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Uvod: Zdrave nosecnice in nosecnice z visokim tveganjem se v svoji nosecnosti velikokrat srecajo s
stresnimi situacijami, ki povzrocijo anksiozno ali depresivno razpolozenje, se po€utijo napete, utrujene in
se celo sprasujejo, ali bodo zmogle prenesti vse to (1, 2). Sprostitvene metode, ki jih uporabljajo med
nosecnostjo, prispevajo k izboljSanju psihicnega stanja in fizioloskih sprememb ter zmanjSanju zapletov,
ki se lahko pojavijo v nosecnosti (3). Namen pregleda literature je bil na podlagi pregleda domace in tuje
strokovne ter znanstvene literature ugotoviti, kakSen vpliv ima spro$canje na psihi¢no stanje in fizioloske
spremembe pri zdravih nose¢nicah in nose¢nicah z visokim tveganjem ter kakSen je vpliv sprostitve na
zmanjSanje zapletov pri nosecnicah z visokim tveganjem. Metode: Iskanje tuje in domace strokovne ter
znanstvene literature je potekalo na internetu z brskalniki ter elektronskimi bazami podatkov in z ro¢nim
iskanjem v knjiznicah Univerze v Ljubljani, Zdravstvene fakultete in Medicinske fakultete. Iskanje
literature je bilo omejeno na angleski, hrvaski in slovenski jezik ter na ¢lanke med letoma 2005 in 2012.
Metodologija raziskovanja je vkljuevala randomizirane nadzorovane raziskave, randomizirane
eksperimentalne raziskave, kvazi eksperimentalne raziskave, eksperimentalne raziskave, nadzorovane
klini¢ne raziskave in pilotne randomizirane nadzorovane raziskave, ki so ugotavljale ucinke sprostitve na
izboljsanje psiho-fizioloskih sprememb zdravih nosecnic in nose¢nic z visokim tveganjem ter zmanjsanje
nosecniskih zapletov nosecnic z visokim tveganjem. Rezultati: Po iskalni strategiji je merilom izbora
ustrezalo trinajst raziskav. Od teh je pet raziskav proucevalo vpliv sprostitvenih metod na psihi¢no stanje
in fizioloske spremembe noseCnic brez nosecniSskih zapletov, §tiri raziskave so ugotavljale vpliv
sprostitvenih metod na psihi¢no stanje in fizioloske spremembe nosecnic z visokim tveganjem, Stiri
raziskave pa so raziskovale vpliv sprostitvenih metod na zmanjsSevanje zapletov pri nosecnicah z visokim
tveganjem. V raziskavah so sodelovale zenske v obdobju nosec¢nosti, med katerimi je bilo skupaj 578
zdravih noseCnic in 764 mnosecnic z visokim tveganjem. Preiskovanke so bile delezne razlicnih
sprostitvenih metod, ki so bile zelo preproste, neinvazivne in nizkostroskovne, kar je omogocilo lazji
dostop vsem noseCnicam. Uporabljene so bile progresivna miSi¢na relaksacija, vodena imaginacija,
preponsko dihanje, glasba in joga. Rezultati raziskav so pokazali, da slednje sprostitvene metode vplivajo
na zmanjS$anje anksioznega ter depresivnega stanja in izboljSanje pocutja. Prav tako so pripomogle k
zmanjS$anju stresnih hormonov, izboljSanju kardiovaskularnega sistema, podaljSanju nosecnosti ter
zmanj$anju zapletov prezgodnjih porodov. SKlep: Sprostitvene metode se med seboj razlikujejo predvsem
v nacinu izvedbe. Njihov osnovni namen je zavestna sprostitev s pripadajo¢imi fizioloskimi
spremembami in izboljSanim duSevnim pocutjem. Ukvarjanje s sprostitvijo med nosecnostjo lahko
nose¢nicam omogoc¢i boljsi potek nosecnosti, razvoj ploda, lazji porod in hitrejSe okrevanje po porodu.
Tako lahko glede na rezultate pregledanih raziskav zaklju¢imo, da je izvajanje razli¢nih sprostitvenih
metod med nosecnostjo uspesen nacin za izboljSanje psihicnega stanja in fizioloSkih sprememb ter za
zmanjsanje zapletov, ki se pojavijo v nosecnosti.

Kljucne besede: nosecnost, stres, anksioznost, depresija, sprostitev v nosecnosti.

Fizioterapija 2015, letnik 23, suppl 1 71



