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Pro duk ci vhod ných hor mo nů po dle Oden ta brzdí tzv. ne o kor
tex (ro zu mo vý mo zek). Ro dič ka se pod je ho vli vem pří liš kon t ro

lu je, sou stře dí se na to, jak je jí po rod vní má oko lí (jes tli moc ne

kři čí, jes tli po uží vá „správ né“ po lo hy apod.). Po tla ču je tak svo je 

in stinkty a o to ví ce vní má po rod ní bo les ti.

ME TO DY TLU ME NÍ PO ROD NÍCH 
BO LES TÍ

Zmínila jsem pří či ny bo les ti a fak to ry, kte ré vní má ní bo les ti ovliv

ňu jí. Na ský tá se nám otáz ka: Ja kým způ so bem, ja ký mi me to da

mi mů že me docílit bez bo lest ného po rod u?

Obec ně je lze roz dě lit do dvou zá klad ních sku pin:

 > me to dy ne far ma ko lo gic ké – jed not li vé tech ni ky a zá

klad ní do ved nos ti se tě hot ná že na a je jí part ner (ne bo ji

ná blíz ká oso ba) učí, na cvi ču jí v kur zech před po rod ní 

pří pra vy; > me to dy far ma ko lo gic ké – sem by chom mo hli za hr nout 

lé ky od bo les ti – anal ge ti ka, lé ky na uvol ně ní na pě tí ve 

sva lech – spas mo ly ti ka, epi du rál ní anal ge zii a dal ší.

Ro dič ka se mu sí pro za há je ní po rod ní ho pro ce su a v je

ho 1. do bě po rod ní cí tit pře de vším bez peč ně. Jen tak do

jde ke sní že ní hla di ny ad re na li no vých hor mo nů, ke zvý

še ní pro duk ce oxy to ci nu a en dor fi nu – a tím k za há je

ní a do bré mu prů bě hu po rod ní ho pro ce su.
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Ne far ma ko lo gic ké me to dy

Tech ni ky, kte ré se nau čí te bě hem před po rod ních pří prav ných 

kur zů, vám mo hou po mo ci usnad nit prů běh po ro du a pře de

vším ule vit od bo les ti. Obsah před po rod ních kur zů bý vá ob vy kle 

za mě řen na:

 > včas nou, vhod nou a sro zu mi tel nou in for mo va nost; > nác vik de cho vých tech nik; > re la xa ci, nác vik uvol ňo va cích tech nik, re la xa ci s vi zu a li za cí; > hud bu – mu zi ko te ra pii; > vy u ži tí aro ma te ra pie, např. květové esence Zrození; > ma sá že – do tek; > ob kla dy; > úči nek te plé vo dy – hy dro a nal ge zie; > vý ho du vol nos ti po hy bu, úle vo vé po lo hy a po zi ce; > porodní napářku.

Infor mo va nost

Včas nou a sro zu mi tel nou in for mo va nos tí od bou rá te strach ze 

si tu a ce, se kte rou ne má te zku še nost. Do okru hu in for mo va nos

ti spa dá ta ké se zná me ní s před po klá da ným pro stře dím po ro du 

(ná vště va a pro hlíd ka vy bra né po rod ni ce). 

Po dá vá ní vhod ných in for ma cí za jiš ťu jí před po rod ní kur zy ve de

né po rod ní mi asi s tent ka mi. Ide ál ní je, když po rod ní asi s tentky, 

kte ré ty to kur zy ve dou, ma jí mož nost být v ak tiv ním kon tak tu 

s da ným po rod ním sá lem. Pří pra va je po tom ade kvát ní pé či, 

s níž se že naro dič ka na po rod ním sá le se t ká.

De cho vé tech ni ky 

Správ né  dý chá ní v prů bě hu po ro du po va žu ji za ve li ce dů le ži té. 

Na s tá va jí cím ma min kám vždy ří kám: Po rod mu sí te udý chat, je 
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to zá klad ní tech nika, jak bo lest u po ro du zvlád nout. Jest li že 
ne do ká že te po rod udý chat, ne bu dou mít svo ji účin nost ani 
dal ší tech niky, kte ré se učí te. S nác vi kem de cho vých tech nik 

za čí nám hned při prv ním se t ká ní a kaž dou ho di nu kur zu ji mi 

za čí nám a kon čím.

Výz nam správ né ho dý chá ní:

 > po má há k uvol ně ní sva lů a do chá zí k do sta teč né mu pro

kr ve ní sva lů ro dič ky i dí tě te; > že na má in ten ziv něj ší po cit, že po má há i dí tě ti, aby po rod 

lé pe zvlá da lo; > od vá dí po zor nost od bo les ti – sou stře dí te se na ji nou 

čin nost; > vý dech s po vzde chem zna me ná vět ší po cit cel ko vé úle

vy. Moc se mi lí bí po vzbu zo vá ní jed né mo jí ko le gy ně, kte

rá ro dič kám ří ká: „Ma min ko, pro jev te se.“ V je jím po je tí to 

zna me ná: „Vý dech vo ka li zuj te, po vzdech ně te si, za křič te 

si, jes tli je to tře ba. Uvol ní te tím svo je vnitř ní na pě tí.“ 

Re la xač ní a uvol ňo va cí tech ni ky

O re la xa ci mů že me ří ci, že je zá kla dem všech ne far ma ko lo gic

kých i far ma ko lo gic kých me tod.

