FONTOS, HOGY
HOL SZUL A PAROD?

Igen, méghozza leginkdbb a biztonsédgérzete miatt!
Biztonsageéerzet

A biztonségérzet a sziilés kulcs-mo-

mentuma: ha egészséges a vdaran-

doés, és a szilés varhatdéan szovéd- Biztonsggérzet:
ménymentes, akkor a né varhatéan a szllés kulcs-momentuma.
ott sziil a legkevesebb komplikaci- A sziUléshez el kell csendesed-
6val, ahol a legnagyobb biztonsag-  nie a nd gondolkodd agyanak:

ban érzi magat (mert ott tudja, meri a vajudot védeni kell minden
beleengedni magét a sziilésbe). ingertdl, ami a neocortexét
Ahogy més emldsok ndstényei, szélitja meg.

az ember is tudja: az idealis ,szii-

16hely” egy védett, meleg, csendes,

félhomadlyos hely, ahol zavartalanul,

biztonsdgban toltheti a vajudas o6rait, s ahol sziilés utdn megpihenhet
ujszulottjével.

Ahhoz, hogy az élettani szliléshez sziikséges hormonélis folyamatok
igazan beinduljanak és megfelel6en mukodtessék a sziilést, el kell csen-
desednie a n6 gondolkodd, tervezd, raciondlis agyteriiletének (a neo-
cortexnek). Eppen ezért a sziilés sordn a vajudét védeni kell minden
ingertdl, ami a neokortexét szolitja meg: fény, hideg, beszéd, félelem,
a megfigyeltség érzése, idegen emberek. Ezt a védelmet szolgédlja a mo-
dosult tudatéllapot is, és a né mellett levo kisérok is sokat segitenek az
anyanak, ha nyugalmat biztositanak szdmadra.
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Fontos, hogy értsd: az emlitett ingerekt6l valé védelem nem a kényel-
mét szolgdlja a vajud6é ndének, hanem a tényleges biztonsagat: azt,
hogy a szlilés mint élettani folyamat biztonsdgos mederben folyjon. Ha
komplikdcio jelentkezik, akkor természetesen jojjenek a zavard ingerek,
olyankor fontosabba valik a probléma kezelése - de ha minden rendben
halad, akkor az a legnagyobb segitség, ha csend van, sotét (félhomaly),
kellemes meleg, egyediillét és nyugalom (és a biztonsagérzet, hogy
a szakemberek perceken belil elérhetok, ha gond adédna).
A fény példajan keresztiil szeretném ezt érzékeltetni veled.

Sététseég, melatonin, oxitocin

A nék nagyon gyakran éjjel kezdenek vajudni, vagyis amikor sotét van.
Ejjel (sotétben) magas a szervezet melatonin-szintje, nappal (vildgos-
ban) szinte nulla. A tobbezeréves tapasztalat mellett kutatasok* is alaté-
masztjak: a melatonin hormonnak jelentds szerepe van a sziilésben (az
oxitocin mellett). A melatonin:

e ¢rzékenyebbé teszi a méh izomsejtjeit az oxitocinra, ezaltal

o fokozza az oxitocin hatasat: erésebb és hatékonyabb kontrakciok

jonnek létre.

Vagyis: sotétben altalaban konnyebb és gyorsabb a vajudas.

Miért érdekes ez nekiink? Azért, mert:
e melatonin szinte kizdrélag sotétben termelddik,
o fény hatdsara lecsokken a vajudé né melatonin hormonszintje, ami
altal csokken az 6sszehuzodasok ereje, és
e a korhazi sziilészobdkban rendszerint vildgos van!

Rendkivill fontos szempont tehat kérhézi sziilésnél, hogy sikertil-e meg-
oldani, hogy a parod éjjel ne neonfényben vajudjon. Mit tehetsz?
e jelezd a szulésznoének, hogy szeretnéd lekapcsolni a villanyt, és eset-
leg kapcsoljatok fel a magatokkal vitt sajat, gyenge fényd lampat (so6-
lampat, kislampat, elemes mécsest, stb.),
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e vizsgaltok idejére fel fogjak kapcsolni a villanyt, ezért jo, ha minél
ritkabban zavarjak vizsgalattal az anyat,

e ha nem engedik lekapcsolni a vilagitast (vagy visszakapcsolgatjak,
ha lekapcsolod), akkor segithet egy nagy kend6, amivel ,elbarika-
dozhatod” a parodat a fény eldl, vagy amit a fényforras elé tehetsz,
illetve akdr egy kapucnis puléver vagy alvémaszk, amivel a pdrod
eltakarhatja a szemét.

