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 اسی تزای یک سایواى طثیؼی هْفق را هؼزفی هی کٌین. رّع آهادٍ ط 66تزای داػتي سایواى طثیؼی هْفق حتوا تایذ تزًاهَ ریشی داػتَ تاػیذ. در ایٌجا 

رّع آهادٍ طاسی تزای یک سایواى طثیؼی هْفق را هؼزفی هی کٌین 66در ایٌجا  .تزای داػتي سایواى طثیؼی هْفق حتوا تایذ تزًاهَ ریشی داػتَ تاػیذ . 

 
 . تىفص1

الثتَ   تْدى ّ تٌفض درطت کوک هی کٌذ کَ توام هاُیچَ ُای تذى ػل ػذٍ ّ آرام ػْیذ.تزای داػتي سایواى طثیؼی داػتي آراهغ هِن تزیي اؿل اطت، آرام 

یي کٌٌذ تا در سهاى ایي کار ًیاسهٌذ توزیي اطت، اها در حیي سایواى تَ راحت تز کزدى رًّذ سایواى کوک هی کٌذ. سًاى تاردار تایذ آرام طاسی ّ تٌفض را توز
 یؼی در آیذ.سایواى تزایؼاى تَ ؿْرت یک ّاکٌغ طث
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 . تُپ زایمان2

 .حزکت ُای فٌزهاًٌذ تْپ سایواى کوک هی کٌذ فؼار اس رّی پاُا ّ ػکن ػوا تزداػتَ ػذٍ ّ اجاسٍ هی دُذ تذّى ؿزف اًزژی تحزک داػتَ تاػیذ

 

 
 . عُض کردن پُزیشه3

ػٌذ، ّ تزخی دیگز دّطت دارًذ دراس تکؼٌذ یا حتی تٌؼیٌٌذ. اها هِن تزخی اس سًاى هی خْاٌُذ در طْل سایواى ایظتادٍ تاػٌذ یا کوی تکاى ّ حزکت داػتَ تا

ار تَ یک تزیي اؿل ایي اطت کَ پْسیؼي ُا ّ اختیارات هختلف را اهتحاى کٌیذ. تزخی اس سًاى کَ تَ خاطز تزص اس حزکت کزدى ٌُگام سایواى تٌِا اؿز

ظاص کزدیذ تا یک پْسیؼي راحت ًیظتیذ تایذ طزیغ آى را ػْف کٌیذ تا تِتزیي تکٌیک ّ ًْع پْسیؼي خاؽ دارًذ تاػث سیاد تز ػذى دردُا هی ػًْذ. اگز اح
 رّع را تزای خْد پیذا کٌیذ.

 



 
 . ٌیپىُتیسم4

ی کٌذ. را کوتز ه ایي هْرد یکی اس تکٌیک ُایی اطت کَ هی تْاًیذ در دّراى تارداری تیاهْسیذ. هطالؼات ًؼاى دادٍ کَ اطتفادٍ اس ُیپٌْتیشم ًیاس تَ دارّ

ْطظ پشػک ُیپٌْتیشم تا آرام طاسی ػویق ، تکٌیک ُای تٌفظی، ّ تـْرطاسی هتوزکش ػذٍ، هی تْاًذ تَ سایواى طثیؼی کوک کٌذ. ایي کار هی تْاًذ یا ت
 کٌیذ.  آهْسع دیذٍ اًجام ػْد ّ ُن خْدتاى هی تْاًیذ تا طی دی ُای آهْسػی یاد تگیزیذ ّ توزیي

 

 ماضاژ .5

اهز هِن ّ قاتل تْجَ دیگز در سایواى طثیؼی اطت. هاطاژ دادى تَ هادر اًزژی ّ قْت قلة هی تخؼذ ّ تاثیز فزاّاًی دارد. تزای ُویي اس  هاطاژ دادى ُن یک

لاهت ُایی ػ« تیؼتز»یا « کافی اطت»ُوچٌیي تِتز اطت تَ جای گفتي کلواتی هثل  .قثل تا ُوظز خْد توزیي کٌیذ تا تفِویذ چَ ًْع هاطاژی تزایتاى تِتز اطت

طاژ اًذام تزای خْد تزگشیٌیذ چْى در لحظَ درد کؼیذى ػایذ تْاى ؿحثت کزدى ًذاػتَ تاػیذ. ػلاٍّ تز هاطاژ هؼوْلی هی تْاى اس رّغي سیتْى تزای ها

دًؼْ episiotomy  ػجاًی در آخزیي هزحلَ سایواى اطتفادٍ کزد تا ایي ػضْ تذى تاس ػْد ّ هاها هجثْر تَ اطتفادٍ اس اتشار . 

