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Abstrakt

Utvecklingsarbetet baserar sig pa examensarbetet “Detta var absolut min dromférlossning -En
kvalitativ enkatstudie om kvinnors upplevelser och erfarenheter av en naturlig forlossning (Nilsen,
2023). Examensarbetets resultat visade att kvinnorna upplevde en naturlig férlossning positivt och

alla skulle vilja foda naturlig igen

Syftet med arbetet ar att informera kvinnor och gravida om mojligheten att anvanda sig av
akupunktur som avslappning och smartlindring under forlossning. Utvecklingsarbetets form ar en

digital broschyr som publiceras i en Facebook gruppen ”Mammor och gravida i Osterbotten”.

Akupunktur hdrstammar fran Kina och ar éver 2000 ar gammalt. Enligt traditionell kinesisk medicin
gar akupunktur ut pa att olika punkter pa kroppen kan transportera Qi ("livsenergi”) fran kroppens
12 meridianer och zung-fu till hudens yta. Akupunktur kan ha flera effekter bland annat
smartlindring och avslappning. Det anses finnas behov for broschyren eftersom alla kvinnor som
deltog i examensarbetet hade en naturlig forlossning men ingen av dem hade provat pa

akupunktur.

Broschyren ar riktad till kvinnor och gravida for att ge dem lite information gallande akupunktur
som avslappning och smartlindring under férlossningen. Broschyrens innehall ar en kort
sammanfattning dar det mest vasentliga fran utvecklingsarbetets bakgrund tagits med. Broschyren

ska vara stilren, lugnande och lattlast.

Sprak: svenska
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Tiivistelma

Kehitystyd pohjautuu lopputyéhdon ”“Tama oli ehdottomasti minun unelmasynnytykseni” —
Kvalitatiivinen kyselylomake naisten kokemus luonnollisesta synnytyksestd (Nilsen,2023).
Lopputydn tulokset osoittivat, ettd naiset kokivat luonnollisen synnytyksen positiivisesti ja kaikki

haluaisivat synnyttda uudelleen luonnollisesti.

Tyon tarkoituksena on informoida naisia ja raskaana olevia mahdollisuudesta kayttaa
akupunktuuria rentoutumiseen ja kivunlievitykseen synnytyksen aikana. Kehitystydn muoto on

digitaalinen esite, joka julkaistaan Facebook ryhméassa ”Mammor och gravida i Osterbotten”.

Akupunktuuri on peraisin Kiinasta ja on yli 2000 vuotta vanha metodi. Perinteisen kiinalaisen
ladketieteen mukaan akupunktuuri perustuu siihen, ettéd vartalon eri kohdat voivat kuljettaa Qin
("elaman energiaa”) ruumiin 12 meridiaanista ja zung-fusta ihon pinnalle. Akupunktuurilla voi olla
useita vaikutuksia kuten kivunlievitys ja rentoutuminen. Esitteelle tuntuu olevan tarvetta, silla
kaikki lopputyon tutkimukseen osallistuneet naiset synnyttivat luonnollisesti, mutta kukaan heista

ei ollut kokeillut akupunktuuria.

Esite on suunnattu naisille ja raskaana oleville, antamaan heille vahan tietoa koskien akupunktuuria
rentoutumisessa ja kivunlievityksessa synnytyksen aikana. Esitteen sisaltdé on lyhyt kooste, missa
kaikkein olennaisin kehitystydon taustoista on tuotu esiin. Esitteen on tarkoitus olla tyylipuhdas,

rauhoittava ja helppolukuinen.

Kieli: Ruotsi
Avainsanat: Akupunktio, rentoutuminen, kivunlievitys, nainen, synnytys
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Abstract

The development work is based on the degree project “This Was My Absolute Dream Birth” — A
Qualitative Questionary about Women’s Experiences of Natural Birth (Nilsen, 2023). The results of
the thesis showed that the women experienced a natural birth positively and all would like to give

birth naturally again.

The purpose of the work is to inform women and pregnant women about the possibility of using
acupuncture as relaxation and pain relief during childbirth. The form of the development work is a

digital brochure that is published on a Facebook group called “Mammor och gravida | Osterbotten”.

Acupuncture originates from China and is over 2000 years old. According to traditional Chinese
medicine, qi (“life energy”) can be transferred from the body's 12 meridians and zung-fu to the
surface of the skin. Acupuncture can have several effects including pain relief and relaxation. There
is a need for the brochure because all the women who participated in the thesis had a natural birth,

but none of them had tried acupuncture.

