Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Hogyan sziljek? - Alternativ valasztasok

Mindannyiunk célja, hogy a szllés ne szorongast okozo,

lelki traumakkal jar6 élmény legyen, hanem a biztonsag érzésével vart tinnepi
esemény. Ahol az anya nem a megfélemlitett paciens szerepében van, hanem aktiv
résztvevd. FOszerepld.

Elgondolkodtat6 kérdés, hogy mit jelent az alternativ szilés. Valasztast,
hogy otthon vagy kérhazban? Vagy a sziilési modok, pdzok, lehetéségek jelentik
az alternativat?

Nagyon sok nd ugy éli meg a sziilést, mint hatalmas lelki terhet, amellett,

hogy sok szenvedést, fajdalmat is el kellett viselnitik. Néha annyira nyomaszté

az élmény, hogy emiatt 6dzkodnak az Uj terhességtdl, bar eleinte tobb gyereket
terveztek. Az élet a szlilés utan sem lesz kdnnyebb, hiszen a nagyvarosi életet
valaszto fiatal anyak fizikailag és érzelmileg magukra maradnak. Az anyasag
ugyanis nem jon &bdquo;egybdl”, tévhit, hogy az anyai 6sztén a szilés utan elonti a
kismamékat.

Bede Zsuzsa pszicholégus-szexologus szerint a szakemberek nem is hasznaljdk
az 6sztdn sz6t, hanem motivaciérol beszélnek.

- Osztonrdl akkor beszélhetiink, ha van egy kulcsinger, és arra mindig jon a
vélasz. Ez a természet rendje. Az allatoknal ez még makaodik, példaul a kutya,
ha maradt csont a tanyérjan (itt ez a kulcsinger), akkor azt elassa (ez pedig a
valasz). Még akkor is, ha lakotelepi lakasban van, és csak a féldet kaparja, mert
ez szimplan bioldgia.

Az embereknél ez mar nem igy makodik, az anyai vagy a szexualis 6sztén nem
ilyen kénnyen kivalthatd. S6t, mar az emberszabasu majmoknal megfigyelték, hogy
ha a kismajmot elszakitjak az anyjatél, késdbb képtelen lesz anyavé valni. Hiaba
van dszténe, nincs mintdja. Tévhit, hogy az anyasagnak hormondlis alapjai
vannak. Természetes, hogy a nd hormonhéaztartdsa megvaltozik, ezért is képes
teherbe esni, sziilni, szoptatni, de ez még kevés ahhoz, hogy fel is nevelje a
gyerekét. Az anyasag tanult dolog, amit alapvetden az hataroz meg, hogy milyen
mintat lattunk magunk korl.

Nem csak az otthon sziilés

Az elsd lépcsd az anyasaghoz a varandossag és a sziilés. Es elindult mar

valami itthon is, hiszen egyre gyakoribbak a sziilésre felkészitd kurzusok, az

apas szilések, a &bdquo;rooming in", a sziilési utani azonnali magzati testkontaktus
megvaldsitasa, és j6 néhany kérhaz biiszkélkedhet mar a bababarat mindsitéssel.
Mindegyiknek az a célja, hogy megkdnnyitse a szulés korilményeit és a szilés
z6kkendmentes lebonyolitasat.
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Merev allaspont szerint alapvetden két alternativa létezik: otthon vagy
kérhazban szililni. Ez azonban csak a sziilés helyszinére vonatkozik, szamos mas
maddszerrel is valtoztatni tudunk a régi &bdquo;hanyatt fekvds" modszereken.

Mig Magyarorszagon csupan két valasztas van a helyszint illetéen, Nyugaton
mar tébb helyen talalhatok sziletéshazak, amelyek 6tvozik a kérhazi és az
otthon sziilés eldnyeit. Sziilés elbtt a csalad bevonul a komfortosan kialakitott
lakasba, és a modern szilészeti ellatas eldnyeit, biztonsagéat élvezve az
otthonihoz hasonlé kérnyezetben torténik a szilés. Annyi kilbnbséggel, hogy
mindez a kérhaz tertletén zajlik, és barminem( komplikacio esetén az orvosok
azonnal kdzbe tudnak avatkozni.

