Produkci vhodnych hormond podle Odenta brzdi tzv. neokor-
tex (rozumovy mozek). Rodi¢ka se pod jeho vlivem pf¥ilis kontro-
luje, soustfedi se na to, jak jeji porod vnima okoli (jestli moc ne-
kFici, jestli pouziva ,spravné” polohy apod.). PotlaCuje tak svoje
instinkty a o to vice vnima porodni bolesti.

Rodicka se musi pro zahgjeni porodniho procesu a v je-
ho 1 dobé porodni citit predevsim bezpecné. Jen tak do-
jde ke snizeni hladiny adrenalinovych hormond, ke zvy-
Seni produkce oxytocinu a endorfinu - a tim k zahdje-
ni a dobrému prabehu porodniho procesu.

METODY TLUMENi PORODNICH
BOLESTI

Zminila jsem priciny bolesti a faktory, které vnimani bolesti ovliv-
Auji. Naskyta se nam otazka: Jakym zpUsobem, jakymi metoda-
mi mdzeme docilit bezbolestného porodu?

Obecné je Ize rozdélit do dvou zakladnich skupin:

> metody nefarmakologické - jednotlivé techniky a za-
kladni dovednosti se téhotna zena a jeji partner (nebo ji-
nd blizkd osoba) uci, nacviCuji v kurzech predporodni
pripravy;

> metody farmakologické - sem bychom mohli zahrnout
léky od bolesti - analgetika, léky na uvolnéni napéti ve
svalech - spasmolytika, epiduralni analgezii a dalsi.
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Nefarmakologické metody

Techniky, které se naucite béhem predporodnich pripravnych
kurzt, vdm mohou pomoci usnadnit pribéh porodu a prede-
vS$im ulevit od bolesti. Obsah pfedporodnich kurzd byva obvykle
zaméren na:

v

v€asnou, vhodnou a srozumitelnou informovanost;

nacvik dechovych technik;

relaxaci, nacvik uvolfiovacich technik, relaxaci s vizualizaci;
hudbu - muzikoterapii;

vyuziti aromaterapie, napf. kvétové esence Zrozeni;
masaze - dotek;

obklady;

ucinek teplé vody - hydroanalgezie;

vyhodu volnosti pohybu, Ulevové polohy a pozice;
porodni naparku.

vV VV V.V V V V.YV

Informovanost

VCasnou a srozumitelnou informovanosti odbourate strach ze
situace, se kterou nemate zkusenost. Do okruhu informovanos-
ti spada také seznameni s predpokladanym prostredim porodu
(navstéva a prohlidka vybrané porodnice).

Podavani vhodnych informaci zajistuji predporodni kurzy vede-
né porodnimi asistentkami. Idedlni je, kdyz porodni asistentky,
které tyto kurzy vedou, maji moznost byt v aktivnim kontaktu
s danym porodnim salem. Priprava je potom adekvatni pédi,
s niz se zena-rodi¢ka na porodnim sale setka.

Dechové techniky

Spravné dychani v prdbéhu porodu povazuji za velice ddlezité.
Nastavajicim maminkdm vzdy fikdm: Porod musite udychat, je
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to zakladni technika, jak bolest u porodu zvladnout. Jestlize
nedokazete porod udychat, nebudou mit svoji Gi¢éinnost ani
dalsi techniky, které se uéite. S nacvikem dechovych technik
zac¢inam hned pfi prvnim setkani a kazdou hodinu kurzu jimi
zacindm a koncim.

Vyznam spravného dychani:

>

pomaha k uvolnéni svald a dochazi k dostate¢nému pro-
krveni svall rodicky i ditéte;

zena ma intenzivnéjsi pocit, ze pomaha i ditéti, aby porod
lépe zvladalo;

odvadi pozornost od bolesti - soustfedite se na jinou
¢innost;

vydech s povzdechem znamena veétsi pocit celkové Ule-
vy. Moc se mi libi povzbuzovani jedné moji kolegyné, kte-
ra rodickam Fika: ,Maminko, projevte se." V jejim pojeti to
znamena: ,Vydech vokalizujte, povzdechnéte si, zakfricte
si, jestli je to treba. Uvolnite tim svoje vnitfni napéti.”

Relaxaéni a uvolfiovaci techniky

O relaxaci mGzeme fici, ze je zdkladem vSech nefarmakologic-
kych i farmakologickych metod.

