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NIEFARMAKOLOGICZNE METODY
L. AGODZENIA BOLU PORODOWEGO



Trakt Porodowy Szpitala Powiatowego im. Pratata J. Glowatzkiego w
Strzelcach Opolskich oferuje szeroki wachlarz niefarmakologicznych
metod niwelujacych bol porodowy.

Sa to:

- immersja wodna

> utrzymanie aktywnosci fizycznej rodzacej i przyjmowanie pozycji
zmniejszajacych odczucia bélowe

> techniki oddechowe

> ciepte lub zimne oklady

- masaz

> przezskérna stymulacja nerwow

Metody te nie zaburzaja mechanizmu porodowego a wrecz przeciwnie —
najczesciej wplywaja na jego sprawniejszy przebieg!

Dzialaja w danej chwili tzn. ,tu i teraz” nie zmieniajac $wiadomosci i nie
wywolujac skutkéw ubocznych!

W niniejszej publikacji znajdziesz najwazniejsze informacje na ich temat, tak
bys mogla razem z polozng prowadzaca pordd dokonac najlepszego dla Ciebie
wyboru.

W sytuacji, gdy niefarmakologiczne metody fagodzenia bélu porodowego nie
spelniaja Twoich oczekiwan, tj. nie zadzialajg wystarczajaco skutecznie
przeciwbolowo, lekarz ginekolog - poloznik moze wdrozy¢ wtasciwe leczenie
farmakologiczne w celu ztagodzenia Twoich dolegliwosci bélowych!



Immersja wodna
»Sanum per aquam” — zdrowie dzieki wodzie

Immersja wodna - doskonaly analgetyk (Srodek znoszacy czucie bolu) w trakcie
porodu polegajacy na glebokim zanurzeniu w wannie z wodg o temperaturze

ok. 36° — 37°C.

Wedlug doniesien najlepsze efekty u rodzacych obserwowane sg wtedy, gdy
wody w wannie jest odpowiednio duzo i zakrywa ona calkowicie brzuch
rodzacej siegajac brodawek sutkowych. 30 minutowe przebywanie w wodzie,
gdyz taki jest optymalny czas immersji, pozwala odczuwaé niesamowita

lekkos¢ i odprezenie.

Dzialanie immersji jest wysoce skuteczne u kobiet z niskim progiem bélowym.

Zalety immersji:

> w pelni skoncentrujesz si¢ na swoim ciele,

> odseparujesz si¢ od bodzcéw zewnetrznych,

> wyciszysz si¢, co zwigkszy wydzielanie endorfin, zmniejszy wydzielanie
adrenaliny,

> rozluznisz migénie szkieletowe, co sprzyja relaksacji,

> odczujesz lekkos¢ pozwalajaca Ci zmieniac pozycje ciala, co z kolei ma
ogromny wplyw na obnizanie si¢ dziecka w miednicy,

> poprawi si¢ Twoje krazenie krwi i dotlenisz mie$nie, fozysko oraz
dziecko - dzieki rozszerzeniu si¢ naczyn krwiono$nych i nieznacznemu
wzrostowi ci$nienia krwi,

> zwiekszy sie objetos¢ krazacego osocza i nastapi wzrost pojemnosci
serca, sprawiajace lepsze dotlenienie organizmu,

> odczujesz mniejszy bol wskutek réwnomiernego oddziatywania
ci$nienia wody na cale Twoje cialo,

- znacznie zmniejszy si¢ urazowo$¢ krocza w konsekwencji porodu.



Utrzymanie aktywnosci fizycznej rodzace;
i przyjmowanie pozycji zmniejszajacych odczucia
bélowe

Aktywno$¢ w trakcie porodu, wykorzystywanie dogodnych pozycji z calg
pewnoscig bedzie dla Ciebie doskonala metodg na zlagodzenie dolegliwosci
bélowych.
Dzigki tej metodzie:
> bedziesz miala poczucie panowania nad sytuacjg a samo rodzenie nie
bedzie dla Ciebie tak bolesne,
- pordd przebiegnie spokojniej i w sposob jak najbardziej naturalny.

