AMIG OTTHON VAJUDIK A PAROD

kasa) és haladéktalanul hivnotok kell a mentéket®. [Az orvos ilyenkor
az anya huvelyébe nyulva igyekszik ugy eltartani a magzat koponyadjat
(vagy testét), hogy az ne szoritsa el a koldokzsinérban az dramldst, és in-
tézkedik, hogy a baba minél hamarabb megsziilessen (ha lehet, hiivelyi
uton, ha nem, akkor csaszarmetszéssel).]

Minél hamarabb el kell indulni a korhazba, ha...

e a baba harantfekvé helyzetben van (azaz a méhben keresztben),
mert ekkor csdszarmetszésre lesz szliikség (hacsak az utolsé pillanat-
ban be nem fordul a baba),

e a magzatviz nem tiszta (zoldes, barnas, véres, zavaros, stird, blizos),

e a parod ugy érzi, valami nincs rendben,

e a parod nyugtalan, inkdbb elindulna mar,

e ha a pdrod vagy te ugy érzitek: az egyébként mdr aktiv vajudés hosz-
sz 6rak éta nem valtozik, nem valik intenzivebbé,

o (ha egyszerre egy evékandlnyindl t6bb vér tavozik a né hivelyébdl,
akkor ment6t kell hivni; 1d. lentebb).

Evés, ivas a vajudas alatt

A sziilés rendkiviili fizikai teljesitmény: 6rakon at zajlé kitarté izom-
munka - kell hozzd energia. Szlilés alatt szabad, sé6t kell enni, ezért jo,
ha a parod eszik, ha megéhezik, illetve amig tud. Neked is kell enned,
te is meg fogsz éhezni a vajudéas hosszu o6rai alatt, a te testi-lelki ener-
giddra is szlikség lesz. Konnyebben tudod ugy tdmogatni a parodat, ha
kozben odafigyelsz a sajat alapvetd sziikségleteidre is.

Tehat amikor a parod felismeri, hogy kezddédik a vajudds: érdemes en-
nie valami tapldlé ételt, mert késébb egyre kevéshé fog kivanni enni.

Nagyon fontos inni és WC-re menni is, erre idénként te is tudod figyel-
meztetni a parodat, és kikisérni 6t. Sziukség esetén te is menj ki a WC-be,
teli hélyaggal nehéz akdr 6rdkon keresztll tAmogatni a parodat.

A szlilészobdra érdemes szivészalas kulacsot vinni (abbdl kdnny(
inni egy-egy korty vizet), vagy szivészalat. A kérhézi csomagba tehettek
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csokit, gytimolcsszeletet, energiagolyot, miizliszeletet, banéant, sz4l6-
cukrot, sportoléknak, futéknak valé energia-gélt/zselét, proteinszeletet,
energia-szeletet, vagy mas, gyorsan felszivodo, konnyen megraghato
ételt, valamit taplal6 szendvicset a sziilés utanra is (neked is!). A szi-
lés utani minél hamarabbi evés jelentdségérél mér olvashattal fentebb:
hogy a parod pétolja a sztléssel elhaszndlt energidt, igy szédilés, djulds
nélkil labra tudjon allni (az aranyéra utan).

A testhelyzet szabad megvalasztasa, szabad
mozgas

A testhelyzetnek tobb okbdl is meghatdrozo jelentésége van a szilés so-
ran. A fajdalom irdnyitja a néket, ,mutatja” nekik, hogyan kell mozog-
niuk ahhoz, hogy a legjobban haladjon a folyamat, hogy a baba tudjon
ereszkedni és forogni. A magzat mozgasainak, forgdsainak nem tudatos
észlelése szintén tizen a nének: hogyan mozduljon ahhoz, hogy 0ssz-
hangban legyen a baba mozgésaival.

A mozgas az, amivel a parod a legtobbet teheti azért, hogy jol haladjon
a sziilése:
e a nd az érzéseinek megfelel6 mozgas és hangadas altal tudja legin-
kabb tdmogatni a sajat sziilésének folyamatat,
o testének és hangjdnak szabad kifejezése az a (jé értelemben vett)
Jkontroll”, amit gyakorolni tud a sziilése felett - segitesz neki, ha erre
batoritod.

Segitsd a parodat, hogy keres-

gélhesse, illetve meg tudja tar- A testhelyzet kulcsfontossagu. Testi

tani a szdmdra kényelmes/el- érzetel és megérzésel 6szténdsen

viselhetd testhelyzetet! Lehet, irdnyitidk a nét. hogyan mozogjon.
hogy a parod 6rakig ugyanab- A pdrod azzal teheti a legtdbbet
ban a jol megtaldlt testhely- a szilés haladdsaért, hogy mozog,
zetben marad, ez nem baj; nem fekszik.

csak akkor érdemes valtozta-
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tasra biztatnod, ha ugy tnik, érdk 6ta nem halad eldére a vajudas, nem
valtoznak a parod hangjai, érzetei.

A legkedvezdbbek a fiiggdleges poziciok (4llds, 1lés, guggolds), és
a négykézlabas és egyéb elére dél6 testhelyzetek:

e a gravitdcio is segiti a baba ereszkedését,

e tud valtozni a medence alakja: csontjai kicsit el tudnak mozdulni,

e kevésbé fesziilnek a gat szovetei.

A hanyatt fekvés a lehet6 legrosszabb valasztas (kivéve, ha ez kényel-
mes a parodnak, vagy egyértelmt, konkrétan fennallé orvosi indoka
van). Haton fekve:
e nem érvényestil a gravitacié jétékony hatésa,
e nem tud szabadon mozogni a parod,
e a farokcsont nem tud hatrafelé elmozdulni a baba utjdbol,
e a magzat és a méh sulya az anya egy nagy véndjara (a vena cava infe-
riorra) nehezedik, akar gyengitve a lepényi keringést,
e szinte felfelé kell kitolni a babat,
e a nd testhelyzete Onmagédban passzivitast és alarendeltséget fejez ki
és okoz.

Figyeld meg: amig otthon vagytok, fel sem meril egyikétokben sem,
hogy a parodnak nem kellene mozognia, vagy mindenképpen hanyatt
kellene fekiidnie - miért tenné ezt a kérhdzba érve??

Mutatok most neked néhdny kedvelt vajiddsi testhelyzetet, ami kérhdzban
ugyanugy kivitelezhetd, mint otthon. Tornamatrac és fitneszlabda nagyon
sok korhdzban van (illetve vihettek sajdtot is), tobb helyen sziildmedence vagy
kdd is (bdr van, ahol csak a fitneszlabddt tdroljdk benne...). Térdelni, gug-
golni lehet a sziilddgyon is. Erdeklédjetek a kérhdzatokban elérhetd lehetdsé-
gekrdl még a vdranddssdg alatt!
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