
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

دردناک از  یکی  طبیعی  زایمان  زندگی اگرچھ  رویدادھای  ترین 
ھای بسیاری برای داشتن یک یک زن است، ولی امروزه روش

ی پزشکی زایمان راحت ھمراه با کنترل درد بدون ھیچ مداخلھ
توانید با تمرکز ذھن خود ھا میبھ روی کار آمده در این روش

جز   موضوعی  ھر  پیامبر  تا زایمان،  کنید  کنترل  را  درد  ھای 
توان بھ ھای کنترل درد میکمتر احساس شوند. از جملھ روش

ھیپنوتیزم،  الکساندر،  روش  برادلی،  روش  لاماز،  روش 
ھای تنفس، طب سوزنی و طب فشاری، ماساژ، لمس و تکنیک

آب  سرد،  و  گرم  جنبش، کمپرس  و  موقعیت  تغییر  درمانی، 
 تکنیک تجسم و شرایط محیطی اشاره نمود. 

  روش لاماز در زایمان 

در این روش تکنیک ھای سبک سازی بدن را ھنگام دردھای 
گیرند.   می  یاد  دردھای و  زایمانی  از  باردار  مادر  ذھن  و  فکر 

مثل  خاص  برچیزی  تمرکز  با  توان  می  کنند.  منحرف  زایمانی 
حتی  یا  نقطھ  یک  یا  تابلو  منظره  یک  بھ  نگاه  تنفس،  نحوه 
از  کھ  دردی  ھای  سیگنال  دلخواه  آھنگ  یا  موسیقی  بر  تمرکز 
بھ  پاسخ  نتیجھ  در  و  کرد  مسدود  را  شوند  می  ایجاد  درد  محل 
عملی  تکنیک  نوعی  علم  نوع  این  میشود.  مختل  درد  تحریک 
است کھ تحت نظر یک مدرس انجام می شود ھمراه با تمرین و 

  .توجھ از ماه ھشتم بارداری می توانید آن را شروع کنید

زایمانروش   در  شش :  برادلی  بھ  ابتدا  روش  این  در 
مھم  کھ  زایمان،  حال  در  مادران  آننیاز  تنفس  ترین  ھا 

تنھایی،   و  تاریکی  کامل،  آرامش  با  ھمراه  عمیق  شکمی 
آسایش جسمی ھمراه با چشمان بستھ و بھ ظاھر خواب و  

  پردازند ھ عنوان مربی زایمان میسپس بھ آموزش پدران ب
یک واکنش آرام، شریک زندگی خود را  طوری کھ مادر در  

می تکیھ  او  بھ  و  می  کنند. لمس  نشان  زنانی  تحقیقات  دھد 
اند با احتمال کمتری نیاز  ای داشتھکھ حمایت مستمر حرفھ 

کنند،  ی پزشکی در طول زایمان پیدا میبھ دارو و مداخلھ
آموزش   مراقب  یا  ماما  یک  حامی  این  کھ  زمانی  ویژه  بھ 

  دیده باشد. 

روش الکساندر بھ منظور  :  روش الکساندر در زایمان
انعطاف تعادل،  حرکت،  آزادی  و  سھولت  و  بھبود،  پذیری 

می داده  آموزش  اعضا  بین  روش  ھماھنگی  این  در  شود. 
و  شیوه ایمنی  با  رفتن  راه  ایستادن  نشستن،  ایمن  ی 

گیرید. این روش در دوران  سھولت در این دوران را یاد می
گوارشی،   مشکلات  درد،  کمر  علایم  کاھش  بھ  بارداری 

کند. در زمان زایمان ھم  تنگی نفس و حفظ تعادل کمک می
طول   در  تمرکز  و  آرامش  حفظ  و  کشیدن  نفس  بھتر  بھ 

دھانھ شدن  باز  و  کمک  زایمان  فرزندتان  خروج  و  رحم  ی 
  کند.می

ھیپنوتیزم تنش، ترس و احساس  :  ھیپنوتیزم در زایمان
دھد. برای  درد را در برخی مادران ھنگام زایمان کاھش می

قبلی   تمرین  و  آموزش  بھ  نیاز  شما  روش  این  از  استفاده 
بھ   تمرکز،  با  چگونھ  کھ  بگیرید  یاد  تا  دارید  بسیار 

  ھای خود در طول زایمان استراحت بدھید. ماھیچھ

 

زایمانتکنیک  در  تنفس  ھنگام  :  ھای  در  مادران 
ھای تنفسی بر وضعیت روانی  توانند با تکنیکزایمان می

نحوه کنند.  تمرکز  و  خود  بارداری  طی  تنفس  صحیح  ی 
تنفس   یادگیری  برای  است.  ضروری  بسیار  زایمان 

حالت ستون فقرات کشیده  شکمی بھ صورت راحت و با  
بنشینید و سپس با گذاشتن یک دست روی شکم و دست  
دیگر روی قلب با دم عمیق، اول شکم و سپس قلب را با 

بشمارید و ھنگام بازدم نیز    ٤ھوا پر کنید. ھنگام دم تا  
بشمارید و    ٤بشمارید. در تنفس بعدی ھنگام دم تا    ٤تا  

تا   بازدم  تا    ٦ھنگام  دم  ھنگام  آخر  در    ٤بشمارید. 
تا   بازدم  ھنگام  و  را    ٨بشمارید  مراحل  این  و  بشمارید 

می کھ  بار  چند  تنفس  ھر  نوع  این  کنید.  تکرار  توانید 
در واقع با  .  شبیھ بھ الگوی تنفس در ھنگام خواب است

ناحیھنفس بر  فشار  تمرکز  و  عمیق  خود  ھای  لگنی  ی 
را می آن  عضلات  بھ  آسیب  و  پرینھ  پارگی  خطر  توانید 

     کاھش دھید.

