




AROMATHERAPY
آروماتراپی 

بوژآبادی فاطمه

کارشناس مامایی کارشناس ارشد مشاوره 



انسانهمراهي خداوند با 

مثل نفس کشيدن است،
هميشگي و 

.بي صدا 



:درد و اضطراب کاهش داروییروش های غیر 
تکنیک های تنفسی•
(حرارت و سرمای سطحی)گرما و سرما درمانی •
غوطه خوردن درآب هنگام لیبر و زايمان•
لمس و ماساژ •
و طب فشاریطب سوزنی •
تحريک الکتريکی اعصاب عبور كننده از پوست•
تزريق داخل جلدی آب استريل•
(رایحه درمانی)آروماتراپی•
(موسیقی درمانی)آوادرمانی•

خلاق، تجسم حواسكردن و منحرف تمركز وتن آرامی •

مهیپنوتیز•





رایحه درمانی
.باشدمیگیاهیطبهایشاخهازيکیدرمانیرايحه-
كهدرسمیمغزازقسمتیبهاستنشاقازپسكهداردایويژهبویانسانیهر-

.استاحساساتكنترلمسئول
طوربهايمنیدستگاهوخونجريانبهمووپوستدرنفوذباهمچنین-

.شودمیواقعمؤثرفیزيولوژيک
طريقازديگربرخیو(مستقیمدرمان)هستندمؤثرجسمبههارايحهازبعضی-

(بويايیحسطريقاز)گذارندمیتأثیرروانبراحساسات
یاتیحانرژی،آگاهیومغزسویبهاستامریبینی،هندیسنتیطبديدگاهاز
رايحهكارگیریبهوشودمیبدنواردبینیراهازكشیدننفسطريقازپرانايا

حسی،مغزبالاترعملکردهایبركهپرانااختلالاتتصحیحبهبینیطريقازخاص
.نمايدمیكمکگذاردمیتأثیرحركتیو



ازکیسبموادشاملباشدمینیزعطريارايحهمعنایهمكهاسانس-
وعمطببویاكثراًوشدهتبخیرعادیحرارتباكهباشدمیاجسام

اثر25ازبیشهااسانسبرایتاكنوناستآنبهمربوطگیاهان
.استرسیدهاثباتبهفیزيولوژيک



:تاريخچه رايحه درمانی •

ازاستانبمصروروم،يوناندر.داردبیشترياوسالههزارششسابقهروشاين•
،استحمامبرایمعطرهایروغناز.می كردنداستفادهدرمانبرایمعطرمواد

حمام هایازنیزبقراط. می كردنداستفادهاجساد كردنمومیايیو دادنماساژ
آتنمردم كردندرمانبرایمعطرموادكردندودازوماساژورايحه درمانی

.می كرداستفاده 

واژهفرانسوی،شیمیدان.گرفتشکلدوباره1930سالدرنويندرمانیرايحه•
یفتهشاو.كردابداععطر هاازدرمانیاستفادهبرایرا(درمانیرايحه)آروماتراپی

چهیگذاشتنبرجابدونخوددستسوختگیزخم هایدرماندرسنبلخواص
ردعطر هادرمانیخواصمورددرتحقیقبهشروعآندنبالبهوشدزخمیاثر

.كردروانیوجسمیبیماريهایدرمان



ضدعفونیاز عصاره های معطر به عنوان جنگ جهانی دوم در طول •
.كننده استفاده می كردند

همزمان بر جسم و ذهن رايحه درمانی هنگامی كه عطرها به صورت •
.اثر كنند بیشترين تاثیر را دارد

را روی بدن مستند ساخت و روش گیاه 800اثرات بیش از ابن سینا •
.روغنهای اساسی را بنیان گذاشت استخراخ



تحريکات بوهای مختلف از طريق مژک های•
ی از مغز كه قسمت)بويايی به سیستم لیمبیک 

خلق و خو، روحیات و قدرت ياادگیری ماا را   
.می روند( كنترل می كند

اده مطالعات با استفاده از امواج مغزی نشان د•
را در آلفاای مغاز   اماواج  سانبل اند كه باوی  

افزايش می دهاد، كاه ايان   قسمت پشت سر 
ياسبوی . هستندآرامشامواج نشان دهنده 

افازايش  ناحیاه جلاوی مغاز    را در بتاا امواج 
در هوشایاری بیشاتر  می دهد كه با وضاعیت  

.ارتباط است



بهنقششاندهندهتشکیلساختاردلیلبهگیاهانمعطرعصاره-
اسطوخودوسمثلبرخی.دارندذهنوجسمسلامتدرسزايی
.هستندويروسضدوبخشآرامداشتهالتهابیضداثرات

