Sziilésfelkészitd tanfolyam
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A tanfolyam célja

A szllés egy természetes élettani folyamat, amihez a tudast sztondsen és spontan médon minden né
megkapja. Mégis lehet ra elére készlilni és meg lehet tanulni, hogyan tudjuk céltudatosan és aktivan
iranyitani ezt a csodas folyamatot.

A sziilési FAJDALOM

- mar a Biblidban is igy szerepel: “Fajdalmak kdzepette szuldd gyermekeidet.” (Ter 3:16)

- sok negativat hallunk réla, nagyanyaink, anyaink (rém)torténeteibdl

- maga az elnevezés sem tul szerencsés (joslo fajas, tolofajas stb.), mert determinal (elére meghatarozza,
hogy fajni fog)

- ha elére félunk valamitél, akkor azzal gerjesztjik a folyamatot, s tényleg fajni fog nagyon!

- statisztikai adatokkal igazolhatd, hogy manapsag a szulés veszélytelenebb, mint példaul a kdzlekedés

- hivhatjuk inkabb “hullam”-oknak:

minden egyes hulldm,- melyre mintegy rafekszel, atadod magad neki - kdzelebb hozza, s végul “partra veti”
életed legnagyobb 6romeét: a babadat!

- feladatod: meg kell sziintetni a szlléssel kapcsolatos mindenféle félelem érzésedet

- a helytelen és értelmetlen 6sszefiiggés (méhdsszehlizodas = fajdalom) helyébe ezt tedd:
MEHOSSZEHUZODAS = HELYES LEGZES + ELLAZULAS!

(ezeket gyakoroljuk sokat a kismama jégan)

A LEGZES FONTOSSAGA

A tudatos légzés:

- segit megtartani az energiat vajudas kdzben

- megteremti a ritmust

- segit megszabadulni a feszlltségektél

- ha barmikor azt érzed, hogy elveszitetted az dnuralmadat, a tudatos Iégzés segitségével ismét a kezedben
tarthatod a dolgokat.

A LAZITAS FONTOSSAGA

Minden, amit nem ismerink elére, félelmet kelthet benniink és ez énkéntelenil is egy védekezd,
megfeszitett helyzetbe kényszeriti a testet. (Ezért fontos az elére készllés, a tajékozodas, a paroddal egyuitt
begyakorolt technikak mélyebb ismerete, otthoni kézegben vald ismétlése.)

A kismama mar a szllés elején kifaradhat ettdl a test-lelki fesztiltségtél, izgalomtal.
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A faradtsag melléktermékei, salakanyagai felhalmozddnak a gércsésen megfeszitett izomzatban, és igy a
taplalékot szallito erek falai is 6sszehuzodnak.

A méh 6sszehluzodasa utan (ami egyébként is egy feszitd érzéssel jar) a szlinetekben sem képes az
izomzat ellazulni és a fesziilés FAJDALOMma fokozddik.

Félelem-fesziiltség- fajdalom: egymast generaljak!

Ez ellen tudunk hatni a felkészliléssel: mentalis késziilés, helyes hozzaallas, a felkészitén tanultak
alkalmazasa.

A sziilés megindulasanak modjai

1. Az dsszehuzddasok rendszeressé és fokozodo jelleglivé valnak (ellentétben a joslo6 fajasokkal)

- a koztes sziinetek egyre révidebbek, 30, 20, 10, 7, 5, 3, 2, majd 1 perces hullamokban érkeznek (kispapa
segithet mérni), és egyre erbteljesebbek (7-5 perces fajasoknal érdemes elindulni a klinikara)

2. a magzatviz elfolyik (elindulni!) - a szilések kb. 20%-a kezdddik igy
3. a nyakdugo tavozik (bar ezutan még akar napok is eltelhetnek magaig a szullésig, de ez is egy jel)
4. has leszallasa
5. derékfajas

6. rendszertelen méhdsszehuzodasok
7. méhszaj nyilik, felpuhul

stb.

A 4-7 pontig rejtett vajudasrol beszélhetlink, ezekbdl alakul ki az igazi vajudas.

Azonnal indulni, ha:
- vajudas soran barmikor nagyobb mértéki vérzés lép fel,
- utolsé napokban laz, hanyas, ajulas, rosszullét 1ép fel.

