
 

زایمان فیزیولوژیک و روش های 

 کاهش درد غیردارویی 

 کارگروه آموزش به بیمار زایشگاه 

 بازنگری دوم—واحد آموزش سلامت

 انواع روش های کاهش درد غیر دارویي

اين روشها نه تنها درد را كاهش مي دهد، بلكه سرعت زايمان را 

 نيز افزايش مي دهند.

مادران عزيز مي توانند در زمان حضور در بيمارستان راه بروند و 

 تحرك آنها زايمان راحتتري را به دنبال خواهد داشت.

آموزش تكنيكي خاص تنفس با افزايش خون رساني رحم شدت 

 درد را كاهش مي دهد.

 این روش ها شامل: 

 تمرين هاي كششي، مهارتهاي تنفسي و تن آرامي مي باشد.

صداي خوش و موسيقي ملايم و مورد موزیك درماني: 

 علاقه مادر توجه مادر به درد را كاهش مي دهد.

ستفاده از رايحه خوشبو مورد علاقه با رایحه درماني  : ا

 افزايش توليد هورمون آندرفين حس درد را كاهش مي دهد.

حضور مادر در وان آب گرم ادراك درد را آب درماني :

 كاهش مي دهد.

حضووور يوو  حمایت روحي )حضور همراه برای مادر(:  

شخص همراه به خصوص همسر در كنار مادرا عتماد به نفس او 

 را افزايش مي دهد و درد او را كاهش مي دهد.

:ي  دسووتوو وواه تحریك الکتریکي عصب از راه پوست 

الكتريكي مخصوص بر روي كمر نصب مي شود و با فورسوتوادن 

امواج موجب كاهش درد هن ام انقباضات رحم مي گردد. موادر 

در حين انقباضات مي تواند ميزان تحري  دست اه را كونوتورل 

 كند.

 

ستفاده از گرما و سرما در نقاطي كووه مووادر گرما / سرما:  ا

 درد دارد باعث مي شود مادر درد كمتري حس كند.

عميق با دست بوور طب فشاری:  شار  در اين روش ايجاد ف

روي نقاط مشخصي از بدن موجب كاهش درد مي شود. معموو  

اين فشار با بند انتهايي ان شت شست و ساير ان شتان وارد موي 

شود. نقاط طب فشاري شامل شانه ها، پايين و پشت ل ن، قوزك 

پا، ناخن هاي كوچ  ان شتان پا و كف پا و ... تووسوه هوموراه 

 آموزش ديده در هن ام دردهاي زايمان استفاده مي شود.

نوشيدن مايعات و خوردن مواد غذايي كم حجم موانونود خورموا 

،شكلات و موز اشكال ندارد و مانع كم آبي بدن مادر و كواهوش 

قند خون مي شود، خست ي را كاهش مي دهد و در نوتويوجوه 

 احساس درد را كاهش مي دهد.

عووث ماساژ تراپي:  لمس و ماساژ مادر توسه همراهان بووا

 احساس آرامش مادر مي شود.
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 تعريف زايمان فيزيولوژي :

زايمان فيزيولوژي  يعني بهره مندي مادر از حداكثر امكانوات 

و داشتن آزادي عمل دراتاق زايمان و حضور همراهي كوه در 

كنار مادر باشد. همچنين فراهم آوردن شرايطي است كوه بوه 

حفظ حريم و حرمت مادري كه در حال زايمان است مونوجور 

بشود و در اين روند هيچ مداخله اي صورت نمي گويورد وبوه 

 شكل فيزيولوژي  و طبيعي انجام مي شود .

وجود همراه زايمان )معمو  همسر يا ماماي همراه( نويوز از 

 اصول زايمان فيزيولوژي  است.

زايمان فيزيولوژي  يعني طي شدن روند طبيوعوي زايوموان، 

 بدون هر گونه دخالت دارويي و پزشكي !

بهتر است بدانيد ، چهار هورمون اصلي در زايمان نقش دارنود 

 كه عبارتند از:

 )اكسي توسين)هورمون عشق 

 )اندورفين)هورمون خشنودي وآرامش 

  اپي نفرين ، نوراپي نفرين )هورمون هيجان و استرس 

 )پرو كتين)هورمون شير 

چهار هورمون فوق با هم سمفوني زيبايي را در بودن اجورا 

 كنند و هماهن ي جالبي با هم دارند. مي

اين سيستم دربدن همه پستانداران وجود دارد و بوه عونووان 

سيسم ليمبي  يا مركز عاطفي مغز شناخته شده اسوت، كوه 

 در قسمت مياني مغز قرار دارد . 

