GUIA INFORMATIVO

POSICOES DE CONFORTO PARA O ALVIO DA DOR NO
TRABALHO DE PARTO

Lib erte os seus movimentos

Adote a posicdo mais confortavel

Caminhe para 0 parto normal
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Nome da Parturiente

Hora de Entrada na Maternidade

Dia do feliz acontecimento

A Equipa do HESE-EPE deseja-lhe as maiores

FEL'C'DADES nesta nova etapada sua vida,




O que dizem as Evidéncias?

As evidéncias cientificas tém vindo a demonstrar que no inicio e durante o trabalho de
parto [TP] as mulheres que adotam posicdes verticais (em pé) tém menos dores?,
menos necessidade de analgesia epidural> e menos alteragdes no padrdo do ritmo
cardiaco do feto3.

Recomenda-se que a gravida se movimente, que caminhe de um lado para o outro e se
possivel que evite posicoes como estar deitada de costas, estar parada e imodvel.
Nestas ultimas posicoes as dores podem ser mais intensas e o avanco do TP ser mais
demorado.

O que diz a Organizacao Mundial de Saude?

A Organizagdo Mundial de Saude [OMS] publicou um documento em 1996 “Cuidados
no Parto Normal: Guia Pratico”, sobre as vantagens de determinados procedimentos
no inicio e durante o TP. Realca a OMS que a mulher grdvida de baixo risco sem
complicacoes deve ter um papel mais participativo durante o TP e parto. Para tal a
mulher deve ser encorajada a adotar qualquer posicdo por si escolhida e evitar
periodos prolongados como deitada de costas.

Durante o TP existem posi¢cdes que podem contribuir para o alivio da dor e em
simultdneo ajudar a gravida a sentir-se mais confortavel.

Mudar de posi¢ao e movimentar-se durante TP oferece inumeros beneficios. Embora
possa pensar que ao estar deitada na cama fica mais confortdvel, se adotar posi¢des
verticais (de pé, agachada, inclinada etc...) ira colaborar no processo fisioldgico do TP,
assim como no nascimento do seu bebé.

'Rocha & Fonseca (2010). Estudo realizado numa maternidade do Rio de janeiro e envolvidas 938
parturientes. A maioria das mulheres tinha idades compreendidas entre 20-35 anos. Conclui-se que em
12,78% das mulheres que utilizaram a movimentagdo tiveram menos dor, que diminuiu o tempo de
trabalho de parto e que se sentiram mais confortaveis.

2Lawrence et al. (2013). Em vérios estudos onde estiveram envolvidas 5.218 mulheres, conclui-se que as
mulheres no inicio de trabalho de parto que adotaram posi¢Ges de pé versus deitadas na cama tiveram
menos necessidade de recorrer a analgesia epidural.

3Mamede et al. (2004). Através de uma revisio da literatura sobre ”Liberdade de posicdo e
movimentac¢do durante o trabalho de parto”, os autores puderam concluir vérios beneficios para a mae
e feto. Num deles citaram que a posicdo vertical assegura as trocas materno-feto placentdrias durante
mais tempo e que diminui o risco de sofrimento fetal.




Quando é que se inicia o trabalho de parto?

Para compreender melhor quando é que se inicia o TP ficam algumas informagdes que
deve valorizar tais como:

Os sinais de parto sdo: contracdes com alguma regularidade, encurtamento e dilatacdo

do colo do utero, perda de liquido amnidtico e fluxo sanguinolento (por vezes
acompanhado de substancia gelatinosa - o rolhdo mucoso.

O trabalho de parto tem duas fases: a fase latente (inicial) e a fase ativa. A fase ativa

comeca com contragdes uterinas ritmicas, dilatacdo do colo uterino além de 4cm e
inicio da descida fetal.

O que falamos neste Guia

Nas seguintes ilustracGes estdo algumas sugestdes, que podem ser Uteis para controlar
melhor a dor do TP e proporcionar conforto.

Este guia explica as vantagens e desvantagens das diferentes posi¢cdes para o TP e
nascimento do seu bebé, assim como alternativas disponiveis para si.