 
 . بدوتان ٌیچ َقت بدَن آب وماود6

داػتَ تاػیذ  سایواى طثیؼی اس اطوغ هؼخؾ اطت، کاهلا هتکی تَ تْاى ّ اًزژی ػواطت. اگز هی خْاُیذ هثل ّقتی کَ هی دّیذ یا پیادٍ رّی هی کٌیذ اًزژی

اطت هیشاى اًزژی تاى تا اخزیي هزحلَ تَ یک اًذاسٍ حفظ ػْد. پض تایذ یک تطزی آب یا ًْػیذًی ّرسػی در دطتتاى تاػذ. چْى ٌُگام سایواى طثیؼی لاسم 

ّت ًْػیذًی تِیَ تا هْافقت هاها در دطتزص خْد تَ هیشاى لاسم آب ّ ًْػیذًی ّرسػی ّ غذاُای طالن داػتَ تاػیذ. تزای ایٌکَ خاطز جوغ ػْیذ چٌذ ًْع هتفا
 جیح هی دُیذ.کٌیذ چْى اس الاى ًوی داًیذ آى سهاى چَ ًْع ًْػیذًی ای را تز

 



 
 . کمپرش ضرد یا گرم7

ًی قزار داد. تَ گزها ّ طزها تَ آرام ػذى هاُیچَ ُای طفت ػذٍ کوک کزدٍ یا ایٌکَ اًزژی دّتارٍ تِتاى هی دُذ.کوپزص را هی تْاى رّی کوز، گزدى یا پیؼا
 دًثال کوپزص ُای تاػیذ کَ تتْاًیذ داخل یخچال ّ هاکزّّیْ تگذاریذ.

 

 
 حال خُبی داشتً باشید َ مثبت باشید. . باید حص 8َ

لی اس خاًَ تاى یا تزای سایواى طثیؼی تایذ در هحیطی تاػیذ کَ احظاص اهٌیت ّ آراهغ داػتَ تاػیذ. چزاؽ ُا ًثایذ ًْرػذیذ داػتَ تاػذ ّ دّر ّ تزتاى ّطای
 ّطایلی تاػذ کَ دّطتؼاى داریذ.

 



 
 . داشته ٌمراي َ یاَر باتجربً َ مٍربان9

سایواى  تِتزیي دّطت ػوا در ٌُگام سایواى داػتي ُوزاُی اطت کَ تا اّ احظاص ًشدیکی داػتَ تاػیذ، ّ الثتَ ایي ػخؾ کظی تاػذ کَ خْدع ُن تجزتَ

ایواى کوک کٌذ. هثلا هی هی گْیٌذ. ُوزاٍ ػوا هی تْاًذ تٌِا تَ ػٌْاى حاهی ػوا تاػذ ّ ًیش هی تْاًذ در اهز س Doulaطثیؼی داػتَ تاػذ در ارّپا تَ ایي فزد 
 تْاًذ ٌُگام ًفض کؼیذى تَ هادر اهْسع ّ دلگزهی دُذ.

 

 

 تمرکس کردن .10
رداری تَ جای هقاتلَ تا اگاُی داػتي تَ ایٌکَ در تذًتاى چَ اتفاقی هی افتذ ّ فزسًذ ػوا در ُز هزحلَ چگًَْ رػذ هی کٌذ تِتاى اجاسٍ هی دُذ ُوزاٍ تا رًّذ تا

حزکت کٌیذتارداری رّ تَ جلْ  هثلا هادراى هی گْیٌذ ّقتی تَ ػقة تزهی گزدًذ هی فِوٌذ ًگزاًی ُایؼاى در هْرد ػزّع ػذى سهاى اًقثاف ُا را رُا هی  .