باعثلیموورز،تمشک،ياسمنمثلهاعصارهازديگربرخی-
ضدونمسکبعضیوشوندمیيادگیریوتمركزافزايش،هوشیاری

تهايیاشبیرفعدر،بودهكنندهعفونیضدوسرماخوردگیضد،درد
.دمؤثرنقلبتقويتوسردرد،میگرنرفع،گوارشاختلالاتو



موارد استفاده از آروماتراپي یا رایحه درماني•
اضطراب و افسردگی-•
بی خوابی-•
درد شديد عضلانی-•
قاعدگیيا درد اختلال -•
آرتريت -•
آسم  –•
اختلال گوارشی–•
سر درد –•
.می باشد....درد زايمان و-•
به صورت ضماد موضعی در كاهش  روغن اسطوخودوس استفاده از•

.  درد های پس از زايمان در سه تا پنج روز پس از زايمان موثر است



:اثرات مهم اسانس ها از جمله 
آورخلط
محرک
آوراشتهاوكنندههضم
عصاره های قابل استفاده در •

كاهش درد زايمان

نفخضد
دردضد
اسپاسمضد
میکروبضد
قارچضد
ويروسضد
احتقانضد
انگلضد



:کاهش درد زایمان به روش آروماتراپی 
فشارخونواضطرابكاهش
كمردردكاهش
شیرافزايش
تهوعكنندهبرطرف
ادمكاهش
انقباضاتتحملقدرتافزايش
رحمفعالیتافزايش
زايمانبرایآمادگی

زايمانازبعدزياتومیاپیبهبود
postموارددرزايمانالقاء term

Methodsزايمانازپسافسردگیازجلوگیریياكاهش• of us



Methods of us

Inhalation   استنشاق          

Massage        ماساژ   

Direct application   استعمال مستقیم            

Neat application          استعمال مرتب  

Baths         استخر شنا 

Compresses      فشردن  –كمپرس  

Gargles      غرغره كردن

Diffusing       افشاندن –نتشار- پراكنده  

:         



:عصاره های قابل استفاده شامل 
بابونه(frankincense)سنسفرانکینياكندر،اسطوخودوس•

كلیلاوشمعدانی،كبیرگلیمريم،ياسمن،نارنگی،سرخگل،
...وشیرينباداموكنجد،انگوردانه،كوهی

برایکندرواسطوخودوسشدهذكرهایعصارهبیناز•
.شودمیاستفادهبیشترزایماندردکاهشوآرامش

طراباضكردنبرطرفياوكاهشبرایكههايیعصارهكلیطوربه-
،بابونه(bergamot)ترنجازعبارتندهستندسودمندمادر

.باشدمیرزوصندلچوب،نارنگی،بهارنارنج،اسطوخودوس
مفیدركبیگلیمريموياسمنعصارهزايمانهنگامدراينبرعلاوه
.ردكاستفادهآنهاهمراهبهراعصارهچهارازتركیبیمیتواناست



:عصاره های قابل استفاده 

اضاتانقبتحملقدرتافزايش،بخشآرام،اسپاسمضد:نارنگی-

زياتومیاپیبهبودزايمان،،القاءدردكاهش:اسطوخودوس-

در)زايماندرتهوعكنندهبرطرف،بخشآرام،دردكاهش:بابونه-
(عسلباهمراهمصرف



اسطوخودوس

بارمتنیمحدودارتفاعبهسالهچنديناستگیاهی،اسطوخودوس-
گرنبهآنگلهایكهرنگسبز،دراز،باريک،متقابلهایبرگ

.استسنبلهصورتبهوبنفش
بستهورويدمیخودرویصورتبهدنیانقاطبیشتردراسطوخودوس-

وردمقسمت.شودمیظاهرمختلفانواعبهخاکومحیطشرايطبه
.استآندارگلهایشاخهسروهاگلگیاهايناستفاده



بهواستتلخآنطعمولیداردمطبوعیبسیاربویاسطوخودوس-
.شودمیمصرفعطرسازیدرآنمطبوعبویعلت

ودرمانبرایگیاهايندارويیخواصازاولجهانیجنگدر•
برایكشاورزانوكردندمیاستفادههازخمكردنضدعفونی
لاهكدرونراگیاهاينگلهای،زدگیآفتابوسردردازپیشگیری

.گذاشتندمیخودهای

سمن هم البته عطر يا. تواند استرس را مهار كند اين گیاه خوش بو می•
یشتر به مانند اسطوخودوس برای اعصاب بسیار مفید است اما ياسمن ب

