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PARTO E NASCIMENTO

posicoes para o parto
e 0 nascimento

Embora as mulheres ocidentais, tradicionalmente, déem a luz deitadas de costas,
esta n3o é a posicao mais eficaz, nem para o trabalho de parto, nem para a
expulsdo do bebé. As mulheres que se mantém em movimento e que adoptam
uma posicao mais vertical durante o trabalho de parto, e que ficam de pé, sentadas
ou de cécoras para expulsar o bebé, geralmente tém um parto mais facil, mais
curto, menos doloroso e com menor intervencao.

¢ Foi fantastico ter-me mantido
em movimento durante o
trabalho de parto. Quando me
levantava, as contracgoes eram
fortes e regulares e quando me
sentava, elas abrandavam. Sentia
que controlava completamente
O Processo. 2

Nessy, mae da Gemma,
de 9 semanas de idade

partilha .
de experiéncias
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Nas ultimas semanas de gravidez, pratique algumas vezes as posicoes
descritas nestas paginas, para ver como se sente em cada uma delas.
Nio sabera quais delas sdo as mais eficazes e confortaveis para si, ate
estar realmente em trabalho de parto. Porém, nao se fixe numa
posicdo exclusivamente, mas mude de posicao sequndo o que 0 seu
corpo lhe pedir.

pré-parto

Na fase latente, antes de entrar em trabalho de parto activo, tente ficar o
mais descontraida possivel. Néo fique sentada a espera de o parto se
desencadear: o melhor é ndo pensar nele, arranjando alguma coisa para
fazer. E uma boa altura para praticar as técnicas de respiracao (ver pagina
233). Durante o dia, alterne entre periodos de descanso e periodos de
movimento. Porém, se entrar na fase latente do trabalho de parto durante
a noite, nao ha necessidade de saltar da cama e comegar a circular.

Isto apenas provacard cansago.

estado 1

Durante esta fase do parto, enquanto o colo do utero se dilata e o
{tero se contrai e empurra para fora, faz sentido adoptar posicoes que
colaborem nestes processos e que ajudem a esticar os ligamentos que
ligam os ossos da pélvis. Estar na vertical, quer a caminhar, quer a
descansar numa cadeira, garante que a cabega do bebé exerce pressao
sobre a cérvix, 0 que encorajara as contraccoes, acelerara a dilatacao e
faré a cabeca do bebé descer cada vez mais profundamente para
dentro da bacia. Imagine que esta a tentar fazer passar uma mesa de
jantar por uma porta. A mesa precisara de ser inclinada de um lado
para 0 outro. Da mesma maneira, 0 bebé necessitara de ser
incentivado a encaixar na bacia. A mudanga de posicao e o
movimento, pof parte da mae, podem ajudé-lo a deslocar-se para
baixo, progressivamente. Quando tiver contracgoes durante esta fase,
adopte posicoes em que esteja inclinada para a frente, de modo que
as suas contrac¢oes funcionem a favor e ndo contra a forca da
gravidade, empurrando o seu Utero para a frente.



Se |he apetecer descansar, em vez de
caminhar, & melhor fazé-lo numa
cadeira, do que numa cama ou Num
sofa. Cubra o assento com uma
almofada e sente-se de frente para as
costas da cadeira, com as pernas de
ambos os lados desta. Descanse com a
cabega em cima de uma almofada
colocada debaixo do queixo.

Quando uma contracgao vier, enquanto
estiver a caminhar, figue de pé com o5
bragos em volta do pescoco do seu
companheiro, incline-se para a frente e
deixe-o suportar algum do seu peso,
num abraco reconfortante, até a dor
acabar. Também pode apoiar-se a si
propria, inclinando-se contra uma
parede, uma superficie de trabalho ou
uma peca de mobilidric pesada.

Ajoelhe-se sobre um objecto macio,
como uma almofada grande e rasa, ou
um cobertor dobrado, abrindo os
joelhes o mais possivel para criar espaco
para a barriga e inclinando-se para a
frente sobre as maos. Esta posicao é boa
para esticar 0s ligamentos pélvicos.
Balangar-se suavemente nesta posicao
podera ajudar o seu bebé a mudar de
posicao, se ele estiver virado para a
frente da mae.

posicoes para o parto e o nascimento

Sente-se numa cadeira, sem se
encostar, com os joelhos afastados e
inclinada, O seu companheiro dar-lhe-a
apoio fisico e emocional,

Ajoelhe-se sobre um objecto macio e
incline-se sobre o colo do seu
companheiro, com as coxas de ambos
os lados dos pés dele. Também pode
adoptar esta posicao apoiando-se num
sofd ou na cama.
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