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سعی کنید ﻋﻀﻼت شکم وکف لگن رادرهنگام اﯾﺴﺘﺎدن وراه رﻓﺘﻦﺑکار بگیرید .


ﺗﺠﺴﻢ کﻨﯿﺪ که  طنابی از ﺳﻤﺖ ﺳﺮﺗﺎن،ﺷﻤﺎ راﺑﻪ ﺳﻤﺖ ﺳﻘﻒ میکشد 


سعی کنید ﺑﺎ کشش ﺑﯿﻦ راﻧﻬﺎ و ﻗﻔﺴﻪيﺳﯿﻨﻪ،ﻓﻀـﺎیی را اﯾﺠـﺎدکنید  ﺗﺎﺟﻨﯿﻦ ﺷﻤﺎﺟﺎي راﺣﺖﺗﺮي داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ.


اﯾﺴﺘﺎدن وراه رﻓﺘﻦ ﻃﻮﻻنیﻣﺪت ﺗﻮﺻﯿﻪ نمیﺷﻮد.


نکات :


اﺻﻼح ﻣﺤﻮر ﺑـﺪن در ﺣﺎﻟـﺖ اﯾﺴـﺘﺎده ﻣﻮﺟـﺐ کـﺎﻫﺶ ﻣﯿـﺰانﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻋﻀﻼت در ﻫﻨگـﺎم اﯾﺴـﺘﺎدنﺷـﺪه ودر ﻧﺘﯿﺠـﻪ ﻓﺸـﺎر رويﻋﻀﻼت کﻢ ﻣیﺷﻮد.


پیاده روی  ﺑـﻪ گـﺮدش ﺧون ـ،ﺑـﻪﺧﺼـﻮص درسیاهرگ های عمقی  کمک میکند


پوشیدن کفش ﻣﻨﺎﺳﺐ که پاشنه  ﺑﻠﻨﺪ ﻧﺒﺎﺷﺪ و ﺑـﺪون پاشنه  ﻧﯿـﺰﻧﺒﺎﺷﺪ.پاشنه ی  کﻔﺶ ﺑﺎﯾﺪ پهن ﺑﺎﺷﺪ وپاﺷﻨﻪ ی پا را پوﺷﺶ دﻫـﺪ وارﺗﻔﺎع2اﻟی3ًسانتی متری داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ و ﺗﺮﺟﯿﺤﺎکﻔﺶ،مچ پا  را ﻧﯿـﺰﺣﻤﺎﯾﺖ کﻨﺪ.


2.ﻧﺸﺴﺘﻦ:


ﻫﻤﯿﺸﻪ ﺑﺎﯾﺪ گـﻮدي کﻤـﺮ را در اﻧﺘﻬـﺎي ﺻـﻨﺪﻟی ﻗـﺮار دﻫﯿـﺪوتکیه گاه داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﯿﺪ،گﻮدي کﻤﺮ راﻣیﺗﻮان ﺑﺎ چند  ﺑﺎﻟﺶ پرکﺮد.در ﻧﺸﺴﺘﻦ ﻃﻮﻻﻧی ﻣﺪت ﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ پاهاـرا کﻤـی ﺑـﺎﻻﺗﺮ ازﺳـﻄﺢزﻣﯿﻦ ﻗﺮاردﻫﯿﺪ.
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تغییرات دوران ﺑـﺎرداري ﻣﻤکـﻦ اﺳـﺖ ﻣﻮﺟـﺐ دردﻣﻔﺎﺻـﻞ،کمردرد،پشت درد،ﻣﺸـــکلات گـــﺮدش ﺧـــﻮن،گـــﻮارش،اﺧﺘﻼﻻت تنفسی و ﻋﻮارض ناشی ازﺷـﻞ ﺷـﺪن ﻋﻀـﻼت شکم وپرینه ﺷﻮد.اگـــﺮﺑـــﺪن ﺧـــﻮد را ﺑـــﺎ اﯾـــﻦ ﺗﻐﯿﯿـــﺮات ﻫﻤﺎﻫﻨـــگ کنید ،می ﺗﻮاﻧﯿﺪ اﯾﻦ مشکلات را ﺑﻪ ﺣﺪاﻗﻞ ﺑﺮﺳﺎﻧﯿﺪ.


اﯾﻦ اﻧﻄﺒﺎق از ﻃﺮﯾﻖ اﺻﻼح وﺿﻌﯿﺖﻫـﺎ،ﺗﻤـﺮﯾﻦﻫـﺎي کﺸﺸـی،اﺻﻼح ﺗﻨﻔﺲ،ﺗﻦآرامیﺑﻪ ﻫﻤﺮاه ﺗﺠﺴﻢ،ﺗﻤﺮکـﺰو ﻣﺎﺳـﺎژ امکانپذیر اﺳﺖ.


