
یکی از مسائل مهم که همیشه ذهن خانم باردار را به خود مشغول کرده 
مسئله درد زایمان است.

به روندی که از طریق آن تولد کودک به طور طبیعی اتفاق می افتد لیبر 
می گویند که مشقت، زحمت، رنج بردن و تلاش بدنی معنا شده است و 
شرایط دردناک از مشخصات لیبر است که در روند تولد نوزاد دخالت دارد 

و احساس درد بازتابی کاملًا فردی از محرک های متغیر است.
عوامل مؤثر بر درد زایمان:

1. عوامل فیزیکی
2. عوامل روحی روانی

3. عوامل فرهنگی و اجتماعی
4. عوامل محیطی

روش تسکین درد:
روش هایی که برای کاهش درد زایمان به کار می روند عمدتاً به دو گروه 

تقسیم می شوند:
داروهای  باربیتورات ها،  بخش ها،  آرام  دردها،  ضد  دارویی:  روش های 

توهم زا وداروهای استنشاقی و بی حسی ها.
این داروها به تنهایی و یا به صورت ترکیبی استفاده شده تا درد را آرام 

سازند و معمولی ترین گروه مصرفی ضد دردها مخدرها هستند.
باعث شکل سازی عضله  فنرگان  مانند والیوم، ویستاریل،  آرام بخش ها: 

شده و درد کمتری تجربه می کند.
باربیتوراتها: مانند سکونال ونم بوتول مستقیم باعث کاهش درد نمی شود 

ولی یک اثر آرامش بخش و خواب آوری ایجاد می کند.
باعث یک خواب خاص )خواب  مانند اسکوپولامین  داروهای توهم زا: 

برزخی( درد را از بین نمی برد بلکه تنها حافظه و یاد آنرا محو می کند.
 داروهای استنشاقی: شامل گاز اکسیژن 5 درصدo و گاز نیتروس اکساید 
50درصد می باشد و با گذاشتن ماسک بردهان استنشاق می شود و داروی 

ضد درد است.
بی حسی موضعی:

1 بلوک عصب پودندال: ایجاد روش بی دردی زمان زایمان است نه لیبر 
و باعث از کار انداختن حس ارگانهای تناسلی خارج بدن چون مهبل، میان 

دوراه و پرینه می شود.
2 بلوک عصبی پرینه: باعث از بین رفتن درد جهت اپی زیاتومی می شود 

که شامل تزریق مواد بی حس کننده داخل عضلات پرینه است.
بی حسی منطقه ای: که به چهار روش موجود است:

1 - اپی دورال: داروی بی حسی در فضای ستون فقرات و در اطراف یا 

داخل نخاع تزریق می شود و هیچ نوع دردی فرد حس نمی کند و کاملًا 
فرد هوشیار است تحت عنوان بی هوشی شیک مطرح است و در زمان فاز 

فعال شروع می شود.
2 - بی حسی نخاعی وکمری: تزریق دقیقاً در خارج سومین لایه ای که 
نخاع را در بر می گیرد و در بین استخوان و رباط که ستون مهره را در 
برگرفته می باشد انجام می شود که علاوه بر زایمان طبیعی در روش سزارین 

هم استفاده می شود.
3 -روش سادل بلاک: که باعث بی حسی مهبل پرینه و قسمت فوقانی 
ران ها می شود. مزیت این روش به بی حسی نخاعی باقی ماندن احساس درد 

ناحیه شکم بوده که به زائو قدرت زور زدن را هم می دهد.
4 - بی حسی پاراسرویکال: تنها روشی است که توسط متخصص زنان 
داده می شود و درد ناشی از انقباض را تسکین می دهد. ولی بر روی کمر 
دهانه رحم  ندارد و در دو طرف  اثری  پرینه  و  مهبل  یا کرختی  و  درد 

تزریق می شود و قبل از فاز فعال زایمان انجام می شود.
روش غیر دارویی:

