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 زایمان

در صورتی که برای ما در طول زایمان داروی   

خاصی مصرف شد در صورت هر گونه علائمی 

سریعاً مراقب خود را مطلع نمایید این علائم   
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در بین دم و بازدم خود یک توقف کوتاه داشتمه  

 . باشید 

در زمان زایمان باید کمک کنید تا بما ششمار       

دادن کودک خود به کمک تنفس او را به دنمیما   

پرتاب کنید نفس خود را حبس کنید و سمپمس   

نفس خود را به سمت دو پای خود بما ششمار       

خارج کنید و سعی کنید که نفس خود را بمه      

 .سمت ته حلق ششار نیاورید 
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کاشی بنوشید و در بیمارستان ه  جهمت همر     

گونه خوردن و آشامیدن تی  پزشکی و مراقب 

 .خود را مطلع نمایید 

 تکنیک های تنفسی -3

در طول زایمان باید تنفس خود را منظ  نمگمه   

هنگام دم که هوا را به درون ریه همای    .  دارید

بشمماریمد و      4یا  3خود شرو می برید آرام تا 

هنگام بازدم که هوا را بیرون می دهید باز هم   

سعی کنید دم را از بیمنمی   .  بشمارید  4یا 3تا 

 .شرودهید و بازدم را از دهان بیرون کنید 

 تغذیه -2

از زمان شروع درد دیگری باید پر خوری را کنار 

تنها یک خوراکی مختصر بخورید تما    .  بگذارید 

در طول این چند ساعت انرژی کاشی داشمتمه     

باشید اما یادتان باشد سراغ غذاهای چمرب و      

دیر هض  نروید ، زیرا پر بودن معده سبب حالت 

بمه  .  تهوع و استفراغ در طول زایمان می شود   

علاوه انقباض شدید عضلات و تنفس شدیمد ،    

 .آب بدنتان را ک  می کند 

 بهتر است با شروع دردتان در منزل مایعات

 فعالیت و است احت-1

شعالیت و استراحت شما مادر عزیز در سمیمر     

زایمان بستگی به شرایط شما و نظر ممراقمب     

در صورت عدم همر    .  شما در طول زایمان دارد 

گونه بیماری و با نظر مراقب خود می توانید بما    

داشتن تحرک به خودتان کمک کنید تما هم      

درد شما تسکین پیدا کند و ه  به روند زایمان 

کمک میکند ، زیرا در این حالت نیروی جاذبمه  

زمین به نفع شما خواهد بود و به چرخیمدن و    

  .تکان خوردن بچه کمک می کند 

با نظر مراقب خود  بر روی تخت دراز بکشمیمد   

دست و پاهایتان را حرکت دهید و یا بملمنمد      

شوید و روی لبه تخت بنشینید یا به لمبمه ای     

تکیه دهید به گونه ای که کمی به جملمو خم       

 .شوید 