A vajudas és a sziilés menete, szakaszai

1. TAGULASI SZAK

a méhdsszehuzodasok kezdetétdl a méhszaj eltlinéséig tarté szakasz
2. KITOLASI SZAK

méhdsszehluzdédasok + hasprés (a baba megsziletéséig tartd szakasz)
3. LEPENYI SZAK

a meéhlepény megsziletéséig tart

1. TAGULASI SZAK

Az 6sszehuzédasok eredményeként a méhnyak elsimul, tagulni kezd a méhszaj: 1, 2, 3, 4 harantujjnyira,
majd eltlnik.

Mit tehetsz, s mi nem ajanlott ebben a szakaszban?

- figyelj arra, hogy az erédet j6l hasznald fel, tartalékold,

- céltudatosan, minden pillanatban tudd, mit kell tenned (jo, ha el6re “lejatszod” magadban az eseményeket,
minél tébbszoér elképzeled, vizualizalod).
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1/A

A 3-4 ujjnyira tagulasig még viszonylag nagyok a hullamok kozétti sziinetek (30, 20 perc) és nem tul
erbteljesek.

- amig a hullamok még ritkak és rovid ideig tartanak, nyugodtan aludhatsz, sétalhatsz, mindenképp pihen;!
(nem ekkor kell még gyorsan nagytakaritast végezni!)

- figyeld a fesziil6, huzé érzést és lazits, Iélegezz mélyen.

LEGZESEK:
Mély, minél teljesebb belégzés és hosszu, szajon keresztili kilégzés (kismama jogan ALAP légzés), majd
1-2 s6haj az inger levezetésére.
Vizualizaciok is segitik a méhszaj tagulasat:
e nyild virag, nyild kapu,
e ‘“aranyfonalas technika”,
e belégzésnél elképzeljik, hogy a szeméremcsontba lélegziink be és a kilégzésnél a hiivelyen
keresztul “kilélegzink” (fajdalomcsillapitd hatasu).

1/B

A tagulasi szak végen slrlisoddnek a hullamok, rovidilnek a szinetek. Ekkor segit a s(ir,
piheg6/hehegb/lihegd légzés és az, hogy a szadat, nyakad, kezed, ldbad nem szoritod gércsdsen éssze és
fejedet nem feszited hatra. (kispapa figyelheti ezen jeleket!)

szaj~méhszaj kapcsolata!

7-5 perces hullamoknal elindulni!

Amikor mar stirisodnek a hullamok: ellazitott izmokkal fekiidj, vagy helyezkedj el egy szamodra kényelmes
pozicidban (ajanlott poziciokat Id. a jegyzet végeén) és kerllj minden felesleges erdkifejtést.

- figyeld az 6sszehlizédas kezdetét, amihez ne a fajdalom fogalmat tarsitsd, hanem azt, hogy: LEGZES +
ELLAZULAS!

- egyél, igyal, + min. 2 érankénti vizeleturités ajanlott

LEGZESEK:

- mély, liheg6/pihegd légzés (nyitott szajjal) vagy O-t formazva ajkaddal: levesfujo légzés

- a hullam kezdetén 4-5 mélyebb légzés, a csucsponton felliletes, lihegé majd az enyhilésnél felliletes,
hosszabb séhajtasok és vegll normal légzés

- ajaklazitasra: trombitafujo légzés

- kéz-1ab gorcse, feszitése ellen: szakaszos kilégzés, majd kifujas alatt kéz- és labrazas

Amikor préselési ingert érzel, de még nem szabad nyomnod, segit ennek visszatartasaban:
- a szapora, lihegd, hehegd légzés, illetve
- a sziszegd légzes.

Majd amikor elt(inik, elsimul a méhszaj (“TRANZICIO”):
Ekkor reped meg legtdbb esetben a magzatburok és tavozik az un. “fejviz”, ami a baba feje el6tti

burokrészben lévé magzatviz. Tanacsokat lasd lentebb, a kispapaknak szdl6 részben.