Vyznam relaxace:

>
>
>

relaxovat znamenda nechat ochabnout svoje svaly:;
relaxovat znamena prokrvit svoje svaly;

relaxovat znamena, ze budou v téle pritomny ty ,spravné”
hormony (oxytocin, endorfin, prolaktin);

relaxovat znamena obnovovat svoje sily;

relaxovat znamena zbytecné se nevycCerpavat, svymi sila-
mi neplytvat;

151



> relaxace ma vliv na krevni tlak - upravuje jeho hodnoty do
normalu;
> relaxace ovlivhuje nasi dechovou frekvenci.

Muzikoterapie

Z praxe mohu fFici, ze hudbu vyuziji predevsim (ale nejen) ze-
ny, které ji rady poslouchaly i mimo obdobi téhotenstvi. Hudba
pomaha k uvolnéni, k celkovému zklidnéni. Snizuje krevni tlak,
upravuje dechovou frekvenci, napomaha k celkovému uvolnéni.
Obecné se jako nejvhodnéjsi obvykle doporucuji hluboké téony
meditacnich skladeb, relaxacni zvuky (zvonkohry, zvuky z pfiro-
dy), vazna hudba (barokni, Vivaldi, Mozart). Ale nemusi jit vzdy
jen o skladby z oblasti hudby vazné ¢i meditacni, pro relaxaci |ze
vyuzit fadu dalsich zanrQ. | zde totiz plati, ze kazdy podle svého
temperamentu, socidlni skupiny, vychovy a véku poslouchame
jinou muziku.

Aromaterapie

Vyuzivaji se predevsim éterické oleje a hydrolaty.

Eterické oleje se dostavaji do naseho téla vdechovanim nebo
pres kGzi - pfi masazich nebo pfi ponofeni do vodni lazné, kterd
tyto latky obsahuje. Jsou to tékavé vonné esencialni latky produ-
kované rostlinou. Maji schopnost ovlivhiovat télesné funkce orga-
nismu, pUsobit na nasi psychiku a emoce.

Pti kazdém pouziti je nutné étericky olej vhodné fedit v nosném
panenském rostlinném oleji (jojobovy, mandlovy, merurikovy,
olivovy nebo slunecnicovy, doporuc¢ené davkovani pro masaz: 1
polévkova lzice nosného oleje a do ni 5 kapek oleje éterického).
Latky za¢nou v krvi kolovat asi po 30 minutach.
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Ke zklidnéni pouzivdme levanduli, grep, mandarinku, neroli.
K posileni délozni ¢innosti je vhodny rozmaryn, ktery zaroven
tisi bolest, pomaha zmirnit stres a zvysuje krevni tlak. Ten mdze-
me pouzit v dobé, kdy je porodni branka oteviena asi na 5 cm.
MUGzeme si také zakoupit oleje pro danou situaci jiz pfipravené,
namichané.

Hydrolaty jsou aromatizované vody, které vznikaji pfi destilaci
sili¢cnatych rostlin. Maji jemné&jsi Ucinek nez éterické oleje. Casto
se pouzivaji pfimo na pokozku, nefedime je.

U porodu vyuzivame jemnou rdzovou vodu.

Masaze

Pro tyto ucely je nejvhodnégjsi pouzit vlastni olej - prilozte jej
k ostatnim vécem do tasky nachystané s sebou do porodnice.
Kterd mista mUzete pfi porodu ucinné stimulovat?

> Tzv. eflerdz (effleurage) je jemna masaz, kterou si pro-
vadite sama, intuitivné. Béhem kontrakci si mUzete hla-
dit bficho nebo stehna krouzivymi pohyby nebo pohyby
ve tvaru osmicky. Ug¢inek této techniky: drazdéni silnych
nervovych vldken, a tim tlumeni drazdivosti tenkych ner-
vovych vldken, ¢imz dochdzi k tlumeni bolesti. Pri této
technice je nutné pohyby obménovat, jinak masaz ztraci
ucinnost.

> Tlak na kost kFizovou - silny tlak proti spodni ¢asti zad.
Provadi jej doprovazejici osoba a vy byste méla sdélit, kde
a v jaké intenzité tlak aplikovat. Tlumi bolest v zadech.

> Dalsi maséze, s jejichZz pomoci si ulevujete od bolesti zad:
> krouzivé pohyby:;
> tahy od boku na stFed kosti kfizové a opét do strany;
> tzv. vybodavani.
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