A melatonin termelédése nem csupéan a sotéttdl figg, hanem a cirka-
didn ritmusunktdl* is, azaz, ha a parod szilése spontan nappal indul
meg, akkor felesleges aggddnotok a melatonin miatt: bizzatok az anya
és a magzat szervezetében, hogy nem véletlenul gy idézitettek.

Ha a parodat zavarja a nappali fény (és az ablakon van flggony),
huzd be! Ha nincs fliggony, 1d. a kendés megoldést.

A valasztott kiséré
Biztonsagérzet: kisebb fajdalom, gyorsabb szilés

A bizalom, biztonsagérzet kérdéstdl egyenes Ut vezet a kisérék témaéjé-
hoz, mivel driasi jelentosége van annak, hogy kik vannak jelen a sztilés-
nél. Ha a né mellett végig van valaki, akiben megbizik, annak bizonyi-
tottan fajdalomcsillapité hatdsa van, varhatéan kevesebb beavatkozds
torténik és gyorsabb a sziilés! Ez un. dulahatds.”

Fontos, hogy a parod dtgondolja, kimondja, hogy kit szeretne maga
mellé, kinek a kozelsége lenne szamdra megnyugtatd, ki sugaroz felé
biztonsdgot, szeretetet. Vajon tényleg szeretné a parod, hogy az adott
személy (te, az anyukdja, az anyosa, a testvére stb.) jelen legyen a sztilés-
nél? El tudja engedni magat a jelenléteben? Vagy miatta is izgul? J6 eset-
ben a kisérd az anya biztonsagérzetéhez jarul hozza, nem pedig védeke-

* A cirkadidn ritmus a szervezet belsé, bioldgiai éréja, amely kb. 24 6rés ciklusban

a fény-sotét valtozésdhoz igazitja a test miikodését.
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zésre, menekiilésre, megfelelésre készteti. Ha jelen van valaki: csendes,
tiszteletteljes, szeretetteli, alkalmazkodd, batoritd kisérd legyen.

Legalabb eqy kisérd jar

Tarsadalombiztositas keretében igénybe vett ellatds esetén 2021 tavasza
6ta nem lehetséges orvos- és sziilésznéfogadas, a nék csak a kérhdzba
érkezéstikkor éppen dolgozo orvosok kozil valaszthatnak (ha tobb or-
vos van bent). Lehetnek azonban az anyanak mds kisérdi: te, a barat-
néje, édesanyja, duldja vagy barki mas (nem kell, hogy hozzatartozo
legyen). Egy nagykoru személy folyamatos jelenlétének lehetGségét az
egészségligyrdl sz416 torvény garantalja.® Ez a jog nem korlatozhato jar-
vany, influenza-zdrlat sth. alatt sem (ezt az orszdgos tisztfiféorvos allas-
foglalasban erdsitette meg a COVID-jarvany idején).

A szlléssel kapcsolatban a feleségem ereje, és helytalladsa volt

a legmélyebb élményem, és hogy mennyit szamitott neki, hogy jelen
voltam.” (Sz. Baldzs)

Egyes magankorhazakban van lehetdség konkrét orvost, illetve szii-
lészndét vélasztani, mdshol nincs. Ha magankoérhdzat valasztotok, akkor
is fontos, hogy alaposan feltérképezzétek, mit kinal, mire ad lehetdsé-
get az adott intézmény: az, hogy drdgan véasdroljatok meg a szolgdlta-
tast, onmagdban nem garancia arra, hogy a vagyott elldtast kapjatok.
Alaposan utdna kell jarni, hol milyen a kérhéz, illetve az ott dolgozé or-
vosok és szulészndk szemlélete és a gyakorlata.

Otthonsziilés esetén a par dltaldban vagy egy konkrét bébat kér fel,
s a varandésgondozas soran taldlkozik, beszélget a mésodik babaval és
a helyetteseikkel is (otthonsziilésnél ugyanis két babanak kell az anya
mellett lennie), vagy az adott bébapraxissal kot szerzédést, megismer-
kedik az ott dolgoz6 babakkal, a sziilésnél pedig az éppen elérhetd vagy
Jugyeletben levd” két baba lesz jelen. Otthonsziilés esetén annyi kisérd
lehet az anya mellett, amennyit csak szeretne.
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Apaként...

