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Μια έγκςορ ζε ένα μάθημα Lamaze πυηά πώρ θα ππέπει να εξυθεί καηά ηη διάπκεια ηος ηοκεηού. 

«Το μαιεςηήπιο ζηο οποίο ζκοπεύυ να γεννήζυ έσει κπεβάηι ηοκεηού, αλλά βλέπυ πολλέρ 

θυηογπαθίερ με γςναίκερ πος γεννούν ξαπλυμένερ και με ηα πόδια τηλά. Υπάπσει κάποιο 

πλεονέκηημα μεηαξύ ηυν ζηάζευν; Επίζηρ, άκοςζα όηι ηο να κπαηάρ ηην αναπνοή ζος ενόζυ 

εξυθείρ δεν είναι αζθαλέρ για ηο μυπό. Με ποιον ηπόπο λοιπόν θα εξυθήζυ ηο μυπό μος με 

αζθάλεια;» 

 

Σε όιε ηε δηάξθεηα ηεο αλζξώπηλεο ηζηνξίαο, ηα έξγα ηέρλεο απεηθόληδαλ γπλαίθεο πνπ γελλνύζαλ 

ζε δηαθνξεηηθέο ζηάζεηο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο όξζηαο, ηεο θαζηζηήο, ηεο ζηάζεο ζηα 

ηέζζεξα θαη ηεο μαπιωηήο ζην πιάη. Από ηνλ 17
ν
 αηώλα, όηαλ νη γηαηξνί άξρηζαλ λα 

ρξεζηκνπνηνύλ εκβξπνπιθνύο, ζπάληα βιέπνπκε γπλαίθεο λα γελλνύλ ζε ύπηηα ζηάζε. Με ηελ 

ππνζηήξημε θαη ελζάξξπλζε ηωλ ζπγγελώλ θαη ηωλ καηώλ ηεο θνηλόηεηαο, νη επίηνθνη 

ρξεζηκνπνηνύζαλ βνεζεηηθά αληηθείκελα, όπωο παζζάινπο θαη ζθνηληά, γηα ηε δηεπθόιπλζε ηεο 

εμώζεζεο. Σπρλά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνύ, ρξεζηκνπνηνύζαλ αληηθείκελα γηα ζηήξημε ή 

ζθακληά, ώζηε λα κπνξνύλ λα θάλνπλ βαζηά θαζίζκαηα ή λα γνλαηίδνπλ (Gupta & Nikodem, 

2000). Πην πξόζθαηα, νη έξεπλεο καο βνήζεζαλ λα θαηαιάβνπκε ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν νη 

γπλαίθεο εμωζνύλ όηαλ δελ ηηο θαζνδεγεί θαλείο. Όηαλ νη γπλαίθεο αθνινπζνύλ ηελ ελζηηθηώδε 

νξκή ηνπο γηα εμώζεζε ,ζπλήζωο πεξηκέλνπλ λα δπλακώζεη ε ζύζπαζε θαη θαηόπηλ εμωζνύλ γηα 
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πεξίπνπ 5 δεπηεξόιεπηα, παίξλνπλ κεξηθέο θνθηέο αλαπλνέο θαη κεηά εμωζνύλ μαλά (Roberts & 

Hanson, 2007). 

Σε αληίζεζε κε ηα παξαπάλω, πξόζθαηε έξεπλα ζρεηηθά κε γπλαίθεο πνπ γέλλεζαλ ζηηο Η.Π.Α. 

ην 2005 αλέθεξε όηη ην 57% ηωλ γπλαηθώλ γέλλεζαλ ζε ύπηηα ζηάζε, ελώ έλα επηπιένλ 35% 

γέλλεζε ζε εκηθαζηζηή ζηάζε (Declercq, Sakala, Corry, & Applebaum, 2006). Μόλν ην 21% ηωλ 

γπλαηθώλ ηεο έξεπλαο αθνινύζεζαλ ηε θπζηθή ηνπο νξκή γηα εμώζεζε. Οη ππόινηπεο γπλαίθεο 

αλέθεξαλ όηη νη λνζνθόκεο ή άιια άηνκα από ην λνζειεπηηθό/ηαηξηθό πξνζωπηθό ηηο 

θαζνδεγνύζαλ ζην λα εμωζνύλ κε ζπγθεθξηκέλν ηξόπν.  

