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Vv nosecnosti

V zadnjih letih se povecuje zanimanje nosecnic za dopolnilne
metode, s katerimi se zoperstavljajo tezavam v nosecnosti. Za-
to velja poudariti, da naj bi se uporabljale samo tiste metode,

ki so potriene kot ucinkovite in varne.
Asist. Dejan Kupnik, dr. med., spec. druzinske medicine

ekaters od dopolnilnih

metod, kot so-akupunk-

tura, akupresura, ma-
sald, usmerjanje pozornosti,
hipneza, avdioterapija in avdi-
oanalgezija. se sicer e uporab-
ljajo v porednistvu, predvsem
za blaZenje boledine pri porod,
pri demer o hipnoza, masaka in
akupunktura v klasifni medici-
ni prisotne de dlje daza. [zvagalel
teh, tudi joge, bi morali biti e
posebe] pozorni na nosednice,
ki se zdravijo zaradi bolezni, ki
lahko poverofajo tekave tudi v
nasatnasti. Mednje spadajo bo-
lezni srca in okilja, popustanje

ledvic, sladkorna bolezen in
druge motnje ez @ notranjim
izlefanjem, jetme balezni, bole-
zni dihal {astma, kronitni bron-
hitis...}, revmatolodka obolenja,
nevrolpdka obolenja (predvsem
epilepsija..) in drege. Vsekakor
pa mora nosecnica natanéno
slediti navodilom ginekologa
in izvajati vse med nosednostjo
predpisane ukrepe in diagnostic-
ne postopke.

JuEnoavstralski porodnifarji in
babice so v anketi o njihovem
odnosy do uporabe dopolnil-
nih metod med noselnostjo v
samo 14 odstotkil smatrali te

metode za dkodljive javnemu
zdravju, ved kot go odstotkov
pa s jih je delelo imeti ved zna-
nja o njih. Ysaj 7o odstotkoy jih
je nosecnicam 2e svetovalo upo

rabo katere od metod, kot 5o
Jpga, meditacija, akupunktura,
masaka, hipnoza in jily smatrajo
2a varne med nosednostio.

Noseénost injoga

v lugi raziskav

Glede uporabnosti joge v prime-
ru tefav z zanositvijo Khalsa
navaja, da jgga pomaga pri so-
ofanju 2 izzivi, ki se pojavljajo
ob diagnozi neplodnost]. Sprod-

Zanje in meditativne vaje omao-
gocajo asnost uma in krepitev
vztrajnosti pri premagovanju
fizi¢nih in psihiénih ovir med
zdravijenjem replodnost, razu-
mievanpe stanja in fiziéna spros-
denost pa omogodata lake spre-
jemanje samega sebe.
Marendran in sodelavel so pri
160 nosednicah, ki so vadile jo-
g0, v primerjavi s 166 nasedn|-
cami, ki je niso, so se pa spreha-
jale z-krat na dan po 30 minut,
eleli opredeliti uéinek joge na
izhod noseénosti, Raziskava je
pokazala, da jo celovit pristop k
Jogi ki je vkljuceval telesne in
dihalne vaje ter meditacijo eno
ure na dan, varen in prispeva k
pomembno manjii pogostnost
prezgodnjih porodoy in zastoja
plodove rasti v maternici. Prav
tako je bilo v skupini nosaénic,
ki so vadile jggg, pomembno
veld otrok z vedjo telesno teio
ob porodu, redkeje pa se je pri
teh nosednicah pojavil visok kr-
v thak.

Wang in sodelavei 2 Univerze
Yale v ZDA so pokazali, da no-
sednice za odpravijanje boledin
v spodnjem delu hrbta dokaj
pogosto segajo po dopolnilnih
metodah, porodnicari in drugo
zdravstvena osebje pa njihovo
uporabo pogosto svetujejo, naj-
pogosteje masado, jogg, sprod-
éanje in akupunkturo. Slednje
ne zmanjiajo le pogostnosti
boledin v kritu in nogah, mar-
vet tudi pogostnast stabosti, de-
presij in prezgodnjih porodaoy.,
Temu se pridruujejo e Mierop
in sodelavel z ugotovitvami, da
je poporodne depresijo moino
napavedati in zato uginkoviteje
ukrepati e v €asu nosetnosti.
Ugotowvili so mamred, da imajo
nossénice, ki kasneje razvijejo
depresijo, med nosefnostjo zvi-
Lane nwe le kolifine stresnega hor-
mena kortizola, marved imajo
tuehi niZjo toleranco do steesnih
okoli%éin, Ker dopolnilne meto
de, viljudno 2 jogo, prispevajo k
zmanjfevaniu reakeije na stres,
lahko na ta na&in delujejo pre-
ventivio tudi proti nastanku po-
porodnih depresiviih maten;.
Tudi dihalne vaje so v ¢asu no-
se¢nosti koristne, [zvajajo se
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lahko te tiste, ki ne vsebujejo
sunkovitih vdihov in izdihov in
pri katerih se diha ne zadriuje.
Zaradi blagodejnega vpliva na
osredni 2iveni sistem pripomo-
rerjo kvedii sproffenost in umir-
jenosti nosednice, amogodajo
laZje soofanje s stresom, v kom-
binaciji z drugimi elementi joge
izbaljfujejo kvaliteto spanja ter
ustrezno dopolnjujejoutinek te-
lesnih vaj. IzboljEujejo pliutno
vitalno kapaciteto in zmanjiuje-
jo pegostnost poslabian] astme
2 amanjdevanjem preadzivnosti
dihalnih poti. PA tem velja pou-
dariti, da dihalne vaje niso zdra-
vile zoper astmo, lahko pa v
kombinaciji 2 ustaljenim zdrav-
ljenjem znatnoe pripomorejo k
izboljtanju stanja in imajo zas-
titne in sprodtujode udinke na
celoten dihalni sistem.

