
 توصیً ٌایی برای داشته زایمان طبیعی بدون درد

پیبدٍ سّی ّ ّسصػ تبثیش »یک هتخقـ صًبى ّ هبهبیی ثب اؽبسٍ ثَ ثبلا ثْدى آهبس عضاسیي دس کؾْس تبکیذ کشد:

 ثغضایی دس کبُؼ دسدُبی صایوبى هجیؼی داسد.

 

  

ػلت ثبلا ثْدى آهبس عضاسیي دس کؾْس  دکتش اؽشف الغبدات جوبل دس گفت ّ گْ ثب خجشًگبس هوتبص ًیْص دس ساثطَ ثب

ػْاهل هختلفی دس اًتخبة عضاسیي اص عْی صًبى ثبسداس دس کؾْس ّجْد داسد ّ ایٌکَ گفتَ هی ؽْد اکثش صًبى ثَ »گفت:

دلیل تشط اص دسد صایوبى ثَ عوت عضاسیي هی سًّذ دسعت ًیغت آهبس عضاسیي فمو ثَ ػلت تشط اص دسد ًیغت ثلکَ 

ػذم ثشًبهَ سیضی، دّس ثْدى ساٍ ثیوبسعتبى ثَ هحل عکًْت صى ثبسداس یب هبًذى دس تشافیک ّ دلایل هغبئل هختلفی هثل 

 «دیگشی هی تْاًذ هْجت ثبلا سفتي آهبس عضاسیي ؽْد.

دس فْستی کَ صًبى ثبسداس پیبدٍ سّی کٌٌذ صایوبى ساحتی خْاٌُذ داؽت اهب ثَ دلیل آلْدگی ُْا ًوی »ّی اداهَ داد:

ْفیَ ای سا ثَ صًبى ثبسداس کٌین ُوچٌیي دس فْستی کَ صًبى ثبسداس ثتْاًٌذ دس کلاط ُبی صایوبى هجیؼی تْاًین چٌیي ت

 «هبًٌذ صًبى ثبسداس دس دیگش کؾْسُب ؽشکت کٌٌذ آهبدگی ثیؾتشی ثشای صایوبى هجیؼی خْاٌُذ داؽت.

صًبًی کَ ثَ ػلت تشط اص دسد  ساٍ ُبیی ثشای کبُؼ دسد صایوبى ّجْد داسد تب» ایي هتخقـ صًبى ّ هبهبیی گفت:

 صایوبى ثَ عضاسیي سّی هی آّسًذ ثتْاًٌذ صایوبى ثذّى دسدی سا داؽتَ ثبؽٌذ.

ثِتشیي سّػ ثی حغی ًخبػی اپیذّسال اعت کَ دسدُبی صایوبًی حظ ًوی ؽْد ّ دس هشحلَ دّم صایوبى کَ عشّیکظ 

 «ؼ عشیغ اتفبق افتذ.کبهلا اتغبع پیذا هی کٌذ ثبیغتی ثَ صى صائْ کوک کشد کَ صایوبً

ساٍ ُبی دیگش صایوبى ثذّى دسد، سّػ ُبی داسّیی اعت اهب ثَ دلیل ایٌکَ هوکي اعت ثَ ًْصاد آعیت »ّی اداهَ داد:

 ثشعبًذ ایي سّػ سا تْفیَ ًوی کٌین.

