
  با سلام
ض�من ع��رض خی��ر مق�دم ب��ھ ش��ما زائ��وي   
عزیز لازم ب�ھ ذك�ر اس�ت ك�ھ ب�ارداري و      

ت��واني اس��ت ك��ھ خ��داي     طبیع��ي  زایم��ان
مھرب����ان ب����ھ منظ����ور حف����ظ بق����اي نس����ل 
درجس��م ح��واي م��ادر وتم��امي موج��ودات  

ب����ھ !  پ����س .پس����تاندار ق����رار داده اس����ت 
ای���ن موھب���ت الھ���ي    ئعط���اش���كرانھ يِ ا

علی�رغم  ازدرد  زایمان نھراسید چ�را ك�ھ   
 معن������وي دردھ������اي  دیگ������ر  دردیس������ت

  . ضروري  قابل تحمل و فراموش شونده
  تعاریف

عضوي عضلاني و قابل اتساع كھ :رحم 
در دوران ب������������ارداري جن������������ین در آن 

  نگھداري و تغذیھ میشود
قس��مت انتھ��ایي رح��م ك��ھ  :دھان��ھ ي رح��م 

قاب��ل ارتج��اع ب��وده و در ھنگ��ام زایم��ان      
  نرم وباز میشود

ھ منظور تغذیھ جنین در بافتي كھ ب: جفت
  .كنار جنین  در رحم قرار دارد

فاصلھ ي بین مھبل و مقعد  كھ در : پرینھ
ھنگ���ام زایم���ان در ص���ورت ل���زوم پ���س    
ازتزری����ق داروي بیحس����ي   ب����رش داده   

  .میشود

ھ��وا ب��ھ ری��ھ ھ��ا از راه    نوارد ك��رد: دم 
  بیني 

تخلی��ھ ي ھ��وا از ری��ھ ھ��ا ك��ھ از    : ب��ازدم 
ك�ردن  انج�ام    طریق دھان  بھ شكل ف�وت  

  میگیرد
پر و خالي كردن ریھ ھا : تنفس سینھ اي 

از ھوا كھ با بالا و پایین رفتن یا حركات 
  سینھ اي ھمراه است

پر وخالي كردن ریھ ھ�ا از   :تنفس شكمي
ھ��وا ك��ھ ب��ا ب��الا وپ��ایین رف��تن ی��ا حرك��ات   

  .شكمي ھمراه است
درد زایم��ان ب��ھ عل��ت انقب��اض رح��م ك��ھ     

و   میش�ود ایج�اد   منجر بھ زایم�ان میگ�ردد  
تنھا دردیست كھ خطري بھ دنب�ال نداش�تھ   

آگ���اھي از  ب���ا  وج���ود آن ضروریس���ت  و
آس��انتر  تحم��ل ای��ن درد نكت��ھ ھ��اي  زی��ر  

  .میشود
دردھ��اي زایم��ان ابت��دا ض��عیف و كوت��اه  - 

با فواص�ل ط�ولاني میباش�د ول�ي  بت�دریج      
زمان و شدت درد افزایش یافتھ و فاص�لھ  

  .ي بین دردھا كم میشود  
این درد ھا منجر بھ باز ش�دن دھان�ھ ي    -

رح��م میگ��ردد ك��ھ در زائوھ��اي ش��كم اول  
از شروع اولین دردھاي منظم ت�ا زایم�ان   

س���اعت  ط���ول میكش���د  و در   ١٠ح���دود 
  .دومین زایمان این زمان كمتر میشود

  

  
  

درط����ول درد ھ����اي توص����یھ ھ����اي لازم 
  زایمان

س�ت بس�یار ض�روري    معاینھ داخلي امری-
اھي و تشخیص وضعیت كھ بھ منظور آگ

زایم��اني ش��ما انج��ام میگ��ردد در  ھنگ��ام     
معاین��ھ  مقاوم��ت نكنی��د و ب��ا ش��ل ك��ردن      
عض����لات خ����ود و ت����نفس در ای����ن ام����ر    

  . ھمكاري كنید
ب��ھ منظ��ور جل��وگیري از دس��تكاریھاي     -

غیرضروري تا حد ممكن جھت تخلیھ ي 
ادرار و م���دفوع در فواص���ل ب���ین دردھ���ا 

  اقدام كنید



تصور كنید شكم شما یك بادكنك است  -
كھ در ھنگام دم گرفتن از طریق بیني باد 
میشود و در ھنگام بازدم از راه دھان با 

حركتي شبیھ بھ فوت كردن آرام یك شمع 
  تخلیھ میشود

در ھنگام دردھاي زایماني عضلات -
خود را شل كنید  و فریاد نزنید زیرا این 

یمان  و امر منجر بھ اختلال در روند زا
اختلال خونرساني و اكسیژنرساني  بھ 

  جنین میگردد
 – سینھ اي ھاي سریع و تنفساز تنفس -

  .داري كنید دخو دھاني
در ھنگام درد زایمان یك دم عمیق  و -

كوتاه  با بیني و سپس بازدم نسبتا 
  .طولاني شبیھ فوت كردن انجام دھید

در فواصل بین دردھا آرام باشید و با -
شكمي بھ تسھیل روند زایمان تنفس ھاي 

  . كمك كنید
  توصیھ ھاي ھنگام زایمان

بعد از باز شدن كامل دھانھ ي رحم با  -
توجھ بھ توصیھ ي عامل زایمان  جھت 

كمك بھ خروج جنین كارھاي زیر را 
  .انجام دھید 

ھنگام دردھا زیر زانوھاي خود را در -
گرفتھ و زانوھا را بھ سینھ نزدیك كنید 

كرده   خود رو روي سینھ خمھمزمان سر 
 .با حالتي شبیھ بھ دفع مدفوع زور بزنید

دف���ع م���دفوع در ای����ن زم���ان ام���ري بس����یار      -
طبیعي بوده و در ھمھ ي م�وارد زایم�ان ایج�اد    

 .میشود نگران این موضوع نباشید
در فاص��لھ ي ب��ین  دردھ��ا عض��لات خ��ود را   -

ش��ل ك��رده اس��تراحت كنی��د و نف��س بكش��ید  ت��ا       
 .ھ جنین تقویت شوداكسیژنرساني ب

در این ھنگام بھ توص�یھ ھ�اي عام�ل زایم�ان       -
توج��ھ داش��تھ باش��ید ت��ا ب��ھ رون��د زایم��ان كم��ك      

  .كنید
  توصیھ ھاي بعد از خروج جنین
ن��وزاد را در  بلافاص��لھ بع��د از خ��روج جن��ین   

اغ��وش بگیری��د  تم��اس پوس��تي ب��ا ن��وزاد منج��ر 
بھ آرامشھاي  دوران زندگي بعدي وي خواھ�د  

  شد
لھ بع����د از تول����د ن����وزاد ش����یردھي را  بلافاص����

  :شروع كنید زیرا این عمل باعث 
  تسریع خروج جفت-١
 جلو گیري از خونریزي-٢
 تقویت وتسھیل شیردھي-٣

  خواھد شد
  

  قدم نورسیده مبارك
  

  

  
  
  
  

  
  دل آ رام گیرد بھ یاد خدا

  
  مركز آموزشي درماني شھید اكبرآبادي




