
NIEFARMAKOLOGICZNE METODY ŁAGODZENIA BÓLU PORODOWEGO 

 

Lęk przed porodem jest naturalnym zjawiskiem, najczęściej wynikającym z obawy o 

bezpieczeństwo dziecka oraz z niepokoju przed intensywnością bólu. U wielu kobiet obawa ta 

przybiera formę panicznego lęku przed skurczami. Kluczowym narzędziem w radzeniu sobie z tymi 

emocjami jest świadomość fizjologii porodu oraz znajomość metod, które pozwalają aktywnie 

zarządzać bólem. 

 

Zgodnie z polskimi Standardami Opieki Okołoporodowej, metody farmakologiczne (np. 

znieczulenie zewnątrzoponowe) wdraża się dopiero wtedy, gdy metody naturalne okazują się 

niewystarczające. 

 

Warto podkreślić różnicę w nadzorze: 

• Metody farmakologiczne: Wymagają wzmożonego monitorowania (ciągły zapis KTG, 

kontrola parametrów życiowych matki co 5 minut) ze względu na ryzyko powikłań. 

• Metody niefarmakologiczne: Niosą minimalne ryzyko, nie ograniczają mobilności rodzącej i 

nie wymagają tak intensywnej interwencji personelu, co sprzyja bardziej intymnej 

atmosferze. 

Współczesne położnictwo dąży do minimalizowania zbędnych interwencji medycznych. Poniżej 

przedstawiamy sprawdzone sposoby na naturalne uśmierzenie bólu: 

• Aktywność i pozycje wertykalne 

Ruch w porodzie jest kluczowy. Przyjmowanie pozycji stojących, kucznych lub klęku z 

wykorzystaniem sprzętów (piłki, worki sako, drabinki, sznury) pomaga dziecku wstawiać 

się w kanał rodny i wykorzystuje siłę grawitacji, co znacząco zmniejsza odczucia bólowe. 

• Techniki oddechowe i relaksacja 

Świadomy, miarowy oddech to fundament pracy z ciałem. Pozwala on na lepsze dotlenienie 

mięśnia macicy (co zmniejsza ból) oraz dziecka. Relaksacja pomaga wyciszyć układ 

nerwowy i działać instynktownie. 

• Immersja wodna (Hydroterapia) 

Ciepła woda w wannie lub pod prysznicem to jedna z najskuteczniejszych metod. Zmniejsza 

napięcie mięśniowe, daje poczucie lekkości i stymuluje wydzielanie oksytocyny, co może 

przyspieszyć postęp porodu. 

• Masaż relaksacyjny 

Masaż okolicy lędźwiowo-krzyżowej redukuje napięcie i lęk. Badania wykazują, że u 

pacjentek masowanych obserwuje się lepsze parametry ciśnienia tętniczego. 

• Przezskórna stymulacja nerwów (TENS) 

Metoda polegająca na wysyłaniu łagodnych impulsów elektrycznych przez elektrody 

umieszczone na plecach. Rodząca sama steruje natężeniem impulsu. TENS hamuje 

przewodzenie sygnałów bólowych do mózgu i wspiera produkcję naturalnych endorfin. 

• Okłady ciepłe i zimne 

Ciepło podnosi próg bólu i rozluźnia tkanki. Zimne okłady sprawdzają się natomiast przy bólach 

kostno-stawowych, miejscowo "mrożąc" receptory bólowe i zmniejszając obrzęki. 



• Aromaterapia 

Naturalne olejki eteryczne (np. z lawendy czy szałwii muszkatołowej), które mają 

udowodnione działanie relaksujące i uspokajające. Odpowiednio dobrany zapach pomaga 

obniżyć poziom kortyzolu, łagodzi napięcie i ułatwia głębokie odprężenie między 

skurczami. 

• Muzykoterapia 

Muzyka pomaga „odciąć się” od szpitalnego otoczenia, redukuje lęk i pozwala wejść w rytm 

porodu, stymulując wydzielanie endorfin. 

Wybór metody zawsze zależy od aktualnej sytuacji klinicznej oraz preferencji kobiety. Nie istnieje 

jedna, uniwersalna technika, dlatego tak ważna jest współpraca z położną. To ona, bazując na 

swojej wiedzy i doświadczeniu, pomoże dobrać najskuteczniejszy sposób łagodzenia dolegliwości 

w danej fazie porodu. 

 


