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Sziilést tamogaté természetes maddszerek
Szulés alatti légzéstechnikak

A szilésre felkészilés hosszadalmas és sokrétl feladat, féként
azok szamara, akik elsé gyermekiiket varjak. Orvosi vizsgalatokon kell
megjelenni, kiilonbozé hasznalati eszkozoket kell beszerezni a baba
érkezésére, és természetesen ekdzben testileg - lelkileg fel kell késziilni
a sziilésre. Taldan megkdnnyitjik olvasdink széamara a felkésziilést
cikkiinkkel, mely kilonbozé hasznos informacidkat tartalmaz arrol,
hogy mivel is kénnyitheti meg a kismama - és természetesen segitheti
a kispapa - a sziilés alatti idoszakot.

Sziilés alatti légzéstechnikak

A sziilés alatt alkalmazott légzéstechnikdk elénydsek mind
a mamara, mind pedig a babdra nézve. A sziilés idGszaka alatt
folyamatosan alkalmazkodnak a mama szervezetében lezajlo
valtozdsokhoz, tamogatjdk, és eldsegitik az élettani folyamatokat,
igy kénnyebben, gyorsabban sziilethet meg a baba, mikozben nem
érik mesterséges hatasok az anyai szervezetet, igy a magzatot sem.
Mindemellett javul az oxigénellatottsdg, konnyebben megy a relaxacié,
csokkenhet a fajdalomérzet, lerdvidiilhet a szllés idGtartama. A baba
szamara is fontos, hogy hogyan jén vilagra, mennyire hizédik el a
sziilés, mennyire viseli mindez meg 6t. Tehat érdemes idét és energiat
fektetni elsajatitasukba.

Tipusai - és amit tudnunk kell réluk

1. A lazité légzés

Mikor alkalmazzuk?

Avajudas kezdetétdl, mindig a méhosszehlizoédas (kontrakcio) alatt,
a kontrakciok kozotti szlinetekben térjlink vissza a normal légzéshez.
Miért érdemes alkalmazni?

Segit a relaxacidban,
oxigénellatottsagat.

Milyen testhelyzetben végezziik?

Elsésorban fliggdlegesben - hiszen majd a vajudas alatt is ezt
érdemes alkalmazni -, de nem kell, hogy 4ll6 helyzet legyen. Megfelel
a torokiilés, terpesziilés vagy akédr nagylabdan, kényelmes széken,
agyon llve is végezhetd.

Folyamata

Hasi légzés. Mély egyenletes belégzést végziink orron &t, és mindig
egy egységgel hosszabb kilégzést alkalmazunk. Ezt a légzésformat
folyamatosan, végig fenntartjuk a kontrakcio ideje alatt.

S mit is jelent a mély belégzés?

Lassabb, elnyujtottabb, mélyebb és nyugodtabb, mint a normal
belégzés. (Taldn az elalvas el6tti allapothoz lehetne leginkabb
hasonlitani) Ha ellendrizni szeretnénk, hogy valéban jél végezziik-
e, kérjlik meg a szilés alatt is mellettiink lévé segiténket, hogy
kapcsolddjon be a gyakorlasba, és figyelje meg, hogy valoban lassabb
és mélyebb a belégzés. Segithet, ha tlikor el6tt gyakorolunk, ugyanis
ilyenkor lathatéan megemelkedik a pocak. Lemérhetjilk a normal
belégzés id6tartamat, és ezt igyekezziink picit névelni, de csak addig,
amig kellemes! Majd ehhez igazodva alakitjuk ki a hosszabb kilégzést.
Alkalmazhatunk egyenletes ritmusa szamolast, ha példaul belégzés
alatt 6tig tudunk elszamolni, a kilégzés id6tartama egy litemmel legyen
hosszabb, tehat hat szamolasig tartson.

Hogyan végezziik a kilégzést?

Az el6z6ekben ismertetettnek megfelelGen a kilégzés legyen egy
picit hosszabb, mint a belégzés, mert a légzéstechnikénak ez a része az,
mely a vajidas idészaka alatt sziikséges lazitast tamogatja. A kilégzés
mindig résnyire nyitott szdjon &t torténjen.

és javitia a kismama és a baba

belégzés
— kilégzés

konteakeit inlenzitdsa

kontrakei6 ideje

Lazitd légzés a kontrakcio idészaka alatt

Altaldnos tanacs

A |égzéstechnika megkezdésekor mindig kilégzéssel kezdjlink,
hogy az elhasznalt levegét kiliritsik a szervezetiinkbdl.
Mire kell figyelni?

- Soha ne legyen kellemetlen érzése a légzésgyakorlas, kivitelezés
soran! Amennyiben rossz a kdzérzete halassza el a gyakorlast!

- Alégzés folyamatos, ha szdmolas kdzben elfogyott a levegbje soha
ne tartson akaratlagos Iégzéssziinetet! Ha nem sikeriilt megfeleléen
kivitelezni a légzést, nem baj, majd a kévetkezénél jobban fog
sikerdilni!

- Soha ne alkalmazzon erds préselést a gyakorlat végzése soran!

+ Beszélje meg kezelGorvosaval, miel6tt elkezdi a légzéstechnikak
gyakorlasat! Kdvetkezdé szamunkban a kombindlt és a préseld
légzést ismertetjik!