Com quem se deve informar?

E fundamental que a senhora se informe junto do profissional de satde para que
compreenda os riscos e beneficios das possiveis escolhas de posi¢cdes durante o parto.

Antes de utilizar qualquer uma das posicoes: certifique-se com o(a) médico(a)
/enfermeira que no seu caso, ndo ha contraindicacées.




POSICOES PARA A FASE LATENTE DO TRABALHO DE PARTO

Decubito lateral

Nome da Posi¢ao: Decubito lateral
Descrigao da posicdao: Deitada de lado experimente a colocar almofadas nos joelhos.
Fungdes: Para descansar, repousar e relaxar.

Recomendagbes: De preferéncia coloque-se para o lado esquerdo. Alterne as posi¢des
conforme se sinta mais confortavel.

Alternativas para usar esta posicao ou semelhante

\

Semi - sentada, no sofd, | Sente-se com um dos pés elevado.
ou encostada ao seu | Posicdo assimétrica ajuda a alargar
companheiro, envolva-se | a pélvis de um dos lados, e mudar a
nos seus bragos. sua forma, ajudando o bebé a
encontrar a melhor posic¢do.

Fonte: Wigan & Leigh (2012)



Balanceio Apoiado

Nome da Posi¢ao: Balanceio apoiado

Descri¢do da posi¢cdao: Apoiada ao seu companheiro, coloque os bracos a volta do seu
pescoco, encoste a cabeca no seu peito. Balance a sua anca, embale. Procure o

movimento ritmico que a alivia.

Fungdes: Diminui as dores e o desconforto. Melhora o ritmo cardiaco do seu bebé.

Recomendagdes: Boa posicdo para outra pessoa lhe fazer massagens nas costas. Pode
ainda tomar um duche quente: ajuda a relaxar, reduz a ansiedade e aumenta a

sensac¢ado do controle da dor.

Alternativas para usar esta posicdao ou semelhante

Balanceio na cadeira Balanceio na bola

Danga do ventre com
elevagao

Fonte: Wigan & Leigh (2012)




Apoio unipodal & Inclinagao anterior

Nome da Posi¢ao: Apoio unipodal & Inclinacdo anterior

Descrigao da posigao: Coloque o pé em cima da cadeira e durante a contragdo incline-
se suavemente para frente.

Fungdes: Alivia as dores das contragfes. A atividade ajuda o bebé a descer e ajuda a
rodar a posi¢ao para nascer.

Recomendagdes: Na fase inicial/latente do trabalho de parto, seja ativa mas ndo se
canse andando o tempo todo. Procure posicoes alternativas para descansar e que se
sinta mais confortdvel. Andar, caminhar é mais eficaz na fase ativa do trabalho de
parto e na transicdo da descida da cabeca do feto. Por sua vez, a pressdao da cabeca
fetal ajuda na evolugdo da dilatacdo.

Alternativas para usar esta posicao ou semelhante

Suba escadas Sente-se cruzando as
pernas e alongue os bragos.

Fonte: Wigan & Leigh (2012)



Balanceio Apoiado na Bola

Nome da Posi¢ao: Balanceio apoiado na bola

Descrigao da posicdo: Com as pernas fletidas sentando-se sobre os pés, apoiando o
tronco e bragos sobre a bola.

Fungdes: Relaxa e alivia as dores nas costas, para as contragdes irregulares e para o
trabalho de parto demorado. O seu companheiro pode fazer-lhe massagens nas costas.

Recomendagdes: Por vezes, se esta posicdo é muito prolongada, pode comegar a
sentir formigueiro nos pés e pernas. Entdo serd mais confortdvel mudar para outra
posi¢ao, andar um pouco, sentar-se ou encostar-se.

Alternativas para usar esta posicao ou semelhante
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Sente-se na cadeira (ou | Com a cabeceira da Encoste-se a uma parede,

no lavatdrio) e descanse | cama elevada de no seu companheiro ou

os bracos e cabeca. joelhos descanse os incline-se sobre uma
bragos. mesa, pode balangar.