Végig a szlinetek alatt figyelj az izomzat ellazitasara és gydijts erét!
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2. KITOLASI SZAK

Eltinik a méhszaj, a méh és a huvely k6z6s csatornat alkot: a szulécsatornat. Eddig a pillanatig nem szabad
nyomni, viszont ekkor mar a baba feje olyan mélyre kertl, hogy erételjes nyomasi ingert fogsz érezni, hisz a
végbél korlli idegvégzddések is nyomodnak.

~ székelési ingerhez hasonlo6 érzet

A méhizomzat 6sszehlzdédasa ekkor a legerdésebb, s a babat egyre lejjebb tolja (akaratunktél fliggetlentl) +
mi ezt akaratlagosan tdmogathatjuk HASPRESsel (aktiv kismama sziikséges, ezért kellett tartalékolni az
erédet, hogy a nyomast, tolast tudd végezni)

LEGZESEK:

- fejedet hajtsd le (papa segithet tartani) és szemed, szad csukd be (de ne szoritsd a szad!)

- az 6sszehuzodas kezdetén mély I1égzés nyitott szajjal és hasprés minél tovabb levegé benntartassal
(20-25 masodpercig), majd gyors kilégzés (hatra lehet déIni) és ujabb levegbvétel gy, hogy lehetbleg
kézben a préselést megtartod, nyomsz végig

- fontos, hogy a mély belégzés maximum pontjan kezdj el nyomni, és a levegbt ne engedd kil

- a mély belégzés fellilr6l megtamasztja a rekeszizmot, s igy a hasprésed ereje teljes egészében lefelé tud
érvényesdulni

- ha a belégzés nem teljes, vagy nyogéssel a levegb egy része tavozik, akkor a hasprés ereje felfelé is
érvényesll, igy ez az er6 elvész (normalis dolog, ha parat a “levegébe nyomsz”)

- kb. 3-5 toléhulldammal a hlvelyig jut a baba

- Ujabb 3-5 hullammal kigérdil, kibujik a feje

- a fej “attoérésekor”: hehegb légzés, fékezb l1égzés (sziszegd)

3. MEHLEPENYI SZAK

Egy kis hasprésszer( tolomozgassal és

- az ALAPLEGZESSEL (mély hasi légzés, hosszu kilégzéssel) segithetjiik a folyamatot

- és még a baba is “segit”: mellre tételével oxitocin kezd el termelédni, mely 6sszehizdédasra serkenti a
méhet és igy az “kiloki” a méhlepényt

Vajudoé- és sziilépozicidk (kiegészités)

Szulészék: ma mar sok kérhazban megtalalhato egy k6zépen lyukas samli, amely lehet6veé teszi az ulé
pozicioban torténd kitolast. A segité kozben hatulrdl tamaszthatja az anyat, aki igy hatraddlhet, ha
szUkségét érzi.

El6nye, hogy a kitolasi szakaszt lerdviditi, ritkdbban kerul sor ilyenkor fogd vagy vakuum hasznalatara, s
jobb szivhangokat mutatnak az igy sziletd babak.

Hatranya, hogy magasabb az aranyér és a masodfoku gatrepedések veszélye.

Vécé: Ugyanazon az elven miikddik, mint a szll6szék, sok elénye van, altalaban ezek miatt szeretnek a

wc-n “lUcsorogni” vajudas alatt a nék.
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Haton fekvés, “kémetsz6” helyzet:

A WHO 1985 aprilisaban fortalezai kongresszusan megfogalmazta szilészeti ajanlasait, igy pl. a 17. cikkely
kimondja: “a sziil6 n6nek sem a vajudas, sem a kitolas szakaszaban nem kell kbmetszd pozicioban
maradni, ehelyett tamogatni kell, mellette maradni a vajudas alatt is, és szabadon dénthessen, hogy mikor
milyen helyzetet valaszt”.

A haton fekve torténd szilés a kb. 200 évvel korabbi kor vivmanya volt. Az erre a célra kifejlesztett
szll6agyat késébb sok helyen nyomorgatd ill. sanyargaté agynak is nevezték. Ez az elnevezés talald, mert
a szll6é nének tulnyomoérészt hatranya szarmazott beldle, mind fizikailag, mind lelkileg. Haton fekvésben a
nd kiszolgaltatott helyzetben érzi magat, teljes passzivitasba kényszeritve. A fekvd poziciokbdl pedig
farasztobb egy fliggbleges testhelyzet felvétele. Ez az alapja annak, hogy ha a sziilés korai szakaszaban
fekszik az anya, késdbb mar nem szivesen all fel.

