
ه       سـرانجام هفتـه  مادر عزیز، هـاي انتظـار بـه پایـان رسـیده و بـ

توانـد  مـی  نـوزاد  . بـه دنیـا آوردن  شودزودي زایمان آغاز می

احساس بسیار رضایت بخشـی بـه شـما بدهـد خصوصـاً اگـر       

در کلاسهاي دوران زایمان اطلاعاتی داشته باشید و يدرباره

ام اگـر روشـهاي تـنفس و آر   بارداري شـرکت کـرده باشـید.   

توانیـد در حـین انقباضـات    بخشی را از قبل تمرین کنیـد مـی  

.آرام بمانید و درد را تحمل کنید زایمانی

 زیـاد  و ب که به صورت خروج ناگهـانی آپاره شدن کیسه *

.باشداز مهبل میمایع یا به صورت خروج قطره قطره  مایع

درد خفیف در پشت شـروع شـده    باانقباضات زایمانی که *

ه دردهـاي  بکند و تا حدي شبیه کم به شکم سرایت میکمو

کـه دردهـا بـیش از     ايدر مرحله ،شدید زمان قاعدگی است

پـاره   شـما  آب ياگر کیسه ،همدیگر فاصله دارددقیقه از 10

 ،وش بگیریـد یـا د توانید در وان آب گرم بنشـینید و نشده می

 ایـن مرحلـه اگـر بـه     . درراه بروید و غذایی سبک میل کنیـد 

به شـما خواهنـد گفـت صـبر     بیمارستان مراجعه کنید احتمالاً

دقیقـه تکـرار    5شـوند و تقریبـاً هـر     کنید تا انقباضـات شـدید  

شوند، آنگاه به بیمارستان مراجعه کنید.

بستري شدن در بیمارستان شما مراحلـی را تـا زایمـان طـی     با

کنید که به ترتیب عبارتند از:می

آشــامیدن بپرهیزیــد چــون زمــان درایــن مرحلــه از خــوردن و 

اما در صـورت   ،کنیدتخلیه معده طولانی شده و استفراغ  می

توانید از آبنبات( نه شکلات) احساس ضعف و گرسنگی می

یـا مایعـات بسـیار    هـاي یـخ و  همچنـین ازتکـه   .استفاده کنیـد 

جرعه استفاده کنید.محدود و جرعه

1.

حیبه سط ،در ابتداي انقباض

ــان ماننــد در نزدی ــوار، صــندلی یــا تخــت  کــی خودت دی

بیمارستان با دست تکیه کنید و زانو بزنید.

2.

از داشـته باشـید و       روي چنـد  حالت سـجده بـا پاهـاي بـ

رهـا کنیـد تـا حـد     به جلـو تکیـه دهیـد و   بالش خود را

ه یـک        امکان بدنتان عمـودي باشـد و بـین انقباضـات بـ

   .بنشینیدطرف تکیه کنید و

  

3.

کف دستها و پاهایتـان را روي زمـین قـرار داده و لگـن     

پشـتتان را  ،ره را به سمت جلو و عقـب تـاب دهیـد   خاص

بـدنتان را رو بـه جلـو تکیـه      ،خم نکنیـد و بـین انقباضـها   

دهید و رها کنید و سـرتان را روي دسـتهایتان بگذاریـد    

. کنـد این کارها بـه کـاهش کمـر درد شـما کمـک مـی      

ت پـــایین کمـــر خـــود را قســـمتوانیـــد همچنـــین مـــی

.ماساژدهید

.بین دردها راه برویدما.1

.باشدتوانید بدنتان عموديسعی کنید تا می.2

ــا آرامــش  .3 ــدببیا روي تــنفس خــود تمرکــز کنیــد ت و ی

                        توجهتان از انقباض منحرف شود.

.آواز بخوانیددرحین انقباض دعا کنید،.4

کنید  تایا  شیء  ثابت  نگاه   نقطه  به  یک.5

.توجهتان از انقباض منحرف شود

ــار بــه همــان انقبــاض کــه در حــال وقــوع اســت   هــر.6 ب

 توانیـد هـر  مـی ،باضهاي بعدي فکر نکنیدبپردازید و به انق

آن باید سوار موج تصور کنید کهمانند یک انقباض را 
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شوید تا به نوزاد خود برسید.

تـان مـانعی بـر سـر راه نـوزاد      ادرار کنید تا مثانـه اً مکرر.7

.نباشد

و یـک  بـا انجـام دو دم   در این مرحلـه نبایـد زور بزنیـد و   

ترحالـت زور زدن  طولانی پس یک بازدمبازدم کوتاه و س

زمانی که ایـن حالـت از بـین رفـت     خود را کنترل کنید و

. یکنواخت انجام دهید بازدمی آهسته و

یا مرحله اول زایمان دردها شدیدترین له درددرپایان مرح

. ممکن است یک دقیقه طول بکشد را دارد وحالت خود

.ه شایع استلتهوع و استفراغ و لرزش بدن در این مرح

سعی کنید کـه در حالـت خوابیـده بـا دسـتها رانهایتـان را       

.بگیرید و چانه را روي سینه بچسبانید و زور بزنید

ــ.1 ه طــور آرام و یکنواخــت زور در حــین انقبــاض ب

.بزنید

ه        .2 سعی کنیـد عضـلات کـف لگـن را شـل کنیـد بـ

خواهید کـاملاً خـود را رهـا    صورتی که گویی می

.کنید

.صورتتان را شل و آزاد نگه دارید.3

ها و دفع مدفوع  یـا نشـت ادرار   نگران کنترل روده.4

.از مثانه نباشید

ا انرژي توانید استراحت کنید تبین انقباضات تا می.5

.خود را براي زور زدن ذخیره کنید

ــدان     .6 ــش دن ــا روک ــک ی ــنوعی ت ــدان مص ــر دن اگ

در این مرحله از دهان خـارج   متحرك دارید حتماً

. کنید

تــنفس درســت درایــن مرحلــه کمــک زیــادي بــه شــما  

به این صورت که نفس عمیقی بکشید و همـراه   .کندمی

کوتـاهی   خود را به مـدت نفس  ،با زور زدن رو به پایین

نگهدارید. 

چنـد نفـس عمیـق بکشـید تـا آرامـش       ،هـا بین زور زدن

خود را رها ،و به تدریج با فروکش کردن انقباضبیابید 

.کنید

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمار پمفلت

http:// ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir
شنهاد و انتقادجهت ارائه پی  

Ziaeian@tums.ac.ir
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