A szlilés médja szerint azonban sokkal tébb alternativa létezik. A valodi
kérdés az, hogy kinal-e a szlilészeti ellatérendszer elegendd szamu valasztasi
lehetBséget ahhoz, hogy a varandés ndk Ugy élhessék at a sziilést, hogy az
Orokre megmaradd, pozitiv éimény legyen.

Hogyan?

Sok helyen mar az is alternativanak szamit, ha a sziilén6t nem korlatozzak a
mozgasaban, hanem szabadon sétalhat, nyugodtan ihat folyadékot. Maga a szilési
pozicié mar tdbb helyen nem vélasztas kérdése.

A hagyomanyos szemlélet nem véletleniil szavaz a hanyatt fekvésre, mert ez a pozicié
fizikailag és Iélektanilag egyarant hozzajarul ahhoz, hogy a sziilénd passzivva

és kiszolgaltatotta valjon, igy a kontroll teljes egészében az orvos kezébe

keril (akinek egy hanyatt fekvd beteggel szemben kénnyebb is a dolga). Pedig a
fuggdleges testhelyzetben - Uilés, térdelés, guggolas, allas - a gravitacié

egyértelmden segit a magzatnak, és az anya cselekvési szabadsaga is Iényegesen
nagyobb.

A magzatot a megsziiletésre a méhizom 6sszehlzédasa kényszeriti. A kismama,
ha abszoldt nem is nyomna, a méhizom-6sszehtzdodas ereje akkor is kinyomna a
szulBcsatornan keresztiil az Gjsziléttet. Az anyai hasprés csak besegit ebbe a
folyamatba, kicsit meggyorsithatja a szililést. Azonban a méhizomzat is kbnnyebben
betdlti funkcidjat, ha nem a gravitacio ellen, hanem a gravitaciéval egyutt

kell dolgoznia. A vertikdlis (fliggdleges) pdzban val6 szilésnek minden
magyarazata megvan fizikailag és biolégiailag is. Az a legjobb, ha a nd maga
vélasztja ki - és ha meghagyjak neki a valasztas szabadsagat, magatol

megtaldlja - a neki megfeleld pozt, akar a szlldszéket, ha ugy kivanja.

Vizben?
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A meleg viz lazit, és emiatt hatékonyan csillapitja a fajdalmat, masrészt a
felhajtderd révén konnyiti nemcsak a testhelyzet fenntartdsat, de
megvaltoztatdsat is. Magyarorszagon nagyon ritka a vizben sziilés, holott nincs
tobb kockazat, kompliké&cio, mint a &bdquo;szarazfoldinél”.

A németorszagi Bensbergben, a Vinzenz Pallotti Kérhazban 1982 6ta vezetnek
statisztikat a vizben szllésekrdl. Az eddig kb. haromezer esetbdl egyszer sem
fordult eld, hogy higiéniai hianyossagok kovetkeztében akar az anya, akar a

magzat karosodott volna. A gyerekek nem fulladhatnak meg, és nem novekszik sem
fertdzések, sem a keringési zavarok, sem a vérzési szévodmények szama. A vizben
sziléseknél kevesebb fajdalomcsillapitasra van szilkség, és a gatmetszések
arénya is felére cstkken. Gatsériilés a vizben szililések 50 szazalékanal fordul

eld.

Fontos tudni, hogy vizben szlilésre csak szé6vddménymentes varandossag esetén
keriilhet sor. Csak olyan szildkadban lehetne sziilni, ahol tékéletesek a

higiéniai koriilmények, és erre a magyar kérhazak még nincsenek felkészulve.
Egyedul a vajudas megoldott.

Aromaterapia

Az illéolajok gyogyito, lazitd hatdsa régéta ismert. A varanddssagnal,
szilésnél is hasznalhatdk, hiszen kedvezb hatassal lehetnek a folyamatra.

