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DOĞUM POZİSYONLARI
Yrd.Doç.Dr. Fatma COŞAR ÇETİN
Doğum eylemi boyunca yürümek, hareket etmek ve pozisyon değiştirmek doğumu kolaylaştırır. Bu sayede bebeğin aşağıya doğru olan hareketi ve rotasyonunu tamamlamasına destek olunarak pelvisin genişlemesi ve şeklinin doğuma en uygun pozisyon almasına katkıda bulunulur. Hareket etmek doğum ağrısını daha az hissetmenizi sağlar ve baş etmeyi kolaylaştırır ve doğumun ilk evresini kısaltır. 

Doğumda en iyidir denilen bir pozisyon yoktur. Doğum eylemi boyunca sık sık pozisyon değiştirerek hem rahatlarsınız hem de ağrınızı kontrol altında tutabilirsiniz. Doğumun ilerlemesini kolaylaştıracak pozisyonları bulabilmek için diğer pozisyonları deneyin ve en rahat hissettiğiniz pozisyonları bulun. 

Ayakta Sallanma
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Ayakta durma, sallanma ve yürüme özellikle doğumunuzun ilk aşamasında bebeğin doğum kanalından ilerlemesine yardımcı olur. Eşinizin boynuna sarılın ve ağırlığınızı ona verin. Birlikte sallanın ve dans edin. Bu pozisyonda sırt masajı da yapabilirsiniz. 
Sallanma
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Doğum süresince ritmik hareketler rahatlamayı sağlar. Doğum topu veya sağlam bir sandalyenin kenarına oturarak sallanın. 
Sandalyeye oturun ve arkanıza yaslanın. Eşiniz ya da size destek olacak kişi dizlerinizi sırtınıza baskı yapacak şekilde iterek basınç uygulasın. Böylece sırttaki ağrı noktalarına basınç uygulanmış olur ve ağrıyı daha az hissedersiniz. 
Öne doğru eğilmek
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Doğumda sırt veya kuyruk sokumu ağrınızı hafifletmek için öne doğru eğilebilir ya da dört ayak kedi pozisyonunda hafif hafif sallanabilirsiniz. Bu pozisyon sırt masajı yapmak için de uygun bir pozisyondur.   

Hamle hareketi
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Ayakta dururken ayağınızın birini sağlam orta boy bir sandalye üzerine koyun ve diğer bir kasılmaya kadar yavaşça öne doğru eğilin. Eğer sandalye yüksek geliyorsa daha küçük bir ayak kullanabilirsiniz. Düz zeminde de aynı hareketi yapabilirsiniz. Bir ayağınızı öne doğru koyun, dizinizi kırarak öne doğru esneyin. Bu hareket pelvisin açılmasına yardımcı olacaktır. 
Dizlerinin üzerine çömelme
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Dizlerinin üzerinde çömelme ya da dört ayak pozisyonunda durma kuyruk sokumuna olan baskıyı azaltır ve buna bağlı sırt ağrısının azalmasına yardımcı olur. Elleriniz üzerinde durmaktan yorulduğunuzda doğum topunun üzerine ağırlığınızı vererek bu pozisyonda yorulmadan kalmanız kolaylaşır. 
Çömelme
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Çömelmek pelvisin genişlemesini sağlayarak bebeğin doğum kanalından geçebilmesi için olanak sağlar. Ayrıca bebeğin dönme hareketini kolaylıkla yapmasına da yardımcı olur. Bu pozisyon özellikle ıkınma evresinde etkin olarak ıkınmanızda çok fayda sağlar. Sağlam bir sandalyenin arkasında veya yatağın kenarından tutarak çömelebilirsiniz. Ya da doğum yardımcınız veya eşiniz sandalye veya doğum topuna otururken sırtınız ona dönük bir şekilde onun dizlerine kollarınızı koyarakta çömelebilirsiniz. Böylece bacaklarınızın ağrısı azalır ve bu pozisyonda daha uzun süre rahatlıkla kalabilirsiniz. 
Yarı oturur pozisyon
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Arkanızı yastıklarla destekleyerek veya eşinizin arkanızda oturarak sizi desteklemesini sağlayabilirsiniz. Her bir kasılma sırasında bacaklarınızı kendinize doğru çekebilir veya siz öne doğru eğilebilirsiniz. 
Dört ayak pozisyonu
[image: image9.jpg]



Doğum eyleminiz boyunca dört ayak pozisyonunda kalmaktan sakın utanmayın. Yerde veya yatağınızın üzerinde bu pozisyonda kalabilirsiniz. Böylece bebeğinizin doğum kanalından dönerek ilerlemesi daha da kolaylaşır ve kuyruk sokumu ve sırt bölgesinde oluşan ağrıyı da azaltır. Ayrıca bebeğinize giden oksijen oranını da artırır. Kollarınızı dinlendirmek için yana uzatıp başınızın altını yastıklarla destekleyebilirsiniz. Ya da doğum topunun üzerine ağırlığınızı vererek kollarınızın yorgunluğunu azaltabilirsiniz. 
Yan yatma
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Dinlenmek istediğinizde yan tarafınıza yatabilirsiniz. Dizlerinizin arasını yastıkla destekleyerek dizlerinizin rahat etmesini sağlayabilirsiniz. Bu pozisyonda bebeğinize ve rahminize kan akışı daha iyi olacaktır. Bu pozisyon ayrıca bebeğin tüm ağırlığını sırtınıza vermediğiniz için sırt ağrısını da engelleyecektir. 
Unutmayın! Doğum için en mükemmel ya da en rahat pozisyon yoktur. Esnek olun ve doğumda size destek olan kişilerle en rahat pozisyonlar hakkında konuşarak bu süreci en rahat biçimde geçirmeye çalışın. Bu pozisyonları deneyerek hangisinin sizi daha çok rahatlattığını bulabilirsiniz.  
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