ًذاسد  دس هْسد اعتفبدٍ اص سّػ ُیپٌْتیضم ثشای کبُؼ دسد صایوبى هجیؼی ثبیذ گفت کَ ُیپٌْتیضم ثشای صایوبى ّجْد

جض ایٌکَ اص ًظش سّاًی سّحیَ صى ثبسداس سا تمْیت کٌین ّلی ثَ ؽشهی ایٌکَ صى ثبسداس آهْصػ دیذٍ ثبؽذ ّ عیش 

صایوبى هجیؼی سا دیذٍ ثبؽذ ّ ًتشعذ ّ خْدػ هبیل ثبؽذ صایوبى هجیؼی داؽتَ ثبؽذ هب صًبى ثبسداسی سا داسین کَ اص دیذى 

ایي پذیذٍ سا هجیؼی ثذاًذ ّ ثش خْد تغلو داؽتَ ثبؽٌذ ّ آهْصػ دیذٍ ثبؽذ هی صایوبى هجیؼی هی تشعٌذ اهب اگش خبًوی 

 «تْاًذ دسدُبی هجیؼی صایوبى سا ثَ ساحتی تحول کٌذ.

دسدُبی صایوبى کْتبٍ ُغتٌذ ّ ثیي آًِب فبفلَ ّجْد داسد کَ دس آى »دکتش جوبل دس اداهَ ثَ خجشًگبس هوتبص ًیْص گفت:

ثشای -هطلت اص تِشاى پبتْق کپی ؽذٍ-صٍ هی کٌذ ّ دسدی ًذاسد ّ هجذدا آهبدٍ هی ؽْد فبفلَ صائْ هی تْاًذ ًفغی تب

هی تْاًذ ثَ ّی کوک   دسد ثؼذی ُویؾَ یک فشد آهْصػ دیذٍ هثل پشعتبس ّ یب یکی اص اػنبی ًضدیک خبًْادٍ صائْ

کلاط ُب ؽشکت کٌٌذ ُن هی تْاًذ  کٌذ کَ دسدُبی صایوبى سا ساحت تش تحول کٌذ یب دس جبُبیی کَ اهکبى داسد آلبیبى دس

ثَ ُوغش خْد کوک کٌذ ثَ ؽشهی کَ ثب هؾبُذٍ اّلیي دسد ُوغش خْد ًتشعٌذ ّ دسخْاعت عضاسیي کٌٌذ ثٌبثشایي هغبئل 

 «هختلفی دس ثبلا سفتي آهبس عضاسیي دخیل اعت.

ي ّ ثذتشیي ػبسمَ هِوتشی» ایي فْق تخققی پشیٌبتْلْژی)حبهلگی پشخطش( دسثبسٍ ػْاسك عضاسیي ُؾذاس داد:

عضاسیي ُبی هکشس، چغجٌذگی ُبی ؿیشهجیؼی جفت اعت الجتَ کْستبژُبی هکشس، ُوچٌیي ػول جشاحی ثش سّی سحن 

هبًٌذ ػولی کَ ثش سّی فیجشّم ُبی سحن اًجبم ؽذٍ ّ یب ثشداؽتي پْلیپ سحن ّ ُش ػولی کَ ثش سّی لایَ داخلی سحن 

 «ؼی جفت سا ثبلا هی ثشد.اًجبم ؽْد ؽبًظ چغجٌذگی ؿیشهجی )آًذّهتش(

چغجٌذگی جفت ثؼذ اص صایوبى ثغیبس خطشًبک اعت چشا کَ جفت اص هحل هجیؼی کٌذٍ ًوی ؽْد ّ هٌجش »ّی اداهَ داد:

 «ثَ خًْشیضی ُبی ّحؾتٌبکی هی ؽْد کَ حیبت هبدس سا تِذیذ هی کٌذ کَ ًیبص ثَ تضسیك خْى پیذا هی کٌذ.

http://www.momtaznews.com/%d8%aa%d9%88%d8%b5%db%8c%d9%87-%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa%d9%86-%d8%b2%d8%a7%db%8c%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%88/
http://www.momtaznews.com/%d8%aa%d9%88%d8%b5%db%8c%d9%87-%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa%d9%86-%d8%b2%d8%a7%db%8c%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%88/


آلْدگی ُْا هْجت کن ؽذى آة دّس ثچَ هی ؽْد ّ تٌفظ » ش جٌیي گفت:دکتش جوبل دس خقْؿ تبثیش آلْدگی ُْا ث

جٌیي کن هی ؽْد اهب ثَ دلیل ایٌکَ هطبلؼبت کبهلی ثش سّی تبثیش آلْدگی ُْا ثش جٌیي فْست ًگشفتَ اعت ًوی تْاى 

 «::.دلیمب دس هْسد اثش آلْدگی ُْا ثش سّی جٌیي ًظش داد.

