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Η	ώρα	του	τοκετού	πλησιάζει…!!	

Όταν	 η	 μέλλουσα	 μαμά	 είναι	 ενημερωμένη	 για	 το	 πώς	 ξεκινάει	 ένας	 τοκετός	 και	

μπορεί	να	αναγνωρίσει	τα	συμπτώματα	που	της	δίνει	το	σώμα	της	,	η	μετάβαση	και	

η	εξέλιξή	του	γίνεται	ομαλότερα.	

 
Συμπτώματα	Τοκετού			

Οι	 συστολές	 του	 τοκετού	 πρέπει	 να	

διαχωριστούν	 από	 τις	 προπαρασκευαστικές	

συσπάσεις	 της	 μήτρας,	 οι	 οποίες	 ξεκινούν	 το	

τελευταίο	 τρίμηνο	 της	 εγκυμοσύνης	 κι	 έχουν	

σκοπό	 να	 προετοιμάσουν	 τη	 μήτρα	 για	 τον	

τοκετό.	 Οι	 συστολές	 του	 τοκετού	 είναι	 τακτικές	

(ανά	10-20	λεπτά	στην	αρχή	του	τοκετού),	με	συγκεκριμένη	διάρκεια	και	ένταση	και	

στη	 συνέχεια	 συμβαίνουν	 ανά	 5	 λεπτά.	 Οι	 συστολές	 προσομοιάζουν	 σε	 πόνους	

περιόδου.	 Στο	 σημείο	 αυτό	 θα	 πρέπει	 να	 έχουμε	 έτοιμη	 τη	 βαλίτσα	 του	

μαιευτηρίου	και	να	ξεκινήσουμε	(βλέπετε	πιο	κάτω).		

Η	 συχνοουρία	 που	 είναι	 έντονη	 στο	 1ο	 Τρίμηνο	 της	 κύησης	 επανεμφανίζεται	 τον	

τελευταίο	μήνα	και	μπορεί	 να	σας	προειδοποιεί	πως	πλησιάζει	ο	 τοκετός.	Το	 ίδιο	

ισχύει	 και	 για	 την	 οσφυαλγία	 και	 τις	 αυξημένες	 κολπικές	 εκκρίσεις.	

Είναι	 πιθανό	 να	 παρατηρήσετε	 κάποια	 βλεννοαιματηρή	 έκκριση,	 σημάδι	 πως	 ο	

τράχηλος	 αρχίζει	 να	 διαστέλλεται.	 Εάν	 αυτό	 συνδυάζεται	 και	 με	 συστολές	 στη	

μήτρα	σημαίνει	πως	ο	τοκετός	ξεκινάει.		Η	αυτόματη	ρήξη	του	θυλακίου	ή	σπάσιμο	

των	νερών	μπορεί	να	συμβεί	ξαφνικά	χωρίς	κάποιο	άλλο	σύμπτωμα.	Πολλές	έγκυοι	

δεν	μπορούν	να	ξεχωρίσουν	αν	πρόκειται	πραγματικά	για	τα	νερά	που	έσπασαν	ή	
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για	απώλεια	ούρων,		η	οποία	μπορεί	να	εμφανιστεί	φυσιολογικά	λόγω	της	αύξησης	

του	 μεγέθους	 της	 μήτρας	 και	 της	 πίεση	 που	 ασκείται	 από	 αυτήν		 στην	 ουροδόχο	

κύστη	 (συχνοουρία	 του	 τελευταίου	 τριμήνου).	 Στην	 περίπτωση	 που	 δεν	 είσαστε	

σίγουρη	 αν	 έσπασαν	 τα	 νερά,	 για	 το	 επιβεβαιώσετε	 φορέστε	 ένα	

σερβιετάκι		 καθημερινής	 χρήσης	 και	 αν	 δείτε	 ότι	 εμποτίζεται		 με	 τα	 υγρά	 που	

βγαίνουν	από	τον	κόλπο	σας	τότε	τα	νερά	έσπασαν.	

Τι	συμβαίνει	κατά	τον	τοκετό:		

Ο	 Φυσιολογικός	 Τοκετός	 θέλει	 φροντίδα,	 χρόνο	 και	 γνώση.	 Είναι	 σημαντικό	 να	

γνωρίζετε	τα	στάδια	του	τοκετού,	ώστε	να	συμμετέχετε	συνειδητά	στην	εξέλιξη	του	

και	να	βοηθήσετε	το	σώμα	σας	στην	γέννηση	του	μωρού	σας.	

