NIEFARMAKOLOGICZNE METODY EAGODZENIA BOLU PORODOWEGO

Lek przed porodem jest naturalnym zjawiskiem, najczesciej wynikajagcym z obawy o
bezpieczenstwo dziecka oraz z niepokoju przed intensywnoscig bolu. U wielu kobiet obawa ta
przybiera form¢ panicznego leku przed skurczami. Kluczowym narzedziem w radzeniu sobie z tymi
emocjami jest Swiadomos$¢ fizjologii porodu oraz znajomo$¢ metod, ktore pozwalajg aktywnie
zarzadzac¢ bolem.

Zgodnie z polskimi Standardami Opieki Okotoporodowej, metody farmakologiczne (np.
znieczulenie zewnatrzoponowe) wdraza si¢ dopiero wtedy, gdy metody naturalne okazujg si¢
niewystarczajace.

Warto podkresli¢ roznice w nadzorze:

* Metody farmakologiczne: Wymagaja wzmozonego monitorowania (ciagly zapis KTG,
kontrola parametrow zyciowych matki co 5 minut) ze wzgledu na ryzyko powiktan.

* Metody niefarmakologiczne: Niosg minimalne ryzyko, nie ograniczaja mobilnosci rodzacej i
nie wymagaja tak intensywnej interwencji personelu, co sprzyja bardziej intymnej
atmosferze.

Wspotczesne potoznictwo dazy do minimalizowania zbednych interwencji medycznych. Ponizej
przedstawiamy sprawdzone sposoby na naturalne u§mierzenie bolu:

* Aktywnos¢ i pozycje wertykalne
Ruch w porodzie jest kluczowy. Przyjmowanie pozycji stojacych, kucznych lub kleku z
wykorzystaniem sprzgtow (pitki, worki sako, drabinki, sznury) pomaga dziecku wstawiac¢
si¢ w kanat rodny 1 wykorzystuje site grawitacji, co znaczaco zmniejsza odczucia bolowe.

* Techniki oddechowe i relaksacja
Swiadomy, miarowy oddech to fundament pracy z cialem. Pozwala on na lepsze dotlenienie
miegs$nia macicy (co zmniejsza bol) oraz dziecka. Relaksacja pomaga wyciszy¢ uktad
nerwowy 1 dziata¢ instynktownie.

* Immersja wodna (Hydroterapia)
Ciepta woda w wannie lub pod prysznicem to jedna z najskuteczniejszych metod. Zmniejsza
napigcie migsniowe, daje poczucie lekkosci 1 stymuluje wydzielanie oksytocyny, co moze
przyspieszy¢ postep porodu.

* Masaz relaksacyjny
Masaz okolicy ledZwiowo-krzyzowej redukuje napigcie 1 lgk. Badania wykazuja, Zze u
pacjentek masowanych obserwuje si¢ lepsze parametry ci$nienia tgtniczego.

* Przezskorna stymulacja nerwow (TENS)
Metoda polegajaca na wysytaniu tagodnych impulsow elektrycznych przez elektrody
umieszczone na plecach. Rodzaca sama steruje natgzeniem impulsu. TENS hamuje
przewodzenie sygnatéw bolowych do mézgu i wspiera produkcj¢ naturalnych endorfin.

* Oklady cieple i zimne

Ciepto podnosi prog bolu i rozluznia tkanki. Zimne oktady sprawdzajg si¢ natomiast przy bolach
kostno-stawowych, miejscowo "mrozac" receptory bolowe i zmniejszajac obrzeki.



* Aromaterapia
Naturalne olejki eteryczne (np. z lawendy czy szatwii muszkatotowej), ktore maja
udowodnione dziatanie relaksujace 1 uspokajajace. Odpowiednio dobrany zapach pomaga
obnizy¢ poziom kortyzolu, tagodzi napigcie 1 utatwia glebokie odprezenie miedzy
skurczami.

* Muzykoterapia
Muzyka pomaga ,,0dcig¢ si¢” od szpitalnego otoczenia, redukuje lgk i pozwala wejs¢ w rytm
porodu, stymulujac wydzielanie endorfin.

Wybdr metody zawsze zalezy od aktualnej sytuacji klinicznej oraz preferencji kobiety. Nie istnieje
jedna, uniwersalna technika, dlatego tak wazna jest wspotpraca z potozng. To ona, bazujac na
swojej wiedzy i do§wiadczeniu, pomoze dobra¢ najskuteczniejszy sposéb tagodzenia dolegliwosci
w danej fazie porodu.