Výz nam re la xa ce:

 > re la xo vat zna me ná ne chat ochab nout svo je sva ly; > re la xo vat zna me ná pro kr vit svo je sva ly; > re la xo vat zna me ná, že bu dou v tě le pří tom ny ty „správ né“ 

hor mo ny (oxy to cin, en dor fin, pro lak tin); > re la xo vat zna me ná ob no vo vat svo je sí ly; > re la xo vat zna me ná zby teč ně se ne vy čer pá vat, svý mi si la

mi ne plýt vat;
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 > re la xa ce má vliv na krev ní tlak – upra vu je je ho hod no ty do 

nor má lu; > re la xa ce ovliv ňu je na ši de cho vou fre k ven ci.

Mu zi ko te ra pie

Z pra xe mo hu ří ci, že hud bu vy uži jí pře de vším (ale ne jen) že

ny, kte ré ji rá dy po slou cha ly i mi mo ob do bí tě ho ten ství. Hud ba 

po má há k uvol ně ní, k cel ko vé mu zklid ně ní. Sni žu je krev ní tlak, 

upra vu je de cho vou fre k ven ci, na po má há k cel ko vé mu uvol ně ní. 

Obec ně se ja ko nej vhod něj ší ob vy kle do po ru ču jí hlu bo ké tó ny 

me di tač ních skla deb, re la xač ní zvu ky (zvon ko hry, zvu ky z pří ro

dy), váž ná hud ba (ba rok ní, Vi val di, Mo zart). Ale ne mu sí jít vždy 

jen o sklad by z ob las ti hud by váž né či me di tač ní, pro re la xa ci lze 

vy užít řa du dal ších žá nrů. I zde to tiž pla tí, že kaž dý po dle své ho 

tem pe ra men tu, so ciál ní sku pi ny, vý cho vy a vě ku po slou chá me 

ji nou mu zi ku.

Aro ma te ra pie

Vy uží va jí se pře de vším éte ric ké ole je a hy dro lá ty.

Éte ric ké ole je se do stá va jí do na še ho tě la vde cho vá ním ne bo 

přes kůži – při ma sá žích ne bo při po no ře ní do vod ní láz ně, kte rá 

ty to lát ky ob sa hu je. Jsou to tě ka vé von né esen ci ál ní lát ky pro du

ko va né ros t li nou. Ma jí schop nost ovliv ňo vat tě les né funkce or ga

nis mu, pů so bit na na ši psy chi ku a emo ce. 

Při kaž dém po u ži tí je nut né éte ric ký olej vhod ně ře dit v nos ném 

pa nen ském ros t lin ném ole ji (jo jo bo vý, man d lo vý, me ruň ko vý, 

oli vo vý ne bo slu neč ni co vý, do po ru če né dáv ko vá ní pro ma sáž: 1 

po lév ko vá lží ce nos né ho ole je a do ní 5 ka pek ole je éte ric ké ho). 

Lát ky za čnou v kr vi ko lo vat asi po 30 mi nu tách.
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Ke zklid ně ní po uží vá me le van du li, grep, man da rin ku, ne ro li. 

K po sí le ní dě lož ní čin nos ti je vhod ný roz ma rýn, který zároveň 

tiší bolest, pomáhá zmírnit stres a zvyšuje krevní tlak. Ten mů že

me po užít v do bě, kdy je po rod ní bran ka ote vře ná asi na 5 cm. 

Mů že me si ta ké za kou pit ole je pro da nou si tu a ci již při pra ve né, 

na mí cha né.

Hy dro lá ty jsou aro ma ti zo va né vo dy, kte ré vzni ka jí při de sti la ci 

si lič na tých ros t lin. Ma jí jem něj ší úči nek než éte ric ké ole je. Čas to 

se po uží va jí pří mo na po kož ku, ne ře dí me je. 

U po ro du vy uží vá me jem nou rů žo vou vo du.

Ma sá že 

Pro ty to úče ly je nej vhod něj ší po užít vlast ní olej – při lož te jej 

k os tat ním vě cem do taš ky na chys ta né s se bou do po rod ni ce. 

Kte rá mís ta mů že te při po ro du účin ně sti mu lo vat?

 > Tzv. efle ráž (ef fleu ra ge) je jem ná ma sáž, kte rou si pro

vá dí te sa ma, in tu i tiv ně. Bě hem kon trak cí si mů že te hla

dit bři cho ne bo steh na krou ži vý mi po hy by ne bo po hy by 

ve tva ru os mič ky. Úči nek té to tech ni ky: dráž dě ní sil ných 

ner vo vých vlá ken, a tím tlu me ní dráž di vos ti ten kých ner

vo vých vlá ken, čímž do chá zí k tlu me ní bo les ti. Při té to 

tech ni ce je nut né po hy by ob mě ňo vat, ji nak ma sáž ztrá cí 

účin nost. > Tlak na kost kří žo vou – sil ný tlak pro ti spod ní čás ti zad. 

Pro vá dí jej do pro vá ze jí cí oso ba a vy bys te mě la sdě lit, kde 

a v ja ké in ten zi tě tlak apli ko vat. Tlu mí bo lest v zá dech. > Dal ší ma sá že, s je jichž po mo cí si ule vu je te od bo les tí zad:  > krou ži vé po hy by; > ta hy od bo ku na střed kos ti kří žo vé a opět do stra ny; > tzv. vy bo dá vá ní.