.شودمیعنوان يک رايحه ضد افسردگی شناخته 



اسانس اسطوخودوس•
.بیش از ساير اسانس ها در تسکین لیبر پیشنهاد می شود•

.انقباضات را افزايش اما درد را افزايش نمی دهدقدرت •

است اثر  در مرحله اول لیبربر تغییرات ناگهانی خلق و خو كه در اين مرحله شايع•
.  آرام بخش و تسکین دهنده دارد

.سردرد های ناشی از فشار عصبی را كاهش می دهد•

آب ازخواص ضدعفونی كنندگی آن برای تمیز كردن هوای اتاق زايمان در ظرف•
اده می داغ يا در دستگاه بخورو نیز برای تمیز كردن وان های بیمارستان استف

.  شود



یاسمناسانس 



راجاهمهايدشدهبدبینزندگیبهشدهكمنفستانبهاعتماداگر-
ندهیدتدسازرافرصتنداريدخوبیروحیحالوبینیدمیتاروتیره
.استیاسمنعطرقطرهچندفقطمشکلچاره

استمؤثرافسردگیمثلبیماريهایواعصاببراسطوخودوس-
.استمفیدبسیارمیگرنیوعادیسردردهایدرماندرهمچنین



•Roseگل سرخاسانس:

وتیک، ضد عفونی كننده ،آنتی بی: خواص واثرات •
ضد افسردگی ،ضد التهااب ،محارک قاعادگی و   

نندگی، محرک قوای جنسی و به دلیل اثرتنظیم ك

ت رحمی اختلالاتقويت كنندگی و پاک كنندگی در 
.استفاده می شود

مساوی با مخلوطيا در به تنهايی •

.كاملا مناسب لیبر استاسطوخودوس•

عمیقو تنفس آرام ،بهبود گردش خونموجب •
به است و رايحه آنضد افسردگی قوی می شود، 

.كمک می كندآرامش اعصاب 



:اسانس بهارنارنج•
ترس، کاهش نگرانیبرای •

.تمفید اساضطراب لیبر و 

شرايطی فراهم می كند كه •
رستی تکنیک های تنفسی به د

انجام شود بنابراين وضعیت
.می كنداصلاحتنفس را 

قطره 2يا 1اضافه كردن •
يا داخلدستمالاسانس به 

ریاسپيا در دستگاه بخور 
اتاق تنفس موزون و منظم 

.  ايجاد می كند



:یالانگ یالانگ•
كه  برای كسانی. است آرام بخش و ضدافسردگی •

به  . تضربان قلب بالا يا ترس و اضطراب دارند مفید اس
مانند ژرانیوم داخل .كاهش  فشارخون كمک می كند

.  ستدستگاه بخور در چراغ حرارتی در اتاق لیبر مناسب ا

ه  کاهند–ضد افسردگی -ضد عفونی کننده •
ئم  كمک به تسکین علاارامش بخش و فشارخون 

فشارهای–اظطراب جسمی حاد يا طو لانی ناشی از
و عصبانیت –شوک –ترس –عصبی

ربان  ضودر شرايط استرس به تنظیم مشکلات روانی 
 را فشار خون بالاكمک می كند و تنفس وقلب 

می دهد کاهش 



ژرانیوم یا شعمدانی 

Geranium
افسردگی ،ضد عفونی كننده ،  ضد : خواص و اثرات

عروق ، مدر، قوی ،التیام بخش ، نیرو  كننده نقبض 
افزابخش ، روح 

به  آن كمک نوبه به جهت بهبود گردش خون و به 
هیجانات روحی را  .است مفید تنفسی در لیبر وضعیت 
.كندمی كنترل 

حمام  ، وان بدن،حمام و ماساژصورت : نحوه استفاده
موضعی كمپرس و بخور                                                    دوش،استعمال 

مناسبی برایوانتخاب بوی روح انگیز و خوشايندی دارد 
.معطر ساختن اتاق زايمان است



شمعدانی
ضداثردارایدرمانینظرازژرانیوماسانس•

.استكنندهعفونیضدوافسردگی
یکهموستاتيکوارزشمندقابضيکهمچنین-

.باشدمی(خونريزیكنندهمتوقف)
راآنهكشودمیزخمسريعالتیامپیشبردموجب-

.كندمیمفیدبسیارجراحاتدرمانبرای
رماندبرایوهاستكلیهوكبدكنندهتقويت-

هایعفونتوكلیویهایسنگ،زردی
.رودمیكاربهادراریسیستممختلف

.ارددكاربرددندانپزشکیدرفرملباآنمخلوط-



لیمو ترش
ضطراباوناراحتیوخشموبردهبالاراخیالآرامشوتمركزمیتواندلیموعطر•

.دهدكاهشتوجهیقابلمیزانبهرا
تقويتبامیتواندوداشتهمیکروبیضدوويروسیضدخاصیتترشلیمو-

وگلودردهاانواعباخونگردشبخشیدنبهبودوبدنايمنیسیستم
.كندمبارزهسرماخوردگی

نآكشتورسدمیمترچهاربهآنبلندیكهاستایدرختچهترشلیمو-
وپهنشبرگهايوبلندهايششاخه.استپذيرامکانگرمسیرمناطقدرفقط
بهوتاسارغوانیبیرونازوسفیددرونازهايشگلاستبیضویوماتسبز