براي اين كه روند زايمان بتواند با بيشترين پتانسيل طبيوعوي 

خود پيش برود، اين قسمت از مغز )سيستم ليمبي ( بايد بور 

 قسمت منطقي مغز برتري يابد. 

براي برقراري اين وضعيت بايد موحويوه و فضوايوي آرام و 

خصوصي با نور ملايم و كم صدا فراهم بياوريم و هيچ انتواوار 

 منطقي از زن زائو نداشته باشيم. 

در چنين فضايي زن به طور ذاتي شروع به حركوت كورده و 

صداهايي از خود در مي آورد، به گونه اي نفس موي كشود و 

سوازد  وضعيتي به خود مي گيرد كه زايمان را راحت تور موي

)بطور غريزي و خودبخود( اين عملكرد و هماهن ي هورموونوي 

توسه مداخلات روتين مانند اينداكشن )سرم فشار(، توجوويوز 

ضد دردها ، جلوگيري از حركت مادر از روي تخت، ناشتا ن وه 

 داشتن مادر و ..... آسيب مي بيند.

متاسفانه تلاش براي ختم سريع زايمان به د يل مختولوف و 

انجام مداخلات غير ضروري براي اين مناور منجر به افزايوش 

برابر آمار سزارين نسبت به حد مجاز آن در كشوورموان  4تا 5

 شده است. 

خانم باردار بايد در كلاسهاي آمادگي زايمان شركت كنود توا 

 مهارتهاي  زم جهت زايمان را كسب كند. 

حضور همراه )ترجيحا همسر بيمار( در اين كلاسها توصيه مي 

 شود.

در اين جلسات آموزش مراقبت هواي بوارداري، توغويويورات 

فيزيولوژيوكوي بوارداري و زايوموان، مشوكولات بوارداري، 

تغذيه،مراحل زايمان، شير دهي و مراقبت از فرزنود، عووامول 

خطر و ساير موارد به مادر آموزش داده مي شود سوسوس در 

آخر تن آرامي جهت كاهش استرس و اضطراب دوران بارداري 

انجام مي شود تا باعث افزايش اعتماد به نفوس موادر بواردار 

 شود. 

در اين جلسات كه از ماه سوم بوارداري آغواز موي شوود  

ورزشهاي ويژه بارداري جهت حفوظ كشوش عضولانوي و 

پيش يري از دردهاي عضلاني و استخواني كه در بوارداري 

وجود دارد مانند كمر درد و افتادگي رحم و مثوانوه انوجوام 

 ميشود. 

كنند مشكلات گوارشي و موواردي  اين ورزش ها كم  مي

مانند بواسير كمتر ايجاد شوند مداخلات متعدد در حويون 

زايمان مشكلات متعددي از جمله افزايش زايمان بوه روش 

سزارين، جدايي مادر و نوزاد در بدو تولد، نبود حمايت كافي 

و روحي و رواني از مادر و عوارض موداخولات پوزشوكوي و 

داروهاي مصرفي )مانند اكسي توسين( و عفونت هاي ناشوي 

 از مداخلات زايمان را افزايش مي دهد.

هدف از انجام زايمان فيزيولوژي  كاهش زايمان سزاريون و 

 كاهش مداخلات و عوارض ناشي از مداخلات مي باشد. 

در اين زايمان سرم تراپي و تنقيه و خوابيدن مادر در بستر و 

معاينات مكرر و اپي زياتومي بوه صوورت روتويون انوجوام 

 شود و هر اقدام فقه در صورت لزوم انجام مي شود. نمي

زايمان فيزيولوژ ي  به معني انجام زايمان كم درد و طبيعي 

وا يمن با حفظ حريم خصوصي زائو مي باشد. در زايوموان 

فيزيولوژي  داروي محرك انقباضات رحمي استفاده نوموي 

 شود. ضددرد مانند مخدر ها در طي ليبر  زم نيست. 

مادر مي تواند در هر وضيعتي كه در آن احساس آراموش و 

 راحتي مي كند زايمان نمايد. 

حضور همراه و ترجيحا همسر زايمان را سريع تر و راحت تر 

 مي كند.
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