
 

 

 :درد زایمان
 

و مسلما درد هم دارد،  ستین یكار راحت مانیزا

از  یاری. بسدیدرد بترس نیاز ا ستیاما لازم ن

وحشت دارند كه  مانیخانمها آن قدر از درد زا

 یجراح غیت ریشوند و ز هوشیب دهندیم حیترج

را تجربه  یعیطب مانیبروند اما زا نیسزار

 مانیزا یاینكنند؛ اما متخصصان بارها از مزا

روزها  نیگفته اند و ا نیبه سزار سبتن یعیطب

 هادشنیپ مانیكنترل درد زا یبرا ییهم روشها

        زن باردار  کیشما به عنوان  شده است.

ساده كه در  یروش ها تیبا رعا دیتوان یم

 مانیاز زا یخواهند شد، به راحت یادامه بررس

نوزاد خود  یخود لذت برده و به سادگ یعیطب

 .دیریرا در آغوش بگ

 

 

 

 

 

 

 : مانیکاهش درد زا یروشها

 : یعیطب مانیزا نیحفظ آرامش ح .1

خود  مانیزا دیكه شما مادر باردار با یحال در

 د،یو آرامش شروع كن شتریب یرویرا با ن

بود. به  دیخواه یاغلب دچار وحشت و نگران

 یها کیكه دانستن تكن دیخاطر داشته باش

ر درست تنفس در مادر باردار و تمركز ب

انقباضات رحم و شكم با احساس  یرو

 ربه آن ها د یادیكمک ز شتریآرامش ب

 خواهد نمود. مانیروال زا یراحت

 سهیك کی ایآب گرم  كیسه. استفاده از 2

 : یعیطب مانیزا نیآب سرد ح

 مانیخانم كه در حال زا کیبه عنوان  شما

درد  مان،یدرد زا دیتوان یم د،یهست یعیطب

كمر درد خود را با  یدست ها و پاها و حت

 سهیك کی ایآب گرم و  یبطر کیگذاشتن 

كاهش  اریمواضع، بس نیا یآب سرد بر رو

 دیتوان یكه شما م دی. فراموش نكندیده

 حلراه  نیعضلات خود را هم با ا یگرفتگ

  .دییبرطرف نما یبه راحت یعیطب

 

 : یعیطب مانیزا نیماساژ دادن مادر ح .3

ساژ دادن آهسته كه ما دیخاطر داشته باش به

كه  یبدن مادر باردار كمک خواهد كرد تا زمان

است، درد دست ها،  یعیطب مانیاو در حال زا

 ی. خانم هاابدیپاها و عضلات رحم كاهش 

 ایخود و  یزندگ کیتوانند از شر یباردار م

معالجشان بخواهند كه دركار ماساژ  یماما

 دادن شركت كنند.

هنگام  راحت تیموقع کیقرار گرفتن در  .4

كه در  یبه عنوان زن شما:یعیطب مانیزا

در  دیتوان یم د،یهست یعیطب مانیحال زا

 کیكردن  دایپ یبرا یعیطب مانیمحل زا

حالت  نی. ادیراحت، جستجو كن تیموقع

راحت ممكن است  یها تیها و موقع

سجده كردن و  تیمانند موقع ییحالت ها

 باشد.  ینشستن معمول ای

 یآگاه یعیطب انمیدر مورد مراحل زا  .5

 : دیكسب كن یشتریب یها

 : یعیطب مانیزا حیندرست تنفس  کیتكن .6

در هنگام انقباضات  قیاز تنفس عم دیكن یسع

 شهیهم زیو ن دیناله استفاده كن یبه جا یرحم

كه انجام بازدم درست و به  دیداشته باش ادیبه 
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كه انجام بازدم درست و به  دیداشته باش ادیبه 

 یعیطب مانیه شما در امر زاب یادیموقع كمک ز

 خواهد كرد. 

 . استفاده از روغنهای معطر و رایحه درمانی:7

ازدرختان،  شده ریتقط یاستفاده از روغن ها

شفابخش برای تقویت  اهانیگل ها، علف ها و گ

 و ایجاد بهبودی ندیو احساس خوشا یسلامت

از  اهانییگ یها اسانسموثر است .همچنین 

عدانی ، مریم گلی،رز، اسطوخودوس، شم لیقب

می تواند در كاهش درد زایمان  ... یاسمن و

 موثر باشد.

 زایمان با گاز بی دردی ) انتونوكس(:. 8

ین گاز دارای قدرت ضددرد مطلوبی است كه ا

 گردد. به سرعت، اثرات ضد درد آن ظاهر می

 :حضور یک حمایت كننده در كنار مادر . 9

عصبی و زودرنج تعداد زیادی از خانمهای باردار 

هستند كه این مسئله باعث ایجاد مشكلات و 

ناراحتی های زیادی در طی مراحل زایمان می 

گردد و باعث می شود كه زن باردار فكر كند 

 كه از حمایت لازم برخوردار نیست. 

 مادر گرامی :

کمم ومی ی    علائم به محض مشاهده هر کدام از 

 درمما ی در اسرع وقت بمه زشکمی  ما مراکمش      

 مراجعه  ما ید.

 

 

 

فرد می تواند در تمام یا یكی از بستگان  همسر

مراحل زایمان او را همراهی كرده و از نظر 

 .حمایت كند ی او راروان

 

موسیقی ضبط شده و یا زنده، ریتم تنفسی . 11

را آرام كرده و در طی لیبر آرامش بیشتری 

ایجاد می كند و به این وسیله اضطراب، استرس 

 .دیابو درد كاهش می 
 

 

 