.معطرندغايت
.داردگلبرگومیوههمیشهتقريباًكهاستدرختیتنهاترشلیمو-
ترش در  از كل تولید جهان ، بزرگترين تولید كننده لیمو% 16هند با تولید حدود •

جهان است



دارچین
تمامازكهمتر5-7ارتفاعبه،سبزهمیشه،كوچکاستدرختیدارچین-

ماههایفاصلهدرآنهایگلشودمیاستشماممطبوعبويیآنقسمتهای
لگدارایوسیرسبزدرختاينبرگمیشودظاهرفرورديناوايلتابهمن
پوست.استهندجنوبوسريلانکابومیدارچین.استسفیدرنگبههايی

.رودمیكاربهادويهعنوانبهآندرختچه
ازلقبسالهزاردوحدودبهوباستانمصربهآنشناسايیومصرفسابقه-

قیقتحدرشدهمشهورچینیدارچینبهتاريخدركهآنچهاماگرددبرمیمیلاد
متری20تا30درختصورتبهوبودهچینبومیكهاستدارچینازنوعی
.است

ی در مبارزه با خستگی ها و درگیری های ذهندارچین توانايی خارق العاده ای •
شودمیباعث افزايش تمركز حواس داشته و 



نعنا
رژیانبهجلساتدرفکریهایهجومانواعياكردنفکربرایكهمواقعی•

بهنعنااهگی.نگیريدكمدستراگیاهايندلپذيرعطرداريداحتیاجزيادی
قدرتافزايشباعثوكردهتقويتراذهنانرژیسطحبرندهبالايکعنوان
.شودمیتمركزوتفکر

متریككرکبرگهايشولیداردراپونهخواصواسانسهاتمامگیاهاين-
ملايمیزنآناسانسوپونهازبیشترآنهایبرگكنارهایبريدگیودارد

.استتر
استیزيرزمینوخزندهنوعدوآنهایساقهپاياستوعلفیگیاهینعنا-

گبركهشودمیخارجكوچکداربرگوقائمساقهيکهاريشهمیاناز
ازودهبوكرکازپوشیدهكمیوداردندانه،تیزنوکبابیضویآنهای

.شودمیاستشماممطبوعیومعطربویآنقسمتهایتمامی



سنجد
ام های رايحه ها گیرنده های عصبی بويايی را به كار می اندازند و پی•

مبیک لیبه منطقه ( احساس بوی خوش ) دريافت شده اين گیرنده ها 
د بندی در مغز می رسد در اين منطقه پیام های بويايی شناسايی و ك

فتار شود و بر رشود و در حافظه مربوط به هر يک از بوها ذخیره میمی
گذاردمیعاطفی و جسمانی ما اثر 

گرايشهای،هاهورمونشدنساختهروندبهتواندمیسنجدعطر-
،دنبسازوسوخت،انسولینشدنساختهوبدنحرارت،شخصی

وارافک،بدندفاعیسامانه،جذابیتقدرت،استرسهورمونسطح
.بگذارداثرآگاهانهاكنشهایو

)عصبیهایدهندهانتقالترشحبامغزدرسنجدعطر-
.شودمیخاصروانیحالاتموجب(نوروترنسمیترها



حالتوسرخوشی،سلامتاحساس،انساندرمعطرموادازاستفاده-
اردردواسترستوانندمیمواداين.آوردمیوجودبهخرسندیوخشنودی

.شوندعاطفیتعادلموجبودادهكاهش
تقويتبرایمصروباستانيوناندردوربسیارزمانهایازگرمعجزهعطراين-

ينا.استگرفتهمیقراراستفادهموردثروتمندانبرایآندرمانوروابط
مفیدهازوجاختلافات%70ازجلوگیریوزندگیمشکلاتدرمانبرایعطر
.است

ی استرايحه سنجد راهی به سوی شادابی و نشاط و دستیابی به آرامش روان•



قطره از اسانس مورد نظر يا مخلوطی از دو تا از 3به يک ظرف آب داغ 
.اسانس های زير را اضافه نمايید

