Alivio da Dor no Trabalho de Parto
Medidas Nédo Farmacoldgicas

Enfermeiros da Urgéncia
Obstetrica ¢ Ginecologica
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O trabalho de parto e parto € um evento unico e inigualavel na vida
das mulheres e suas familias, que merece ser desfrutado em pleno.

Apesar de ser um processo fisiolégico e natural, implica alteragdes
fisicas e emocionais, podendo ser vivenciado como uma experiéncia
menos positiva, devido a dor que lhe é associada.

Para alivio ou tratamento da dor existem 2 tipos de intervengdes:

- Nao Farmacolodgicas (conjunto de medidas
de ordem educacional, fisica, emocional,
comportamental e espiritual, de aplicacao
simples e com o minimo de efeitos
indesejaveis);

- Farmacolégicas (uso de medicamentos
administrados por via endovenosa ou epidural).

Os métodos nao farmacoldgicos de alivio da dor devem ser
explorados, pois a sua utilizagdo esta ao alcance de qualquer gravida

permitindo-lhe:

- A vivéncia de um parto mais natural;

- Alternativas ao recurso de medidas farmacoldgicas;

- Cooperacgao ativa da gravida/casal no processo fisiologico

do parto;

- Maior autocontrolo.

Cada gravida é uma pessoa individual com caracteristicas especificas
e por isso deverdo ser implementadas as medidas de alivio da dor,
mais adequadas e eficazes a sua situacao.



As medidas que podem ser utilizadas no Bloco de Partos sao:
. APOIO EMOCIONAL
. DISTRAGAO
Imagens Mentais
Musicoterapia
Aromoterapia
. APLICAGCAO DE CALOR E/OU FRIO
. HIDROTERAPIA
. MOBILIDADE MATERNA
Deambulagao/ Posicionamentos
Bola de Pilates
. MASSAGEM
. TECNICAS DE RELAXAMENTO/RESPIRAGAO

Comunique a equipa de saude as suas preferéncias .

APOIO EMOCIONAL

A hospitalizagdo, o parto e a dor suscitam sentimentos e emocoes
como inseguranga, medo e ansiedade, que vao influenciar a
adaptacao da pessoa a situagao.

O apoio emocional € uma forma de ajuda, cujo ‘
objetivo é proporcionar conforto e promogao do (
alivio da dor:

- Permitindo a gravida a expressdo dos seus

sentimentos, emocdes e receios;

- Ajudando a gravida a tomar decisdes e a
reconhecer as suas potencialidades. .

Esta medida pode ser implementada tanto pelos profissionais de
saude como pela pessoa significativa, que acompanhe a gravida
neste processo.



DISTRAGAO

Consiste em focalizar a atengcdo em outros estimulos, desviando-se
do foco de dor.

A concentragdo da atencdo pode ser obtida por atividades
intencionais da gravida: concentragdo num estimulo visual , auditivo,
tatil ou de outro tipo, visualizagdo de imagens mentais e respiragao
padronizada.

Imagens Mentais

Visualizar sitios e situagdes atraentes e positivas, com o objetivo de
alcangar o relaxamento e o alivio do stress durante a dor associada a
contracéo.

Musicoterapia

E a utilizagdo de musica ( melodia, som, ritmo e harmonia), tendo
como objetivo acalmar a mente e restabelecer o equilibrio natural do
organismo, diminuindo a percegao da dor.

Aromoterapia

Consiste na utilizagao de 6leos essenciais, provenientes das plantas
com objetivo terapéutico. Os aromas desses 6leos sdo absorvidos por
inalagéo ou através de massagens. Se quiser usufruir desta medida,
devera fazer-se acompanhar do material necessario.

APLICAGAO DE CALOR E/OU FRIO

Surgem respostas fisiolégicas produzidas pelo calor e pelo frio que
podem causar alivio indireto da dor.

Esta técnica pode ser utilizada através da aplicacido de frio e/ou
toalhas quentes na regido lombar, pélvica, inguinal e genital .
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L e No duche o efeito da agua quente promove o

~  relaxamento dos musculos, a circulagdo sanguinea
e a descontragdo. O que pode ajudar no alivio da
I |.-,=l, dor e por vezes favorece o trabalho de parto.



MOBILIDADE MATERNA
A mudancga de posicao e a liberdade de movimentos
tem inumeras vantagens durante o trabalho de parto:

- Favorece a sua evolugéo e progressao, assim
como o alivio da dor;

- Aumenta o fluxo sanguineo ao utero,
melhorando a oxigenacgao do feto;

- Promove contragdes mais eficazes e menos '
dolorosas; <N

- Aumenta os diametros da bacia;

- Facilita a descida e rotacao fetal.

Deambulacao/Posicionamentos £
Pode caminhar, colocar-se de coécoras ou DR
noutra posicao que seja mais confortavel para :
Si.

Bola de Pilates
Permite que a gravida adote uma postura vertical, numa superficie
confortavel e realize uma série de exercicios e movimentos.

A utilizacao da bola durante o trabalho de parto promove também:
- A movimentacao da bacia;
- O relaxamento dos musculos.

Enquanto estd na bola de Pilates podem também ser realizadas
massagens na regiao lombar.




MASSAGEM

A massagem é um método que se carateriza pelo toque e pela
manipulagao dos tecidos.

O toque é uma das formas de comunicacdo nao
verbal, mais intima e intensa do ser humano, pois
baseia-se no instinto natural de dar alivio e conforto
através do tato.

Esta intervengdo tem o potencial de promover o alivio da dor, ajudar
no controlo da ansiedade e favorecer o relaxamento.

TECNICAS DE RELAXAMENTO/RESPIRAGAO

Os exercicios respiratérios associados a técnicas de relaxamento
contribuem para o alivio da dor durante o trabalho de parto.

Estas técnicas promovem a manutengdo de baixos niveis de
ansiedade por mais tempo, reduzindo assim a percecao da dor e do

desconforto.
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Existem varios tipos de respiragao que podem ser utilizados durante
o trabalho de parto. Cada gravida deve utilizar aquele que melhor
contribua para o seu bem-estar. O importante € garantir uma boa
oxigenacgao da gravida e do feto.



Durante as contracbes, o tipo respiratorio mais utilizado € a
respiragao lenta e profunda mas suave:

- a gravida inspira profundamente pelo nariz como se cheirasse uma
flor e expira lentamente pela boca como se soprasse uma vela (sem a
apagar).

No intervalo das contracdes, a gravida deve estar o mais relaxada
possivel, respirando normalmente e sem esforgo.

O relaxamento inclui concentragcdo mental associada a uma
respiragao lenta e profunda. Durante a contragdo do utero a gravida
devera manter os restantes musculos relaxados.

Através do relaxamento, a gravida vai quebrar o ciclo
medo-tensdo-dor; tem niveis mais baixos de tensdo, o que leva a
uma melhor evolugdo do trabalho de parto e a uma menor percegéo
da dor.




IMPORTANTE:

« Solicite um ambiente calmo,
tranquilo, com privacidade
¢ intensidade de luz agradavel;

» Pense em situacdes que sejam
atraentes ¢ positivas;

» Encontre uma posicdio confortavel;

« Utilize t¢cnicas de relaxamento
associadas a uma respiracdo
adequada;

« Exponha os seus medos,
duvidas e desejos;

« Conte com a colaboracao
dos profissionais de saude.
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