
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گياهان دارويي :    -7

اسطوخو در  دمصرف  آخربارداري    6وس  دم    –هفته 

كرده سياه كوه در كنار انگور سياه و برگ تمشك قرمز 

  .هفته آخر 5در 

 
 

 

 نحوه تغذيه:   -8

اجتناب  پرخوري  از  زايمان  به  نزديك  آخر  روزهاي  در 

 كنيد  

مواد غذايي مثل آناناس ، غذاهاي پرادويه و تند) فلفل(  

غذاهاي چيني ، بادنجان، خرما، شيرين بيان، گلاب، بر  

   .زايمان سريعتر و راحت تر كمك مي كند 

 

  
 :   دوش آب گرم    -9

كم   را  كمر  ودرد  دهد  مي  كاهش  را  خستگي   احساس 

  مي كند .

 

بهمن 22آدرس سايت آموزش به بيمار بيمارستان   
hospital.com/amouzeshbimar/-https://22bahman 

 بهمن:  22شماره كلينيك سلامت بيمارستان 

 1177داخلي - 05141443

 

 

 جهت مشاهده فايل هاي آموزشي بيشتر  

 لطفا باركد زير را اسکن كنيد 

 

 Q1/EQ/ 336 شماره سند:

 5/1401/ 1تاريخ تهيه:

 1/11/1406تاريخ بازنگري بعدي :

 گروه هدف: بيماران و همراهيان

 واحد آموزش به بيمار

  up to date منبع :  

  

 6 5 

 آمادگي براي زايمان  

 

 

https://22bahman-hospital.com/amouzeshbimar/


 
 توصيه هايي براي كمك به آمادگي زايمان 

 

 استفاده از تکنيك آرام سازي :   -1

تنش و استرس مانع از زايمان مي شود ، خود را آزاد كنيد و  

 . اجازه دهيد روند زايمان خود به خود پيش رود  

 

 

 

 

 

 تجسم كنيد   -2

را  تان  چشمان  كنيد  فرض  زايمان  موقعيت  در  را  خود 

انقباض است . اين   ببنديد و حس كنيد رحم شما در حال 

هم زايمان  چروش  القاي  سبب  هيپنوتيزم   ون 

   .مي شود

 

 

 

 

 

 

 نوك سينه ها را تحريك كنيد    -3

انقباضات   و  بدن  تحريك  نوك سينه سبب  آرام  ماليدن 

رحمي با ترشح هورمون اكسي توسين مي شود . انجام  

اين روش به خانم هايي كه بارداري نرمال دارند توصيه 

 مي شود.  

 

 

 برقراري رابطه جنسي :   -4

نزديکي با همسر از سه طريق مي تواند زمينه ساز القاي 

ارگ  . شود  كه  ازايمان  زن  و سم  كرده  درگير  را  رحم 

ترشح  ديگر  سوي  از  شود  مي  رحمي  انقباضات  سبب 

مايع   در  موجود  پروستاگلندين  وجود  و  توسين  اكسي 

رحم دهانه  در  آن  غلظت  نزديکي  از  پس  كه  بالا    مني 

 مي رود و سبب نرمي و انبساط دهانه رحم مي شود  

نشده   پاره  آب  كيسه  زمانيکه  تا  بارداري  در  نزديکي 

 اما پس از آن احتمال عفونت را بالا مي برد   بلامانع است

از   داريد  راهي  سر  جفت  يا  بيني  لکه  يا  خونريزي  اگر 

 نزديکي خودداري كنيد  

  

 

 

   پياده روي :  -5

روي   پياده  حين  در  جنين  سر  كه  دهانه    فشاري  به 

زمين  جاذبه  نيروي  تاثبر  وهمچنين  آورد  مي   رحم 

مي تواند سر جنين را به پايين بکشد پياده روي ملايم  

كه هواي پاك توصيه مي شود نه پياده روي شديد در  

 هواي آلوده 

 

 

 روغن گل مغربي:     -6

كپسول   در  روغن  صورت   500اين  به  گرم  ميلي 

بار    3كپسول     1-3خوراكي  يا واژينال يافت مي شود  

شدن دهانه    هفته آخر بارداري براي نرم  4در روز براي  

  .رحم لازم است
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