ضد افسردگی )، برگاموت(آرام كننده و ضدعفونی كننده)اسطوخودوس
نیروبخش و مناسب برای خستگی)لیموترش، (روح افزا)ژرانیوم، (عالی

(لیبر طولانی

قطره اسانس گل سرخ يا بهار 2در ظرف آب خنک : در مرحله انتقالی
نارنج يا اسطوخودوس افزوده، دستمال را در ظرف آب محتوی اسانس 

.   بکشیدصورت وگردن خیسانده وبه 

اسانس مناسب برای معطر ساختن اتاق زایمان 



:مخلوط حمام وان لیبر

قطره اسانس اسطوخودوس را به  وان آب گرم اضافه كنید 3تا 2•
احت وبهم بزنید تا درآب پراكنده شود و در وان دراز بکشید و استر

.نمايید

مکن افزودن اسانس ها به وان زايمان توصیه نمی شود زيرا م: نکته•
زنانی كه در آب زايمان می كنند . است وارد چشم های نوزاد شود

.اسانس را جهت معطر ساختن اتاق لیبر استفاده نمايند



ياسمین يا اسطوخودوس قطره اسانس 3-2سی سی آب گرم، 240به 
دستمال تمیز را داخل اين مخلوط خیس كرده ، . افزوده ،هم بزنید

.فشار دهید و در قسمت تحتانی شکم يا پشت  قرار دهید

:روغن ماساژ لیبر
قطره 6قطره اسانس اسطوخودوس و 6سی سی روغن بادام، 50به 

:اضافه كنید، ياياسمن اسانس 

.قطره اسانس اسطوخودوس اضافه كنید12سی سی روغن بادام، 50به 

تحتانی شکم یا پشت کمپرس قسمت 



:در مرحله دوم لیبر

قطره اسانس بهار نارنج را روی دستمال 2يا 1در تنفس های نا منظم،
.تنفس اصلاح و آرام می شود.ريخته و استشمام نمايید

يا می توان روی دستمال مرطوب اسانس اسطوخودوس ريخته و با آن 
قطره اسانس نارنگی،پتی گرن، 2يا 1يا  .عرق صورت را پاک نمود

ا بهار نارنج،  يالانگ يالانگ يا ژرانیوم روی دستمال و استنشاق آن، ي
قطره بهار نارنج، يالانگ يالانگ يا ژرانیوم به ظرف آب داغ 3تا 2

.بیفزايید



:رایحه درمانی در مرحله سوم زایمان

قطره اسانس یاسمین افزوده و در 3تا 2به یک ظرف آب گرم، 
.بخش تحتانی شکم استفاده نمایید

برای خواب پس اززایمان، اسطوخودوس یا بهارنارنج روی دستمال 
.                                        ریخته و استشمام نمایید



:خواص کلی و کاربرد•
نیز می نامند اما مانند  روغن فرار اسانس های گیاهی را •

ا نمی و اثر چربی روی بدن يا كاغذ به جچرب نیستند روغن 
.استالکلگذارند، معمولا قوام آنها شبیه 

.خصوصیات هر اسانس به منشا آن بستگی دارد•

یلی اسانس های گیاهی بقدری قوی و موثرند كه در مقادير خ•
.كم و معمولا به شکل چکاندنی موثر و مفیدند

:بعضی از خواص آنها عبارتند از•

ضدعفونی كنندگی•

آنالژزيک، ضدالتهاب•

آرام بخش ، ضدافسردگی•

درمانی، زيبايی  •



کاربردروشهای 

هگرفتقرارحاصلهایروغندرگیاهیهایعصارهدرمانیرايحهدر-
واندرياو(بخوردستگاهوسیلهبه)استنشاق،ماساژصورتبهو

.شودمیتجويزحمام
هاشیاف،هامحلول،هاكرمدرنیزمتراكمصورتبههاعصارهاين-

بنابراين.شودمیاستفاده(pessaries)هاپساریدرحتیو
،وربخ،استنشاق،ماساژشاملدرمانیرايحهبکارگیریروشهای

.است...وپوستیكمپرس،دوش
نوارهایروی،استشمام،اسپری،ماساژ،بدنرویبركمپرسها-

.حمامدوش،پاشويه،سرزيربالش،ایپارچه



ايجنت.استشدهانجامزمینهايندرمتعددیبالینیكارآزمايیمطالعات•
.اشدبمیبارداریدوراندرجنینچرخشبرعودمثبتتأثیرازحاكیمطالعات

.استبارداری32-35هفتهعودازاستفادهزمان-

بريججنینچرخشموجبقسمتايندادنفشاركهBL67فشارینقطه-
.باشدمیپا(پنجم)كوچکانگشتنوکنقطهاينمحلشودمی

