flowmama
GYAKORLOFUZET

szultség-Fajdalom
ATTEKINTO -1. MOD

A szulés kulta
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I.A sziilés torténeténe
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Az immunrendszer erés
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O fr AR (] masodik szakasza o
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A vérnyomas optimalis, Fajdalom jelentkezik, a
_ kello gxigég ébs h “Ha az oxitocin a szilési vajudas ideje megnd
tapanyag jut a babahoz .
* Progressziv relaxacio panyag) folyamatok gdzpedailja, Avajadas lassul vagy
« Mély légzés meditacié Boldog gg{% boldog akkor az adrenalin a fék” megall

askin, 2009, Beavatkozas szUkséges
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gy az dramlas magaval ragadja.
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A szulés elindulasa

A NAP KOZELEDTENEK JELEI

A sziilés foly

GYORS ATTEKIN

JEL MI TORTENIK?

Konnyebben tudsz mélyen

lélegezni, elmult, vagy javult az Ababa "leszallt" a medence

esetleges gyomorsav probléma, terlletére, a feje behelyezkedik a .
gyakrabban mész pisilni, medencelapatok kozé. JegeSme

pingvinesen jarsz. ringato
Avérandéssag alatt vastag

28 2le Megnovekedett hivelyi folyas halmozédott fel a méhnyakot .
ténik, a szulés (tiszta, rozsaszin vagy enyhén Amikor a méhnyak tagulni ke Masodik
s soran. Ezt ko véres). dugda h“":'ybe kertl egyben, kezdetekor. a forgas
‘;iullcleshez ? méh: ’ probalj, |
ell simuljonam jada 7
. A havelybsl vizes folyadék szivarog A vajadas 5?;‘,’9; ) £ oldalt I¢
vagy csorog ki és nem tudod a f:jr? ola _V,a_Ju K?S, al / | \ feltéve.
sugarat a WC-n megallitani. ", idSpontjaig. Kivétele:
Rendszeres feszulések, amelyek Harmad
AGULAS rossz hatigiggpak vagy A vajudas és szilés soran. vertikalis
poziciob
az, amikor a méhszaj Az elére
(kitagul). A nyilast . e nehezec
rben mérik. Miutan a ZEHUZODASOK KOZOTT

gyakorisaguk valtoZoNg nem Iép visszafele. Altalban 30-70
Hicks-ként is hallottal réla)- masodperc hossztak.

2cm 3cm 4cm 5cm o
cljesen elsimult, a o )
szkedik a sziléuton . KORAI VAJUDAS
1), €s nyomasi / toloé
)SZt |hyts / R yyakorisaguk né az idé
Esllitlirs 3 rehaladtaval, rendszerbe linak,
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isi ingert mar a teljes megnyilds elGtt is tapasztalhatsz, ahogy a baba feje nyamia a végbél teriiletét.

Az 6sszehuzodasok enyhilnek, Az 6sszehuzédasok

AM E, H SZAJ TAG U LASANAK JELE elmulnak mozgas, pihenés vagy folytatédnak, sétt erésodnek a

eleg zuhany hatéasara. mozgas és viz hatasara.

vozésa: Varandossag alatt vastag A nyak fehér, opalos, de rézs|

ki a nyakcsatornat, hogy arnyalatuva valhat a tagulasi
za a mikroorganizmusok bejutasata  amely jellemzéen a vajudas 3 EROSSEGE
1g6 meglazul a tagulas soran. Egy tagulasi vérzés a menstruacid
strd nyalkas valadékként hag ja nyalkas. Amennyiben friss, éId
r nem minden né észlelia g apasztalsz nagy mennyiségb

Az eréssége ingadozo, az Az intenzitas folyamatosan
intenzitas nem fokozédo. fokozodik.

Altalaban derék és alhas

négis, ez annak a jele, gdhat a hattérben. Vegyél AZ ERZES Alta.léb'an ?lé'v a h?s teljels tertletérdl indul, az er6 lefele
z hetekkel, de csupan p3 és hivj mentét, ne ind b HELYE teruletén érezhetd, alulrdl felfele irdnyul, a combokba is
sa el6tt is megtorténhet. hato érzés.

sugarozhat.
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Ellentartas

Térdek nyomasa a combba
kisugarzo diszkomfort
enyhitésére az aktiv szakaszban.

SZEFOGLALO

Gyakerlas a szulésig
NAPONTA

4 |égzéstechnika mozgas / étkezés / viz

Arcizmok és test Pozitiv megerésitések,
elengedése meditacios gyakorlat

HETENTE

masszazs gyakorlas szUlés vizualizacio

komfort tech

2-3 nap gatizom
torna

Keresztcsont goédrocskék nyomasa

Okollel. Noveli az 6sszehzédas

hatékonysagat.