Ο	Φυσιολογικός	Τοκετός	χωρίζεται	σε	3	στάδια:	

1ο	στάδιο	τοκετού:	ξεκινάει	με	τις	ωδίνες	(πόνοι)	μέχρι	η	διαστολή	του	τραχήλου	να	

φτάσει	τα	10	εκατοστά.	Το	στάδιο	αυτό	μπορεί	να	διαρκέσει	αρκετές	ώρες	(ειδικά	

αν	πρόκειται	για	το	πρώτο	σας	μωρό).	

2ο	 στάδιο	 τοκετού:	 	από	την	 τελεία	διαστολή	του	τραχήλου	 (10	εκατοστά)	έως	τη	

γέννηση	 του	 μωρού.	 Στο	 στάδιο	 αυτό	 είναι	 σημαντικό	 η	 γυναίκα	 να	 έχει	 ενεργό	

ρόλο	κατά	την	εξώθηση	ώστε	να	διευκολύνει	τη	γέννηση	του	μωρού.	

3ο	στάδιο	τοκετού:	από	την	γέννηση	του	μωρού	μέχρι	τη	γέννηση	του	πλακούντα. 

	

Η	Βαλίτσα	για	το	Μαιευτήριο	

Τα	πράγματα	που	θα	πρέπει	να	έχει	μαζί	της	στο	

μαιευτήριο	η	κάθε	μέλλουσα	μαμά	καλό	θα	ήταν	

να	είναι	έτοιμα	από	το	τέλος	του	8ου	μήνα,	καθώς	

από	τη	στιγμή	που	η	γυναίκα	μπαίνει	στον	μήνα	

της	 ανά	 πάσα	 ώρα	 και	 στιγμή	 μπορεί	 να	

γεννήσει.	
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Σας	προτείνουμε	η	βαλίτσα	που	θα	έχετε	μαζί	σας	στο	μαιευτήριο	να	περιλαμβάνει:	

Για	εσάς:	

v Νυχτικά	που	ανοίγουν	μπροστά,	ώστε	να	μπορείτε	να	θηλάζετε	το	μωρό	σας	άνετα	
v Σουτιέν	θηλασμού	
v Μια	ρόμπα	για	να	φοράτε	πάνω	από	το	νυχτικό	σας	όταν	είστε	εκτός	δωματίου	
v Εσώρουχα	
v Παντόφλες	άνετες	και	ένα	ζευγάρι	σαγιονάρες	για	να	χρησιμοποιείτε	στο	μπάνιο	
v Πετσέτες	προσώπου	και	σώματος	
v Επιθέματα	στήθους	
v Κοχύλια	για	το	στήθος	(προαιρετικά)		
v Σερβιέτες	λοχείας	
v Λαστέξ	ή	ζώνη	για	μετά	το	τοκετό	(αφού	συμβουλευθείτε	το	γιατρό)	
v Μαξιλάρι	θηλασμού	(πρακτικό)	
v Κρέμα	λανολίνης		(βοηθάει	στην	επούλωση	των	ερεθισμένων	θηλών)	
v Ρούχα	για	να	βγείτε	από	το	μαιευτήριο	

Για	τη	φροντίδα	σας:	

v Νεσεσέρ	με	καλλυντικά	(και	για	ελαφρύ	μακιγιάζ)	
v Σαμπουάν	
v Αφρόλουτρο	
v Σαπούνι	
v Οδοντόκρεμα	
v Οδοντόβουρτσα	
v Σφουγγάρι	
v Σεσουάρ	για	τα	μαλλιά	

Για	το	μωρό	σας: 

v Φανελάκι,	κορμάκι	και	φορμάκι	εξόδου 
v Καλτσάκια 
v Κουβέρτα	πικέ	ή	φλις	(ανάλογα	την	εποχή),	πάνες	αγκαλιάς,	1	σετ	πετσέτες	ή	

μπουρνουζάκι.	
v Σκουφάκι 
v Port	–	BeBe	ή	καλαθούνα	για	την	έξοδο	από	το	μαιευτήριο	

 

 

Να	μην	ξεχάσω:	 

1. Ταυτότητες	των	γονιών 
2. ληξιαρχική	πράξη	γάμουή	σύμφωνο	συμβίωσης	 
3. βιβλιάριο	υγείας	 
4. να	επιλέξω	το	rooming	in!	(επιλέγω	να	έχω	το	μωρό	μου	μαζί	μου	στο	

δωμάτιο) 


