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Ulotka ta zawiera informacje dotyczace pozycji ciata, ktére mozna
przyjac¢ podczas porodu. Najnowsze badania naukowe wykazaty, ze
moga one korzystnie wptywac na przebieg porodu.

Pierwsza faza porodu

We wczesnym stadium porodu pomaga poruszanie sie, a wertykalna
(pionowa) pozycja ciata pozwala na usprawnienie porodu dzieki
wykorzystaniu sity grawitacji. Opisane tu pozycje ciata i aktywnosci,
takie jak spacerowanie, chodzenie w goére i w dét po schodach lub
siedzenie na pitce gimnastycznej moga usprawnic¢ przebieg porodu.
W kazdej z tych pozycji mozna rowniez kotysac¢ biodrami lub
wykonywac nimi okrezne ruchy.




Osoba towarzyszaca kobiecie podczas porodu moze pomac
poprzez:

zachecanie do relaksu i spokojnego oddychania
masaz plecow

sugerowanie zmiany pozycji ciata, zachecanie do
pozostawania jak najdtuzej w pozycji wertykalnej
(pionowej) lub pochylenia tutowia jak najbardziej w przéd.

chtodzenie twarzy wilgotnym recznikiem
podawanie wody do picia

zapewnienie potrzebnego wsparcia i otuchy




Pod koniec pierwszej fazy

Pod koniec pierwszej fazy porodu skurcze staja sie znacznie silniejsze
i bardziej bolesne. Najlepiej jest myslec o nich jak o ,falach”, ktore
trzeba pokona¢ w wyprawie, ktorej celem jest urodzenie dziecka.
Sprobuj zrelaksowac sie w wygodnej dla siebie pozycji i oszczedzaj
sity. Niektore kobiety moga tez zdecydowac sie na porod w wodzie -
w wannie lub specjalnym basenie; to réwniez moze pomédc w
ztagodzeniu bolu i dyskomfortu.

Jak radzi¢ sobie podczas skurczu?

Na poczatku skurczu rozpocznij powolny wydech powietrza z
ptuc.

Gdy skurcz zacznie sie nasila¢, rytm oddechu moze ulec
zmianie. Staraj sie nie wstrzymywac oddechu, ani go nie
przyspieszac.

Zamiast tego sprobuj przetaczyc¢ sie na tryb ,SOS"(sighing out
slowly), czyli skoncentruj sie na powolnym wydechu. Osoba,
ktora towarzyszy Ci podczas porodu, moze Ci w tym poméc.

Gdy skurcz zaczyna ustepowad, rownolegle wydychaj
powietrze z ptuc, az do zakonczenia skurczu.

Przed nadejsciem kolejnego skurczu postaraj sie catkowicie
zrelaksowac swoje ciato.




Koniec pierwszej fazy

Pod koniec pierwszej fazy porodu mozna juz odczuwac zmeczenie,
jednak w tym samym czasie skurcze staja silniejsze, a przerwy
pomiedzy nimi, coraz krétsze. Zwykle odczuwac tez mozna nacisk
na odbyt, a czasem tez mdtosci. Jest to zupetnie naturalne, a
towarzyszaca Ci osoba bedzie mogta zaoferowac Ci pomoc i
wsparcie podczas tej fazy porodu.

Oto kilka sugestii:




Druga faza

Podczas drugiej fazy porodu szyjka macicy jest w petni rozwarta i
kobieta moze rozpoczac parcie, aktywnie wspierajac przyjscie dziecka
na swiat. Gdy czujesz naturalng potrzebe parcia, najlepiej jest sie jej
podda¢, przyjmujac jednoczesnie pozycje ciata, ktora jest zaréwno
praktyczna, jak i wygodna. Przyjmujaca pordd potozna bedzie Ci
podpowiada¢, kiedy przec i zwykle pozwoli Ci utozy¢ sie w wybranej
przez Ciebie wygodnej pozycji ciata. ,Stuchaj” swojego ciata i jesli
bedziesz czuta taka potrzebe, badz gotowa do zmiany pozydji.
Czasami kobiety moga odczuwac potrzebe parcia zanim jeszcze
nastapi petne rozwarcie szyjki macicy. Potozna moze wowczas
poprosic kobiete o przyspieszenie oddechu, czyli tzw. dyszenie, lub o
zmiane pozydji ciata, aby potrzebe te ztagodzic.

Skurcze parte

e Gdy nadchodzi skurcz nalezy delikatnie oddycha¢, a gdy
pojawi sie potrzeba parcia, przyciggnac brode do klatki
piersiowej i unies¢ goérna czesc tutowia w kierunku
posladkow przy jednoczesnym rozluznieniu dna miednicy.

o Staraj sie nie wstrzymac oddechu; zamiast tego podczas
skurczu partego wydychaj powietrze ustami.




Gdy pojawic sie juz ma gtdéwka dziecka, postepuj zgodnie ze
wskazowkami potoznej, ktora bedzie kontrolowaé postep porodu.
Bedzie ona méwic kiedy prze¢, a kiedy szybko oddychac, oraz kiedy
przejs¢ na tryb powolnego oddechu ‘SOS'.

Potozna moze réwniez zaleci¢ zmiane pozycji ciata. Gléwnym celem
na tym etapie porodu jest ochrona dziecka i Twojego zdrowia.
Potozna bedzie Twoim przewodnikiem podczas catego porodu i
bedzie Cie wspiera¢ w Twoich wyborach.

Dalsze informacje

W przypadku jakichkolwiek pytan prosimy o kontakt z
departamentem fizjoterapii.

Szpital Inverclyde Royal: T 01475504 373
Szpital Potozniczy Princess Royal: T 01412013432

Szpital Uniwersytecki Queen Elizabeth:
T 01412012324

Szpital Royal Alexandra: T 0141314 6765
Szpital Vale Leven: T 01389817 531
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