 

Ενδεικηικέρ ζηάζειρ καηά ηη διάπκεια ηηρ εξώθηζηρ 

Τα καζήκαηα Lamaze ζαο παξέρνπλ πιεξνθνξίεο γηα δηαθνξεηηθέο ζηάζεηο, ώζηε λα ζαο 

βνεζήζνπλ λα αηζζαλζείηε έηνηκεο γηα ηνλ ηνθεηό ζαο θαη πην ηθαλνπνηεκέλεο από απηήλ ηελ 

εκπεηξία. Επηιέγνληαο πην άλεηεο ζηάζεηο, ζα έρεηε ζπλνιηθά κηα πην ζεηηθή εκπεηξία από ηνλ 

ηνθεηό ζαο. Επίζεο, ε αιιαγή ζηάζεωλ ζα ζαο βνεζήζεη ζηελ πξόνδν ηνπ ηνθεηνύ. 

Αιιάδνληαο ζηάζεηο, θαζώο ην κωξό θαηεβαίλεη ή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμώζεζεο, ζα κπνξείηε 

λα ζπλεξγαζηείηε πην εύθνια κε ην κωξό ζαο, ώζηε απηό λα γπξίζεη θαη λα θαηέβεη κέζα από ηε 

ιεθάλε ζαο. Οη ζηάζεηο πνπ ζα επηιέμεηε ζα ζαο θάλνπλ ζπρλά λα ληώζεηε πην άλεηα θαη ζα 

ζπκβάινπλ ζηελ πξόνδν ηνπ ηνθεηνύ. Δελ ππάξρεη θάπνηα ζπγθεθξηκέλε ζηάζε πνπ λα είλαη ε 

θαιύηεξε γηα όιεο ηηο κεηέξεο θαη όια ηα κωξά. Κάζε ζηάζε έρεη ηα πιενλεθηήκαηα θαη ηα 

κεηνλεθηήκαηά ηεο θαη κπνξεί λα βνεζήζεη αλάινγα κε ηελ πεξίπηωζε (Simkin & Ancheta, 2005; 

Simkin & O’Hara, 2002). 

 

Όπθιερ ζηάζειρ 

Οη όξζηεο ζηάζεηο – όπωο απηέο όπνπ ε γπλαίθα ζηέθεηαη όξζηα, γνλαηίδεη ή θάλεη βαζύ θάζηζκα – 

εθκεηαιιεύνληαη ηε βαξύηεηα γηα λα πεξάζεη ην κωξό κέζα από ηε ιεθάλε. Τν βαζύ θάζηζκα 

αλνίγεη ηε ιεθάλε θαη πξνζθέξεη πεξηζζόηεξν ρώξν ζην κωξό γηα λα πεξάζεη. Τν βαζύ θάζηζκα 

είλαη ε πην θνπξαζηηθή ζηάζε, γη’ απηό ίζωο λα ζέιεηε λα μεθνπξάδεζηε αλάκεζα ζηηο ζπζπάζεηο 

ζε κηα ζηάζε πνπ δελ ρξεζηκνπνηεί ηε βαξύηεηα, όπωο ε ζηάζε «μαπιωηή ζην πιάη», ε εκη-

θαζηζηή ζηάζε ή ε ζηάζε ζηα ηέζζεξα. 

