Medidas de Alivio Durante el Parto

Hay muchas formas de ayudarle durante el parto. Pidale ayuda a quienes estan con usted, durante las contracciones dolorosas.
Usted sabe lo que la hace sentirse mejor durante el parto. A continuacion le damos algunas sugerencias:

Cambiando de posicion durante el parto

meciéndose

parandose

caminando

acuclillandose

arrodillandose

sentandose en la taza del bafio, silla, sofa

poniéndose de rodillas con las manos en el

suelo

recostandose de lado

reclindndose en una de las personas con usted

reclinandose en una cama o una silla
Estas medidas pueden ayudarle a acortar el parto, ayudarle
con el dolor de las contracciones, y pueden hacer que las
contracciones sean mas efectivas.

Presion o Masaje

La persona con usted puede presionar la base de la espalda.
Manos firmes son efectivas. También puede utilizar un rollo
de cocina o una pelota de tenis.

A algunas mujeres les agrada muy poca presion.

El masaje puede ser tranquilizante y relajante a la cabeza, la
espalda, los hombros, las piernas y los pies. Use locion para
el cuerpo o aceites.

Para algunas mujeres, la presion en la base de la espalda
durante las contracciones, les alivia el dolor inmensamente.
Esto puede ser hecho al estar de pie, sentada, caminando

o reclinada.

Caliente y Frio

e un baiflo tibio

e una bolsa con hielo

e pafios himedos frios en la cara, cuello, estomago o
espalda.

A algunas mujeres les gustan las cosas.

A otras las cosas tibias.

Vea qué le agrada a usted.
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