  

 دآّسی تِشاى پبتْق ًمل اص هجلَ ؽِشصادهطلت دّم دس هْسد صایوبى ثذّى دسد گش

  

صایوبى کبس ساحتی ًیغت ّ هغلوب دسد ُن داسد، اهب لاصم ًیغت اص ایي دسد ثتشعیذ. ثغیبسی اص خبًن ُب آى لذس اص دسد 

صایوبى ّحؾت داسًذ کَ تشجیح هی دٌُذ ثی ُْػ ؽًْذ ّ صیش تیؾ جشاحی عضاسیي ثشًّذ اهب صایوبى هجیؼی سا تجشثَ 

اهب هتخققبى ثبس ُب اص هضایبی صایوبى هجیؼی ًغجت ثَ عضاسیي گفتَ اًذ ّ ایي سّص ُب ُن سّػ ُبیی ثشای ًکٌٌذ؛ 

کٌتشل دسد صایوبى پیؾٌِبد ؽذٍ اعت. دس اداهَ دکتش هشین تمْی ففب هتخقـ صًبى ّ صایوبى ثشای هبى هی گْیذ کَ 

 چطْس صایوبى ساحت تشی داؽتَ ثبؽین.

  

 ورزش کردن● 

  

ى دس دّساى ثبسداسی فْایذ صیبدی داسد اص جولَ ایٌکَ ًوی گزاسد ّصى تبى خیلی ثبلا ثشّد. دس موي اص ّسصػ کشد

ثبس ّ  ۳افغشدگی ُبی دّساى ثبسداسی ُن پیؼ گیشی هی کٌذ، اهب تحمیمبت جذیذ ًؾبى دادٍ صًبى ثبسداسی کَ ُفتَ ای 

بم صایوبى دسد کوتشی داسًذ. ثِتش اعت ثب پضؽک دلیمَ حشکبت ایشّثیک دس آة سا اًجبم هی دٌُذ، ٌُگ ۰۵ُش ثبس 

هتخقـ صًبى خْد هؾْست کٌیذ ّ اگش ًظش اّ هغبػذ ثْد، صیشًظش هشثی آگبٍ ّ ثب تجشثَ حشکبت ایشّثیک سا اًجبم 

 دلیمَ توشیٌبت ایشّثیک دس سّص کبفی اعت. ۳۵دُیذ. لاصم ًیغت هذت اًجبم حشکبت هْلاًی ثبؽذ؛ تٌِب 

 شال و کلاي وکىید! زایمانبا شروع درد ● 

ُوِوَ ّ ؽلْؿی ثیوبسعتبى، ثیوبساى ّ جیؾ ُبی دیگش هبدساى دس حبل صایوبى، ًوی گزاسد آساهؼ داؽتَ ثبؽیذ. ثٌبثشایي 

حتوب اگش دسدتبى هؼوْلا هتخققبى صًبى اص ثیوبس خْد هی خْاُذ ثب ؽشّع دسد صایوبى ثَ ثیوبسعتبى ًیبیٌذ. الجتَ 

ؽشّع ؽذ ثَ پضؽک هؼبلج تبى صًگ ثضًیذ. اّ هطوئٌب ثَ ؽوب خْاُذ گفت تب صهبًی کَ کیغَ آة تبى پبسٍ ًؾذٍ، فبفلَ 

دلیمَ یک ثبس ًؾذٍ یب دسدتبى ّالؼب ؿیشلبثل تحول ًؾذٍ ثَ ثیوبسعتبى هشاجؼَ ًکٌیذ ّ دس هٌضل  ۰اًمجبمبت کوتش اص 

