1. Osoba towarzyszaca tez potrzebuje wsparcia przy porodzie?

Bywa tak, ze moze potrzebowac. Jesli osobg towarzyszaca jest tata dziecka i
maz/partner rodzacej, ma on w sobie mndstwo przezy¢ i emocji. Martwi si¢ 0 swoja
ukochang i swoje dziecko. Dlatego dobrze, zeby byl przygotowany, wiedziat jak
wyglada pordd, czego si¢ spodziewac 1 jak mozna pomoc rodzacej. Podczas webinaru
mowitam o tym, ze doula moze przygotowac tate dziecka do porodu, by wiedziat co i
jak 1 byt dobrym wsparciem. Jesli doula towarzyszy parze, wspiera przede wszystkim
rodzaca, ale takze tate — gdy to jest potrzebne.

2. Jaki jest koszt towarzyszenia douli podczas porodu?
Koszt jest zalezny od zakresu wsparcia i oczywiscie od konkretnej douli. Mozna

znalez¢ oferty doul w zakresie migdzy 1500 a 3500 zt. Moja oferte i cennik mozna
znalez¢ na stronie jestrolo.pl

3. W jaki sposob zastosowaé aromaterapi¢ przy porodzie?
Olejki eteryczne mozna stosowac za pomocg dyfuzora, wacha¢ bezoposrenio z
buteleczki Iub przygotowac sobie waciki nasgczone réznymi zapachami. To ostatnie
rozwigzanie polecam najbardziej, bo gdy zapach przestanie odpowiada¢ mozna si¢ go
szybko pozby¢. Moga tez stuzy¢ do masazu rozcienczone w oleju bazowym, takim jak
olej ze stodkich migdatow lub oliwa z oliwek.

4. Czy mozemy na sali porodowej poprosi¢ 0 muzyke?

Pewnie, ze mozna prosi¢. Warto wczesniej zapytac, czy jest dostepny taki sprzet.
Mozna tez zabra¢ swoj glosnik i1 przygotowana playliste. Polecam!

5. Odwrdcenie uwagi to tez sposob na bol?

Jest to jakis$ sposob. Ja bardzo polecam nie tyle odwrécié, co ukierunkowac uwage na
wspierajace wyobrazenia i obrazy stosujac na przyklad wizualizacje.

6. Jak pomoc sobie w bolu oddychaniem?
Oddychajac w trakcie skurczu, spokojnie i z uwaga. Wdech do zeber i spokojny
dhuzszy wydech. Dla siebie 1 dla dziecka. Mozna potaczyc¢ to ze $piewem lub

afirmacjami, np. ,,Wdycham spokdj, wydycham napiecie”

7. Czy mogg potaczy¢ farmakologiczne znieczulenie z niefarmakologicznymi metodami?
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Te metody si¢ nie wykluczajg. Mysle jednak, ze warto pyta¢ w miejscu gdzie planuje
si¢ rodzi¢ jaka jest ich praktyka, czy np. znieczulenie zewnatrzoponowe nie wykluczy
porodu w wodzie lub porodu w ruchu. Po zastosowaniu znieczulenia
zewnatrzoponowego nie korzysta si¢ z Tens.

Czy gaz pomaga? A co Pani sadzi o Tensie?

Analgezje wziewna, czyli gaz rozweselajgcy uznaje si¢ za dos¢ skuteczng metodg. Jak
najbardziej mozna rozwazy¢. Tens to tez jest cickawa metoda stosowana w celu
tagodzenia bolu. Warto wyprébowac ja juz wezesniej, by przekonac sie, czy taka
forma pasuje. A w samym porodzie im wczesniej rozpocznie si¢ Stosowanie Tensu
(juz na pierwszych skurczach), tym bardziej efektywne jest jego dziatanie.

Zastanawiam si¢ nad 1 faza porodu. Z jednej strony styszg, ze faza 1 wymusza ruch i
dobrze jest chodzi¢ a z drugiej strony styszg, ze dobrym pomystem jest przetrwanie tej
fazy w wodzie. Od czego zalezy wybor? Co moze Pani poradzi¢? Moze rozwiaé jakie$
mity.

Warto stucha¢ swojego ciata, wybiera¢ tak jak si¢ czuje w danej chwili. Mozna tez
zmienia¢ decyzje. Woda powinna relaksowac i tagodzi¢ bol, ale bywa, ze rodzacej jest
niewygodnie. Wtedy warto wyjs¢ i sprobowac innych rozwigzan. Poza tym poroéd w
wodzie tez nie wyklucza ruchu, mozna przyjmowac rézne pozycje, korzysta¢ z masazu
badz przeciwucisku.

Bol przy porodzie w wodzie jest mniejszy?

Woda, zwlaszcza ciepta, powinna utatwi¢ rozluznienie, a co za tym idzie odczucia
bolowe.

A co ze skurczami krzyzowymi, jak tu sobie pomoc?

Mozna stosowaé przeciwuciski na kosci biodrowe 1 uciski w obszar czworoboku
Michaelisa, warto sprobowac¢ cieptych oktadéw, masazu (tez chustg rebozo) 1 ré6znych
pozycji (zmian pozycji). Tens tez moze by¢ pomocny.

Jak korzysta¢ w | i 11 fazie porodu z gwizdka porodowego?

Gwizdek porodowy utatwi nam oddychanie zwtaszcza w drugiej fazie porodu, gdy z
wydechem uruchamiamy mig$nie brzucha. Zamiast gwizdka mozna tez zastosowac
stomke lub zrobi¢ stomke z dtoni zlozonej w pigs¢. Daje nam to przy wydechu
wiekszy opor i aktywuje miesnie brzucha.



13. Akupresura a rwa kulszowa - mozna czy nie?

Mozna. Akupresura, a doktadnie mata akupresorowa do lezenia, bywa czesto polecana
wiasnie w walce z rwa kulszowa.

14. Czy ciepta woda nasila b6l1?

Nie, wrecz przeciwnie. To jakg temperature wybierzemy zalezy od indywidualnych
preferencji. Zaréwno cieplo, jak i zimno moze tagodzi¢ bol.

15. Czy moze Pani ten sposob z grzebieniem opisa¢ w odpowiedziach?
Zeby grzebienia warto umiesci¢ w bruzdzie, ktora oddziela palce od reszty dioni. I
zaciska¢ w trakcie skurczow.

16. Czy ktg jest przeciwskazaniem do tens?

Nie. Mozna stosowa¢ Tens podczas badania KTG.

17. Czy swoj dyfuzor z olejkiem mozna zabra¢ na porodéwke?

Mysle, Zze nie ma przeciwwskazan, ale zawsze warto pyta¢. Tym bardziej, ze niektore
porodowki maja takie dyfuzory na wyposazeniu sali porodowe;.