Az utobbi 20 évben a haton fekv® vagy félig Gl6 poziciét joggal kritizaltak.
A hatranyok 6sszefoglalasa:

- a torzs véna és/vagy akar az aorta is 6sszenyomoédhat,

- megnd az anya vérnyomasa (hiperténia),

- csOkkentett a méh vérellatasa,

- a fokozott vérzésveszély szillés alatt és utan,

- az anya romlé légzése, ami miatt a baba oxigén ellatottsaga is zavart szenved, (a legrosszabb a foetalis
distressz szindréma

Tovabbi hatranyok:

- Az anya fokozottan kellemetlen és fajdalmat keltd testhelyzete. Ebbél a helyzetbdl adédik, hogy koran
elvesziti uralmat, dnkontrolljat a teste felett és “kivilrél" varja a megoldast, a segitséget. Az izmoknal
(elsdsorban a medencealapi izomzat) fokozodik a védekezd izomfesziulés. Ugyanakkor a szenzomotorikus
“éberseg" elvész.

- A haton fekvésnél a szlil6csatorna besz(ikll, a medence izlleteinek mozgékonysaga szinte teljesen
megszinik. (Erre a kinaiak is felfigyeltek és tankdnyvet is irtak rola kdzel 1000 évvel korabban!)

- A vazizomzat gazdasagtalanul vesz részt a szilésben, sok energiat elhasznalva kevés eredmény mellett,
ami az anya korai kimertléséhez vezet.

- A szillés folyamata kitolaskor is lelassul, ha a hasilri nyomas hatastalan, ha a nehézségi erd tAmogatasa
nincs kihasznalva.

- A medencealapi izmok alapténusa haton fekvésnél fokozodik, amely szintén hatraltathatja a baba
keresztlljutasat az “élet kapujan".
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FAJDALOMCSILLAPITAS

A, MESTERSEGES MODSZEREK

Allj ki az érdekeidért! (kispapa “tolmacsolhat” az orvos, a személyzet felé)
A Klinikan alkalmazott beavatkozasokrdél jogodban all kérdezni, s mérlegelni, hogy szeretnéd-e vagy sem:

pl. oxitocin:

- meggyorsitja a folyamatot, viszont mesterséges hormon, ami a sajat, természetes hormon miikédésedet
gatolja

- rendszeressé teszi a fajasokat, viszont ezek mar tényleg “fajasok”, sokkal erételjesebbek, hisz
mesterségesen gerjesztettek

pl. prosztaglandin zselé

- serkenti a méhet, felkésziti a méhszajat

- gyorsithatja a vajudast

- a spermium ezt természetes maédon tartalmazza (a n6i orgazmus pedig oxitocint szabadit fel) :)
(de ha a magzatviz elfolyt, nem szabad mar szeretkezni)

pl. EDA (epiduralis érzéstelenités)

- megszunteti a fajdalmat, viszont nem biztos, hogy igy fogsz tudni a végén tolni

- beszéld meg elére az orvosoddal, hogy szeretnéd-e, mérlegeld az elénydket/hatranyokat (bizonyos
esetekben j6 lehet, de nincs egyértelm(i valasz erre a kérdésre)

pl. kéjgaz (j6 erdsen kell szippantani belble, hogy hasson, de nem mindenkinek hat)

stb.

B, TERMESZETES FAJDALOMCSILLAPITO MODSZEREK

- LEGZES+ ELLAZULAS

- POZICIOK (a foglalkozason begyakorolt vajudasi és kitolasi testhelyzetek)

- lehetbleg csak akkor feklidj le, amikor mar azt érzed, nincs tébb eréd (ilyenkor a CTG miatt feklidnéd kell
hosszabb ideig, nem biztos, hogy j6, ha sokaig igy vagy...)

