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INTRODUKTION

Denna broschyr dr en del av mitt examensarbete vid namn Att
forsta forlossningssmdrtan och hantera den hed hjdlp av andning
och massage, for sjukskotarexamen inom YH Novia. Jag gjorde en
litteraturstudie om forlossningssmarta och smdrthanterings-
metoderna andning och massage basis av resultaten i en tidigare
studie gjord inom Pargas modraradgivning ar 2009. Syftet med
denna broschyr ar att forhoppningsvis stoda halsovardarnas arbete
under foraldraforberedelsekurserna genom att ha nagot konkret att
dela ut er, den vdntande familjen, om férlossningssmarta, andning
och massage. Eftersom dmnet forlossningssmdrta  och
smarthantering under forlossningen ar mycket mangfacetterat och
individuellt hoppas jag att denna broschyr 6ppnar era 6gon och far
er pa eget initiativ soka mer information och begrunda amnet mer,

eftersom kunskap ar smarthanteringens a och o.

Christina Peltonen



SMARTA

Smartan dr individuell och unik for varje individ, olika personer som
kdnner samma smartfornimmelse upplever smartan olika. Pa
samma satt kan en och samma person uppleva samma stimuli pa
olika satt beroende pa tillfille. Dessa fenomen ligger grund till
begreppet  smarttréskel som  beskriver pa vilken niva
smartfornimmelsen upplevs som smartsamt. Dessa trosklar varierar
mycket, dven hos en och samma person. Med smarttroskeln
forknippas ofta dven smadrttoleransen. Smarttoleransen skiljer sig
fran smarttroskeln i och med att har vet individen om smartan och
ar beredd att uthdarda den utan att klaga eller be om smartlindring.
T.ex. kan en fodande kvinna tacka nej till smartlindring i hdnsyn till
sitt barn eller ifall hon vill uppleva en naturlig férlossning. Samma
kvinna kan dock vid férsta fornimmelse av en lindrigare smaérta
t.ex. huvudvark genast forlita sig i smartlindrande medicin. Bade
smarttroskeln och -toleransen paverkas starkt av omstandigheterna
och personligheten hos individen. Andra faktorer kan vara kon,
kidnslan av kontroll, kidnslomissig status och religiés tro. Aven
uppfostran och kulturell bakgrund inverkar pa upplevelsen av

smarta.

Forskning on kvinnors minnen av deras forsta forlossning visar att
kvinnor som var mycket ndjda var mer bendagna att kdnna kontroll
Over situationen dn de kvinnor som var mindre ndjda. En positiv
forlossning ar forknippad med att kvinnan ar néjd med sig sjdlv och
innehar formagan att kontrollera panik, anvdnda copingmetoder
(hanteringsmetod), personlig kontroll o6ver varaktigheten av
forlossningen, effektivitet av anvdnda copingmetoder och kontroll
6ver positionen under forlossningen. Samma faktorer spelar en stor
roll inom omradet smartlindring. Den personliga kontrollen hos
kvinnor under forlossningen beskrivs som nar kvinnan kdnner sig

vara mer i kontroll och inte personalen, nar kvinnan ar med och



bestaimmer angaende smartlindringen och nar kvinnan anvander sig

av personliga copingmetoder for att hantera smartan.

FORLOSSNINGSSMARTA

Forlossningen indelas i tre faser: Oppningsfasen (1:a),
utdrivningsfasen (2:a) och efterbordsfasen (3:e). Det kan dven
forekomma en latent fas (inom 1:a fasen) som for med sig
smdrtsamma sammandraganingar, fastdn livmodermunnen bara

o6ppnat sig 1cm.

Ndstan alla foderskor upplever forlossningen som smartsam.
Smartlindring behovs framst under 6ppningsskedet. Kom ihag att
smartan resulterar i nagot dlskvart och underbart, d.v.s. babyn. Till
forlossningssmadrtans  styrka  paverkar olika  fysiologiska,
anatomiska och psykologiska faktorer sasom moderns alder och
vikt, moderns och barnets hoftbredd samt fostrets bjudande del
under férlossningen. Graviditeten i sig sjalv hojer smarttroskeln och
kroppens egna endorfinnivder sa att de ar som hogst under
forlossningen. Hos kvinnor som lidit av menstruationssmartor har
oftast en mer smartsam forlossning. Forlossningsradsla, en dalig
eller osadker relation till partnern och/eller den egna graviditeten
eller moderskapet o©kar smartupplevelsen. Saklig kunskap om
forlossningens gang och férdandringar angaende graviditeten kan i
sin tur minska pa forlossningssmartan. | olika undersékningar har
man hittat ett klart positivt samband mellan livmoderhalsens
6ppning och forlossningssmarta, saledes kan smartans intensitet
vaxa under Ooppningsskedet (1:a fasen) till utdrivningsskedet (2:a

fasen).

|  6ppningsfasen  pressas  fostrets bjudande del mot
livmodermunnens kanter och livmoderns nedre del som
astadkommer smarta. Forlossningssammandragningarna trycker

fostret nerat i foérlossningskanalen och saledes tanjer backenets
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vavnader och vissa foderskor kdnner smarta speciellt i korsryggen.
Oppningsfasens smirta leds genom nerver till ryggmargens kotor. |
utdrivningsfasen utsatts perineum, muskulaturen, urinblasan och-
roret samt tjocktarmen foér tryck som orsakar vasst och noga
lokaliserad smarta. | efterbérdsfasen kan émma efterkontraktioner
orsaka smarta, dock lindrigare smarta dn i Oppningsfasen. Varje
foderska upplever férlossningen mycket individuellt.