Μεξηθέο γπλαίθεο επηιέγνπλ ηε ζηάζε ηνπ βαζένο θαζίζκαηνο κε ππνζηήξημε ή ηε ζηάζε ηεο 

«αηώξεζεο», όπωο πεξηγξάθεηαη από ηελ Penny Simkin, κηα πνιύ γλωζηή θαη αλαγλωξηζκέλε 

ζύκβνπιν πεξηγελλεηηθήο αγωγήο. Σε απηήλ ηε ζηάζε θάπνηνο ζαο ζηεξίδεη από ηηο καζράιεο, 
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έηζη ώζηε λα κελ ζπγθεληξώλεηαη κεγάιν βάξνο ζηα πόδηα ή ζηα πέικαηά ζαο. Απηή ε ζηάζε 

κπνξεί λα ζαο δηεπθνιύλεη, όηαλ ην ζηάδην ηεο εμώζεζεο δηαξθεί πνιύ θαη επίζεο βνεζά, ώζηε ν 

θνξκόο ηνπ ζώκαηνο λα καθξύλεη. Έηζη, δεκηνπξγείηαη πεξηζζόηεξνο ρώξνο γηα λα πεξάζεη ην 

κωξό θαη δίλεη κεγαιύηεξε δπλαηόηεηα θίλεζεο ζηε ιεθάλε (Simkin & Ancheta, 2005). 

 

Σηάζειρ πος δεν σπηζιμοποιούν ηη βαπύηηηα 

Οη ζηάζεηο πνπ δελ ρξεζηκνπνηνύλ ηε βαξύηεηα γηα λα πεξάζεη ην κωξό, όπωο ε ζηάζε ζηα ρέξηα-

πόδηα, ε μαπιωηή ζην πιάη θαη ε εκηθαζηζηή, είλαη ηδαληθέο γηα ραιάξωζε θαη βνεζνύλ αλ είζηε 

θνπξαζκέλεο. Η ζηάζε «μαπιωηή ζην πιάη» κπνξεί λα επηβξαδύλεη έλαλ ηνθεηό πνπ εμειίζζεηαη 

πνιύ γξήγνξα θαη κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ απνθπγή ξήμεο ζηελ πεξηνρή κεηαμύ ηνπ θόιπνπ θαη 

ηνπ πξωθηνύ (πεξίλεν) θαζώο εκθαλίδεηαη ην κωξό - (A. Shorten, Donsante, & B. Shorten, 2002). 

Οη έξεπλεο δείρλνπλ όηη, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνύ, ε ζηάζε ζηα ηέζζεξα βνεζά ζηελ 

αλαθνύθηζε από ηνλ πόλν ηεο κέζεο (Stremler et al., 2005). 

 

Τπόποι εξώθηζηρ 

Όηαλ εμωζείηε αθνινπζώληαο ηε θπζηθή ζαο ξνπή, δειαδή ηελ «απζόξκεηε εμώζεζε», ζεκαίλεη 

όηη αθνινπζείηε απηό πνπ ζαο ιέεη ην ζώκα ζαο. Απηή ε θπζηθή ξνπή έξρεηαη θαη θεύγεη πνιιέο 

θνξέο θαηά ηε δηάξθεηα θάζε ζύζπαζεο. Κάζε ηέηνηα απζόξκεηε πξνζπάζεηα εμώζεζεο δηαξθεί 

ζπλήζωο από 5 έωο 7 δεπηεξόιεπηα.. Καζνδεγνύκελε ιέγεηαη ε πξνζπάζεηα εμώζεζεο όηαλ ην 

ηαηξηθό πξνζωπηθό ζάο θαζνδεγεί λα θξαηάηε ηελ αλαπλνή ζαο θαη λα εμωζείηε κεηξώληαο 10 

δεπηεξόιεπηα, επαλαιακβάλνληαο 2 ή 3 θνξέο θαηά ηε δηάξθεηα κίαο ζύζπαζεο. 