- oxigén maszkbdl szippantani (olyan, mintha 1 6rat pihentél volna, felfrisstilsz)
- homeopatias szerek (hetekkel a sziilés el6tt elkezdve) - Id. kilén mellékletben
- tedk

e malnalevél tea: méhszaj puhito, tagitd hatasu

e palastfli tea: a méhet késziti fel, edzi a szlilésre
35. héttdl kezdve lehet inni mindkettdt, napi 2 csészével 6sszesen (2,5 dl vizhez 1 teaskanal teafl kell)
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- “trikkds technikak”:
e visszaszamolas: kb. 30 - 45 masodpercig tart egy hullam, a kezdeténél kezdj el visszafelé szamolni
elvonatkoztatas, vizualizacioé: kedvenc helyed, szép taj, tenger, vagy egy nyilo virag...
zuhanyozas (pocakra meleg vizet)
feszultségek kiadasa (ha orditani kell, ordits!) de még hasznosabb egy jol kivalasztott HANG
forré borogatas: rongypelust forré vizbe martani, amibe par csepp muskotalyzsalya illdolajat tett a
kispapa/segitb (ez a szllés illdolaja!), és ezt a feszulb helyekre (alhas, derék stb.) helyezni
e masszazs (Id. lentebb)

Gyakorlo feladatok

1. A hangok gyakorlasa, sajat hangod megtalalasa:
- “hangos kilégzéssel hozzuk vilagra a babat”

- minden hang specialis rezgéssel bir, ezek bellil is ellazitanak, és kiilénb6zd helyeken hatnak:
pl.

- haaad: a gatizmokat aktivalja

- h6666: a méh kérnyékére van hatassal

-a, e, i, 0, u stb. : figyeld meg, melyik termeti meg benned a legnagyobb belsé teret, ellazulast

2. A kitolasi szak alatt végzett I€égzést el6re ilyen modon gyakorolhatod:

Haton fekve, labakat felhuzva, terpeszben, combodba alulrdl belekapaszkodva kényelmesen elhelyezkedsz.
Mélyen belélegzel, emelkedik a mellkasod, majd ezt a levegét "lenyomod" a hasba (nem végzel hasprést,
azt csak a szllés alatt!), a rekeszizom lefelé mozdul, kidomborodik a hasad. Benntartod a levegét, (eleinte
csak par masodpercig, majd rendszeresen gyakorolva fokozatosan ndveled a benntartas idejét) és egy nagy
sb6hajjal kiengeded a levegét, ellazulsz.

Plusz egy dolog ehhez: olyan mozgast végzel, mintha a vizeletet akarnad kipréselni (nem nyomsz!) de talan
az is elég, ha ezt a nyomast csak elképzeled.

3. A gatmasszazsrdl a leirast honlapomon megtalalod a Tudastar mentpont alatt:
Tudastar - Babysteps

+ Fontos kiegészitések:

- mindig a labak masszirozasaval kezdd, talpaktél a combbels8ig, a feneket és a végbél-hlvely kdzti részt
se hagyd ki!

- a huzas, nyujtas helyett csak egész finom masszirozast végezz, legjobb ha a bazisolajba
orbancfli/orbancvirag illéolajat is csepegtetsz, ez lazitja az izmokat, rugalmasabba teszi a széveteket.
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Tanacsok segitoknek/apukaknak

Naponta érdemes id6ét szakitani a babaval val6 kapcsolatteremtésre, beszélgetésre, kapcsolédasra.
Szeretetteljes, tamogaté és megértd jelenlét (ez mar Gnmagaban is nagy segitség)

Tamogasd parod az érzelmei teljes skalajanak kifejezésére (6romtél a banatig, szeretettél a
haragossagig, stb), mindez rendben van.

Emlékeztesd a parodat arra, hogy a vajudas alatt tartsa lazan a torkat, szajat és a gattajékot +
lélegezzen! ;)

7 tampont a sziilé n6 tdmogatasara és arra, hogy ne érezze magat tehetetlennek a kispapa

Szemléléként valé jelenlét, gondoskodas, szemkontaktus.

Biztatas, batoritas, dicsérés. A szul6é né dnbizalmanak erésitése, féleg a tranzicio idején (kitolas
el6tt), amikor esetleg a n6 kételkedne abban, hogy képes a szulésre.