تمرینات کششی  با  تنفسی:  1 -تمرین کششی، تن آرامی، مهارت های 
می توان از بروز عوارضی مانند درد مفاصل، کمردرد، مشکلات در سیستم 
باعث  کرد.  جلوگیری  لگن  کف  عضلات  شدن  شل  ادراری،  گوارشی، 
توانایی ذهن و به همراه تن آرامی و مهارت های تنفسی موجب برقراری 

هماهنگی قوای جنسی ذهنی و روانی می شود.
که  است  مکمل  دارویی  درمان  یک  درمانی:  رایحه  و  -آرماتراپی   2
مهمترین بخش حواس را از طریق بویایی تحت تأثیر قرار می دهد و باعث 
کاهش استرس و درد زایمان و در نتیجه از عوارض دارویی بر روی جنین 
و مادر را کاهش می دهد و رایحه درمانی باعث افزایش گلبولهای سفید 
در تقویت سیستم ایمنی می شود و به علت افزایش فعالیت لیپولیز دارای 

خاصیت ضد توموری است.
بابونه،  اسطوخودوس،  مانند  مخصوص  عصاره های  و  روغن ها  از  استفاده 
پونه، مریم گلی از طریق بخور و یا بو کردن و ماساژ پشت و کمر و یا 

گذاشتن پا در درون آب آغشته به آنها مصرف می شود.
3- ورزش لاماز: در این روش به کلیه زنان در مراحل مختلف بارداری به 
عنوان یک عامل فعال با استفاده از تکنیک های خاص تنفسی آمادگی سازی 
جسمی و روحی در جهت پیش برد یک زایمان طبیعی فعال داشته باشند. 

هدف اصلی کاهش مصرف دارو و مداخلات پزشکی است.
لاماز بر دو اصل مشتمل است:

*با آگاهی و آموزش بر ترس غلبه کنند و با تکنیکهای شل و سبک سازی 

بدن انقباضات عضلانی بی اثر سازند.
بر  زائو  تمرکز  که  است  زایمانی  دردهای  از  زائو  افکار  *انحراف 

تکنیک های تنفس با عث منحرف کردن فکر زائو از درد می شود.
به عنوان یک طب مکمل که یک درمان طبیعی و  4 - رفلکسولوژی: 
می باشد  پاها  و  دست ها  در  رفلکسی  نقاط  ماساژ  شامل  که  است  قدیمی 
بیماری های  تأثیر می گذارد و در درمان  بدن  ارگان های مختلف  و روی 

مختلفی تأثیرگذار است.
5 -آب درمانی: شامل استفاده از وان یا دوش آب گرم، استفاده از دوش 
دستی  و ریختن آب روی شکم و کمر، استخر زایمان و جکوزی می باشد. 
آب باعث کاهش تولید کاتکل آمین ها شده و این باعث افزایش سطح 
زایمان  باعث تحریک  نتیجه  اندورفین ها شده و در  تولید  اکی توسین و 
شده و همچنین باعث شل شدن عضلات، کاهش اضطراب و درد می شود و 

موجب احساس راحتی و تن آرامی حین انقباضات می شود.
باعث آرامش  بیهوشی و  با  تغییرات موقت مغزی همراه  6 -هیپنوتیزم: 

جسمی و فکری می شود.
7 -طب سوزنی و طب فشاری: برای کاهش درد بر روی نقاطی مشخص 
از بدن با سوزن و یا ایجاد فشار عمیق با نوک انگشتان موجب کاهش 

درد می شود.
8 -تحریک الکتریکی عصب از راه پوست: توسط بالشتک های الکتریکی 
مخصوص بر روی کمر نصب و ایجاد امواجی می کند که باعث کاهش 

درد حین انقباض ها می شود و کنترل آن در اختیار خانم باردار است.
9 -ریکی: ری)در کل از نظر معنوی معنی خدا و از نظر علمی کل جهان و 
هستی معنی می دهد و در اینجا به معنی انرژی و نیروی کیهانی است( کی 

)یک نوع انرژی غیر مادی که اطراف همه موجودات زنده وجود دارد.
پنج اصول دارد:

1 - در لحظه حال باشد و آرام باشد.
2 -در لحظه حال باش و اطمینان داشته باشند.

