HOMEOPÁTIA

Felkészülés a szülésre az utolsó 4 hétben:

ARNICA 9C napi 1x5 golyó ►felkészíti az ereket és az izmokat a szülésre

CAULOPHYLLUM 5C napi 1x5 golyó ►előkészíti a méhet a szülésre

IGNATIA 15C napi 2x5 golyó ►erős feszültség csökkentésére, amely heves szívdobogásérzéssel, torokszorítással és mellkasi nyomásérzéssel jár

GELSEMIUM 15C napi 1x5 golyó ►szülés előtti félelmek, szorongás esetén

SEDATIF PC napi 3x2 tabletta ►általánosan használható komplex készítmény feszültségcsökkentésre, stresszoldásra

Szülés alatt: 

CAULOPHYLLUM 5C ►megkönnyíti a tágulást

CIMICIFUGA 9C ► rendszerezi a fájásokat, csökkenti a fájdalmat

15-30 percenként felváltva a két szerből 5-5 golyó.

GELSEMIUM 9C ►méhrenyheség, hatástalan, de kimerítő fájások esetén Cimicifuga helyett inkább ezt kell felváltva szedni a Caulophyllummal.

Szülés után:

ARNICA 15C 5 napig 2x5 golyó ►gyorsítja a sebgyógyulást, fájdalomcsillapító és vérzéscsillapító hatású

STAPHYSAGRIA 30C 5 napig 2x5 golyó ►sebgyógyulást serkenti, fájdalomcsillapító hatású

CHINA 9C 2 hétig napi 2x5 golyó ►folyadék és vérveszteség helyreállítására, csökkenti a fáradékonyságot

Tervezett császármetszés esetén:


Utolsó 4 hétben – ARNICA 9C napi 1x5 golyó

Műtét előtti 2-3 napban – GELSEMIUM 15C este 1x5 golyó 

  STAPHYSAGRIA 9C napi 1x5 golyó

Műtét előtti este és műtét napján reggel – ARNICA 15C 1x5 golyó






   PHOSPHORUS 15 C 1x10 golyó ►vérzés megelőzésére

Műtét napján reggel – IGNATIA 15CH 1x5 golyó 

Műtét utáni időszakban 1 hétig – ARNICA 15C napi 2x5 golyó 

 STAPHYSAGRIA 9C napi 2x5 golyó 

 BELLIS PERENNIS 15 C napi 2x5 golyó 

Csak szükség esetén: 
Tejelválasztás beindítására és serkentésére: 
RICINUS COMMUNIS 5C vagy URTICA URENS 5C

Kezdetben minden szoptatás előtt 5 golyócskát elszopogatni, majd a tejelválasztás beindulásával az adagolást fokozatosan ritkítani napi 1x5 golyócskáig.

Duzzadt fájdalmas gát esetén, ha a fájdalom szúró jellegű, nehéz ülni, és a jegelés enyhíti a tüneteket 

APIS 30C napi 3-4x5 golyó 

Bélmozgatásra: OPIUM 9C este 1x5 golyó 

Keloidképződés megelőzésére császármetszés után: GRAPHITES 9C napi 2x5 golyó 6 hétig
Hasizmok és medence izmainak regenerálódását segíti elő császármetszés illetve különösen nehéz szülés után: BELLIS PERENNIS 15 C 1 hétig napi 2x5 golyó 

Gerincközeli érzéstelenítést követően kialakuló fejfájás enyhítésére: 

HYPERICUM PERFORATUM 30C és ARNICA 30C  
A két szert felváltva adagolva napi 3x5 golyó 1-2 napig.
A medencealapi izmok regenerálására, az inkontinencia megelőzésére és kezelésére az alábbi két szer együttes alkalmazása ajánlott:

SEPIA 9C napi 1x5 golyó ►izomzat megerősítésére

CALCIUM FLUORATUM 15C heti 1x10 golyó ►laza kötőszövetek megerősítésére
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Kedves Jógamama!


Köszönöm, hogy részt vettél a szülőpozíciós foglalkozásomon. Remélem sok hasznos gondolattal gazdagodtál, és a gyakorlatban jól használható technikákat ismertél meg. 

