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5.NEFES

Dogum Sirasinda Odakli Solunum: Teknikler ve Yararlari

Odakli solunum, herhangi bir sayida olasi oran ve derinliklerde nefes alma eylemini ifade eder. Bazi
kadinlar, karinlarini hava ile doldurmak igin diyaframlarini kullanarak derin nefes almayi tercih

eder . Diger kadinlar hafif nefes almayi tercih ediyor, gégstinii doldurmaya yetecek kadar nefes
aliyor. Amag sakinlestirici ve rahatlatici bir etkiye sahip nefes alma kaliplarini bulmaktir. Nefes alisiniz
rahat bir oranda olmali ve nefes darligi ya da sersemlemis hissetmenize neden olmamaldir.

Dogum hakkinda ne kadar ¢ok sey 6grenirseniz, farkli asamalarda farkli nefes aliskanliklarinin nasil
kullanildigini géreceksiniz. Her kasilmayi dogum siirecinin verimli bir pargasi haline getirmeye
odaklanmak igin nefes almayi kullanmayi 6greneceksiniz. Hamile olsun ya da olmasin, odakli
solunum, gesitli agri, rahatsizlik, endise ve korku ile bas etmede yardimci olur.

Odakh solunum uygulamanin faydalari
e Solunum agriya otomatik bir cevap haline gelir
¢ Anne daha rahat bir durumda kalir ve agrinin baslangicina daha pozitif cevap verecektir.
e Sirekli nefes ritmi dogum sirasinda sakinlestirir
e lyi olma ve kontrol hissi saglar
e Artan oksijen, hem anne hem de bebek icin daha fazla glic ve enerji saglar
e Kasilmalari daha iretken hale getirerek her daralmaya amag getirir

e (Odakli nefes alma ve rahatlama, yasamin her giin stresini kaldiranlarla basa ¢ikma teknikleri
olabilir

Odakh nefes alistirmalari nasil yapilir?

Trafik sikisikliklari, bas agrilari ve ev isleri farkli nefes alma teknikleri uygulamak ve bunlari rutininizin
bir parcasi haline getirmek icin firsatlar sunar. Dogum eylemini simiile etmek icin, bazi dogum
egitimcileri etkili nefes alma teknikleri uygularken elinizde bir buz kiipi tutmanizi 6nerir.

Nasil baglar?

Her kasilmanin basinda ve sonunda derin, temizleyici, rahatlatici bir nefes almayi unutmayin. Bu
sadece odaginizi netlestirmenize yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda bebeginiz, kaslariniz ve
rahminiz icin daha fazla oksijen saglar.

Dogum eyleminin ilk agamasi igin solunum diizenleri:
Yavas nefes

Kasilmalar yeterince yogun olmadiginda yavasca nefes almaya baslayin, artik duraksamadan yuruyip
konusamazsiniz. Yararli buldugunuz siirece yavas nefes aliniz. Gergin olursaniz ve kasilmalar sirasinda
daha fazla dinlenemiyorsaniz baska bir odak teknigine gecin.



1. Organize bir nefes alin, kasilma baslar baslamaz blyuk bir nefes alin. Nefes alirken tiim
gerilimi serbest birakin.

2. Dikkatini topla.

3. Burnunuzdan yavasca nefes alin ve agzinizdan nefes verin, bdylece tiim havanin bir nefesle
akmasini saglayin. Hava tekrar gelmek istiyormus gibi gériinene kadar duraklayin.

4. Her bir nefes vermede, viicudunuzun farkh bir bolimini gevsetmeye odaklanin.
Isik Hizlandirilmig Solunum

Cogu kadin dogum eyleminin aktif evresinde bir siire hafif nefes almaya ihtiyag

duyuyor. Kasilmalarinizin yogunlugunun hafif nefes alip vermeme konusunda ve ne zaman
kullanacaginiza karar vermenize yardimci olmasina izin verin. Saniyede yaklasik bir nefesle agzinizdan
hizlica nefes alip verin. Nefesinizi sig ve hafif tutun. Tenefflsleriniz sessiz olmali, ancak teneffiisiiniiz
acikea duyulabilir.

1. Organize bir nefes alin - kasilma baslar baslamaz biyik bir nefes alin. Nefes alirken tim
gerilimi serbest birakin .

2. Dikkatini topla.

3. Burnunuzdan yavasca nefes alin ve agzinizdan nefes verin. Kasilma yogunlugu arttikca
nefesinizi hizlandirin ve hafifletin. Eger kasilma erken zirve yaparsa, kasilmada erken
hizlanmaniz gerekecektir. Eger daha yavas bir sekilde pik yaparsa, daha yavas hiza ¢ikmak igin
calisacaksiniz. Agzinizi ve omuzlarinizi gevsetin.