3 -همواره از همه چیز سپاسگزار باش.
4 -همواره درست و صادقانه زندگی کن.

5 -با همه موجودات مهربان باش.
به جریان آزادانه  ما بستگی  سلامتی کامل جسم و روان و ذهن و روح 

انرژی در هاله نورانی دارند که از طریق رکی به دست می آید.
10 -لمس و ماساژ: یکی از راه های آرام کردن و انرژی دادن لمس و 
بدن توسط دولا می تواند موجب  ماساژ است که در قسمت های مختلف 

کاهش درد و تسکین زن باردار شود.
11 -آوا یا موسیقی: شنیدن موسیقی دلخواه یا آوای قرآن می تواند در 

هنگام انقباض و درد موجب تن آرامی و کاهش احساس درد گردد.
زایمان  بتوانند  روش ها  این  از  استفاده  با  باردار  خانم های  که  است  امید 
خود را آگاهانه هدایت کنند و قادر باشند احساس درد زایمان خود را به 

حداقل برسانند.

اتروسکلروز  مدیره  هیئت   عضو 
جامعه  گفت:  ایران  شرائین(  )تصلب 
بسیار  قبلی  جوامع  به  نسبت  ما  جوان 
به عبارتی زندگی  کم تحرک تر شده و 
شده  گیر  همه  دنیا  تمامی  در  ماشینی 
کاری،  و  زندگی  استرس های  است. 
و  فودها  فست  مصرف  وزن،  اضافه 
عدم  تحرکی،  کم  نامناسب،  غذاهای 
در  دخانیات  مصرف  و  مناسب  ورزش 
بسیار  جوانان  بخصوص  امروزی  جوامع 
با  کلی  عبارتی  به  است.  داشته  افزایش 
با  امروزی  زندگی  سبک  در  روند  این 
از  بیشتری  آمارهای  شاهد  زمان  گذر 

حملات قلبی در جوانان خواهیم بود.
متخصص  اقدم  حیدری  بابک  دکتر   
آنژیوگرافی  فلوشیب  عروق،  و  قلب 
جام  با  گو  و  گفت  در  آنژیوپلاستی  و 
ناشی  دردهایی  کرد:  بیان  آنلاین  جم 
هستند  دردهایی  اصولًا  قلبی  حملات  از 
تخت  عبارتی  به  یا  جناق  پشت  در  که 
از دردها  این دسته  ایجاد می شوند.  سینه 
شکل  به  و  شده  منتشر  سینه  قفسه  در 
سوزشی، فشارنده و حس سنگین همراه 
است علاوه بر آن با انجام فعالیت حس 
درد بیشتر و با استراحت کمتر می شوند. 
ناشی  دردهای  مواقع  از  برخی  در  البته 
مواقع  در  است  ممکن  قلبی  حملات  از 
استراحت نیز به سراغ افراد رود. درد در 
قفسه سینه یا حسی مانند احساس فشار یا 
سنگینی شایع ترین نشانه یک حمله قلبی 

محسوب می شود.
مصرف  با  معمولًا  افزود:  ادامه  در  وی 
کاهش  افراد  درد  زیرزبانی  قرص های 
می تواند  دردها  این  انتشار  می کند،  پیدا 
در 2 طرف سینه )چپ و راست( ایجاد 
بروز  چپ  سمت  در  اکثراً  اما  شود 
فک  نواحی  در  درد  همچنین  می کند 
بسیار  چپ  بازوی  و  گردن  تحتانی، 
مشاهده می شود. اگر این دردها همراه با 
حالاتی چون تنگی نفس، تعریق و تپش 
قلب باشد بی شک در یک قدمی حملات 

قلبی قرار دارید.
به گفته حیدری اقدم، البته تمامی بیماران 
این علائم را ندارند، برای مثال در بیماران 
این  افراد مُسن  دیابتی، پر فشار خون و 
دسته از نشانه ها کم دیده شده و حملات 
قلبی بصورت ضعف شدید ناگهانی همراه 

با تعریق سرد گریبان گیرشان می شود.