Szeretetteljes, gondoskodo testi érintés, masszazs az ellazulashoz. Ez megkodnnyiti a Iégzést és
erdsiti az elmét. igy a hormonok szabadabban aramlanak. Fontos, hogy a né elmondja, hogy milyen
erintést szeretne. Lagy, er6sebb, vagy semmilyen érintést nem szeretne. A kommunikacié barmilyen
formaban el6fordulhat, példaul széban vagy gesztusokkal.

Légzés és hangok kiadasa. A kispapa figyelje a kismama légzését. Batoritsa a kdnnyed,
természetes és teljes Iégzésre. Ha a kismama kiesett a 1égzés ritmusbdl, szdlni, jelezni neki, hogy
térjen vissza ehhez.

A kispapa légzésének 0sszehangolasa a kismamaéval: ez nem csak a mamaval valé
O0sszehangolddast, de a babaval valé egymasra hangolddast is eldseqiti.

Viz hasznalata

a. Meleg vagy akar forré vizes tusolas (a kontrakcié intenzitasat csékkenti)

b. Dehidratalodas ellen: vizet itatni vagy jeget szopogattatni a kismamaval. Akar malnalevél
teabdl is lehet késziteni jégkockakat. A malnalevél tea a méhdsszehuzodasokat hatasosabba
teszi.

“Tolmacs” szerep: az anya és a baba érdekében valé kézbenjaras, ha a kismama erre képtelen.
A foglalkozason begyakorolt poziciok alkalmazasa kdzdsen.
(masszazs + légzések + megfeleld pozicid = fajdalomcsillapitéd hatas)

Az apa/segitd szerepe a tranzicioé alatt (ami 10 perctél egy 6raig is tarthat)
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Kdzel maradni, szemkontaktus, egyutt Iélegzés,

Emlékeztetni a gyakori vizeleturitésre,

Minden hullam utan kis folyadékkal kinalni,

Mindig koncentraljon a kismama az adott hullamra, s csak arra az egyre,
Emlékeztetni arra a kismamat, hogy a tranzicio révid ideig tart,

A hullamok kozaétt biztositsuk, hogy pihenhessen,

Lehet, hogy a kismama ilyenkor nem viseli el az érintést.

# babysteps



Akupresszura

Specialis pontok a szuléshez, ezeket a varandéssag ideje alatt TILOS erdsen kezelni, masszirozni!
Csak a vajudas és szllés idején alkalmazzuk!

Epehdlyag 21 (GB 21)

A csuklyasizom legmagasabb pontja. A pont erételjes lefelé
nyomasa huvelykujjal, fakanal végével, vagy akar konyokkel is
torténhet.

Alkalmazasa:

e Minden hullam elejétdl egyre er6sebben nyomva.

e A szilés elsd és masodik szakaszaban segit a babanak
a leszallasban és méhosszehuzdédasokat stimulal (oxitocin
helyett!)

A fenék felsé élénél a gerinctdl egy hivelykujjnyira, a
“gbdrocske” (ez vagy latszik, vagy kitapinthatd) és a gerinc
kozott.

Alkalmazasa:

e Erzéstelenitd hatasu

e Ahogy a baba egyre lejjebb szall, egyre lejjebbi részen
nyomjuk. (a képen lathato helyen)

A kontrakci6 kézben a segité személy ugy fogja a csipét, hogy a
hlvelykujjaval a kismama fenék pontjat nyomja, ezzel is segiti a
nd csipbjének ringasat. A tranzicio kezdetétél alkalmazhaté, vagy
kbézvetlen nyomassal, vagy er6és lefelé torténdé masszazzsal
kombinalva.

Ha a kismama négykézlab van, a kispapa a foglalkozason
bemutatott moédon tenyérgydkével 6sszenyomhatja a farpofakat
(ekkor ez a fenék pont is stimulalodik), s eldl kdzben szélesedik a
medence. Ez a technika a hullam ideje alatt nagyon joles6 érzés
a kismamanak!
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Kéz pont

Vastagbél 4 (LI 4)

Vese 1 (KID 1)

Yongquan KID-1
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Segiti az endorfin hormonok felszabadulasat.