تشماماسكهخاطراينبه.كندتخلیهراخودمثانهبايدمادركارشروعازقبل-
درادراردفعاحساسموجبوكردهتحريکرا(BL67)مثانه67نقطهعود
.ماندمیناتمامعودازاستفادهفرآيندنتیجهدروشودمیمادر



پااای مااادر بايااد باادون كفااش و جااوراب باشااد و روی يااک صااندلی در وضااعیت  
Upright  ه لماس  بنشیند به طوری كه انگشت پاها در مقابل قرار گیرد و قاادر با

.انگشتان پا باشد برای اينکار مادر میتواند زير پاهايش كتاب بگذارد 
عله پوست عود را برداشته و با كبريت آن را روشن كرده ، عاود هنگاام ساوختن شا    

.كند ندارد و فقط حرارت و دود تولید می
قارار  ( وچکانگشت ك) عود را در فاصله يک و نیم سانتی متری از انگشت پنجم پا 

. كناد  كه مادر احساس سوزش نکند فقط بايد گرما را احسااس باشید داده و مراقب 
. گیااااارددقیقاااااه در ايااااان حالااااات قااااارار 20تاااااا 15ماااااادر بااااارای

زماانی  مادر بگويید اين كار را روزی يکبار برای ده روز تا دو هفته انجام دهاد تاا  به 
.كه احساس كند جنین چرخیده و به وضعیت سفالیک تبديل شده است



رنظموردهایعصارهازاستفادهكهدارداهمیتنکتهاينبهتوجه-
5رحداکثوباشدنداشتهجنینومادربرسوءاثركهگیردقرار

عصارهنوع5ازبیشاستفادهزيرا،گرددمخلوطهمباعصاره
رمانیدرايحهاثربنابراينونمودهضعیفرامادربویاییحس
.يابدمیكاهش

وندشنگهداریتاريکوخنکمحلدربايدهاعصارهاينبرعلاوه-
.

افزايشباعثآنازبعدوزايمانمراحلدردرمانیرايحهازاستفاده-
.شودمیكمردردكاهش،زايمانبرایآمادگی،رحمیفعالیت



کاربرد اسانس های گیاهی •
:شايع ترين و ايمن ترين راه های استفاده عبارتند از•

رايحه ماساژ-1•

رايحهحمام وان -2•

رايحه            پاشویه-3•

رايحه حمام دوش -4•

با رايحه          کمپرس-5•

رايحهاستنشاق-6•

اتاق با رايحه معطر کردن -7•



:نگهداری اسانس های گیاهی

بطری ها را در جای خشک وخنک،دور از نور و حرارت نگهداری کنید و 
ماه قابل مصرف 18در این شرایط اسانس تا .درب آن را محکم ببندید

.خواهد بود
انی زم. بعضی اسانس ها مثل اسانس مرکبات، کیفیت نگهداری پایینی دارند

اگربوی ماهی .  ماه دوام می آورند4تا 3که درب آنها باز شود تنها مدت 
.از آنها استشمام می شود نباید استفاده شوند

.مراقب باشید آب داخل بطری نشود چون اسانس رافاسد خواهد کرد
زمانی که اسانس به روغن حامل اضافه می شود،مدت بقاء آنها کاهش و تنها  

مقادیر کم از آنها تهیه و تنظیم کنید در عرض . به چند ماه تنزل می یابد
.ماه استفاده نمایید3تقریبا 



:اهینکاتی در رابطه با کار کردن با اسانس های گی
.اسانس های گیاهی را دور از نور و دسترس کودکان قرار دهید

.چیزی را داخل ظرف اسانس نبرید

در صورتی که تصادفا روی زمین ریخته شد،آن را خشک کنید زیرا در سطوح براق 
.اثرشان باقی می ماند

هنگام تهیه مخلوط اسانس ها در منزل،دقت کنید تمام بطری ها و وسایل مورد استفاده 
.برای محافظت از دست ها دستکش پلاستیکی بپوشید.خشک و تمیز باشند

.مراقب باشید داخل چشم نشوند

بجز مقادیر خیلی کم از اسطوخودوس و درخت چای، بقیه اسانس ها را مستقیم روی 
.پوست استفاده نکنید

ا چنانچه به حساسیت،بیماری های طبی مثل اگزما، فشارخون بالا و صرع مبتلا هستید ب
.رایحه درمان ماهر مشورت کنید

در صورت بارداری فقط اسانس های مجاز در بارداری را استفاده کنید وهرگز از 
.مقادیر توصیه شده ،تجاوز نکنید