Ha bármilyen további kérdésed lenne, vagy szívesen megosztanád velem személyes élményeidet, tapasztalataidat, az alábbi e-mail címen teheted meg: timea.boros@citromail.hu 




Boros Tímea



Szülésznő, Birthlight® jógaoktató

Az alábbiakban néhány hasznos tippet szeretnék adni neked, vajúdásod és szülésed megkönnyítéséhez. (Ezek közül egyik sem kötelező, csak felsorolt lehetőségek. A számodra szimpatikus, és igényeidnek leginkább megfelelő dolgokat válogathatod ki belőlük.)
Gátmasszázs: 34. héttől naponta 1x a hüvelybemenet és a végbélnyílás közötti terület rugalmasságának fokozása /kb. 5 perc/ Nem csak gátvédelemre készülés esetén ajánlott!
Masszázsolaj: búzacsíra és orbáncfű (vagy orbáncvirág) olaj 1:1 arányban, ebbe néhány csepp rózsa és muskotályzsálya olaj, vagy készen kapható WELEDA gátmasszázs olaj. Szülés közbeni gátmasszázsra a tiszta orbáncfű (vagy orbáncvirág) olaj ajánlott!
Technika: Langyos fürdő után, kényelmes testhelyzetben végezzük. Az olajat melegítsük meg a tenyerünkben /ne használjunk túl sokat/ és kenjük be vele a gáttájat, amíg kellően síkos nem lesz. Belégzéssel akasszuk be mindkét kezünk hüvelykujját a hüvelybe, és kilégzéssel finoman húzzuk szét kifelé és lefelé, illetve a végbélnyílás felé a szöveteket. Kezdetben égő érzést fogunk tapasztalni. Tartsuk meg a húzást, amíg ez az érzés alábbhagy. Ezután U alakban masszírozzuk a hüvelybemenetet oda-vissza.

Gyógyteák: Fogyasztásuk a 36. héttől javasolt. Elkészítés: 2dl forró vízzel forrázzuk le 1 teáskanálnyi tealevelet, majd 10 perc elteltével szűrjük le, mézzel ízesíthetjük.
Palástfű: 2 csésze/nap. Vérzéscsillapító, gyulladáscsökkentő, sebgyógyító, erősíti a méhet, a nőiséget és az anyaság érzését. Málnalevél: 3 csésze/nap. Előkészíti a méhszájat és a kismedence izmait a könnyebb tágulásra.
Testmasszázs olaj: Jojoba olajba ízlés szerint pár csepp rózsa, jázmin, ilang-ilang és muskotályzsálya illóolaj. 
Légzőgyakorlatok: Fájások alatt hosszú, mély, egyenletes hasi légzés, belégzés orron, irányított kilégzések szájon át laza ajkakkal és laza torokkal. Tetszés szerinti vizualizációval kombinálható. Kitolási szakban fejáttörésnél „pöfögő” kilégzések szájon át laza ajkakkal és laza torokkal. Kitolásnál „fordított” légzés haspréssel kombinálva. Lepény leválásának elősegítésére hasi légzés.
Néhány természetes fájdalomcsillapítási módszer:
· Tudatos felkészülés: előzetes tájékozódás, szülési terv készítése, pozitív gondolkodás, negatív hatások elkerülése, fájdalomcsillapítás lehetőségeinek megismerése, kényelmi eszközök beszerzése. Kellemes, meghitt és biztonságos környezet megteremtése: orvos, szülésznő és/vagy dúla választása, párod erőt és biztonságot adó jelenléte.
· Masszázs, relaxáció, vizualizációs technikák (nyíló rózsa, tenger hullámai, vihar).

· Befelé fordulás, figyelés a test jelzéseire, kapcsolattartás a babával.

· Fájdalomcsillapító légzéstechnika: belégzés a fájdalom helyére, kellemes nyugtató melegség érzése, kilégzéssel a fájdalom elfújása.

· Melegvizes kádfürdő vagy hosszas melegvizes zuhany.
· Nedves borogatás: meleg vízzel és muskotályzsálya illóolajjal átitatott kendő a has aljára. Száraz borogatás: Melegítőpárna v. termotasak, általában forró vízben melegíthetők fel. Meggymag párna, házilag készített melegítő zsákocska (pl. zokniba v. más textíliába bevarrt rizs és szárított levendula fele-fele arányú keveréke), ezek mikróban melegíthetőek a kívánt hőfokra. Bármelyik testrészre helyezhetőek igény szerint.

· Akupresszúrás pontok: Általános fájdalomcsillapító: bokacsont és a sarok közt félúton mindkét oldalt egy bemélyedésben, középerőstől erősig 5 perc. Feszültségoldó: bokacsont felett 5 harántujjnyival, a szárkapocscsont szélén, abban az árokban, ahol izmok már nem találhatók, középerősen 5 perc. 
Gátmasszázs a várandósságban

Hol is van ez a gát? És miért pont gát?