این متخصص تأکید کرد: اما در رابطه با 
دردهای نقطه ای که همراه با خم و راست 
شدن تشدید پیدا می کند معمولًا دردهای 
نیستند.  قلبی  حملات  و  قلب  به  مربوط 
افرادی که این دسته علائم را دارا هستند 
معمولًا سن بالای 30 سال داشته و علاوه 
زمینه ای  بیماری  یک  درگیری  آن  بر 
مانند دیابت، چربی خون بالا و فشارخون 
در  دخانیات  مصرف  همچنین  و  هستند 

این افراد بسیار مشاهده می شود.
توصیه  اتروسکلروز  مدیره  هیئت  عضو 
رو  به  رو  بیماری  با  افراد  اگر  کرد: 
اولین  بود  نشانه ها  این  دارای  که  شدند 
و مهم ترین اقدام این است که فرد را به 
دراز  بیمار  تنها  و  نداده  تکان  هیچ وجه 
بکشد و هیچ گونه فعالیتی نداشته باشد، 
را  بیماری  به  رسانی  اکسیژن  همچنین 
افزایش دهند و سریعاً با اورژانس تماس 
آسپرین  دادن  میان  این  در  و  بگیرند 
بهبود  را  اوضاع  موارد  اکثر  در  بچه 
می بخشد. بسیار مشاهده می شود اطرافیان 
لازم  می دهند  ماساژ  را  او  پشت  بیمار 
نیست  مناسبی  اقدام  این  است  ذکر  به 
کند  سخت تر  را  شرایط  است  ممکن  و 
است  این  اطرافیان  مفید  کمک  تنها  و 
دارند.  نگه  حرکت  بی  در  را  فرد  که 
در  مطالب  یکسری  شد:  متذکر  وی 
خصوص حملات قلبی وجود دارد مبنی 
قلبی در  این که بعضاً دردهای حمله  بر 
بیمار  عبارتی  به  می دهد  معده رخ  ناحیه 
می کند.  احساس  خود  معده  در  سنگینی 

اثر  در  قلبی که  از حملات  درصد  یک 
قلب رخ می دهد،  تحتانی  گرفتگی رگ 
خود  قلب  پایین  در  سنگینی  یک  بیمار 
زدن  آروغ  با  گاهاً  که  کرده  احساس 
را  درد  از  نوع  این  لذا  است،  همراه  هم 
بیشتر  همچنین  گرفت.  جدی  باید  نیز 
دست  و  سینه  قفسه  در  درد  که  افرادی 
اشاره  نکته  این  به  دارند  قلب  با  مرتبط 
دارند که درد قفسه سینه به شانه و سپس 
ممکن  درد  می کند.  سرایت  دست  به 
و  پشت  آرواره،  به سمت گردن،  است 
حیدری  کند.  حرکت  نیز  راست  دست 
حملات  سن  کاهش  خصوص  در  اقدم 
جامعه  گفت:  آنلاین  جم  جام  به  قلبی 
جوان ما نسبت به جوامع قبلی بسیار کم 
ماشینی  عبارتی زندگی  به  و  تر  تحرک 
است.  شده  گیر  همه  دنیا  تمامی  در 
اضافه  کاری،  و  زندگی  استرس های 
غذاهای  و  فودها  فست  مصرف  وزن، 
ورزش  عدم  تحرکی،  کم  نامناسب، 
جوامع  در  دخانیات  مصرف  و  مناسب 
امروزی بخصوص جوانان بسیار افزایش 
داشته است. به عبارتی کلی با این روند 
زمان  با گذر  امروزی  زندگی  در سبک 
شاهد آمارهای بیشتری از حملات قلبی 
متخصص  این  بود.  خواهیم  جوانان  در 
دست  در  درد  احساس  خاطرنشان کرد: 
چپ که با فعالیت شدیدتر می شود و با 
استراحت بهبود می یابد، نیاز به رسیدگی 
است  ممکن  زیرا  دارد  فوری  پزشکی 
نشانه ای از یک مشکل قلبی جدی باشد.