.زمان استفاده در مقادیر دقیق باشید وبیشتراز دستورالعمل استفاده نکنید

. خود درمانی نکنید





شتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات به دا
نیشابور

شت معاونت بهدا

اصلاح وضعیت در بارداری

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره  1401شهریور 





بی بطور کلی بدن انسان چه در حال حرکت و چه در حال سکون باید در وضعیت مناس
ن ماه اما در بارداری و حتی چندی.این مساله برای کلیه انسانها مصداق دارد. قرار گیرد

چرا که طی دوران مذکور کمر و. پس از زایمان این امرحایز اهمیت زیاد تری می شود
عضلات لگن اسیب پذیر میشوند

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

مقدمه



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

تعریف

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

نحوه قرارگیری بدن: وضعیت بدن

تصحیح نحوه قرار گیری بدن: اصلاح وضعیت



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

اصول اصلاح وضعیت در دوران بارداری 

از فشار های وارده به عضلات عوارض ناشی برای پیشگیری ازمشکلات طولانی مدت کمر و 

انجام ، راه رفتن،نشستن، برداشتن اجسام و جهت برای ایستادنتحت کشش در بارداری، 

که این اصول به رعایت کرد های روزمره شغلی و زندگی باید اصول خاصی را فعالیت 

نامیده میشوددوران بارداری عنوان اصول اصلاح وضعیت در 



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا 1- زمانی نمی شود و بهتراست در فواصلطولانی توصیه ماندن در یک وضعیت ثابت برای مدت

.شودوضعیت داده تغییر 

2- اب شودنا گهانی اجتنتغییر وضعیت تغییر وضعیت بایدبه ارامی صورت گیرد و از هر گونه.

3- تکمک کننده اسوضعیت بسیار انقباض همزمان عضلات شکم و کف لگن حین تغییر.

:نکته

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

اصلاح وضعیت در حالت ایستاده-1

شدن گردن به سمت جلوخم : سر

افتادن چانه به سمت جلو و پایین

.کل بدن حالت افتادگی دارد

کمر بند افتادگی :سینه شانه ها و قفسه 

و قفسه سینه شانه ای که موجب انقباض 

.تنگی نفس می شود

چرخش بازوها به سمت داخل

عضلات شکمباسن شلی شکم و 

قدامی لگنچرخش : کمر گودی 

زانو تحت فشار کمر موجب مفاصل : ها زانو 

.جلو می شودبه سمت راندن لگن 

وزن روی قسمت داخلی پاها فشار :پاها 

پا می شودناحیه قوس موجب کشش 

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

وضعیت مناسب نا مناسبوضعیت 
را راست نگه داریدگردن :سر .

بکشیرا به سمت داخل چانه  .

گیردبدن در خط راست قرار می 

شانه ها و قفسه سینه

بکشیدها را از قفسه سینه به سمت بالا شانه 

بند شانه ای را به سمت عقب بکشید،کمر 

ها را به سمت خارج بچرخانیداویخته بازو شانه ها ارام و  .

شکم را منقبض کنید تا پشت صافباسن عضلات شکم و 

.شود

- بکشیدعضلات باسن را جمع کرده و به داخل  .

چرخش خلفی لگن-

احساس بدون "زانو ها "برداشتن فشار کمر، هابا زانو 

کندنیروی وزن را به پا ها منتقل می فشار  .

بدن را به طور مساوی به مرکز پا ها تقسیم ها وزن پا 

.نمایید



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

از ایستادن به مدت طولانیخودداری -1

خودداری از راه رفتن به مدت طولانی-2

تشویق به بکار گیری عضلات شکم و کف لگن هنگام ایستادن-3

محوراستفاده از مثالهای ذیل جهت اموزش کاربردی اصلاح -4

اصلاح وضعیت در حالت ایستاده باید هنگام راه رفتناصول -5

.نیز رعایت شود

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

اصول کلی اصلاح وضعیت در هنگام ایستادن و راه رفتن



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا .تجسم نمایید که طنابی از سمت سرتان شما را به سمت سقف می کشد( الف

سعی کنید با کشش بین ران ها و سقف سینه ، فضایی را ایجاد کنید( ب

.تا جنین شما جای راحتتری داشته باشد

بدن در حالت ایستاده

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

 د و عضلات درهنگام ایستادن می شومیزان فعالیت اصلاح محوربدن در حالت ایستاده موجب کاهش : 1نکته

.کم می شودروی عضلات در نتیجه فشار 

 امانباید به مدت طولانی . می نمایدعمقی کمک پیاده روی به گردش خون بالاخص در وریدهای : 2نکته

.کفش مناسب ضروری استاستفاده از همچنین .باشد

 دپهن باشد و کفش بایپاشنه .مناسب نیستکفشی که پاشنه بلند داشته باشد یا بدون پاشنه باشد : 3نکته