ثبػث هی ؽْد داسُّبیی سا کَ ًیبص ًذاسیذ ثَ ؽوب ًذٌُذ، هثلا داسُّبیی کَ پشّعَ  ثوبًیذ. هبًذى دس خبًَ ُوچٌیي

 صایوبى سا کْتبٍ تش هی کٌٌذ، ّلی ثبػث تؾذیذ ّ ؿیشلبثل تحول تش ؽذى دسدُبی صایوبى هی ؽًْذ. ) آهپْل ُبی فؾبس(

  

 تکىیک ٌای ته آرامی● 

  

ذ آسام کٌیذ، رُي تبى اعت. اگش اص دسد ّ صایوبى ثتشعیذ، ػقجی ثب ؽشّع دسد صایوبى هِن تشیي لغوتی سا کَ هی تْاًی

هی ؽْیذ. ایي حبلت دسد سا ؽذیذتش هی کٌذ ّ ُویي دسد ثیؾتش، ػقجی تشتبى هی کٌذ. ثیي ُش دّ دسد ثِتش اعت آساهؼ 

 یذ ّ خْدتبى سا اریت کٌیذ.داؽتَ ثبؽیذ ّ اص ایٌکَ اکٌْى دسد ًذاسیذ لزت ثجشیذ ًَ ایي کَ ثَ دسد چٌذ دلیمَ لجل تبى ثیبًذیؾ

 خوراکی● 
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اص صهبى ؽشّع دسد دیگش ثبیذ پشخْسی سا کٌبس ثگزاسیذ. تٌِب یک خْساکی هختقش ثخْسیذ کَ دس هْل ایي چٌذ عبػت 

اًشژی کبفی داؽتَ ثبؽیذ، اهب یبدتبى ثبؽذ عشاؽ ؿزاُبی چشة ّ دیش ُنن ًشّیذ، صیشا پش ثْدى هؼذٍ عجت حبلت تِْع 

ْل صایوبى هی ؽْد. ثَ ػلاٍّ اًمجبك ؽذیذ ػنلات ّ تٌفظ ؽذیذ آة ثذى تبى سا کن هی کٌذ. هحممبى ّ اعتفشاؽ دس ه

دسیبفتَ اًذ تضسیك ّسیذی هبیؼبت هْل فشایٌذ صایوبى سا تب یک عبػت کبُؼ هی دُذ. ثِتش اعت ثب ؽشّع دسدتبى دس 

 ّ پشعتبساى سا هطلغ کٌیذ.هٌضل هبیؼبت کبفی ثٌْؽیذ؛ دس ثیوبسعتبى ُن ثَ هحل تؾٌگی تین پضؽکی 

  

 تىفس● 

  

ثشای ایٌکَ آساهؼ خْد سا حفظ کٌیذ ثبیذ ثَ ًفظ کؾیذى تبى دلت کٌیذ، دسعت اًگبس دس کلاط ّسصػ ُغتیذ ّ هشثی 

تبکیذ هی کٌذ ٌُگبم ثلٌذ کشدى ّصًَ ُب ًفظ ػویك ثکؾیذ. تٌفظ ػویك ّ ثب توشکض ثبػث کبُؼ دسد ّ اعتشط ُبی ؽوب 

ثِتش اعت ثَ جبی  ایٌکَ ٌُگبم ًفظ کؾیذى فذاُبی ػجیت ؿشیت اص دُبى تب ى دس ثیبیذ، خجبلت ًکؾیذ.هی ؽْد. اص 

فشیبد ُبی پؾت ُن ّ ػقجی، ًفظ ُبی ػویك ثکؾیذ ّ ثب فذایی ثن ًبلَ کٌیذ. ایي سّػ گلْ سا تٌگ ّ فؾشدٍ هی کٌذ، 

ٍ کٌیذ دس ُش فْست ُش جْس کَ ساحتیذ فذای تبى الجتَ اگش صایوبى اّل تبى اعت هوکي اعت ًتْاًیذ ایي سّػ سا پیبد

 سا ثیشّى ثذُیذ.