 .کزدًذ. چْى تا ایي کار فقظ اطتزص تیؼتزی هی گزفتٌذ

 
 . مىتظر بماوید11

اس خاًَ خْدع ًیظت. دیگز تا سهاًیکَ هتْجَ هی ػْیذ دیگز ًوی تْاًیذ تحول کٌیذ تَ  تا سهاًی کَ اهکاى دارد در خاًَ تواًیذ، چزا کَ تزای هادر ُیچ جا تِتز

 تیوارطتاى تزّیذ. اها ُویؼَ تْؿیَ هی ػْد قثل اس گزفتي ُزتـویوی تا پشػک خْد ؿحثت کٌیذ.



 
 . افراد حمایت کىىدي12

وایت اًِا سایواى طثیؼی داػتَ تاػیذ. چٌذیي هاٍ قثل اس سایواى تَ تیوارطتاى هْرد داػتي چٌیي افزادی تِتاى کوک هی کٌذ تذّى ًیاس تَ دارّ ّ تا دلگزهی ّ ح

تا پزطتاراى ًیش ؿحثت   ًظز خْد رفتَ ّ تا پزطٌل تخغ سًاى آػٌا ػْیذ ّ تفِویذ تقیَ دیذگاٍ هثثتی ًظثت تَ سایواى ُای طثیؼی در آى تیوارطتاى دارًذ یا ًَ.

واى ُای طثیؼی تذّى اطتفادٍ اس دارّ چگًَْ اطت. اس پزطتارُا ًیش درخْاطت کٌیذ تا جایی کَ اهکاى دارد اس دارُّا یا هْاد کٌیذ تا تثیٌیذ تجزتَ آًِا در سای
 تی حض کٌٌذٍ اطتفادٍ ًکٌٌذ.

 
 . راي برَید13

ى در هزاحل اّلیَ سایواى قطؼا تِتاى کوک هی کٌذ اگزچَ قذم سدى کاری طادٍ اطت، اها اگز اس تی حظی اپیذّرال اطتفادٍ کٌیذ، ًوی تْاًیذ راٍ تزّیذ. قذم سد

ُّای آرام ػْیذ ّ رًّذ سایواى را راحت تز هی طاسد. تیؼتز سًاى خاطزات سیادی اس سایواى خْد ّ قذم سدى ُای طْلاًی هذت تا ُوظزػاى در راُز

لکَ یک راٍ آراهغ تخغ تزای تَ دطت اّردى دّتارٍ خًْظزدی تیوارطتاى ّ طاختواى اى دارًذ. راٍ رفتي ًَ تٌِا اس ًظز جظواًی تِتاى کوک هی کٌذ، ت

 ػواطت کَ تاستاب آى را در طْل سایواى هؼاُذٍ خْاُیذ کزد.



 
 . کطی کً بً اَ تکیً کىید11

اّقات ُن تزای کظی کَ ُوظز، هادر یا یک فزد هِن هثل تِتزیي دّطتتاى هی تْاًذ اس ًظز حوایت ػاطفی ّ تَ ػٌْاى تکیَ گاٍ ًقغ تظشایی ایفا کٌذ. گاُی 
  ػوا را دّطت دارد دیذى درد سایواى طخت اطت، پض در ایي ؿْرت یک پزطتار تزای خْد اًتخاب کٌیذ. 

 

 

 

 دراز وکشید .16

چْى دیگز  ذهتخــاى خیلی سیادی تْؿیَ هی کٌٌذ کَ در طْل سایواى راٍ تزّیذ ّ حزکت کٌیذ. ّ تؼذادی هی گْیٌذ فقظ سهاًی دراس تکؼیذ کَ هجثْر ُظتی

  .ًوی تْاًیذ درد را تحول کٌیذ. پض پْسیؼٌی را تیاتیذ کَ احظاص درد کوتزی داػتَ تاػیذ

 