The brochure is aimed at women and pregnant women to give them some information regarding
acupuncture as relaxation and pain relief during childbirth. The background of the development
work is summarized with the most essential in the brochure. The brochure must be stylish, calming,

and easy to read.

Language: Swedish
Key words: Acupuncture, relaxation, pain relief, woman, childbirth
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1 Inledning

Jag valde att skriva om akupunktur som smartlindring och avslappning under forlossningen
eftersom det tangerar mitt examensarbete ”"Detta var absolut min drémférlossning -En
kvalitativ enkatstudie om kvinnors upplevelser och erfarenheter av en naturlig forlossning
(Nilsen, 2023) och det ar ett amne jag sjalv vill lara mig mera om. | examensarbetet var det
ingen av informanterna som hade anvant sig av akupunktur som smartlindring eller
avslappning aven fast alla hade haft en helt naturlig forlossning. Med naturlig forlossning i
examensarbete menades det att det inte hade gjorts nagra ingrepp fore eller under
forlossningen samt att kvinnorna inte hade anvant sig av medicinsk smartlindring. Det
verkar vara en bristande information om akupunktur som smartlindring och avslappning
under forlossningen. Pa grund av det vill jag géra en broschyr om akupunktur sa flera
kvinnor ska fa information om akupunktur som smartlindringsmetod och
avslappningsmetod. | utvecklingsarbetet gors en broschyr som innehaller fakta om
akupunktur som smartlindring och avslappning under forlossningen. Broschyren innehaller

bilder samt lite beskrivningar om hur det gar till praktiskt nar man far akupunkturnalar.

2 Syfte

Syftet med utvecklingsarbetet ar att informera kvinnor och gravida om mojligheten att
anvanda sig av akupunktur som smartlindring och avslappningsmetod under férlossningens
gang. Meningen ar att kort sammanfatta information om och tillvdgagangssattet vid
akupunktur sa att kvinnorna far en lite mera kunskap om amnet. For att uppna syftet
utformas en stilren, lattlast och informativ broschyr som publiceras i Facebookgruppen

”Mammor och gravida i Osterbotten”.



3 Bakgrund

Akupunktur kan anvandas fér bade smartlindring och avslappning under foérlossningen
samt for eftervarkar (Lindgren, Christenssn, & Dykes, 2022 s. 649). | utvecklingsarbete tas

det upp om smartlindringseffekten och avslappningseffekten under férlossningen.

Barnmorskor som har kunskap inom akupunktur placerar akupunkturnalar pa specifika
stallen pa kvinnans kropp beroende pa vilken effekt man vill uppna. Malet med akupunktur
ar att oka kroppens endorfiner for att uppna en smartlindrande eller avslappnande effekt.
(Lindgren et al. 2022, s.649) | Curci (2017) forskning visade akupunktur en positiv effekt pa
smartlindring under foérlossningens gang. De kvinnor som hade fatt akupunktur kdnde en
smartlindring och hade minskad behov av medicinsk smartlindring och instrumentella

forlossningar jamfort med kontrollgruppen som endast fick placebo.

3.1  Allmant om akupunktur

Akupunktur hdarstammar fran Kina och ar mer dn 2000 ar gammalt. Akupunktur anvands
for att lindra smarta och andra symtom. Akupunktur anses som en form av sensorisk
stimulering enligt modern fysiologi. Enligt den traditionella kinesiska medicinen ar
akupunktur balanserande och paverkar kroppens energiflode. (Carlsson, 2010, s. 21). Enligt
den traditionella kinesiska medicinen ar akupunkturpunkterna olika stallen dar qi
("livsenergi”) fran zang-fu och meridianer transporteras till kroppens yta. Med det menas
att med dessa punkter pa kroppen kan man mest effektivt paverka zang-fu-organen och
meridianerna. Alla akupunkter har en lokal effekt med en diameter pa 3-5 centimeter.
Akupunkter langs meridianerna sags ha en effekt pa meridianen och de zang-fu-organ som
ar kopplade till den. Det finns dven akupunkter som har en inverkan pa hela individen, de

ligger oftast distalt pa meridianen. (Carlsson, 2010, s. 93) Zang organ ar hjarta, lever, njurar,
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lungor, mjalte och hjartsack medan Fu organ ar gallblasa, tunntarm, tjocktarm, magsack
och urinblasa (Carlsson, 2010, s. 55). Det finns 12 meridianer var de delas in i tre olika
grupper med fyra olika meridianer per grupp. Grupperna kallas meridianomlopp. En
meridian kan till exempel ga fran lungan till fingrarna, fran huvudet till tarna, fran fingrarna

till huvudet eller fran tarna till lungorna. (Carlsson, 2010, s. 81, 83)