Tehnike sprodtanfa in meditaci-
je =0 dobra dopolnilna metoda

proti razvoju depresije v tem
obdobju in pri premagovanju
psihicnih zavor in strahov, kise
lahko pojavijo, Omogofajo de
pristneji stik in obéutenje med-
sebojne pripadnosti med noseé-
nico in razvijajodim se plodom.
To je pamembna faza pA sezna-
njanju nosefnice z viogo bodode
matere in pri oblikevanju le-te,

razvijajodemu se plodu pa viaj
v doloeni meri tak pristen stik
predstavija varnost in zadele-
naost. Vse omenjena nedvomno
vpliva na potutje in adravje bo-
dode matere in otroka.

Previdno in pazijivo
Tlzmed telesnih vaj naj bise izva-
jale samo tiste, ki telesno niso
NApoIme, e povzrotajo tedavne-
ga dihanja, ne povzrofajo nenad-
nihy sprememb krvnega tlaka, ne
povisujejo tlaka v trebudni votli-
ni aziroma ne izvajajo pritiska
na trebuh. Med izvajanjem vaj
naj nosednica ne bi zadrievala
diha ali se napenjala, vsekakor
panobena vaja ne sme bit izve-
dena na silo, Napetost ali neu-
daobije, ki se pojavijo med vadbao,
50 razlog za prekinitey vaie,
Vaje je treba izvajati previdno
in paziti, da ne pride do izgube
ravnotedja in padea, Predklon
v sededem polokaju izvajamo
tako, da se dr¥imo za brisafo,
ovito okoli podplatoy, Na ta na-
&in 58 izognemo pretiranemu
prediklonu in pritisku na trebuh.
Kadar izvajamo vaje zasuka, se
je potrebno sukati v glavinem
v obmodju ramen in 2gormjesa
dela trupa, dase izognemo stika-
nju v obmedju trebuha,

Vaje za razgibavanje sklepov, de-
mima ramen in kelkoy, in tiste,
ki izholjfujejo gibljivost hrbteni-
ce in posleditno tudi zmanjiuje-
jo boledine v hrbtu, so najbalj
priporocljive. To so v glavnem
preproste telesne vage, ki nosed-
nic fiziéno ne utrujajo in ohra-
njajo primerno gibénost telesa,
40 posebno to velja za spodnji
del hrbtenice in za koléne skle-
pe, katerih ustrezna razgibanost
in sproffenost sta welo pomemb-
ni za tim laji porod.

Telesne vaje v doloden| meri
izbaljfujejo prekrvitey telesnih
thiv, seveda tudi reproduktivinih
organay inna ta nacin v kombi-
naciji s prayvilnim in nekoliko
globljim dihanjem prinasajo
v thiva bogate zaloge kisika in
adnaiajo iz njih vse nepotrebne
smovi, nastale pri celiéni razgrad-
nji. Delujejo preventivno proti
ZAprLju in pospesujejo pretok kr-
viv negah. S slednjim prepredu-
jeie nastanek in nadaljnji razvoj
krénih 3, oteklin nog ter krvnih
strdkov v globokih venah nog,
ki lahko povaredijo tudi pliuéno
embaolijo, Zaradiizboljfanja pre-
toka krvi v nogah e manj tudi
krfev vmidicah nog.

¥ Jogi zelo znana vaja kntenja in
sprodtanja misic medeniénega
dna, ki je v kKlasiéni medicini nas-
la svaj ekvivalent v Keglovih va-
jah, med noseénostjo prepreéu-
jB zastojkrvi v tem delu telesain
poslediéno razvoj hemoroidow.
Pri tem je nosednice treba opo-
zoritl, da se pri vaji stiskajo in
sprodtajo izkljuéno midice me-
deni¢nega dna, ne pa trebusne
ali druge midicel

Se enkrat pa velja apogorit,
da se proti koncu noseénostl
v vedno vedjih koliginah spros-
£a hormon relaksin, ki mehda
materniéni vrat in razliéne liga-
mente in tako omogota vedjo
razteznost omenjenih struktur,
kar olajsa porod, Pri vajah, ki
raztegujejo misice, se zato le-
teh ne priporoda raztegovati
do skrajnih zmoinost, saj lah-
ko pride do natega ali celo do
natrganja misic in kit skupaj s
poslediénimi krvavitvami v te
strukture, =
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