 آب درماوی● 

آة گشم هی تْاًذ دسد صایوبى سا ثَ هشاتت کبُؼ دُذ؛ حتی ثخبس آة گشم ُن ًمؼ ثغضایی دس کبُؼ دسد صایوبى ّ 

ا سّی پؾت ّ آساهؼ ثخؾیذى ثَ هبدس داسد. هی تْاًیذ ثَ هحل ؽشّع دسد دّػ آة گشم ثگیشیذ یب دّػ دعتی س

 لغوت ُبیی اص تي تبى کَ دسد هی کٌٌذ، ثگیشیذ.

  

 ماساژ● 

  

ؽبیذ هبعبژ سا دعت کن ثگیشیذ ّ افلا حیي صایوبى هتْجَ اثشاتؼ ًؾْیذ، اهب ُویي کَ ُوغشتبى ؽمیمَ ُب، پؾت، دعت 

 ُذ، ثشهشف خْاُذ ؽذ.ُب یب پبُبی تبى سا هبعبژ دُذ، احغبط ثی پٌبُی ّ تٌِبیی کَ حیي صایوبى ثَ ؽوب دعت هی د

 تحرک● 

ساٍ سفتي ّ پیچ ّ تبة خْسدى ُن دسد سا تغکیي هی دُذ ُن ثَ سًّذ صایوبى کوک هی کٌذ، صیشا دس ایي حبلت ًیشّی 

جبرثَ صهیي ثَ ًفغ ؽوب خْاُذ ثْد ّ ثَ چشخیذى ّ تکبى خْسدى ثچَ کوک هی کٌذ. دس ثیوبسعتبى هشتت هی خْاٌُذ 

سیك داسّ، ؽوب سا ثی تحشک ًگَ هی داسًذ ّ ًوی گزاسًذ ساٍ ثشّیذ. دس ایي حبلت هی تْاًیذ هؼبیٌَ تبى کٌٌذ ّ ثشای تض

ُوبى هْس کَ سّی تخت دساص کؾیذٍ ایذ، دعت ُب ّ پبُبی تبى سا حشکت دُیذ یب ثلٌذ ؽْیذ ّ سّی لجَ تخت ثٌؾیٌیذ یب 

 ثَ لجَ ای تکیَ دُیذ.

  

 خواب و استراحت کافی● 

  

عبػت دس سّص کبس هی کٌیذ، هغئْلیت خبًَ ُن ثش دّػ تبى اعت ّ  ۸ی ُغتیذ کَ ثیؼ اص اگش اص آى دعتَ صًبً

اعتشاحت کبفی ُن ًذاسیذ، ثبیذ ثگْیین ٌُگبم صایوبى حغبثی دسد خْاُیذ کؾیذ. دس دّساى ثبسداسی ُشچَ ثیؾتش 



اًذ صًبًی کَ دس دّساى ثبسداسی  اعتشاحت کٌیذ ٌُگبم صایوبى ساحت تش خْاُیذ ثْد. هحممبى داًؾگبٍ کبلیفشًیب دسیبفتَ

ثشاثش دیگش  ۰/۴عبػت دس ؽجبًَ سّص هی خْاثٌذ دسد صایوبى ثغیبس عخت ّ ؽذیذتشی داسًذ ّ ثَ احتوبل  ۶کوتش اص 

هبدساى ثبسداس ثَ ػول عضاسیي ًیبص پیذا هی کٌٌذ. اگش ثضسگی ؽکن ًوی گزاسد ؽت ُب ساحت ثخْاثیذ هی تْاًیذ ثبلؾی سا 

ی تبى لشاس دُیذ تب دسد ایي ًْاحی کوتش ؽْد. ُوچٌیي دس ایي دّساى ثَ ّمؼیت ُبی ًبفشم ّ ُوچٌیي صیش کوش ّ پبُب

 سّی کبًبپَ، هجل ساحتی ّ فٌذلی ُبیی کَ پؾتی هتحشک داسًذ، ًخْاثیذ.