3.2  Akupunkturteknik

Det basta sattet att lara sig hitta de olika akupunkturpunkterna ar att anatomiskt lara sig
var punkterna finns. Dagens akupunkturnalar ar sterilt férpackade engangsnalar tillverkade
av rostfritt stal. Nalarna ar flexibla och svara att bryta. Nalarna kan ha en diameter pa allt
fran 0,20mm till 0,40 mm, den vanligaste storleken dr mellan 0,25mm och 0,35mm. Nalens
langd ar mellan 15 och 75 mm. Nalen bestar av spets, kropp och handtag. Nalens matt
anges med diameter (mm) x langden (mm). De tunnaste nadlarna anvands for barn, i ansikte
och pa 6ronen. Akupunkturnalen halls mellan tumme och pekfinger. Man ska snabbt
penetrera huden och fora nalen tills den ar pa sin avsedda plats. Vanligast ar det att man
sticker nalen vinkelratt i huden. Pa vissa platser pa kroppen kan man med en 30-60 grads
vinkel eller tangentiellt, alltsd ndstan helt parallellt med hudens yta. Djupet pa nalen
varierar beroende pa vilken punkt man sticker i, underhudsfett och storlek. (Carlsson, 2010,

s. 101-102)

For att forsoka uppna battre effekt av akupunkturnalarna kan man stimulera pa olika satt.
Man kan antingen dra nalen upp och ner i samma riktning som instickningen, snurra pa
nalen bade med- och moturs eller kombinera dessa tva. Stimuleringen ska inte vara
smartsam. (Carlsson, 2010, s. 102-103). Man ska stimulera omradet tills “De-Qi” uppstar,
vilket kan kdnnas som stickningar, varmekansla och kadnselbortfall (Asadi, m.fl, 2015).
Under behandlingen ska patienten ligga i ett bekvamt lage pa antingen rygg, mage eller

sida, beroende pa vad som ska behandlas. Man ska forsoka rora sig sa lite som mojligt nar
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nalarna ar i, darfor ar det viktigt att man ligger bekvamt. (Carlsson, 2010, s. 102-103).
Under forlossningens gang ar det mojligt att tejpa nalarna sa att kvinnan fritt kan rora pa
sig. Nalarna kan sitta kvar under hela férlossningens gang ifall kvinnan énskar det. (Abascal,

2006, s. 130).

3.3  Smartlindring

Man &r inte saker pa hur akupunktur hjidlper men man tror att effekten beror pa
interaktionen mellan det centrala nervsystemet och nervstimuli sa att kroppen borjar
utsondra endorfiner (Duodecim, 2020). En allmdn smartlindrande punkt ar mellan
tumvecken. Man kan dven applicera akupunkturnalarna vart kvinnan har smarta sa att de
kan paverka med sin lokala effekt. Nalarna gar att flyttas ifall smartan andras till ett annat
stalle. Under krystskedet kan man anvanda akupunkturnalar i mellan garden fér att lindra
smartan samt minska p& trycket mot dndtarmen. (Abascal, 2006, s. 130). Oron akupunktur
kan ge bade smartlindring och avslappning. Forskning har visat att akupunktur i 6ronen har
en bra till mycket bra effekt for att lindra forlossningssmarta i latensfasen och borjan av
Oppningsskedet. For ryggsmarta placeras 2—8 nalar i m. erector spinae i L1-S1 hojd. (Faxelid,

Hogg, Kaplan & Nissen, 2007, s. 194)

3.4 Avslappning

En allméan avslappningspunkt vart man kan lagga akupunkturnalar &r mitt pa huvudet och
mellan 6gonen (Abascal, 2006, s. 130). Ifall man vill prova akupunktur dr det 6nskvart att
paborja det i sa tidligt skede av forlossningen som maijligt sa att kvinnan hinner fa den
avslappnande effekten sa lange som majligt. Akupunkturnalarna kan placeras pa

ytterorat, i tumvecket och mitt pa huvudet for att ge en avslappnande effekt. Effekten



uppnas pa grund av att akupunkturen stimulerar endorfinfrisattning. (Faxelid, Hogg,

Kaplan & Nissen, 2007, s. 194)

4 Processbeskrivning

| processbeskrivningen tas det kort upp om vad en broschyr ar och hur planeringen av en
broschyr gar till. Sedan tas det upp om innehadllet i broschyren som tillhor

utvecklingsarbetet samt hur designen ar.

