שימוש מושכל באפידורל

תנוחות 

באלחוש אפידוראלי, מצבה של האישה יכול לנוע בטווח רחב של תחושות ותנועתיות. ייתכן שהאישה לא תוכל כלל להניע רגליה, ומצד שני ייתכן שתוכל בעצמה לעבור מתנוחה אחת לשניה, בתמיכתנו. ייתכן שהאישה לא תחוש בצירים כלל, ואנו נשתמש במוניטור על מנת לדעת מתי הציר קורה, ייתכן שהאישה תחוש רק בלחץ, וייתכן שהאישה תחוש את הציר במלואו, אבל רק בנקודה אחת, או בצד אחד, וכו'. ייתכן שהאישה תחוש ברצון לדחוף, וייתכן שהיא תצטרך את מלוא הסיוע וההדרכה שלנו ושל הצוות הרפואי על מנת לעזות זאת. 

עלינו לצפות, אם כן, לבלתי צפוי, ולהתכונן לכך. 

התנוחות המוצעות להלן אפשריות תוך כדי שימוש באפידורל, אם כי חלק מהן עלולות להסב חוסר נוחות לאישה. ייתכן שנעזור לאישה להגיע לתנוחות האלה, ונתמוך בה בהשארות בהן. 

גם הצוות הרפואי עלול לחוש שלא בנח, מכיוון שאינו רגיל לתמונות לידה כגון אלה תוך כדי אלחוש אפידוראלי, ועלינו למצוא את הדרך לנהוג במלוא הרגישות. 

תנועתיות

כאמור, אין לדעת כיצד תגיב האישה לאלחוש האפידוראלי, ואין לדעת באיזו מידה תיפגם התנועתיות שלה. 

בכל תנוחה מתוארת להלן, אפשרי ורצוי ליצור תנועה, בעיקר בזמן ציר (ואם האישה אינה מודעת כלל לצירים, המוניטור ילמד אותנו על התרחשותם). במידה והאישה אינה מסוגלת לנוע בעצמה, אנחנו ובן הזוג (במידת האפשר), נוכל לסייע לה בכך. 

תנועה עדינה תסייע להתקדמות של העובר בתעלת הלידה/

שכיבה מלאה על הצד
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· ניתן לסירוגין להסתובב לצד שני, לשכיבה על הצד ולפנים (בתמונה הבאה), ולהגביה את הברך העליונה על כריות, מקופלת בזווית של 90 מעלות. 
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· תנועתיות: נענוע אגן האישה לפנים ולאחור. 

חצי ישיבה
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· תנוחה יפה למנוחה

· כדאי לוודא שהעובר מבוסס, אחרת תנוחה זו עלולה להקשות על כניסה במצג אופטימלי של העובר לאגן. 

· בברכייים פתוחות – כניסה רחבה יותר לאגן. 
· ניתן ליצור א-סימטריה של האגן ע"י הרמת והורדת ברכיים לסירוגין, בזוויות שונות (אל החזה, על המזרון, החזקת כל הרגל באוויר כאשר הברך פונה לפני האישה). 
· תנועתיות: בברכיים מורמות – נדנוד קל של הברכיים מצד לצד. 
ישיבה בברכיים פתוחות ומשוכות לחזה
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· הכניסה לאגן גדולה יותר
· עצמות הפוביס זזות לאחור ומאפשרות לראש העובר לעבור, במקרה של תקיעות. 
· תנועתיות: ברכיים נעות פנימה והחוצה ביחד, או לסירוגין (א-סימטריה). 

מעין עמידת שש, בהשענות על כדור
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· נוחה לעיסוי גב. 
· עלולה להיות לא פשוטה לאישה באלחוש אפידורלי – כדאי לנסות תנוחות אחרות לפני שימוש בתנוחה זו. 
· תנועתיות: נדנוד קל לפנים ולאחור, טלטול עדין של האגן תוך מתן תמיכה והגנה על האישה. 
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