Az első kérdésre pontos válasz van. A gát a hüvely bemenet és a végbél között elhelyezkedő terület, mely igen nagyfokú nyúlásra képes a gyerekszüléskor. Az enyhe horzsolásokról, a sebészi ellátást nem igénylő repedéseken át, komoly mértékű szakadás is előfordulhat ezen a területen.


A második kérdés szülészeti válasza, hogy ez az utolsó terület, mely a baba előtt, mint akadály, gát áll a megszületés pillanata előtt.

Mi az a gátmetszés?


Az intézeti szülészeti ellátásban dolgozó szakemberek véleménye a gátmetszés szükségességéről széles véleményskálán mozog. A szülés során, ha a helyzet (szakember, várandós, magzat állapota) kívánja, gátmetszés történik. Ennek iránya a hüvely bemenet alsó íve közepétől a végbél felé (6 óra irányába), leggyakrabban a végbéltől egy kicsit balra (7 óra irányába), egyes intézményekben kicsit jobbra (5 óra irányába) lehet. A gáttájék szüléskor teljesen más arányú, konzisztenciájú, mint az élet egyéb pillanatai során. Normál anatómiai viszonyok között a hüvely bemenet és végbélnyílás között 2-3 cm távolság van. Szüléskor a kitolási szakban, ahogy a magzat feje a külvilág felé halad, mint egy kis nyújtófa simítja el ezt a területet 6-8 cm-esre. Tehát az a terület, ami hétköznapi állapotban 2-3 cm, húsos terület, az a kitolási szak végén olyan vékonyságú, mint a kifeszített kézfejünk hüvelyk és mutató ujja közötti bőr terület. Ezen az elvékonyodott, 6-8 cm magasságú területen történik egy 4-5-cm-s gátmetszés, mely a baba feje nyomására szétnyílik,  a kijárat kerületét 8-10 cm-rel növelve.   

A gátmetszés nélkül, hüvelyen keresztül szülő nők 40-85 %-nál fordul elő repedés, és körülbelül kétharmaduknál szükséges a varrás. 

Mit tudnak segíteni a szakemberek, hogy elkerüljék a repedést, ha gátmetszés nélkül kíván a várandós szülni?

A szakemberek számos lehetőséget ismernek, hogy csökkentsék a repedés előfordulását. Javasolhatnak speciális szülési helyzeteket, vagy enyhe nyomást gyakorolhatnak a baba fejére, lassú egyenletes kifelé haladást biztosítva, ezzel is, vagy más módszerekkel (meleg borogatás, aromaterápia) elősegítve a gát fokozatos tágulását.
Mit tehet a várandós a szülése előtt, ami segít majd szüléskor a gátrepedés megelőzésében?


Számos kutatás foglalkozik ezzel a témával, melyek szerint a várandósság utolsó heteiben végzett gátmasszázs csökkenti szüléskor a gátrepedés előfordulását. A relaxációs és légzés technikák ismerete és gyakorlása hasonlóan fontos, mert szükség lesz ezekre a kitolási szakban. A Kegel-gyakorlatok és az intimtorna gyakorlatai szintén nem elhanyagolhatók a szülés utáni első naptól, melyeket a várandósság alatt is már érdemes megismerni és elkezdeni. 


Arra kérdésre, hogy a gátmasszázs minden nőnek segít-e, a válasz az, h. nem, nem egyformán. A tapasztalat az, hogy először szülőknél, 30 éves vagy idősebbeknél, vagy akiknek volt már gátmetszésben részük, náluk kevesebb, illetve kevésbé súlyos repedés fordul elő.


A gátmasszázst a várandósság utolsó 4-6 hetében, naponta egyszer, vagy kétszer érdemes elvégezni. A várandós kényelmesen, otthonában, saját magának végezheti a gát szöveteinek rugalmasítását. Ebbe a tevékenységbe a társ is besegíthet, sok várandós szerint könnyebb a masszázst a partnerrel végeztetni. Ilyenkor ez a tevékenység szerelmi játékba is átmehet, ami nem árt, ha a méhszájjal minden rendben van.

A gátmasszázsnak nincs semmilyen kockázata, szabadon végezhető.

