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Bol porodowy

Im blizej porodu, tym czeSciej zastanawiasz sie - czy wytrzymam? A przeciez bol
porodowy towarzyszyt i towarzyszy kazdej kobiecie, ktdra rodzi dziecko. Jest
uniwersalnym doswiadczeniem, ma swoj sens zwigzany z fizjologig porodu.

Dlaczego pordd boli?

e skurcze mieSnia macicy powodujg ucisk nerwdow, a takze przejSciowe
zaciskanie sie naczyn, utrudniajgc doptyw krwi z tlenem oraz odprowadzenie
krwi z produktami spalania, ktore podrazniajg zakofczenia nerwowe,

e boli rozciggajgca sie szyjka macicy i dolny odcinek trzonu macicy,

e dziecko gtdwka uciska na nerwy w okolicy kregostupa, co powoduje bdle
okolicy krzyzowej plecow,

e gdy szyjka osiggnie petne rozwarcie, a gtdwka dziecka zejdzie na dno
miednicy, bolg uciskane i rozciggane tkanki krocza.

Czemu stuzy bdl porodowy?

e petni wazng funkcje ,informacyjng”. Jego natezenie i rodzaj podczas kolejnych
etapdw porodu informuje Cie, o tym, co dzieje sie w Twoim ciele i na jakim
etapie porodu jestes;

e motywuje Cie do instynktownych zachowan (np. pozycja, oddech, wydawanie
dzwiekow), ktore dynamizujg przebieg porodu i czynig go bezpiecznym dla
Ciebie i dziecka;

e uruchamia wydzielanie hormondw, w szczegolnosci endorfin, ktdre w porodzie
petnig role znieczulacza, a po narodzinach sg odpowiedzialne za tworzenie sie
wiezi miedzy matka a dzieckiem.

Mimo, ze bdl w porodzie nie jest objawem patologii to warto pomagac kobiecie w
radzeniu sobie z nim. B&l nie do zniesienia moze zaktdci¢ przebieg porodu. Z kolei
wiele metod jego fagodzenia sprawia, ze pordd przebiega sprawniej i w wiekszym
komforcie dla rodzacej.

W czasie porodu Twoj organizm wydziela naturalne substancje znieczulajace,
endorfiny. Stres, lek, brak poczucia bezpieczenstwa, a takze silne bodzce, jak zimno,
gtdd i ostre Swiatto, powodujg zmniejszenie wydzielania endorfin i wzrost wydzielania
adrenaliny. Wzrasta wtedy napiecie, ktorego nastepstwem sg skurcz naczyn
krwionosnych (bdl z niedotlenienia), przykurcz miesni i zbyt szybkie zuzywanie
energii. Tworzy sie ,btedne koto” zaleznosci — lek —napiecie— bdl— jeszcze wiekszy
lek. To powoduje zaktocenia akcji skurczowej, wydtuzenie porodu, zmeczenie.

Niefarmakologiczne metody tagodzenia bdlu

To metody, ktore nie likwidujg bdlu catkowicie, ale tez nie zaburzajg fizjologicznego
mechanizmu porodu. Niektore z nich (np. zanurzenie w wodzie, ruch i pozycje
wertykalne) wpltywajg na sprawniejszy przebieg porodu.
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e Zadbaj o swdj komfort i poczucie bezpieczenstwa
Przed porodem mozesz zminimalizowa¢ stres i nastawi¢ sie pozytywnie - idz do
szkoly rodzenia, popro$ bliskg osobe (meza, przyjaciotke, mame), aby Ci
towarzyszyta, wybierz takie miejsce do porodu, ktore wzbudza Twoje zaufanie.

e Badz aktywna w czasie porodu
Ruch jest naturalnym sposobem radzenia sobie z bdlem i napieciem w ciele.
Wyprébuj pozycje znane Ci ze szkoty rodzenia, mozesz takze spacerowac, tanczyc,
kotysac sie, kuca¢, korzystac z pomocnych sprzetdow - gumowej pitki, worka sako,
drabinek.

e Zrelaksuj sie i rozluznij
W czasie porodu koncentruj sie na oddychaniu. Unikaj wstrzymywania oddechu, gdyz
to w krétkim czasie spowoduje wiekszy bdl i zmeczenie. Wykorzystaj kazdg przerwe
miedzy skurczami na odpoczynek, oprzyj sie o poduszki lub worek sako, zamknij
oczy, wyréwnaj oddech.

e Sprobuj masazu
Popro$ osobe towarzyszacy, aby w czasie skurczu masowata najbardziej bolesne
miejsca. NajczesSciej kobiety odczuwajg bdl okolicy ledzwiowo-krzyzowej, poniewaz
nerwy dochodzace do narzaddw i miesni miednicy pochodzg wiasnie z dolnego
odcinka kregostupa. Do masazu przyjmij wygodng dla Ciebie pozycje, rece osoby
masujgcej powinny by¢ ciepte. Uzyjcie olejku tagodzacego tarcie o skore.

e Zanurz sie w wodzie
W wodzie bedziesz czuta sie lzejsza i tatwiej sie zrelaksujesz. Cisnienie wody w
jednakowy sposdb oddziatuje na cata powierzchnie Twojego ciata, minimalizujgc
odczucie bodlu i zwiekszajgc wydzielanie endorfin. W wodzie poprawia sie krgzenie
krwi oraz dotlenienie miesni, tozyska oraz dziecka. JeSli nie masz mozliwosci
skorzystania z wanny w czasie porodu, wejdz pod prysznic. Dzwiek ptyngcej wody
wptywa rozluzniajgco, a jej strumieniem mozesz masowac plecy badz brzuch.

e Wydawaj dzwieki
Wydawanie dzwiekdw rozluznia, dodaje sit i energii, uwalnia napiecie i pobudza
wydzielanie endorfin. Z sity dzwieku korzystajg sportowcy: tenisisci, karatecy,
ciezarowcy. Gdy zaciskasz usta, ,duszac” w sobie krzyk, jednoczesnie napinasz cate
ciato, co wzmaga odczuwanie bdlu. Otwarcie ust i wydawanie dzwiekdw rozluznia
miesnie krocza i dodaje energii.

Opracowata Agnieszka Rybarczyk-Ciunik
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