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Synnytyskivun hallinta

Luota itseesi synnyttdjana ja kuuntele kehoasi. Sinussa
on paljon voimavaroja, jotka auttavat sinua
synnytyksen kuluessa. Uskalla kayttaa niita.

Synnytysosastolla sinua on vastaanottamassa osaava
henkilokunta, joka auttaa ja tukee sinua lapi
synnytyksen.

Katilo on kanssasi alusta saakka, ja hanelle voit kertoa
toiveitasi ja huoliasi.



Mielikuvat

Mielikuvat voivat auttaa sinua jaksamaan supistusten
aikana. Tallaisia mielikuvia voivat olla esimerkiksi
aallot, jotka kasvavat supistusten tahtiin.

Voit kayttaa myos mielikuvaa puhkeavasta kukasta,
joka auetessaan tekee vauvalle tilaa syntya.

Mitka tahansa mielikuvat, joista saat voimaa ja apua,
ovat hyodyllisia.




Synnyttdjana sinulla on oikeus toteuttaa itseasi
synnytyksen aikana. Hyradily tai voimakkaampikin
aantely ovat sallittuja keinoja jaksaa lapi supistusten.

Musiikista pitava voi pakata sairaalakassiin mukaansa
suosikkilevynsa tai musiikkisoittimensa. Kappale, joka
antaa sinulle voimaa arjen kiperissa tilanteissa, voi
antaa sinulle voimaa myos taman haasteen
lapiviemisessa.




Hengitys

Avautumisvaiheen alusta lahtien on tarkeaa, etta opit
rentoutumisen ja hengitystekniikan, silla rytminen
hengitys vahentaa lihasjannitysta. Katilo opastaa sinua
oikeantyyppiseen hengitykseen.

Etenkin avautumisvaiheessa on tarkeaa, ettet pidata
hengitysta. Keskittyessasi hengittamiseen et ehdi
ajatella niin paljoa kipua, mika vahentaa
kivuliaisuuden kokemista.

Hengitykseen keskittyminen parantaa myos
synnytyksen rytmiin paasya, jolloin voit helpommin
antautua synnytyksen aiheuttamille tuntemuksille.



Tukihenkilo

Synnytyksessa mukana oleva puoliso tai muu tukihenkilo
auttaa jaksamaan, seka kannustaa ja rohkaisee sinua.

Sen kuinka tukihenkilo voi parhaiten auttaa, pystyt sina
itse maarittelemaan.

Tukihenkilon tuttu aani rentouttaa kehoa ja mielta ja voi
olla suuri apu sinulle synnytystilanteessa.

Tukihenkilon ei tarvitse etukateen opiskella synnyttajan
tukemista ja olla huolissaan siita, ettei osaa auttaa oikealla
tavalla. Tarvittaessa katilo ohjaa tukihenkiloa toimimaan
oikein synnyttajan eduksi.



Kosketus

Kosketus on voimakas ja yksinkertainen tapa valittaa
tunteita seka hoitaa itsea ja toista. Synnytyskipujen
keskella oloa voidaan helpottaa kosketuksella, silla se
tyynnyttaa ja helpottaa jannitysta.

Kosketus lisaa myos kivunsietokykya ja nostaa
kivunsietokynnysta.

Kosketus ja selan hierominen voi vahentaa synnyttajan
kipukokemuksia ja edistaa synnytysta.



Jos sinulla on tukihenkilo synnytyksessa mukana,
kerro hanelle minkalainen kosketus sinusta tuntuu
hyvalle.

Kaikki eivat halua, etta heihin kosketaan, ja sekin on
taysin luonnollista.



Hieronta

Kun rentoudut, synnytys edistyy. Hierontaa voi
turvallisesti kayttaa synnytyksen aikana.

Koska synnytyskipu tuntuu seldssa, selan hierominen
on ihanteellinen kivunlievityskeino.