بینی  و  حلق  و  گوش  متخصص  یک 
گفت: گوش دردها اگر علت عفونی و 
جدی  طور  به  باید  باشند،  داشته  التهابی 

پیگیری و درمان شوند.
به گزارش جام جم آنلاین، دکتر علی   
پیوندی، جراح و متخصص گوش  اصغر 
و حلق و بینی با بیان اینکه گوش درد، 
یکی از شایع ترین بیماری هاست، افزود: 
به  به علت گوش درد  افرادی که صرفاً 
مراکز درمانی مراجعه می کنند و از درد، 

شکایت دارند متعدد هستند.
وی با بیان اینکه گوش درد، به دو دسته 
داخل  یا  گفت:  می شود،  تقسیم  عمده 
ایجاد می شود که علت آن شامل  گوش 
که  است  وضرباتی  التهاب ها  عفونت ها، 
دیگری  منشأ  است  ممکن  یا  وارد شده، 
داشته باشد و در گوش احساس شود که 

ما به آن گوش درد راجعه می گوییم.
نیست  بنا  اینکه  بر  تأکید  با  جراح  این 
حتماً  داشت  درد  گوش  که  فردی  هر 
باشد، داشته  گوش  داخل   مشکلی 

مورد  در  ساده  بسیار  نکته  داد:  ادامه   
گوش دردهای دسته دوم، مفصل جلوی 
که  است  گاهی  گیج  مفصل  یا  گوش 
ممکن است به علت استفاده نامطلوب از 
و  باشد  شده  التهاب  دچار  ضربه،  یا  آن 
دردش در داخل گوش احساس شود ولی 
گوش،  کانال  گوش،  پرده  گوش،  خود 

بدون  و  محفوظ  کاملًا  شنوایی،  سیستم 
عیب هستند.

وی با بیان اینکه گوش دردها اگر علت 
عفونی و التهابی داشته باشند، باید به طور 
گفت:  شوند،  درمان  و  پیگیری  جدی 
که  افتد  می  اتفاق  موارد  بعضی  در  ولی 
و  دندانی  مفصلی،  سینوسی،  دردهای 

گیجگاهی در جلوی خود گوش یا حتی 
دردهای گردن ممکن است با گوش درد 

خود را نشان دهند.
بنابراین،  کرد:  بیان  ادامه  در  پیوندی 
پیگیری گوش دردهایی که به این شکل 
بروز می یابند قابل اهمیت هستند. بعضی 
خطرناک،  گاه  و  مزمن  بیماری های 
ممکن است گوش درد، تظاهر اولیه آن 
باشد. این متخصص گوش و حلق و بینی 
بنابراین اگر منشأ درد در  تصریح کرد: 
ولی  نیست  سخت  درمانش  باشد  گوش 
اگر در بیرون از گوش باشد باید به طور 

جدی پیگیری شود.
وی در رادیو سلامت گفت: در مواجهه 
با این بیماری، باید دردِ گوش را کاهش 
و  ببریم  بین  از  را  زمینه ای  علل  دهیم، 
کاری  دست  و  گوش  به  زدن  دست  از 
کردن آن دوری کنیم. رعایت این نکات 
باعث می شود سلامت کانال گوش و لاله 
گوش و دستگاه های اطراف گوش حفظ 

شود.

را  خود  روز  نمی توانند  افراد  از  بسیاری 
شروع  کافئین دار  مواد  مصرف  بدون 

کنند.
 به گزارش جام جام آنلاین، نوشیدنی های 
شکل های  به  کافئین  حاوی  مختلف 
می گذارند.  تأثیر  سلامتی  بر  گوناگون 
قهوه  می دهد  نشان  آزمایش  یک  نتایج 
می شود  عمر  طول  افزایش  موجب 
نوشیدنی های  از  بسیاری  که  حالی  در 
انرژی زا دارای سطح بالایی از قند هستند.
که  است  محرکی  ماده  خود  کافئین 
دارد.  دنبال  به  منفی  و  مثبت  تأثیرات 
از  بسیاری  می شود  باعث  آن  مصرف 