ﻋﻼوه ﺑﺮ ﻓﻮاﯾﺪ جسمانی،اﯾـﻦ روﺷـﻬﺎ ﻣﻮﺟـﺐ آﻣـﺎدگی ﺑﯿﺸـﺘﺮﺑﺮاي ﻣﺮاﺣﻞ زاﯾﻤـﺎن ﺷـﺪه و ﻣﻮﺟـﺐ کـﺎﻫﺶ ﺗـﺮس و اﺿـﻄﺮاب،اﻓــﺰاﯾﺶ اﻋﺘﻤــﺎد ﺑــﻪ ﻧﻔــﺲ،ﺻــﺒﻮري و ﺛﺒــﺎت اﺣﺴﺎﺳــﺎت داﺷــﺘﻦاﺣﺴﺎس ﻣﺜﺒﺖ و ﺗﻤﺎﯾﻼت ﻣﺜﺒﺖ میﺷﻮد.


اﺻﻮل کلی اﺻﻼح وﺿﻌﯿﺖ ﺑﺪن:


بدن در ﯾــک وﺿــﻌﯿﺖ ﺛﺎﺑــﺖ ﺑــﺮاي ﻣــﺪت ﻃــﻮلانی ﺗﻮﺻــﯿﻪ نمیشود  وﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ در ﻓﻮاﺻﻞزﻣﺎﻧی ﺗﻐﯿﯿﺮ وﺿﻌﯿﺖدﻫﯿﺪ.ﺗﻐﯿﯿﺮ وﺿﻌﯿﺖ ﺑﺎﯾﺪ ﺑﻪ آرامی ﺻﻮرت گﯿﺮد و از ﻫﺮ گﻮﻧـﻪ ﺗﻐﯿﯿـﺮوﺿﻌﯿﺖ ناگهانی اجتناب کنید .


انقباض همزمان عضلات کف لگن و شکم حین تغییر وضعیت بسیار کمک کننده است


اﺻﻼح وﺿﻌﯿﺖﻫﺎ در دوران ﺑﺎرداري:


1.اﯾﺴﺘﺎدن و راه رﻓﺘﻦ:


در ﻫﻨگــﺎم اﯾﺴــﺘﺎدن وراه رﻓــﺘﻦ،ًپشت ﺑﺎﯾــﺪ کــﺎﻣﻼﺻــﺎف ،ﻋﻀﻼتﺑﺎﺳﻦﻣﻨﻘﺒﺾ،ﺷﺎﻧﻪﻫﺎ آوﯾﺨﺘﻪ و سر بالا نگه داشته شود 
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کﻒپاها را  روي زﻣﯿﻦ ﺑﻪ ﺻـﻮرت ﺻـﺎف ﻗـﺮاردﻫﯿـﺪ ﺗـﺎ پاها آوﯾﺰان ﻧﺒﺎﺷﺪ.


از روي ﻫﻢ اﻧﺪاﺧﺘﻦ پاها هنگام  ﻧﺸﺴﺘﻦ ﺧﻮدداري کﻨﯿﺪ،اینکار موجب بسته شدن زاویه کشاله ران و در نتیجه فشردگی عضلات  و ﺗﻮﻗﻒ ﺧﻮن در لگن می ﺷﻮد.همچنین ﻣﻮﺟﺐ وارﯾـﺲ و ورم پا ﻣیﺷﻮد.


اﺻﻼح وﺿﻌﯿﺖ،هنگام  ﺑﺮﺧﺎﺳﺘﻦ از ﺣﺎﻟﺖ ﻧﺸﺴﺘﻪ:


اﻟﻒ:ﺑﺮﺧﺎﺳﺘﻦ ازصندلی 


ﺑــﺮاي ﺑﻠﻨــﺪ ﺷــﺪن ازروي ﺻــﻨﺪلی،ﺑــﺪن راﺑــﻪ ﺳــﻤﺖ ﻟﺒــﻪي صندلی  آورده ﺳپﺲ ﺑﺎ ﻓﺸﺎر دﺳﺘﻬﺎﺑﺮروي ﻋﻀـﻼت ران،ازرويﺻﻨﺪﻟی ﺑﻠﻨﺪ ﺷﻮﯾﺪ.درصورتی کﻪ صندلی دﺳﺘﻪدارد،وزن ﺑﺪن را از ﻃﺮﯾﻖ کـﻒدﺳﺖﻫﺎ ﺑﻪ دﺳﺘﻪﻫﺎي صندلی ﻣﻨﺘﻘﻞ کﻨﯿﺪ.


هنگام  ﺑﻠﻨﺪ ﺷﺪن ازصندلی  ﻫﻤﺰﻣـﺎن ﺑـﺎﻫـﻢ ﻋﻀـﻼت ﺷـکﻢ وکف لگن  را ﻓﻌﺎل ﻧﻤﺎﯾﯿﺪ و ﺑﻪ آرامی ﺑﻠﻨﺪ ﺷﻮﯾﺪ.