Sposréd dwodch grup pozycji rodzenia tj. horyzontalnych (pordd na boku lub
plecach) oraz wertykalnych (czyli pionowych, wykorzystujacych dodatkowo
sile grawitacji), znacznie korzystniejsze moga by¢ dla Ciebie wtasnie pozycje
wertykalne, o czym informuja liczne badania.

Zalety pozycji wertykalnych:

- poruszajac sie, mozesz glebiej oddycha¢, co zdecydowanie zmniejszy
odczuwanie przez Ciebie bolu, rozluzni cialo, pozwoli Ci na wigksza
relaksacje, niz w pozycji lezacej,

> odczujesz zmniejszenie leku i napiecia,

> zwigkszy sie produkcja naturalnej oksytocyny, dzieki czemu poréd
przebiegnie szybciej,

> bardziej regularna i efektywniejsza bedzie czynnos¢ skurczowa macicy,

- nastepowac bedzie szybsze rozwieranie szyjki macicy dzieki uciskowi
zstepujacej glowki,

> latwiej bedzie Ci prze¢, dzigki sile grawitacji i skierowaniu kanatu
rodnego do dotu,

-> Twoje krocze bedzie mniej narazone na urazy, dzieki rOwnomiernemu
rozcigganiu si¢ tkanek podczas wyrzynania si¢ gtowki,

> Twoje dziecko bedzie lepiej dotlenione poniewaz lepsze bedzie ukrwienie
tozyska.



Zalecane pozycje wertykalne to:
> pozycje ,,na czworakach”, ktore znacznie zmniejszajg bol plecow,
> pozycje w klgku z wychyleniem ciata w przdéd,
> siedzenie w kleku podpartym,
- z pomoca osoby towarzyszacej parcie w kucki.

Mozesz wybiera¢ dang pozycj¢ instynktownie, majac na uwadze aktualng
sytuacje poloznicza, o czym informowac Cie bedzie polozna prowadzaca
pordd.

Techniki oddechowe i ¢wiczenia relaksacyjne

Wrhasciwe techniki relaksacyjno — oddechowe mozesz wyéwiczy¢ z pelnym
sukcesem. Bedziesz mogta je zastosowa¢ w niwelowaniu bélu porodowego.
Nauka $wiadomego oddechu bedaca niejednokrotnie podstawa programowa
szkol rodzenia przyczynia si¢ w trakcie porodu do lepszego rozluznienia sie,
dzieki czemu Twdj organizm bedzie lepiej ukrwiony i dotleniony. Skupienie
sie na oddechu pozwoli Ci osiagnac spokdj a zarazem odwroci uwage od bélu.
Musisz mie¢ $wiadomos¢, ze w trakcie porodu wydech winien by¢ dwa razy
dtuzszy niz wdech, co pozwoli Ci skutecznie rozluzni¢ cialo i przezwyciezy¢
bol.

Na uwage, jako réwnie doskonaly sposéb zmniejszajacy odczucie bolu,
zastluguje w tym miejscu wydawanie dzwigkdéw. Dzigki nim uwalniane jest
napiecie, wzrasta wydzielanie endorfin, co doda Ci sit oraz energii. Musisz
pamietac, ze thumienie dzwiekow poteguje bol!

W I okresie porodu krzyk dziala przeciwbdlowo - napelni Ci¢ energia,
natomiast, w II okresie - rozluzni Twoje miesnie krocza, dzigki czemu poréd
bedzie postepowal szybciej.

Waznym jest, by$ w trakcie porodu zachowywala si¢ spontanicznie, tzn. jesli
masz ochote krzyczec - to krzycz, jesli masz ochote mrucze¢ - to mrucz!



Cieple lub zimne oklady w okolicach odczuwania bélu

Oktady stosowa¢ mozna na do6t brzucha, a takze na czesto dokuczajace okolice
kosci krzyzowej lub krocze.