Είλαη πνιύ απνηειεζκαηηθό λα αληαπνθξίλεζηε ζηελ απζόξκεηε ηάζε γηα εμώζεζε ελώ θξαηάηε 

ηελ αλαπλνή ζαο γηα κηθξά δηαζηήκαηα ζε έλα ήζπρν θαη ραιαξό πεξηβάιινλ . Τν κωξό ζαο ζα 

ιακβάλεη πεξηζζόηεξν νμπγόλν κέζω ηνπ πιαθνύληα, ζα είλαη ιηγόηεξν πηζαλό λα εμαληιεζείηε 

ζωκαηηθά, ελώ ε πηζαλόηεηα λα ηξαπκαηίζεηε ην πεξίλεν θαη ηνλ θόιπν ζαο ζα είλαη κηθξόηεξε 

(Albers, Sedler, Bedrick, Teaf, & Peralta, 2006; Roberts & Hanson, 2007). Εάλ δπζθνιεύεζηε 

πνιύ λα εμωζήζεηε ην κωξό ζαο, ηόηε ε θαζνδεγνύκελε εμώζεζε κπνξεί λα ζαο βνεζήζεη. Παξ’ 

όια απηά, ε απζόξκεηε εμώζεζε είλαη ζπλήζωο πην εύθνιε θαη αζθαιήο γηα εζάο θαη ην παηδί 

ζαο. 
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Τι μαρ λένε οι έπεςνερ 

Σύκθωλα κε ηελ νκάδα Cochrane γηα ηελ εγθπκνζύλε θαη ηνλ ηνθεηό (Cochrane  Pregnancy and 

Childbirth Group), έλαλ επξέωο αλαγλωξηζκέλν νξγαληζκό πνπ νξίδεη ηηο εγθπξόηεξεο πξαθηηθέο 

θξνληίδαο βάζεη εξεπλώλ, ε ρξήζε όξζηωλ ζηάζεωλ ή μαπιωηώλ ζην πιάη ζε ζύγθξηζε κε ηελ 

ύπηηα ζηάζε κε ηα πόδηα ζε αλαβνιείο έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηα αθόινπζα απνηειέζκαηα: 

• κηθξόηεξεο δηάξθεηαο 2
ν
 ζηάδην ηνθεηνύ (εμώζεζεο)  

• κηθξή κείωζε ζηα πνζνζηά ρξήζεο βεληνύδαο ή εκβξπνπιθνύ 

• ιηγόηεξεο πεξηλενηνκέο 

• κηθξόηεξε πηζαλόηεηα λα αηζζαλζείηε έληνλν πόλν 

• ιηγόηεξεο πηζαλόηεηεο γηα θαηαγξαθή κε θαλνληθώλ εκβξπηθώλ παικώλ 

• κηθξή αύμεζε ξήμεωλ 2
νπ

 βαζκνύ (ζηηο όξζηεο ζηάζεηο κόλν) θαη 

• αύμεζε ζηελ πξνβιεπόκελε απώιεηα αίκαηνο, παξόιν πνπ δελ ππήξρε έλδεημε γηα ζνβαξά 

ή καθξνπξόζεζκα πξνβιήκαηα από ηελ επηπιένλ απώιεηα αίκαηνο (Gupta, Hofmeyr, & 

Smyth, 2004). 

Η ύπηηα ζηάζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη ρακειόηεξε πίεζε θαη ιηγόηεξε ξνή αίκαηνο ζην κωξό ζαο 

ιόγω ηνπ βάξνπο ηεο κήηξαο πάλω ζε κεγάια αηκνθόξα αγγεία (Roberts & Hanson, 2007). Όηαλ 

μαπιώλεηε αλάζθεια κε ηα πόδηα ζε αλαβνιείο, ζηελ πξαγκαηηθόηεηα εμωζείηε ην κωξό ζαο 

ελάληηα ζηε βαξύηεηα. 