بیشتر  افراد احساس هوشیاری و تمرکز 
داشته و کمتر خواب آلود باشند. هرچند 
زیاده روی در مصرف آن نتیجه منفی به 

جا می گذارد.
فرآیندهای  بر  کافئین  مصرف  همچنین 
و  متابولیسم  غذا،  هضم  همچون  بدن 

قدرت بینایی تأثیر می گذارد.
به  مطلبی  در  الرت«  »ساینس  سایت 
بررسی تأثیرات مصرف کافئین بر بدن و 

مغز پرداخته که به شرح زیر است:
»فعال  داروی  متداول ترین  کافئین   -
جهان  در  )سایکواکتیو(  روان«  کننده 

است
مورد  در  که  مطالبی  نادرترین  از  یکی 
کافئین مطرح شده دارو بودن آن است. 
داروی  متداول ترین  کافئین  حقیقت،  در 
است.  جهان  در  روان«  کننده  »فعال 
کافئین دارای تأثیرات فعال کننده روان 
است و شیوه تعامل فرد با جهان اطراف 

را تغییر می دهد.
را  فرد  مدتی  برای  حداقل  کافئین   -

هوشیار می سازد
ساعت های  در  افراد  که  است  طبیعی 

میانی روز احساس خستگی کنند. مغز به 
خواب  از  فرد  که  زمانی  از  طبیعی  طور 
مولکول  خواب  زمان  تا  می شود  بلند 
بیشتری به نام »آدنوزین« تولید می کند. 
فرد  به  مولکول  این  معتقدند  متخصصان 

کمک می کند تا شب به خواب برود.
با  سازی  مشابه  طریق  از  کافئین 
را  طبیعی  فرآیند  این  مغز  در  آدنوزین 
به  متصل شدن  با  می کند. کافئین  مختل 
مولکول  برای  شده  طراحی  گیرنده های 
خود  طبیعی  مسیر  از  را  آن ها  آدنوزین، 
احساس  فرد  نتیجه  در  و  کرده  خارج 

هوشیاری می کند.
- خلق و خوی فرد را تقویت می کند

سیستم  محرک  عامل  عنوان  به  کافئین 
را  هوشیاری  تنها  نه  مرکزی  عصب 
خوی  و  خلق  در  بلکه  می کند  تقویت 
این  می گذارد.  مثبت  تأثیر  هم  فرد 
کردن  مختل  در  کافئین  تأثیر  از  اتفاق 
فرآیند تولید مولکول آدنوزین و احساس 

هوشیاری در فرد ناشی می شود.
- کافئین سطح آدرنالین را افزایش داده 

و فرد را حساس می کند

کافئین سلول های مغز را تحریک می کند 
و این پیام را به غده هیپوفیز می رساند که 
وضعیت اضطراری پیش آمده است. غده 
کلیوی  فوق  غدد  به  پیامی  هم  هیپوفیز 

داده تا بدن را از آدرنالین سرشار کنند.
- کافئین حافظه را تقویت می کند

که  است  آن  از  حاکی  مطالعات  برخی 
کافئین انواع خاصی از حافظه به خصوص 
توانایی برای به یاد سپردن فهرست لغات 

را تقویت می کند.
افزایش  را  توجه  زمانی  بازه  کافئین   -

می دهد
از  افراد  متداول ترین دلایلی که  از  یکی 
قهوه کافئین دار یا چای مصرف می کنند 
کمک به تمرکز هنگام انجام کارهایشان 

است.
- کافئین برای مدت کوتاهی از میزان 

اشتها می کاهد
برای  حداقل  قهوه  فنجان  یک  مصرف 
را  اشتها  میزان  کوتاهی  زمان  مدت 
کافی  شواهد  هرچند  می کند  سرکوب 
آن  مرتب  مصرف  که  ندارد  وجود 

موجب کاهش وزن می شود.

انواع بی دردی های لیبر و زایمان

کدام گوش دردها خطرناک هستند؟درد قفسه سینه چه زمانی خطرناک است؟

کافئین چه تأثیری بر مغز و بدن دارد؟
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