  

 درد شدید● 

  

تبى سا حبمش کٌیذ. ُوشاٍ ثؼذ اص فبسؽ ؽذى ثبیذ چٌذ سّص دس ثیوبسعتبى ثوبًیذ. ثٌبثشایي اص لجل عبک ّعبیل هْسد ًیبص

خْدتبى لجبط ُبیی کَ اص جلْ دکوَ یب صیپ داسًذ، جْساة ُبی ًشم ّ کؾی ّ عْئیؾشت صیپ داس ثجشیذ کَ اگش عشدتبى 

 ؽذ، ثپْؽیذ. لْاصم ثِذاؽتی اص لجیل هغْاک، خویش دًذاى، ؽبًَ، لجبط صیش، فبثْى ّ ؽبهپْ ُن داؽتَ ثبؽیذ.

 زایمان بدون درد● 

هبدس ثب داسُّبیی تحت ثی حظ هٌطمَ ای لشاس هی گیشد ّ دس ًتیجَ دسد صایوبى اّ تغکیي هی یبثذ. دس ایي سّػ 

صایوبى ثذّى دسد هی تْاًذ ثَ دّ فْست ثبؽذ: ثی حغی ًخبػی ّ ثی حغی اپیذّسال. سّػ ثی حغی اپیذّسال ُن 

دلیمَ صهبى ًیبص اعت کَ هوکي  ۰۵ ۵۰هْسد لجْل اعت اهب ثشای ایي کَ داسّی هْسد اعتفبدٍ اثش خْد سا ثگزاسد ثَ 

داسّ ثَ ًخبع تضسیك هی ؽْد؛ ًخبع کَ دس عتْى هِشٍ ُب  اعت هبدس سا ثی تبة کٌذ. اهب دس سّػ ثی حغی ًخبػی،

 لشاس داسد، ثَ عوت لغوت پبییٌی ثذى کؾیذٍ ؽذٍ اعت.

 ۴۰هحل دسد هی سعذ ّ اثشػ تب ایي داسّ کَ ثَ فْست ًبگِبًی تضسیك هی ؽْد اص ساٍ ًخبع دس ػشك چٌذ ثبًیَ ثَ 

دلیمَ ثبلی خْاُذ هبًذ. اهب ثَ هْس کلی ثِتشیي سّػ ثی حغی هبدساى سّ ثَ صایوبى، سّػ تلفیمی اپیذّسال ًخبػی 

اعت. دس عبل ُبی اخیش ًحٍْ اعتفبدٍ داسّ ُبی ثی حغی هخقْؿ صایوبى، ثَ کلی تـییش کشدٍ اعت. دس گزؽتَ دّص 

بهلا کشخت ّ ثی حظ هی ؽذ. اهب اهشّصٍ همذاس کوی اص آى ثَ ثیوبس دادٍ هی ؽْد، صیشا داسّ ثَ حذی ثْد کَ هبدس ک

 ثیوبس ثبیذ فؾبس سا حظ کٌذ کَ ثتْاًذ صّس ثضًذ ّ فشصًذػ سا ثَ دًیب ثیبّسد.

لجل اص هشاجؼَ ثَ ثیوبسعتبى صیٌت آلات، هلا ّ جْاُشات تبى سا اص تي دس ثیبّسیذ تب دس کبس هتخقـ ثی ُْؽی ▪ 
 خللی ّاسد ًؾْد. هثلا هوکي اعت پضؽک ثخْاُذ ًجل تبى سا ثگیشد ّ سّی دعت ؽوب الٌگْ ثبؽذ.

  

  

  

 