2. Kombinalt légzés

Mikor alkalmazzuk?

Csak abban az esetben alkalmazzuk, ha székelési ingert, esetleg
nyomasi kényszert érez a kismama, de nem nyomhat, a méhszaj
dllapota még nem megfeleld! Alkalmazhatosdganak id6tartama révid,
igy lehet, hogy nem is lesz ra sziikség!

Milyen testhelyzetben végezziik?

Ebben azidészakban mar a fekvé helyzetet részesitjlik elonyben, ha
lehetséges inkdbb az oldalt fekvést.
Folyamata

Mint ahogy a légzéstechnika neve is mutatja (kombinalt) kétféle
légzésbdl all: lazitobdl, melyet el6z6 szdmunkban mar ismertettiink és
piheg6bdl. A méh dsszehizédas kezdetén két lazitd légzést végziink. A
kontrakcié csticsan, amikorazalegerésebb, piheg6légzést alkalmazunk,
de csak rovid ideig (maximum 10 - 12 masodpercig), mert a szervezet
szamara ez a légzéstipus nem gazdasdgos, majd térjlink vissza a lazitd
légzéshez a méhosszehuzodas végéig. A kontrakciok kdzotti sziinetben
térjlink vissza a normal légzéshez.

belégrés
— Lilégrés

kontrakcid intenzitdsa

kontrakcid ideje

Kombinalt |égzés a kontrakcié id6szaka alatt

Hogyan végezziik a pihego légzést?
A pihegd légzés gyors, résnyire nyitott szdjon &t torténd felliletes ki
ésbelégzés.Valoban olyan gyors, amennyire csak lehet, ezért szoktak ezt
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= =gzésformat lihegd légzésnek is nevezni, mivel gyorsasagat illetéen
=—/zkeztet arra, amikor a kutya a nyéri nagy melegben lihegéssel hiiti
magat.

Wzrt alkalmazzuk?

Tulajdonképpen a rekeszizom préselé mechanizmusét tudjuk
«v=deni vele, igy elkeriilheté az ebben az idészakban még
~=mkivanatos préselés.

Wire figyeljiink?

Ez az egyetlen sziilés alatti légzésforma, amely helyteleniil
= «zimazva kellemetlen tlineteket idézhet eld. A problémat altaldban
=z okozza, hogy nem is a kombinalt légzést végezziik, hanem egy
~sztérias tipust légzést, mely szédilést, hanyingert, hanyast,
=z «ralatast, kézzsibbaddst, altaldnos rossz kozérzetet okozhat, ezért
«_londsen fontos, hogy kériiltekintéen legyiink, és inkdbb kérjiik
c=gyakorlasdhoz megfelelé szakember segitségét, és kezelSorvosunk
o=lzegyezését!

3. Préseld légzés

Wikor alkalmazzuk?

A sziilés végeén, a kitolasi szakban alkalmazhatd, igen fontos
=gzéstipus, amellyel el6segitheté a baba kénnyebb, gyorsabb
megsziletése.

Milyen testhelyzetben végezziik?

Napjainkban Magyarorszagon ebben az idszakban a haton fekvo
nelyzetet alkalmazzak nagy szdzalékban a szllészobakon, igy érdemes
- ha nem okoz problémat - ezt a testhelyzetet elénybe részesiteni
ayakorlas kézben is.

Folyamata

Nagyon nagy, mély légzési volumeneket kell alkalmazni a préselé
£gzés sordn. A méhosszehlizodds kezdetén beszivott nagy levegét
oent kell tartani olyan hosszu ideig, ameddig csak megy, majd egy
nzagyon gyors levegdcserével - teljes kilégzés utan tjabb mély belégzés
- kell folytatni a légzést a kontrakcio teljes id6tartama alatt. Ugyeljiink
zrra, hogy belégzés kézben a pocak emelkedjen meg. Ha nem hasi

légzést alkalmazunk vesziteni fog a légzéstechnika a hatékonysagabdl,
ezzel elnyllik a kitolasi szak, nehezebben jon vilagra a baba.
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Préseld 1égzés a kontrakcid idészaka alatt

Mire figyeljlink?

+ Mindig nagyon mély levegét kell beszivni, mert csak igy lesz
hatékony a présel6 légzés,

» Valdban - amennyire csak téliink telik - maximalis ideig tartsuk meg
a belégzést, kdzben ligyeljlink arra, hogy ne székjén a levegénk sem
orron, sem szajon &t, ha nagyon révid ideig tartjuk bent a levegét
nem lesz hatékony a préselés, felaprézodik az erénk, elnydlhat a
sziilés,

+ Soha ne feledkezziink meg a hasi |égzés alkalmazasarol, belégzés
kézben mindig emelkedjen meg a pocak, és a benntartés idészaka
alatt maradjon is ugy.

« A levegdcsere legyen mindig gyors, majd kipihenjiik magunkat a
kontrakcidk kéz6tti szlinetekben, akkor is lesz ra idénk.

+ Estermészetesen ne feledjiik, hogy egészségi allapotunkat egyediil
kezelGorvosunk ismeri teljesen, igy a gyakorlds megkezdése elétt
beszéljiik meg vele szdndékainkat.

Hock Marta
PTE Egészségtudomanyi Intézet
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