj, ze se

v mozku uvoliwji latky, které thumi bolest.
Béhem porodu se elektrody nejcastéji umistuji
nazida. V Cesku se zatim ale tento piistroj

k tomuto ucelu prili§ nepouzivd. , Tato metoda
neni podle mych zkusenosti pili§ ucinna.
Veétim, Ze zeny prisly na to, ze préce s télem
ametody, které jsou jiz obecné uznvané, staci
k tomu, aby porodily v klidu, s jasnou mysli
aneovlivnéné farmakologii. To je alespon

ma dlouholeta zkusenost, uzavird Simona
Lazzari. m

Aramaterapeutka

LUDMILA

KOTALIKOVA ! %‘5
radi, jaké silice je mozné ~ -
vyuzit pri porodu,

vice na aromadoteky.cz

LEVANDULE uklidniuje, uvoliuje
napéti, dodava vyvazenost. Diky ni
se mohou kontrakce rozbéhnout

bez dalsich bloka a zébran a zdroveri
nezesili na prili§ bolestivé.

4
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HERMANEK RIMSKY zklidtiuje,
piindsi silu a moudrost. Jeho
pusobeni Ize oznacit za analgetické.
Harmonizuje mysl pii ,nesnesitelnych
stavech’, pomaha tak ptijmout bolest
a slozitou situaci, kterou porod je.

MAJORANKA je silné nervové toni-
kum a pusobi protikie¢ové. Je vhodnd
pfi kifzovych bolestech (masirovat
dolni oblast zad). Kontraindikaci muze
byt u majoranky nizky krevni tlak.

fo
CYPRISj %}ho dny k inhalaci pti
piechodné fizi porodu. Dokéze Zenu
povzbudit a pomoct najit silu na
posledni fizi porodu. Zastavuje délozni
krvacent a pusobi proti kfe¢im.

ROZMARYN zkuste pouit pti
vyéerpéavajicim a dlouhém porodu.
Celkové posiluje, povzbuzuje,
rozproudi krev. Je vyborny na
posileni sebevédomi.