Supistusten aikana erityyppinen hierontavoimakkuus
tulee sovittaa omien toiveittesi mukaisesti. Hyva
hieromisasento on muun muassa sellainen, missa
synnyttdja on polvillaan nojaten esimerkiksi suureen

tyynyyn.



Asennot, liikkuminen, apuvalineet

Avautumisvaiheessa tiedat itse, missa asennossa sinun
on hyva olla. Katilo auttaa sinua loytamaan
miellyttavan asennon.

Ei ole suositeltavaa, etta oleilet pelkastaan sangyssa
koko avautumisvaiheen ajan, silla liikkeella olo voi
edistaa synnytysta ja kipu on paremmin siedettavissa.

On mahdotonta tietaa etukateen, mika asento auttaa
parhaiten synnytyskivun sietamisessa, silla
kipukokemukset ovat hyvin yksilollisia.
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Lampohauteet ja kylmat kaareet

Lampopakkauksia tai kaareita kaytetaan
avautumisvaiheen alkaessa lahinna ristiselan ja
kohdun paalla. Myos ponnistusvaiheessa lampimasta
kaareesta voi olla hyotya, silla se rentouttaa ja
pehmentaa kudoksia.

Mikali kaytat lampopakkausta jo kotona, huomioi
lampotila, silla kipu voi muuntaa kipu aistimusta,
jolloin vaarana on liiallisenkuumuuden aiheuttama
ihovaurio.



Joillekin kivuliaisuuteen voi loytya helpotusta
kylmahauteista tai kaareista. Kylma vahentaa lihasten
kouristuksia lampoa kauemmin ja toimii hidastamalla
kipuimpulssin kulkua.

Kylmapussia kaytettaessa on huomioitava, etta ihon ja
kylmapakkauksen valiin jaa yhdesta kahteen suojaavaa
kerrosta paleltumien ehkaisemiseksi.




Akvarakkulat

Tassa menetelmassa ohuella injektioneulalla pistetaan
tislattua vetta synnyttdjan ihon pinnan alle pieneksi
rakkulaksi.

Riippumatta synnyttajalle jo annetuista
kipulaakkeista, hoitava katilo voi pistaa akvarakkuloita
kaikissa synnytyksen vaiheissa.

Vesirakkulat toimivat akupunktiohoidon kaltaisesti.
[hon sisdaan pistetyn rakkulan aiheuttama kipu saa
aikaan elimiston tuottamaan omaa kipulaakettaan,
endorfiineja.



Pisto aiheuttaa valittoman kovan, polttavan kivun, jota
vol verrata ampiaisen pistoon.

Kipu kestaa noin 15 - 30 sekuntia, kuitenkin jo
muutamassa minuutissa kipua lieventava vaikutus
alkaa tuntua.

Hoidettaessa selan pahinta kipualuetta rakkulat
pistetaan selkarangan molemmin puolin alaselkaan.



Vesi

Vesi vahentaa lihasjannitysta ja painovoiman
vaikutusta, seka vilkastuttaa aareisverenkiertoa.

Lampimalla vedella on katsottu olevan myos lihasten
kouristelua vahentava vaikutus. Se myos lisaa
verenkiertoa paikallisesti ja tehostaa kudosten
aineenvaihduntaa.

Altaan sijaan myos lampimalla suihkulla voidaan
rentoutua ja vahentaa kipua.Etenkin alaselkaan ja
vatsalle suunnattu suihku lievittaa kipua valittomasti



Vetta voidaan kayttaa koko avautumisvaiheen ajan. Jos
kaytat suihkua tai ammetta kivunlievitykseen jo
kotona, huomioi veden lampotila.

Kipu saattaa vaaristaa kokemusta oikeasta
lampotilasta. Nain valtytaan mahdollisilta
ihovaurioilta.

Kaikissa sairaaloissa ei voi synnyttaa veteen. Myoskaan
mahdollisten puudutteiden jalkeen veteen meno ei ole
sallittua.
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