Fonte: Wigan & Leigh (2012)



Quadripedia

Nome da Posi¢ao: Quadripedia ou de gatas

Descri¢dao da posi¢ao: Coloque-se de joelhos com as maos apoiadas sobre um colchdo
ou almofadas.

Fungdes: Alivia as dores nas costas devido ao peso exercido do bebé. Ajuda o bebé a
rodar-se e a posicionar-se melhor para o parto. Melhora a oxigenac¢ao do seu bebé.
Diminui os traumas do perineo.

Recomendagdes: Boa posicdo para outra pessoa fazer massagens nas costas.

Alternativas para usar esta posicdo ou semelhante

Ajoelhe-se e Coloque-se com os Coloque-se de
descanse os bracos bracos por cima da joelhos e encoste o
sob a cadeira. bola. térax e a cabega na

almofada.

Fonte: Wigan & Leigh (2012)



POSICOES PARA A FASE ATIVA DO TRABALHO DE PARTO
Semi-sentada

Nome da posi¢ao: Semi-sentada

Descri¢dao da posi¢do: Deite-se na cama do hospital se possivel com as costas, bracos e
pernas apoiadas em almofadas.

Fungdes: Beneficios para parteira/médico: boa visdo e facil acesso ao perineo. Melhora
a abertura do canal de parto. Posicao adequada para o uso da analgesia epidural.

Recomendagdes: Durante as contracdes, pode colocar as maos por baixo dos joelhos e
puxar os joelhos para cima. O importante é estar confortdvel e mude de posicao
sempre que puder.

Alternativas para usar esta posicao ou semelhante

Encoste-se ao seu Deite-se de lado com as
companheiro. Puxe os | costas curvadas e com a
joelhos para cima. perna elevada .

Fonte: Wigan & Leigh (2012)



Posi¢Oes de joelhos

Nome da posi¢ao: Quadripedia, de gatas, de joelhos.

Descri¢dao da posi¢ao: Coloque-se de joelhos com as maos apoiadas sobre um colchdo
ou almofadas. Para lhe dar mais conforto, ocasionalmente pode arquear as costas.

Fungdes: Alivia as dores nas costas. Boa posicdo para bebé grandes. Ajuda o bebé a
rodar-se e a posicionar-se melhor para o parto.

Recomendagdes: Aumenta o conforto. Esta posicdo pode funcionar bem se ndo tiver
feito medicacdo para o alivio da dor. Alguns farmacos para o alivio da dor podem
provocar-lhe sonoléncia ou restringir os movimentos como a analgesia epidural. Para
sua segurancga nestas situacdes ndo deve experimentar estas posicdes, sem primeiro
informar-se e/ou ter um acompanhamento permanente.

Alternativas para usar esta posicdo ou semelhante
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Coloque as mdos na cama e de joelhos ou com
um joelho levantado. Boa posicao para evitar
rasgaduras ou episiotomias (corte) do perineo.
Fonte: Wigan & Leigh (2012)




Posi¢coes de Agachamento

Nome da posi¢ao: Agachamento
Descrigdo da posi¢ao: Coloque-se de cocoras e apoiada a uma cadeira.

Fungoes: Facilita abertura do canal de parto. Permite esfor¢os expulsivos sobre a lei da
gravidade. Diminui o acesso visual da parteira ou do médico. Aumenta os traumas do
perineo e as hemorragias pds-parto.

Recomendagdes: Estas posicdes ndo sdo possiveis se tiver analgesia epidural, uma vez
gue nao vai conseguir levantar-se da cama.

Alternativas para usar esta posicao ou semelhante
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Sentada na sanita, Agachada favorece a Balanceio apoiado.
cadeira. Abertura do abertura do canal de Necessita de muito
canal de parto, aumenta | parto. De pé ou apoio do seu
a gravidade. Puxos sentada relaxa companheiro pois pode
naturais. durante as contragGes. | ficar cansada.

Fonte: Wigan & Leigh (2012)