Οη έξεπλεο δελ ππνζηεξίδνπλ ηε ρξήζε ηεο θαζνδεγνύκελεο εμώζεζεο ωο κέξνο ηεο ξνπηίλαο ηνπ 

ηνθεηνύ. Κάπνηνη εξεπλεηέο, κάιηζηα, ππνδεηθλύνπλ όηη είλαη αθόκα θαη επηβιαβήο. Τν λα θξαηά 

ε γπλαίθα ηελ αλαπλνή ηεο γηα αξθεηή ώξα έρεη ωο απνηέιεζκα λα κεηώλεηαη ε ξνή νμπγόλνπ 

πξνο ην κωξό. Οη έξεπλεο θαηαδεηθλύνπλ όηη απηό πξνθαιεί ζηξεο ζην κωξό, ελώ κεξηθέο θνξέο 

είλαη θαη επηθίλδπλν (Roberts & Hanson, 2007). Επίζεο, ε επηπιένλ δύλακε πνπ αζθεί ε γπλαίθα 

θαηά ηελ θαζνδεγνύκελε εμώζεζε κπνξεί λα ηξαπκαηίζεη ην πεξίλεν, πξνθαιώληαο πεξηζζόηεξεο 

ξήμεηο θαη πην αδύλακνπο ππειηθνύο κπο αξθεηνύο κήλεο κεηά ηνλ ηνθεηό (Schaffer et al., 2006). 

Αδπλακία ζε απηνύο ηνπο κπο έρεη ζρεηηζηεί κε αθξάηεηα (αθνύζηα απώιεηα νύξωλ θαη 

θνπξάλωλ). Τν λα αθνύηε ην ζώκα ζαο θαη λα ζπληνλίδεζηε κε ηε θπζηθή ζαο ξνπή γηα εμώζεζε 

γηα λα γελλήζεηε ηο μωπό ζαρ μεηαξύ ηων ζςζπάζεων έρεη ωο απνηέιεζκα λα κεηώλεηαη ν 

θίλδπλνο γηα ξήμεηο ζην πεξίλεν (Albers et al., 2006). 

Μηα έξεπλα έδεημε όηη ε κέζε δηάξθεηα ηνπ ζηαδίνπ ηεο εμώζεζεο ηνπ ηνθεηνύ είλαη 13 ιεπηά 

κηθξόηεξε ζε γπλαίθεο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ θαζνδεγνύκελε εμώζεζε (Bloom, Casey, Schaffer, 

McIntire, & Leveno, 2006). Εληνύηνηο, δελ ππάξρεη θαλέλα ηαηξηθό όθεινο από έλα ζπληνκόηεξν 
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δεύηεξν ζηάδην εθόζνλ όια εμειίζζνληαη θαιά γηα εζάο θαη ην κωξό ζαο (Janni et al., 2002). 

Λόγω ηνπ όηη δελ ππάξρνπλ ζεκαληηθά νθέιε από ηελ θαζνδεγνύκελε εμώζεζε, ελώ ηαπηόρξνλα 

ππάξρεη ε πηζαλόηεηα λα είλαη επηθίλδπλε γηα ην κωξό, είλαη θαιύηεξν γηα εζάο θαη ην κωξό ζαο 

λα εμωζείηε όπωο θαη όηαλ ην αηζζάλεζηε. 

 

Σςζηάζειρ ηων νοζηλεςηών 

Η Έλωζε Ννζειεπηώλ/ηξηώλ Γπλαηθείαο. Υγείαο, Μαηεπηηθήο θαη Νενγλώλ (Assocation of 

Women’s Health, Obstetric and Neonatal Nurses) (AWHONN) ζπληζηά όιεο νη έγθπνη λα 

ελεκεξώλνληαη γηα ηα πιενλεθηήκαηα ηωλ όξζηωλ ζηάζεωλ θαηά ην δεύηεξν ζηάδην ηνπ ηνθεηνύ 