Apaként nem csupan az anya kisérdje vagy, hanem sziil§tars és sziiletd
apa. Te is ,szlletsz”: férfibol apava (apabdl tobbgyermekes apdva). Te is
be fogsz vonddni a szllés hangulatdba, érzelmi atmoszférdjaba, ezért
nem elvarhato téled, hogy testérként funkcionalj.

Jo tisztdzni magadban, és a paroddal is, hogy:

e milyen értékek, preferencidk, kimondott o ’
A szUlészobaban

és ki nem mondott motivaciék, elvardsok L
nem kisérd vagy,

vezérelnek a sziilés helyszine, a szlilésnél
valé jelenlét, és mds fontos kérdések kap-
csan,

hanem a gyer-
mek egyik szlldje.
T6led sem varhato
el, hogy testérként
funkcionalj.

e van-e Utkozés a parod és a te elképzeléseid
kozott,

e feloldhato-e az ellentmondés; ha igen, ho-
gyan, ha nem, mi a megoldas.

Fontos, hogy te is komfortosnak érezd a sziilészobai jelenlétedet, az
ottani ,feladataidat”. Ha nem szivesen mész be a sziilésre, ne tedd meg
csak a parod kedvéért, mert lehet, hogy az ezzel jaré fesziltség, idegen-
kedés, félelem tobbet art a sziilés folyamatanak, mint amennyit hasznal
maga a jelen levés. Beszéljetek errdl is!

,Leginkabb arra vagytam, hogy a lehetd legtermészetesebb, ugyan-

akkor a legbiztonsdgosabb élmény legyen. Es hogy jelen lehessek
én is.” (Miki)

A sziilésnél altalaban nincs helye a gyors megoldasra térekvé férfi
energianak, ezért fontos, hogy ne akard ,megoldani” a sziilést, meg-
szintetni ,a szenvedést”. Akdr ijesztd is lehet szdmotokra, amikor tu-
datosul bennetek, hogy a sziilés olyan helyzet, amibdl a parod nem tud
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csakugy kilépni, nem ,gondolhatja meg magat”: a szlilésnek végig kell
folynia a maga medrében. Minden egyes méhosszehtuzddasnak meg-
van a maga ideje és szerepe. Valakinél rovidebb id¢, valakinél hosszabb,
amig az anya és a baba teste és pszichéje végighalad az uton, majd ké-
szen all arra, hogy a magzat a vilagba bocsajtédjék.

Ki a dula?

A dula altalaban képzett sztilés kortli szakember, habar annak, hogy
valaki dulaként mellettetek legyen a sziilésnél, nem feltétele, hogy
rendelkezzen képesitéssel, hiszen a dulai sziiléstdmogatas lényege
a folyamatos, informacids, érzelmi és fizikai tamaszt nyujtd, elfogado
jelenlét.

A dula nemcsak az anya, hanem a sziilépar timogatdja. Az aldbbiakban
tud segiteni a parnak:

e igény esetén a varandéssag alatt segit felkésziilni a htvelyi sziilésre,
illetve a csaszdrmetszésre, valamint a gyermekagyas idészakra (a
sziilés utani életmodra, a baba tapldlasara, gondozasara sth.),

e igény esetén segit a gyermekagy idején is (vannak kilén gyerme-
kagyas dulék is),

e a sziilés soran tajékoztat, fizikai, lelki-érzelmi tamogatast nyuijt,
gyogyszermentes fajdalomesillapité mddszereket alkalmaz (pl. me-
legvizes-illoolajas borogatds, homeopatids szerek, masszirozas),

e a vajudds és a sziilés alatt végig az anya, illetve a par mellett van
(akar mar az otthonotokban, majd a kérhazban is),

e a varandodssag és a sziilés ideje alatt informacidval, érzelmi tdmoga-
tassal segit az anyanak, hogy meghozza a szamara fontos dontése-
ket, de nem dont az anya, illetve a pdr helyett,

o kozvetitheti az egészségligyi személyzet felé az anya kivansagait, de
nem az anya képviseléjeként 1ép fel; igy példaul jelezheti az anyanak,
ha fontos dontési helyzet adddik, megkérdezheti téle, hogy elegendd
informaciot kapott-e, érti-e, mit javasol az orvos, sziilésznd, esetleg
jelezheti az orvosnak, hogy tudomasa szerint a né nem szeretne pl.

40