AVSLAPPNING

For att slappna av bor du gora bekanta alldagliga sysslor som du
normalt brukar slappna av till, t.ex. ta ett bad, ldgga sig i soffan
eller sangen, lagga pa musik som ar lugnande och skapar en
avspand miljo. Vid forlossningen kan du ldgga dig i singen och
kdanna hur kroppen vilar mot madrassen och fokusera pa att varva
ner. Du kan ldagga upp delmal och malbilder och mala upp positiva
bilder for att kunna distrahera smartan. Om du slappnar av runt
munnen med lugn andning kan du dven avslappna

forlossningskanalen.

ANDNING

Inandningen sker genom ndsan och utandningen genom munnen.
Vid varje vark avsluta den med tva djupa andetag. Genom att sucka
kan man frilosa de spanningar som vdrken orsakat i kroppen. Det
finns djup och Ilangsam andning som fungerar bast vid
oppningsfasens forsta skede, da bér du andas djupt in genom
ndsan och langsamt ut genom munnen. Har kdnner du hur buken
och magen arbetar. Under det senare skedet av 6ppningsfasen bor
du andas en lite grundare andning med lite hogre tempo. Har ar
inandningen inte lika djup som utandningen, du andas bara
halvvdgs ner i magen. Under de mest intensiva vdrkarna bor du

tillampa en ldttare och snabbare andning, manga korta andetag
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helst enbart genom ndsan, andningen halls "hégt uppe”. Under
krystvdrkarna kan det hjdlpa att i borjan ta nagra langa, lugna och
djupa andetag. Har bér du koncentrera pa magmusklerna, halla
andan och tycka pa efter egen kdnsla. Andningen under
fodsloarbetet far saklart ha ljud.

MASSAGE

Vid massage utsondras hormonet oxytocin som lindrar smarta och
aven ger lugn i kroppen. Detta hjdlper till avslappningen och
hjalper att bibehalla en lugn andning. Det finns inget ratt satt att
massera utan det ar framst att lyssna pa moderns 6nskan och
kdanna sig fram till vad som kdnns bra. Massagen framst har effekt
pa valbefinnandet och bidrar till en positiv forlossningsupplevelse.
Massage stravar till att ge tillit, trygghet och bekraftelse till
mottagaren. Under latensfasen ar det framst massage av axlar, rygg
och/eller hander som fungerar bast for avslappningen. Nar smértan
forflyttar sig nerat kan massage av laren kannas bra.
Massageredskap kan underldtta massagen. Nar vdrkarna och
trycket okar eftersom backenet vidgas nar barnet skall pressas ut
genom forlossningskanalen kan det kdnnas skont med
ryggmassage. Din partner far garna ta i med kraft. Tryck mot knana
kan ocksa kdnnas bra i detta skede. Mellan vdrkarna kan din
partner massera din rygg, nacke eller/och fotter. | slutet av
oppningsskedet kan du kdanna extrem smadrta i backenet da kan din
partner eller barnmorska ta tag om dina hofter och massera dem

samt trycka ihop dem nar varkarna kommer.

Partnern kan ocksa utova effleurage (mjuka, latta strykningar) med
platta hander mot rygg, armar och ben, vid inandning fors
rorelserna uppat och vid utandning nerat. Under tidig forlossning
kan din partner massera dig med 7 - 9 effleuragesmekningar per

minut medan du andas lugnt under sammandragningarna. Da
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forlossningsarbetet framskrider andas du snabbare och din partner

foljer, smekningarna kan da okas till 14 - 16 per minut under

sammandragningarna. Da sammandragningen ater ldttar saktas

smekningarna igen ner till 7 - 9 smekningar. Effleurage med finger-

topparna latt under magen kan lindra smartorna i ljumskarna.

ANDRA VANLIGA ICKE-MEDICINSKA
SMARTLINDRINGSMETODER

mental trdning

yoga

TENS (transkutan elektrisk nervstimulering)
varme & kyla

dusch & bad

dta & dricka

motion

akupunktur & akupressur

aquakvaddlar

TIPS TILL DEN GRAVIDA

utnyttja din partner

ha kunskap om forlossning och smartlindring
ha kontroll 6ver allt som hander

delta i alla beslut

du skall inte behdva ha ont

ova in andning och massage pa férhand
medicinering betyder INTE misslyckande
lyssna pa din kropp, du vet bast

Kom ihag: kunskap ger kontroll => kontroll ger
forutsattning till god smarthantering.
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