(Mayberry et al., 2000). Η Έλωζε ζπληζηά επίζεο ζηηο λνζειεύηξηεο λα απνζαξξύλνπλ ηηο 

γπλαίθεο λα μαπιώλνπλ ζε ύπηηα ζηάζε θαη αλη’ απηνύ λα ηηο ελζαξξύλνπλ λα θάλνπλ βαζηά 

θαζίζκαηα, λα θάζνληαη ζε εκηθαζηζηή ζηάζε, λα ζηέθνληαη όξζηεο ή ζε ππνβαζηαδόκελν βαζύ 

θάζηζκα. Επηπξόζζεηα, ε Έλωζε AWHONN ζπζηήλεη ζηηο επηηόθνπο λα κελ μεθηλνύλ ηηο 

εμωζήζεηο παξά κόλνλ όηαλ ληώζνπλ ηελ αλάγθε λα ην θάλνπλ θαη, όηαλ απηό ζπκβεί, λα 

εμωζνύλ ζύκθωλα κε ηηο θπζηθέο ηνπο απζόξκεηεο νξκέο. Η AWHONN πξνηείλεη ζηηο 

λνζειεύηξηεο λα ελζαξξύλνπλ ην βνγθεηό, ηνλ βαζύ ζηελαγκό ή ηελ εθπλνή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εμώζεζεο θαη ην θξάηεκα ηεο αλαπλνήο γηα ιηγόηεξν από 6 δεπηεξόιεπηα θαζώο εμωζνύλ θαηά 

ηηο ζπζπάζεηο. 

 

Σςζηάζειρ από ηον οπγανιζμό Lamaze International 

Ο νξγαληζκόο Lamaze International ζπληζηά γηα ηνλ ηνθεηό ηηο όξζηεο ζηάζεηο, ηηο ζηάζεηο ζηα 

ηέζζεξα θαη ηηο μαπιωηέο ζην πιάη. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνύ, ζα πξέπεη λα εμωζείηε όηαλ 

θαη όπωο ζαο παξαθηλεί ην ζώκα ζαο θαη λα επηιέγεηε ζηάζεηο πνπ είλαη άλεηεο. Να είζηε 

ζίγνπξεο όηη όηαλ αληαπνθξίλεζηε ζε απηά πνπ ληώζεηε, ν ηνθεηόο ζαο ζα είλαη πην εύθνινο θαη 

πην αζθαιήο γηα εζάο θαη ην κωξό ζαο. 

Γηα πεξηζζόηεξεο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε έλαλ αζθαιή θαη ρωξίο θηλδύλνπο ηνθεηό, κπνξείηε λα 

δηαβάζεηε ηνλ νδεγό The Official Lamaze Guide: Giving Birth with Confidence (Lothian & 

DeVries, 2005), λα επηζθεθηείηε ηελ ηζηνζειίδα ηνπ νξγαληζκνύ Lamaze, www.lamaze.org θαη λα 

εγγξαθείηε γηα λα ιακβάλεηε ειεθηξνληθά ηελ εβδνκαδηαία ειεθηξνληθή ελεκέξωζε ηνπ 

«Lamaze… Building Confidence Week by Week» 

 

Τελεςηαία αναθεώπηζη: Ιούλιορ 2009 

http://www.lamaze.org/
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Εςσαπιζηίερ 

Τν παξόλ έληππν ζρεηηθά κε ηηο αζθαιείο πξαθηηθέο ηνθεηνύ αλαζεωξήζεθε θαη ελεκεξώζεθε από ηε 

Joyce DiFranco, RN, BSN, LCCE, FACCE. 

Τα έμη έληππα ζρεηηθά κε ηηο αζθαιείο πξαθηηθέο ηνθεηνύ ζπληάρζεθαλ ην 2003 από ηνλ νξγαληζκό 

Lamaze International κε ηίηιν «Τα 6 έληππα γηα ηηο πξαθηηθέο ηεο καηεπηηθήο θξνληίδαο». 

 