Alkalmazasa:

Ujjainkat dkolbe szoritjuk egy ideig, ugy, hogy az ujjbegyek teljesen
visszahajoljanak a tenyérbe. Kis fést is lehet szoritani az ujjakkal az
0sszehuzodasok alatt, ez stimulalja a megfelel6 idegvégzédéseket.

A hivelykujj és mutatéujj kézkdzépcsontjai taldlkozasa elétti
volgyben van. Nyomasa altalaban fajdalmas, érzékeny.
Alkalmazasa:

Altalanos fajdalomcsokkentd hatast biztosit. Jéggel valé
hasznalata is nagyon hatasos (zacskodba vagy rongyba
csavarva).

Tranzicional szintén nagyon hasznos. Hatasos
0sszehuzddasokat stimulal. (oxitocin helyett!)

Amikor teljesen kinyilt a méhszgj, segit a babanak a
szllécsatornaba valé leszallasban. Kilondsen hasznos, ha a
né elfaradt és nem tud hatékonyan tolni.

A talp felsé harmadanal talalhaté: a talp hosszanti tengelyében a kézépsé
ujj tévétdl a sarokig terjed6 szakasz felsé harmadold pontja.

Alkalmazasa:

Barmikor a sztilés alatt, lazitd, nyugtaté hatasa miatt.

Panik ellen is hatasos. (Amikor a kismama azt hiszi, képtelen folytatni...)
(Ha a kismama négykézlab pozicidban van, kdnnyen elérhetb ez is és a
fenéknél, valamint a derékon lévd pontok is. Tranzicio idejére javasolt
pozicid!)
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Hagyhélyag 60 (BL 60)

1)
I} b
l )\\l\\\(\ \ A klls6 bokacsont és az achilles-in kdzott helyezkedik el.

-~ achilles tendon

Alkalmazasa:
Az elsd szakaszban segit a babanak a leszallasban.

level with the prominence
of the lateral malleous

Kunlun BL-60 Source: A Manual of Acupuncture

Lép 6 (SP 6)

4 harantujjnyira a belboka felett helyezkedik el.

Szilést serkentd hatasa van, segiti a hatasos tagulast, és akkor is
hasznalhato, ha nincs “rendes fajas”.

Els6 babanal, vagy akinek el6zbleg tagulasi nehézségei voltak,
azok az elsd szakaszban is hasznalhatjak.

A méhlepényi szakban is ajanlott.

Alkalmazasa:

e Finoman kell nyomni

e Egyik labon nyomjuk kb 1 percig, és 20-30 perc mulva a
masikon.

e Amikor mar az 6sszehuzodasok hatasosak és
rendszeresek, hagyjuk abba.

Egyéb masszazs és lazitd technikak

2 db teniszlabdat helyezziink a gerinclink két oldalahoz, a fal és a hatunk kézé, majd le-fel mozogjunk,
ahogy jolesik, kbzben a labdak kellemesen masszirozzak a hatat, derekat. (a videdban bemutatom)

Okolbe szoritott kezével a kispapa lefelé gérdilé mozdulatokat végezhet a parja derekan, ez szintén
hatasos fajdalomcsillapité technika. A kismama allhat falnak délve kézben, vagy lehet négykézlab stb.

A videdban férjem bemutatja rajtam ezt a fogast, de fontos: olyan er6sséggel csak a vajudas alatt csinaljuk,
ahogy a videdban lathatd! Ezt megel6zden csak finoman, mindaddig, amig bérpir nem keletkezik. Amikor
kipirosodik a bér, azonnal hagyjuk abba, mert a vérb6ség okozasa ezen a terlileten varandossag alatt
TILOS!

“Csip6csipesz”: négykézlab a kismama, kispapa tenyérgyokkel 6sszenyomja a farpofakat és megtartja a
kontrakcio idejéig. Ezt csak akkor végezziik, mikor a baba mar kell6en leszallt a szllécsatornaban. Ezzel a
modszerrel a csipd hatul “zarddik”, eldl “nyilik”, mint egy csipesz.

Kivanom, hogy alkalmazzatok sikeresen a fenti modszereket és hogy
a sziilés soran minden ugy alakuljon, ahogy az Nektek a legjobb!
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