Metody te pozwola Ci:
> szybko osiggna¢ nalezyty efekt przeciwbdlowy, a przy zachowaniu pewnych
zasad, nie beda mialy dzialania ubocznego,
> wplyng na zakonczenia nerwéw obwodowych, a ich naprzemienne
zastosowanie zapobiegnie niedokrwieniu okreslonej czesci Twojego ciata.

Zastosowanie cieptego oktadu na Twoim brzuchu pobudzi migsien macicy do
wydajniejszej pracy, moze rowniez znacznie podnie$¢ prog bolowy, co sprawi
Ci ogromna ulge.

W celu zastosowania ciepta wykorzystuje sie termofory, ogrzane reczniki czy
kompresy.

Zastosowanie zimnego okladu znacznie zniesie odczuwanie przez Ciebie
bélu, dzigki spowolnieniu pracy polaczen nerwowych, odpowiedzialnych za
przekazywanie doznania bolowego.

W przypadku zimnych oktadéw stosowane moga by¢ kompresy, schlodzone
reczniki czy nawet worki z lodem.

Dobor tychze metod uzalezniony bedzie od Twoich preferencji.

Tens (przezskorna stymulacja nerwow)

Przezskdrna elektryczna stymulacja nerwow jest dosy¢ skuteczna w dziataniu,
szczegolnie przydatna w czasie I okresu porodu - tagodzi bol.

Wykorzystuje zblizone do czestotliwosci pradéw fizjologicznych impulsowe
prady o niskiej czestotliwosci. Blokujac czucie bolu wplywa pobudzajaco
na wydzielanie endogennych opioidéw (naturalnych substancji tlumiacych
odczuwanie dretwienia czy bolu) w unerwianym miejscu z danego zrddia.
Polozna pokaze Ci urzadzenie do samodzielnego stosowania przez Ciebie.
Wytwarzane fale pradu elektrycznego przez szczelnie przylozone do skory
elektrody pozwolg zminimalizowa¢ odczuwane przez Ciebie bdle. Elektrody
powinnas zaklada¢ na powierzchni grzbietu, w srodkowej czesci plecow, nigdy
na brzuchu.



Pierwsza pare elektrod przyt6z w sasiedztwie dolnych kregéw piersiowych i
goérnych kregéw ledzwiowych, druga pare — w okolicy kosci krzyzowe;j.
Podczas porodu, gdy bdl bedzie stawal si¢ dokuczliwy, podlacz urzadze-
nie. Jego natezenie zwigkszy si¢ a Ty odczujesz mrowienie. Nastepnie na-
tezenie zmniejszy si¢, az do poziomu najbardziej dla Ciebie optymalnego.
Uwaga! Z obslugg urzadzenia najlepiej zapoznac sie jeszcze w trakcie cigzy, by
w czasie porodu moc swobodnie si¢ nim postugiwac.

Masaz relaksacyjny

Masaz i wlasciwe jego wykonanie jest skuteczng forma rozluznienia mie$ni
i przyplywu energii. Aby odnidst zamierzony skutek, bedzie musial by¢
wykonany z odpowiednio silnym naciskiem na plecy lub inne czesci Twojego
ciala, np. okolice krzyzowo - ledzwiows, okolice powlok brzusznych oraz
mies$ni przywodzacych uda a takze stopy.

Masaz powinien by¢ wykonany w trakcie skurczu, gdyz w przerwie pomiedzy
skurczami bedziesz odpoczywac.

Musisz pamieta¢ o odpowiednim rozluznieniu si¢ w trakcie masazu.

Masaz wykonuje si¢ ze stalym, odpowiednio silnym naciskiem, ruchem
kolistym, calg powierzchnig dtoni.

Formy masazu:
> glaskanie — wykonywane plasko utozona dfonia,
> rozcieranie - podczas ktorego opuszkami palcow lub kciukami uciska sig
male powierzchnie ciata,
> ugniatanie - to naprzemienne $ciskanie i puszczanie migéni, wykonywane
pelng dlonig, majace zastosowanie szczegdlnie przy masazu posladkow i ud.

Masaz relaksacyjny wymaga aktywnosci dwdch oséb, tj. osoby masujacej i
masowanej np. rodzacej i jej partnera.
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