POR QUE ESCOLHER PRATICAS
NAO FARMACOLOGICAS?

Técnicas nao farmacoldgicas ajudam a
reduzir a sensagao de dor, aumentar a
sensacao de controle e favorecer uma
experiéncia de parto mais positiva.

Muitas praticas sao seguras, podem ser
oferecidas em conjunto com métodos
farmacoldégicos e sao recomendadas
por diretrizes de atencao ao parto

APOIO CONTINUO E PRESENCA

Ter apoio continuo (parceiro, doula ou
acompanhante treinado) durante o
trabalho de parto reduz a duracao do
trabalho, diminui a necessidade de
intervencdes e melhora a satisfacao com
o parto. Peca alguém de confianca para
ficar com vocé.
O acompanhante ode  oferecer
massagem, _eneoraja to, ajuda nas
posicdes e comunicacad com a equipe.

Vocé tem opgoes. Mobilidade, apoio,
calor, agua, massagem e técnicas de
relaxamento sao ferramentas poderosas
para enfrentar as contragées. Converse
com sua equipe de saude e escolha o
que funciona para vocé e seu bebé.
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PRATICAS NAO
FARMACOLOGICAS NO
PARTO

ALIVIO NATURAL E SEGURO DA DOR




Mudar de posicao e permanecer movel
favorece o progresso do trabalho de

parto, alivia@or e pode reduzir a
necessidade de medicamentos.

Exemplos praticos: caminhar, apoiar-se
em uma cadeira, sentar em bola de
parto, ajoelhar-se apoiando o tronco;

experimente posicdes que vocé ache
mais confortaveis.

O uso de aromas suaves, como
" lavanda e camomila, ajuda a
reduzir o estresse e trazer
calma durante o trabalho de
parto. Deve ser feita com
orientacao profissional.

» Respiragcdo consciente,
relaxamento muscular
progressivo, visualizagoes e
musica ajudam a reduzir
tensdo e a sensagao de dor.

e Treine técnicas no pré-natal
(aulas de preparacao para o
parto, grupos, videos). A
OMS recomenda
relaxamento e técnicas de
respiracao como opgoes
seguras para alivio da dor.

Massagem nas costas, pressao contraria
(pressao firme sobre a regiao sacral) e
compressas quentes no abdome/parte
baixa das costas m aliviar dores de
passagem e F&:ontragées. O
acompanhante ou profissional treinado
pode aplicar essas t icas conforme sua
preferéncia. A menda técnicas
manuais % sas) para
mulheres

Nnao
farmacoldgico.

Banho quente ou imersao em banheira
durante a fase ativa do trabalho de
parto pode reduzir dor e ansiedade e
diminuir a necessidade de analgesia
farmacolégica. Em alguns centros é
oferecida a banheira de parto; converse
com sua equipe. Estudos e revisdes
indicam que a imersao em agua é€
segura e eficaz para alivio de dor em
trabalho de parto quando
criteriosamente usada.

Alternar de posi¢cao com o corpo durante
o trabalho de parto € uma das grandes
estratégias para aliviar a dor e facilitar a

chegada do bebé.
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Sentar e se movimentar na bg ao
bebé a encaixar, alivia as dore as
e facilita a dilatacao. Além dis ove
relaxamento e liberdade para o corpo se

mover naturalmente. l J

Ouvir musicas que
tragam conforto e
tranquilidade ajuda a S -
controlar a dor,

melhorﬁr o?humor :)
deixar o ambiente
mais acolhedor.
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