4.1 Broschyr

En broschyr kan se olika ut, den kan vara tjock eller tunn som ett vikt A4 blad. Syftet med
broschyrer ar att informera och sélja. Darfor ar det viktigt att tanka pa syftet och malet med
informationen, vilka ar mottagarna. Vilka tankar och kanslor ska det vacka hos mottagarna.
Vad ar broschyrens huvudbudskap och finns det andra budskap som borde vara med, en
bra regel ar att max ha tre budskap. Vilken fakta maste fa plats i broschyren. Broschyren
ska vacka intresse darmed ar det viktigt med det visuella. En broschyr kraver bra planering
lika som alla andra text typer. Broschyrens disposition ar viktig, huvudbudskapet ska vara
tydligt, helst i rubriken. Bilderna i broschyren ska ha ett bra samspel mellan orden och den
grafiska formen. Det ska inte finnas for mycket information med men dnda vara informativ.

(Lindbom, 1999, 5.92,97)



4.2 Planering

For att astadkomma en attraktiv effekt av en broschyr kravs det en lyckad kombination av
ord och bilder. Man boérjar med att bestamma broschyrens innehall, som ord, bilder och
eventuella diagram. Sedan bestams layouten och formatet. Till det hor antalet sidor samt
deras storlek. Framsidan och baksidan ska vara tydlig, man ska bérja med en inledning och
avsluta med en avslutning. En effektiv broschyr ska vacka intresse, halla kvar intresset som
skapar begar och sedan leder till handling. Det ar viktigt att tdnka pa vad det ar som skapar
begar hos mottagarna samt vilken handling man vill att det ska leda till. Hur produkten ska
produceras ar nasta steg. Ska broschyren vara i farg eller svartvit. Hur manga exemplar med
mera. Man ska lamna plats mellan textrutor och bilder sa att de ar mera synliga. Vilken text,
typsnitt, typstorlek och vilka farger man anvander ar essentiellt. Efter all planering ar fardig
ska man skapa en slutlig férlaga och kolla att den fungerar. Ar det en réd trad, passar text
och bilder i lag, vacker det intresse. Det kan vara bra att testa en pilot broschyr fére man
publicerar eller trycker den slutgiltiga broschyren till sin utvalda malgrupp. (Dimbleby &
Burton, 1999 s. 254-255)

4.3 Innehall

Tanken var att broschyren skulle kort sammanfatta om akupunktur sa kvinnor och gravida
skulle fa lite mera forstaelse om hur det gar till och vad akupunktur kan ge for effekt.
Broschyren byggdes upp med sex sidor plus en sida dar alla kadllor raknades upp. Forsta
sidan innehaller rubriken och en beskrivning pa att det ar ett utvecklingsarbete for
barnmorskeutbildningen vid Novia samt mitt namn. P3 andra sidan tas det upp kortfattat
lite allmdnt om akupunktur, varifran det harstammar, kroppens 12 meridianer och vad
traditionell kinesisk medicin anser akupunktur gor. Det plockades det mest vasentliga for
att far en kort sammanfattning. Sedan beskrivs avslappning och smartlindring som

akupunktur kan ge pa tva olika sidor. Nagra akupunkturpunkter som kan ge smartlindring



7
och avslappning namns samt tre bilder som visar vart punkterna &r. Sedan tas det upp
ungefar hur det gar till steg for steg samt vad akupunkturpunktsstimulering ar och hur det
kan kdnnas. Sist togs det kort upp om akupunkturnalen, langden, nalens tjocklek mm. samt
en bild fran Google pa en akupunkturndl. All fakta till innehallet togs fran

utvecklingsarbetets bakgrund.

4.4 Design

Broschyren tillverkades pa Canva. En fardig mall med namn ”Trifold Brochure (EU)”
anvandes. Den fardiga mallen anvandes eftersom den var lugnande och hade en helt bra
layout till att borja med. Broschyrens layout dndrades lite for att passa som en digital
broschyr samt innehallet. Fargerna bestar av lugnande beigea farger med antingen vit, gra
eller brun text. Alla rubrikers typsnitt ar “Maharlika” och textens typsnitt &r “Open Sauce”.
Det fanns inget behov av att dandra vare sig fargerna eller typsnittet eftersom de passade
tillsammans och gav den kanslan som broschyren skulle ge, alltsa lugnt och stilrent. Alla
bilder forutom en &r i samma stil som broschyren, vit/beige/gra. Bilden som tillhor sidan
om allman akupunktur blev med vit bakgrund och farger for att tydligt visa kroppens
meridianer. Bilderna syns tydligt eftersom de har mycket av broschyrens bakgrund runt sig.