هنگام  ﻧﺸﺴﺘﻦ روي زﻣـﯿﻦ ﻧﯿـﺰ ﺳـﺘﻮن ﻓﻘـﺮات را کـﺎﻣﻼ ﺻـﺎف کنید  و گــﻮدي کﻤــﺮ را ﺗﺤــﺖ ﺣﻤﺎﯾــﺖ ﻗــﺮار دﻫﯿــﺪ.اﺳــﺘﻔﺎده ازتکیه گاه  ﻣیﺗﻮاﻧﺪ در پیشگیری از ﺧﺴﺘگی کﻤک کﻨﻨﺪه ﺑﺎﺷﺪ. 


ب:ﺑﺮﺧﺎﺳﺘﻦ از روي زﻣﯿﻦ


اﺑﺘﺪا وزن راﺑﻪ کف دﺳﺘﻬﺎ و زاﻧﻮﻫﺎ ﻣﻨﺘﻘﻞ کﻨﯿـﺪ ﻣﺸـﺎﺑﻪچهاردﺳﺖ و پا


ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﯾک ﺑﺎزو و زاﻧﻮي ﻣﻘﺎﺑﻞ ﺑﻪ ﺣﺎﻟـﺖ ﻧﯿﻤـﻪﻧﺸﺴـﺘﻪ درآﯾﯿﺪ.


هنگام ﻫﺮ گﻮﻧﻪ ﺗﻐﯿﯿﺮوﺿﻌﯿﺖ ﻋﻀﻼت ﺷـکﻢوکف لگن را منقبض کنید


�ﺧﻮاﺑﯿﺪن:                                                         


ﺑﻌﺪازچهارماهگیﺗﺮﺟﯿﺤﺎازﺧﻮاﺑﯿﺪنﺑﻪﺣﺎﻟﺖﻃﺎﻗﺒﺎزﺧﻮدداری کﻨﯿﺪ.


ﺗﻮﺻﯿﻪ می شود ﻣﺎدر در ﯾک وﺿﻌﯿﺖ ﺛﺎﺑﺖ ﺑـﻪ ﻣـﺪت ﻃـﻮﻻنی ﻗــﺮارنگیرد ودر ﻓﻮاﺻــﻞ زمانی ﺗﻐﯿﯿــﺮ وﺿــﻌﯿﺖ دﻫــﺪ.ﻧﺤــﻮه ي ﺧﻮاﺑﯿﺪن ﺑﻪ گوﻧﻪاي ﺑﺎﺷﺪ که ﻓﺸﺎر یکسانی روي ﺗﻤـﺎم ﻧﻘـﺎط ﺑـﺪن وارد ﺷﻮد.ﺗﺸک ﺑﺎﯾﺪ ﺳﻔﺖ ﺑﺎﺷﺪ.                      


تغییر وﺿﻌﯿﺖ از ﺣﺎﻟﺖ ﺧﻮاﺑﯿﺪه ﺑﻪ ﻧﺸﺴﺘﻪ ﯾﺎ اﯾﺴﺘﺎده ﺑﺎﯾﺪآﻫﺴﺘﻪﺑﺎﺷﺪ و از ﺗﻐﯿﯿﺮ ناگهانی ﺧﻮدداري کﻨﯿﺪ،چون  ﻣﻤکﻦ اﺳﺖ ﺑﺎﻋـﺚ اﻓﺖﻓﺸﺎرﺧﻮن،ﺳﺮگﯿﺠﻪ و آﺳﯿﺐ ﺑﻪ ﻋﻀﻼت شکم ﺷﻮد


ﺑﺮاي ﺑﺮﺧﺎﺳـﺘﻦ از ﺣﺎﻟـﺖ ﺧﻮاﺑﯿـﺪه،اﺑﺘـﺪا ﺑـﻪ پهلو چرخیده وسپس بر روی دست بلند شوید 
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بلند شدن مستقیم از حالت طاقباز به نوعی درازنشست محسوب میشود که به دلیل فشار زیاد بر عضلات کمر و شکم در بارداری توصیه نمیشود 


اصلاح وضعیتموقع بلند کردن اجسام از روی زمین :


جهت بلند کردن اجسام از روی زمین به نکات زیر توجه کنید :


در حالیکه پشت صاف است و پاها با فاصله از یکدیگر قرار دارد رانها و زانوها خم شده یک پا از ناحیه ی کف پا روی زمین قرار گیرد جسم را با کمک دو دست بلند کرده به مرکز محوربدن  نزدیک کرده و با انتقال وزن به رانها به حالت ایستاده در آیید 


نکات مهم :


1-حتی الامکان از بلند کردن اجسام سنگین خودداری کنید 


2-هنگام بلند کردن اجسام از چرخش کمر خودداری کنید و فقط در مسیر مستقیم باشد 


3-هنگام بلند شدن از زمین عضلات شکم و کف لگن را منقبض کنید  �
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جهت مشاوره تلفنی و حضوری به واحد زایمان فیزیولوژیک  بیمارستان مراجعه کنید 


شماره تماس : 09017194803


واحد زایمان فیزیولوژیک  
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