A terhességnél jelentkezd hat- és labfajasok mérséklésére ajanlhatéd a
boréka, az eukaliptusz, a grépfrat, a rozmaring és a borsosmenta olaja, enyhe
masszirozas vagy frissitd firdd formajaban.

A szuilés elbtti szorongas és a sziilés utani depresszié megsziintetésére
hasznéalhat6 példaul a levendula-, a r6zsa- vagy a narancsviragolaj.

A szuiléskor jelentkez fajasok mérséklésére alkalmas példaul a
muskotalyzsalya és a kamilla ill6olaja.

A szlilés utan végzett aromaterapias masszazsok kedvezd hatassal lehetnek az
anyak mentalis és fizikai allapotara, és egyben a jo baba-mama kapcsolat
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kialakitasat is segithetik. Még arra is felfigyeltek, hogy a koraszulétt, kis

sulyu csecsemdk aromaterapias készitményekkel térténd masszirozasa
felgyorsithatja az Gjszilottek ndvekedését, és ennek eredményeként csokkenhet a
kérhazban tartas ideje (e célra 0,2-0,3 szazalékos koncentracidban alkalmazhaté
példaul a levendula, a narancsvirag, a kamilla vagy a rémai kamilla illdolaja).

A gatseb kornyékének apolasara ajanlhaté a levendula-, mirha-,

narancsvirag-, rézsa-, grépfrat-, mandarin-, narancs-, romaikamilla- és
cickafarkolaj, mégpedig szappanok és tusfiirddk hatéanyagaként. A szoptataskor
jelentkezd mellbimbdrepedés apolasara példaul a kéromvirag olajos kivonata
(kbromviragolaj) hasznalhat6 ugy, hogy 0,5-1,5 szazaléknyi mennyiségben
levendula- és rémaikamilla-olaj keverékét adjuk hozza.

Kivel?

Nemcsak érzelmi tébbletet ad a szlilésnél, ha a nd nincs egyeddl, és a parja,
csalddtagja, dula is ott lehet mellette, hanem magét a folyamatot is

megkdnnyiti: révidebb lesz a szilés iddtartama, kevesebb a komplikacio, kisebb
az atélt fajdalom. Ez azonban csak akkor valik hasznossa, ha a varandés anya
tényleg segitbnek éli meg parja jelenlétét. Hogy ez igy alakulhasson,

alapvetden két tényezd befolyasolja. Az apés szilés kdzods dontésik legyen, és

az apa szerepe valéban az lehessen a sziilés soran, ami a szUuldnd igényeit
szolgélja. Ehhez nagymértékben hozzajarul, hogy mit engednek meg kettdjiknek a
kérhazban.

Ma mar itthon is egyértelmien tAmogatjdk az apas szilést, és az sem szamit

egyedi esetnek, ha valaki dulat kér maga mellé. A dila gérég eredeti sz4,

jelentése: szolgalatban. Ezen asszonytarsi segitbt értenek, olyan valakit, aki

mar szilt, és jelen van mas asszonyok sziilésénél, barmilyen - érzelmi, fizikai

vagy technikai - segitséget megad, amelyet a szul6nd kér. Dula tulajdonképpen lehet
barki, akinek fontos, hogy a szilés felemeld, szép élmény legyen, és akinek a
jelenlétét a szilond elfogadja. Es ugyanigy lehet dilaszerepben az orvos is,

aki vallja, hogy a normal sziilést nem vezetni, hanem kisérni kell.

Az alternativ szllési médok - legyen sz6 otthon szlilésrdl, szabadon
megvalasztott szllési pozrél, dularél vagy apas szilésrdl - mind azt a célt
szolgaljak, hogy a szlilésrdl ne a fajdalom, szenvedés, kiszolgaltatottsag
érzése maradjon meg, hanem a pillanat, amelyre olyan régéta készilt mind az
anya, mind az apa. Hiszen mi ez, ha nem Unnep? Megszuletett szerelmik
gyumolcse.

N8k Lapja Cafe
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