Útmutató a várandósság alatt végezhető gátmasszázshoz

A gátmasszázs célja:

- növeli a gát területének nyújthatóságát, rugalmasságát, így kisebb az esély a gátrepedésre vagy gátmetszésre,                                                                                                                                         

- a gátmasszírozás alatt a gátizmok ellazítása is gyakorolható. Mindez segít felkészülni a gát tágulására, megismerni és megérezni azt az égő érzést, ami a baba fejének megszületésekor tapasztalható.
Teendők:

· A körmök mindig legyenek rövidek. Alapos kézmosás után

· A lakás egy intim helyén, bensőséges hangulatot kialakítva (zene, illat)

· Kényelmesen, nagy párnákkal a hátat megtámasztva félig ülő helyzetben, a térdeket behajlítva a lábakat húzzuk fel.

· A hüvelykujjakat és a gát területét masszírozó olajjal kenjük be.

· A 2 hüvelykujjat 3-4 cm mélyen a hüvelybe helyezzük (lásd kép). Lefelé a végbél felé, illetve oldal irányba enyhe nyomást, széthúzást gyakorolunk a gátra, amíg enyhe, égő, feszülő érzés jelentkezik.

· Tartsuk ezt a helyzetet 1-2 percig.

· Majd a hüvelykujjakkal végezzünk lassú U alakú mozgást egyik oldalról a másikra a hüvely alsó felében (ha a csiklót tekintjük12 óránál , akkor a 3 és 9 óra közé eső fél kör alakú terület). Figyeljünk arra, hogy a gátizmok lazák legyenek. Nagyon jó alkalom ez a lassú, mély légzéstechnika alkalmazására, gyakorlására. 

· Masszírozzuk még a gát bőrét is a hüvelykujj és az első ujjak között.
· Naponta 10 percig végettük ezt a lassú gátmasszázst. Egy vagy két hét után érezhető, hogy a gát rugalmasabbá, nyúlékonyabbá vált és az égő érzés is kevésbé jelentkezik.
· Mind a várandósság, mind a gyermekágy ideje alatt elengedhetetlen a medencealapi izmok rendszeres tornáztatása., azaz intimtorna gyakorlatok végzése.
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A masszázsolaj összetevői
Bázisolajként, ami a masszírozó olaj mennyiségét adja, különböző tulajdonságaik miatt a búzacsíraolaj  vagy az orbáncfűolaj alkalmas (búzacsíra (Triticum) és orbáncfű (Hypericum)).   A búzacsíraolaj magas E-vitamin tartalma táplálja és lazítja a bort. Növeli a szövetek rugalmasságát. Támogatja az izom- és mirigyműködést. Az orbáncfűolaj antibakteriális hatású, idegerősítő, érzékeny idegvégződések kezelésénél hasznos. Önmagában is kiválóan alkalmas gátmasszázsra.

Ezekből 1:1 arányban keverjünk össze annyit, amennyire szükségünk van (egyszerre nem nagyon érdemes 50 ml-nél többet, de egy evőkanálnyi is elég egy "előkészítő" alkalomra. Szüléshez egy kicsit több is kellhet.)
Illóolajok: muskotályzsálya (Salvia sclarea) és rózsaolaj (Rosa). 
A muskotályzsálya antiszeptikus és lazító, fájdalomcsillapító hatású (a hipofízisre hat: segít a szervezet belső fájdalomcsillapítójának, az endorfinnak a felszabadításában). Segít megbirkózni váratlan helyzetekkel / érzetekkel. Vérnyomáscsökkentő és enyhe narkotizáló hatása is ismeretes. Önmagában is alkalmas szüléskor a has borogatására (ilyenkor rendszerint nagyon meleg vizes rongyra csepegtetjük, amit az anya hasa köré csavarunk). 
A rózsaolaj az egyik legnagyszerűbb aromaterápiás szer minden olyan helyzetben, ahol a nőiség, nőiesség kerül kifejezésre. Antiszeptikus és görcsoldó hatású. Próbáljunk szerezni nagyon kicsi kiszerelésű tiszta (!) marokkói vagy török rózsaolajat. Csak egy-két csepp kell egy egész üveg (50 ml) bázisolajhoz.  

Mindkét illóolajból nagyon keveset használjunk, először csak egy-egy cseppet, aztán szagolgassuk, hogy érvényesül-e az illata és szükség szerint tegyünk még bele egyikből vagy másikból. Legyen a végén harmonikus a mix, egyik illat se "lógjon ki"!
Gátmasszázsra szülés közben már kifejezetten a tiszta orbáncfűolaj ajánlott, a búzacsírás-illóolajos az előkészítő masszázsra.
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