: ماساژ، لمس و کمپرس گرم و سرد در زایمان
ماساژ باعث آرامش و آرام کردن تنش عضلات است و 
یک  لمس  دھد.  کاھش  را  زایمان  درد  درک  است  ممکن 
شما  است.  مؤثر  بسیار  شما  اضطراب  کاھش  بر  آشنا 

توانید با استفاده از کمپرس گرم یا یک بطری آب گرم  می
ناراحتی   احساس  کھ  دیگری  جای  ھر  یا  شکم  زیر  در 

برخی مادران استفاده  کنید درد خود را تسکین دھید.  می
بستھ تسکیناز  سرد  میھای  ترجیح  را  و  دھنده  دھند 

می استفاده  گرم  و  سرد  متناوب  ھنگام  برخی  فقط  کنند. 
مستقیم  تماس  از  و  باشید  خود  پوست  مراقب  استفاده 

  .سرما یا گرما بپرھیزید



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زایمانآب   در  و  :  درمانی  تسکین  بھ  آب  از  استفاده  با 
ناراحتی کاھش  و  بدن  می آرامش  کمک  زایمان  کنند.  ھای 

می اولیھشما  مراحل  در  آب توانید  وان  در  زایمان  ی 
غوطھغوطھ شوید.  بدن،  ور  فشار  کاھش  بھ  آب  در  وری 

می کمک  عضلانی  آرامش  و  اضطراب  بھ درد،  نیاز  و  کند 
  دھد.  ی اول زایمان را نیز کاھش میدارو و زمان مرحلھ

. شما ممکن است  :جنبش و تغییر موقعیت در زایمان
با جنبش بیش از حد مثل راه رفتن در اطراف، تاب خوردن  

ایستاده، نشستھ، چھار  ،  روی یک صندلی یا یک توپ تولد  
تکیھ یا  و  پا  و  ھمسرتان  دست  بر  با داده  کنید.  پیدا  آرامش 
می کردن  تسکین  حرکت  را  خود  درد  و  اضطراب  توانید 

ھای خوابیده را امتحان توانید انواع موقعیتحتی می  دھید.
ی خروج سر حالت نشستھ چمباتمھ یا زانو  کنید. در مرحلھ

کمک  فرزندتان  آمدن  پایین  و  لگن  اقطار  افزایش  بھ  زدن 
  کند.می

زایمان در  تجسم  یک :   تکنیک  ذھنی  تصویرسازی 
ساز درد  ترس زمینھتکنیک مدیریت درد بسیار مؤثر است.  

در شما میاست. دارید  دوست  کھ  چیزی  آن  تجسم  با  توانید 
اضطراب  و  آماده  را  خود  ذھن  بیفتد،  اتفاق  زایمان  اطاق 

  خود را کاھش دھید.  

   

زایمان بر  محیطی  شرایط  ھمھ :    نقش  ی  زایمان 
می درگیر  را  شما  میحواس  شما  توجھ کند،  با  توانید 
حس از  یک  ھر  بھ  درد  ویژه  خود  را  ھای  زایمان 

مدیریت کنید. مثلاً حس بینایی را با توجھ بھ نور چراغ 
یا یک شمع، حس بویایی را با استفاده از آروماتراپی،  

روغن یا  معطر  آرامشمع  ضروری  حس  ھای  بخش، 
آرامش موسیقی  با  را  با شنوایی  را  لامسھ  حس  بخش، 

استفاده از طب فشاری و ماساژ سرگرم و از تمرکز بر 
  روی اتفاقات در حال رخ دادن در بدنتان دور کنید. 

از دیگر روش   نیز  : بی حسی اپیدورال یا اسپاینال
ھای بھ کار رفتھ برای کاھش درد زایمان محسوب می  
باریک  خیلی  پلاستیکی  کاتتر  یک  روش  این  در  شود، 
مدت   تمام  در  شود  می  کمر  ای  مھره  بین  فضای  وارد 
بیھوشی   متخصص  حضور  اپیدورال  حس  بی  انجام 
ھمکاری   روش  این  در  کھ  جایی  آن  است.از  ضروری 
زایمان   درد  مدت  طول  یابد  می  کاھش  باردار  خانم 
کند می  پیدا   .افزایش 

"Tens”   : کھ است  ھایی  دستگاه  از  دیگر  یکی 
این دستگاه  .  برای کاھش درد زایمان استفاده می شود

امواج الکتریکی از خود ساطع می کند کھ منجر ترشح  
مسکن   البتھ مواد  شود،  می  بدن  خود  طریق  از  طبیعی 

کمتر   اپیدورال  حسی  بی  بھ  نسبت  روش  این  اثربخشی 
  .است

     

  
  

 
 
 

 

  
  

  

  

  واحد آموزش سلامت  

بابل ابتداي امیركلا بلوار امام رضا بیمارستان خصوصي مھرگان: آدرس 
٠١١٣٢٣٩۵۵٩١ - ۴: تلفن 

ایمیل : info @ mehregan-hospital .com

روش ھای کاھش درد در 
 زایمان طبیعی 

 