Broschyren har minimalt med text sa att den ska vara lattlast och viacka mera intresse.

5 Kritisk granskning

Meningen med utvecklingsarbetet var att ge kvinnor och gravida information om att det
finns en mojlighet att prova akupunktur som avslappningsmetod och smartlindringsmetod

under forlossningen. Amnet passade bra eftersom examensarbetet handlade om naturlig
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forlossning och da gick det att arbeta vidare pa ett satt att informera kvinnor och gravida
om ett satt man kan anvanda sig av for att eventuellt fa en naturlig férlossning ifall det

skulle vara onskan.

Eftersom broschyren ska publiceras i en Facebook grupp ar det svart att veta hur manga
den nar ut till. Ifall flodet pa gruppen uppdateras mycket kan mitt inlagg om broschyren
forsvinna och manga som eventuellt skulle ha behov for den far den aldrig. Mest optimalt
hade det varit ifall broschyren skulle finnas pa atminstone finska och engelska sa att den

skulle na ut till flera kvinnor och gravida.

Designen kan spela en roll bade positivt och negativt. For mig ar den lockande eftersom
den &r stilren och lugnande men det ar sa individuellt om broschyren vacker ett intresse
eller inte. Malet var att gora den lattlast vilket jag tycker den éar. Ifall en broschyr har for
mycket text tappar manga intresse snabbt eftersom de inte orkar eller har tid att lasa.
Denna broschyr tar dock inte manga minuter att lasa vilket jag tror att bidrar till att flera

laser den dven fast de aldrig ens skulle tanka sig att prova pa akupunktur.
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Bilaga 1 Broschyr

AKUPUNKTUR
SOM
éVSLAPPNING

CH
SMARTLINDRING
UNDER
FORLOSSNING

En broschyr for kvinnor och gravida
Utvecklingsarbete for
barnmorskeutbildningen vid
Yrkeshogskolan Novia,

Rakel Nilsen

OBS! Kolla att den férlossningen du
ténker foda péa kan erbjuda akupunktur
da alla férlossningar inte kan det.

Endorfinutséndringen som nélarna
startar, ger ocksa en smaértlindrande
effekt. Akupunkturnalarna ger aven

en lokal smartlindring med en
diameter pa 3-5 cm.

Under férlossningens gang kan man
flytta nalarna till det stallet var
smartan finns., t.ex. ryggen.

Tumvecket och 6ronen ar allmanna
smartlindringspunkter
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En barnmorska med
utbildning inom akupunktur
applicerar nalarna. Hen
bdrjar med att hitta de olika
punkterna beroende p& om
du vill ha smértlindring eller
avslappning.

Nalarna sticks vanligast
vinkelratt mot huden, alltsa
rakt ner. Det ska inte ta ont.

Nélarna kan tejpas fast s&
att du kan rora pa dig under
forlossningens gang.

For en béttre effekt kan
barnmorskan stimulera
akupunkturpunkterna. For att
stimulera kan barnmorskan
snurra pa nélen &t bada hall,
lyfta nalen lite upp och ned
eller kombinera dessa tva.

Under stimuleringen kan du
kanna stickningar,
varmekanslor och
kanselbortfall. Detta kallas
“De-Qi” inom traditionell
kinesisk medicin

AVSLAPPNING

Inom akupunktur finns det flera
allmanna avslappningspunkter som
t.ex. mellan 6gonen, tumvecket, mitt p&
huvudet och i ytterérat.

For att hinna anvénda avslappnings-
effekten ar det oOnskvart att man
paborjar akupunkturen sa tidligt i
forlossningen som majligt.

Nar ndlarna placeras utséndrar kroppen
endorfiner vilket ger en avslappnande
effekt.

Akupunkturnalarna ar ar
engangsnalar tillverkade
av rostfritt stal.

Nalen bestar av spets,
kropp och handtag.

_ Nalens vanligaste
diameter ar mellan 0,25-
0,35mm och langd
mellan 15-75mm
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