IKUS VARANDOSSAG
S SZULESELMENY

szerkesztette: Recsetar-Maioli Kinga

Ut bejarasa
helyszinig

A keresztcsont tel
yomasa zarja a
<imenetet és nyitja
Mikozben csokkenti
diszkomfortot. Segiti
medencébe ereszkedé:

Kiséré bevo
gyakorlasba
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POSTPARTUN

Részletes prefere

MIT TEGYEL
Vajudas és szulés
A KORHAZBAN

rendezd be a szobat a preferenc
oszd meg preferenciaitokat a szulés;

segits az anyanak kényelmesen elhel ,atoltézn fellek
segitsd az anyat Ujra a "nyugiszobaba" i i ;5 l"&gelto':'zt':‘jrf“)
légy a nyugalom &rzéje 6 Iés utani harmadiik
m felhigul tovabbi

K, hogy jelen legyen a sziilésnél:

athassam a babat
am fejét

tett fényerét
thamat viselni
videdt késziteni
szabadon / labda - am a szlletése u
i vizsgalatokat mini
n enni és inni i amint lehet

rapiat hasznalni sapatomat jelen lenni (ne
m, ha a szobaba senki nel legyen jelen rezi yakorlé személy, névér stb.)
al Szeretném a kezeimet szabadon, hogy

? emlékeztesd az anya Nt poziciot valtani, dranként Emésztés @
egérinthessem egy nagy poharnyi viz 1-2 éranként pisilnioszd meg o
‘a baba éllapota engedi: Magyarazzak az operacio lépéseit, amikor referi?nciéltokat . A 'E?L’r'.‘,&’fé'i,lﬂ'ﬁ.‘ﬁaif’ I;r:?r‘nislfra o—0
6 CTG helyett, idénkénti mobil énnek asznald a masszazs techy valoszintségét fokozza a
dehidrataltsag és kilonbozo
. L " féjdalomcsillap?ték. Van, akiknél
'musomban, idékorlat nélkul len szilés utan: aranyér is kialakulhat.
baba elldtasa a partnerem, vagy az én O—
Jjelenlétében torténjen
lehetséges, a vajudashoz 7'M‘eg‘vérn| a I‘<0I'dokzs~|nor pulzélasanak Méhszaj .—.
megallasat az elvagasa elétt PP g @-
bdat Bordasfalat —___Szeretném, ha a partnerem vagna el h’zt'i"e:;ﬁ'z'z%mta&ﬁzﬁ&enﬁt:ﬁgt
et Kadat / zuhanyt Erésebb vérzés esetén a kovetkezéket szeretném ad%ig a pontig fennall a veszélye
FEPA e ) annak, hogy baktériumok jutnak be
kiprébalni: A méh fizikai nyomasa ____ . a méhbe, és fertozést okoznak. Ep
sorrendben prébalnék Szoptatas Pisilés Oxitocin N >4 I ezérta 6 hetesél;_txnlro!li Izerﬁlen 6
apitast: > ) y a szexudlis egyuttlét.
s meditacio Furdé / zuhany Postpartum:
s Akupresszura Privét szobai elhelyezés o— o)
_ ___Megosztott szobai elhelyg Svesse teste jelzéseit Hematolégia
janak medikalis ___ Csaszarmetszés esetg fogadjatok a babat A vérképzésben bekovetkezett
pitast, amig nem kérem. maradhasson segédkezni ‘g’ﬁ"‘e‘f\‘:’i‘g‘aﬁ‘go::;legl:‘f"et‘sfg‘a_
Szeretném, hgy a baba: Addig a vérrog kialakuldsénak esélye.
, Vagy a vajudas lassuldsa esetén 24 6raban velem leg B vémr:"'jlg"s‘sg‘;g‘t‘;:gee'l‘ézvgsézlﬁ&ﬂm_
kovetkezé sorrendben —vigyazzanak ra, amig ARANYORA
—Vizsgalatainal jelen leg
6 Furd6 /zuhany ——Neflrdess¢kmeg | « segits szabadda tenni az anya mellkasat )
s Akupresszura Ballon — Asajat ruhajat, krémei « kérd az azonnali bérkontaktust és a késleltetett koldékzsinér Verejtékezés
elvagast . Az Bsztrogénszint csokkenése
ovabbi dtgondolandék: * segitd a kétddés kialakulasat ﬁgyleélshetaé me mirl:ga a kEg]\/_et[_enu[ a
Srilmetélés « kinald étellel és itallal az anyat Sslopt::ég‘[ﬂ'm = e';ak;?;?:;f
J szoptatni 6és verejtékezést valt ki a
szervezetben. 1d6, mire a hormonok
1 visszarendezodnek.
nincs lehetéségem a Ulmény ese:
» babadnak ajanljanak:
emet Masik anya tejét A hormonalis valtozasok és az uj élethelyzet préba elé allitja az

egyarant, a fizikai valtozasok mellett.
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