
 

 آروماتراپی: یا رایحه درمانی  ✓

استفاده از روغن هاي گیاهی و معطر نظیر گل سرخ، 

یاسمین یا  ،مریم گلی، بهار نارنج، بابونه، پونه

دستگاه بخور و  اسطوخودوس به شکل استنشاقی،

 .براي ماساژ یا و اسپري داخل اتاق

به این مواد، یا گذاردن پاها در دورن آب آغشته میتوان 

و  مواد معطراین بو كردن دستمال آغشته به  آنها، بخور

پایه آغشته  با ماساژ پشت و كمر به همراه روغن هايیا 

 . استفاده نموداز آنها   به این مواد

   تن آرامی و تنفس : ✓

به صورت شل و رهاسازي عضلات از سر تا  تن آرامی

بر اساس تکنیکهاي  )پا و توجه به دم و بازدم است

 (.شـده درطی بارداريآموزش داده 

   مادر : وضعیت تغییر ✓

رفع خستگی، راحتی بیشتر و  موجبتغییر وضعیت 

گردش خون بهتر میشود. شما میتوانید به دلخواه خود، 

هر حالتی كه راحت تر هستید مانند: نشسته، ایستاده، 

خوابیده، دراز كشیده و یا راه رفتن را انتخاب كنید. 

آزادي در انتخاب وضعیت موجب میشود تا توانایی 

اس شما براي تحمل زایمان افزایش یابد و احس

به طور كلی انتخاب  رضایت و خشنودي كنید.

وضعیت بر طبق تمایل مادر است. لازم است مادر از 

قرار گرفتن در یک وضعیت خاص بطور مداوم 

 دقیقه آن را تغییر دهد.   20-30خودداري كرده و هر

  :تصویر سازی و تجسم مثبت ✓

با متمركز كردن حواس و فکر خود به شرایطی غیر از 

انی مانند دعا كردن، نگاه كردن به یک شرایط زایم

عکس، به یاد آوردن خاطرات خوب، راه رفتن، تماشاي 

تلویزیون، شنیدن، لمس كردن و انجام صحیح تمرین 

میتوانید به كاهش درد كمک كنید، در واقع  هاي تنفسی،

این روش پرورش دادن تخیل، تجسم و مثبت گرایی 

،به یک در حین انقباضات رحمی كه  در ذهن است

تمركز درونی برسید، در نتیجه احساس درد از طریق 

 انحراف و تمركز به حداقل برسد. 

 :  TENSتحریک الکتریکی عصب از راه پوست  ✓

در این روش یک دستگاه الکتریکی مخصوص بر 

روي كمر نصب می شود و با فرستادن امواج موجب 

 هنگام انقباضات رحم می گردد.  در  كاهش درد

های فوق توسط فرد دوره دیده و اکثر روش 

 .زیر نظر پزشک و ماما قابل انجام هستند

 

 روشهای مختلف کاهش درد زایمان

 

 مادران باردار و زوجهای جوانگروه هدف: 

 ل های وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکیدستورالعم منبع:

 

 

 دانشکده پرستاری و مامایی-گروه مامایی تهیه کننده: 

 معاونت آموزشی، تحقیقات و فناوری 



 

 بسمه تعالی

وه ترین نعمت الهی و به یادماندنی ترین زایمان با شک

 لحظه زندگی یک زن است،

اسـت و  فیزیولوژیکو  زایمـان فرآینـدي طبیعـی

زمان زایمان لحظه اي پر اضطراب و مهیج براي مادر و 

خانواده اش می باشد. اكثر زنان حامله در مـورد درد 

 .مقابله با آن نگران هستندو زایمـان و نحـوه برخورد 

  علت دردهای زایمان چیست؟ 

انقباضات رحم است كه باعث  ،علت اصلی درد زایمان

شود تا جنین بتواند به باز و نـرم شدن دهانه رحم می 

 مهبل وارد شده و سپس از این مجرا خارج شود.  

می شدت درد زایمان باعث کاهش عواملی که 

   شوند:

 كاهش نگرانی و ترس مادر   ✓

 تجربه زایمان قبلی مطلوب   ✓

آموزشهاي دوران بارداري و شركت در كلاس  ✓

   هاي آمادگی زایمان

 ، ماما و پزشک عامل زایمان نحمایت اطرافیا ✓

انواع روش هاي دارویی و غیر استفاده از  ✓

 دارویی كاهش درد 

 مان:برخی روشهای غیر دارویی کاهش درد زای

این روش ها بدون استفاده از داروي بی حسی و با استفاده 

از مهارت مادر انجام می شود تا مادر بتواند زایمان خود 

 را آگاهانه هدایت كند.

از روش های زیر در کلاس آمادگی برای  بسیاری

و می توان از یک یا چند  زایمان آموزش داده می شود

 .روش همزمان برای کاهش درد استفاده کرد

 :گرما درمانی، سرما درمانی ✓

گرم  یا كیسه آب درد بهتر است از كمپرس كاهشبراي 

 ،كنیداحساس ناراحتی می كه بدن ی ازیا سرد در هرجای

رد فگرم یا سرد بودن كمپرس بستگی به .استفاده كنید

 .دارد

 لمس در زایمان:و  استفاده از ماساژ ✓

ماساژ دادن باعث آرامش عضلات و كاهش درد زایمان 

همراه و یا می شود. این ماساز می تواند به وسیله ماما 

  .انجام شود همراهتان

 كند تا مواد ضد درد ماساژ بدن را تحریک می

 بنام اندورفین از داخل بدن ترشح شود؛طبیعی 

 مسکنهاي طبیعی كه حوصله و وضع روحی خوب

ماساژ نواحی دست، كمر، . گردانند باز می به شما را

 موجب كاهش درد می تواند پرینهباسن و شکم، پاها، 

 .زایمان و تسکین مادر شود

 

 : یا دوش آب درمانی و استفاده از وان ✓

آب می تواند در جهت تسکین و آرامش كمک شایانی 

می توانید  نخستین مراحل زایمان در وان آبكند. در 

فشار وارد بر پاها و  نورشدور شوید و با غوطهغوطه

شما كمک د و به تسکین و آرامش یاببدن كاهش می 

 .می كند

 :ا آو و موسیقی ✓

ریتم تنفسی را  یا آوا دلخواه مادر، موسیقیاستفاده از 

آرام كرده و با ایجاد احساس آرامش، موجب كاهش 

 اضطراب، استرس و درد می شود. 

https://saremhospital.org/givingbirth/water-birth/