4. Solunum hiziniz kasilmanizin doruguna yikseldikce, agzinizdan hafifce nefes alip
verin. Solunumunuzu saniyede yaklasik bir nefes hizinda sig ve hafif tutun.

5. Kasilma yogunlugu azaldik¢a, nefes alma hizinizi kademeli olarak yavaslatin, burnunuzdan ve
agzinizdan nefes almaya geri doniin.

6. Kasilma sona erdiginde, son nefesini alin - bir nefes alarak nefes verin.
Degisken (Gegis) Solunum

Bu bir 1sik solunumu cesididir. Bazen “hee-hee-who” solunumu olarak da adlandirilir. Degisken
solunum, hafif sig nefes almayi periyodik olarak daha uzun veya daha belirgin bir ekshalasyon ile
birlestirir. Kendinizi bogulmus, rahatlayamiyor, Gmitsiz veya bitkin hissediyorsaniz, birinci asamada
degisken solunum kullanihr.

1. Organize bir nefes alin - kasilma baslar baslamaz biyik bir nefes alin. Nefes alirken tiim
gerilimi serbest birakin

2. Dikkatinizi esinize veya resim gibi bir odak noktasina odaklayin.

3. Kasilma boyunca 10 saniye icinde 5 - 5 nefes oraninda hafif ve sig nefeslerle agzinizdan nefes
ahn.

4. Her saniye, lglincl, dordinci veya besinci nefesten sonra uzun bir nefes verin. Bu uzun soluk
s6zinl “huh” puh ”ile sozlllestirmeyi deneyebilirsiniz.

5. Kasilma sona erdiginde, derin bir nefes alarak bir veya iki derin nefes alin.



Yanlis zamanda itmemek igin solunum

itmek veya asag cekmek isteyeceginiz dogumun her iki asamasi boyunca zamanlar olacaktir, ancak
dogru zaman degildir. Kadinlarin ¢cogu, 6zellikle zor anlarda nefeslerini tutmak istemektedir. Strekli
nefes alip vererek veya ¢enenizi kaldirarak ve (ifleyerek veya nefes alarak nefesini tutmayin. Bu,
viicudunuzun zaten yaptigi itmeye ekleme yapmaniza engel olur.

Dogum eyleminin ikinci agamasi igin nefes alma diizenleri

ihrag Nefes

Rahim agzi tamamen silindiginde ve dogumun ikinci asamasi bagladiktan sonra kullanilir.

1.

5.

Organize bir nefes alin - kasilma baslar baslamaz bliyik bir nefes alin. Nefes alirken tiim
gerilimi serbest birakin

Bebegin asagl ve disa dogru hareket ettigine veya baska bir pozitif gériintiiye odaklanin.

Kasilmalarin size yol gostermesi icin yavasca nefes alin. Rahatlik icin gerektigi sekilde
nefesinizi hizlandirin veya hafifletin. itme diirtiisiine karsi koyamayacaginiz zaman
(katilmanizin istendigi durumlarda), blyiik bir nefes alin, genenizi gégsiintize sokun,
vicudunuzu kivirin ve 6ne dogru egin. Sonra nefesini tutarken ya da homurdanarak ya da
inleyerek havanin yavasca birakilmasini saglayin. Hepsinden dnemlisi, pelvik tabanini
rahatlatin. Perinede herhangi bir gerginligi serbest birakarak bebegin asagi inmesine yardim
edin.

5-6 saniye sonra nefesinizi birakin, sonra nefes alin ve nefes verin. itme diirtiisii devreye
girdiginde, asagiya dogru inerek birlesiniz. Ne kadar zorlarsan, hissin tarafindan

belirlenir. Kasilma azalincaya kadar bu sekilde devam edersiniz. itme diirtiisi, kasilma
sirasinda dalgalar halinde gelir ve gider. Kaniniza ve bebeginize oksijen vererek derinlemesine
nefes almak icin bu molalari kullanin.

Kasilma sona erdiginde, viicudunuzu gevsetin ve bir veya iki sakinlestirici nefes alin.

Dogum sirasinda agiz kurulugunu hafifletmeye yardimci ipuglari

Dilinizin ucunu, nefes alirken hemen dislerin arkasindaki agzinizin ¢atisina dokunun. Bu,
soludugunuz havay hafifce nemlendirir.

Parmaklariniz agikken, burnunuzu ve agzinizi gevsetin, boylece avucunuz nefes aldiginiz nemi
yansitir.

Sivilari yutun veya kasilmalar arasinda buz parcaciklarini emin.

Dizenli olarak dislerinizi fircalayin ya da agzinizi yikayiniz. (8)