پا را نیز حمایت کندکفش مچ سانتیمتر داشته باشد و ترجیحا 3الی 2وارتفاع پاشنه پا را پوشش دهد 

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

نکات



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

ندلی در کنار صندلی ایستاده به نحوی که پاها مماس با صندلی باشد بعد به ارامی روی به ص

.سپس به ارامی عقب رفته تا پشت به صندلی مماس شودنشسته و 

 لزوم از یک بالش کوچکدرصورت .شودفقرات کاملا توسط پشتی صندلی حمایت ستون

.پر کردن فضای خالی کمر استفاده شودشده جهت یا حوله تا ( کوسن)

 ز شانه ها باشد که حتی الامکان ابلند داشته صورت امکان از صندلی استفاده شود که پشتی در

.و گردن حمایت کند

 صندلی طوری باشد که از ران ها بطور کامل حمایت کندنشیمن.

 د از وضعیت امکانپذیر نباشکه این در صورتی . پاها روی زمین به صورت صاف قرار گیردکف

.چهار پایه استفاده شود تاپاها اویزان نباشد

 ه روی هم انداختن پاها هنگام نشستن خودداری شود چرا که این کار موجب بسته شدن زاویاز

و همچنین موجب واریس. کشاله ران در نتیجه فشردگی عضلات و استاز خون در لگن می شود

.ادم پا نیزمی شود

اصلاح وضعیت هنگام نشستن-2

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

اصلاح وضعیت هنگام نشستن روی صندلی( الف



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

یردتغییر وضعیت از حالت ایستاده به نشسته روی زمین به ارامی صورت گ.

 با فاصله از یکدیگر قرار گیردپاها.

 طریق و زانوها در حالیکه پشت صاف است خم می شود، وزن بدن از رانها

.به رانها منتقل می شوددستها 

 ی از پا از ناحیه ساق روی زمین قرار می گیرد و پای دیگر جلوتر از دیگریک

.ناحیه کف پا روی زمین قرار می گیرد

 تغییر وضعیت داده میشود( چهار زانو ) به ارامی به حالت سپس.

 وضعیت نشسته باید به صاف بودن پشت دقت شوددر.

 ه باشداز تکیه گاه می تواند در پیشگیری از خستگی کمک کننداستفاده  .

اصلاح وضعیت هنگام نشستن روی زمین( ب

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

به ارامی به لبه صندلی بیایید.

 صورتی که صندلی دسته دارد وزن بدن را از طریق کف دستها به دسته هایدر

.صندلی منتقل نمایید

 ا صورتی که صندلی دسته ندارد وزن بدن را از طریق کف دستها به روی رانهدر

.منتقل نمایید

 اید و بلند شدن از صندلی همزمان بازدم عضلات شکم و کف لگن را فعال نمهنگام

.به ارامی بلند شود

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

بر خاستن از صندلی( الفاصلاح وضعیت هنگام بر خاستن از حالت نشسته-3



 (مشابه چهار دست و پا)وزن را به کف دستها و زانوها منتقل می کند ابتدا

 استفاده از یک بازو زانوی مقابل به حالت نیمه نشسته درمی ایدبا.

 کشش و صاف کردن ارام پاها به حالت ایستاده در می ایدبا.

عال هنگام هر گونه تغییر وضعیت عضلات شکم و کف لگن باید ف: نکته

.شوند

ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

بر خاستن از زمین( ب

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



 از ماه چهارم بارداری ترجیحا از خوابیدن به حالت طاقباز بعد
.   خودداری شود

 تن یک پیشرفت سن بارداری، با توجه به افزایش وزن و سایز یافبا
وضعیت راحت جهت خوابیدن دشوار است، اما

قرار توصیه می شود که مادر در یک وضعیت ثابت به مدت طولانی
نگیرد و در فواصل زمانی تغییر وضعیت دهد و نحوه

بدن خوابیدن به گونه ای باشد که فشار یکسانی روی تمام نقاط
.وارد شود

-تشک ترجیحا سفت باشد.

ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

اصلاح وضعیت هنگام خوابیدن-4

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

اصول کلی خوابیدن در دوران بارداری( الف



در این وضعیت با استفاده از چند بالش یا لبه تخت، شانه ها وسر بالا قرار می گیرد.

 دادن یک بالش زیر رانها مانع کشش قسمت انتهایی کمروزانو ها می شودقرار  .

ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

اصلاح وضعیت در حالت نیمه نشسته(ب



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

اصلاح وضعیت در حالت خوابیده به پهلو( ج

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

 بالش زیر سر قرار می گیردیک.

 موجب کاهش( بین ران هاوزانو ها ) از یک بالش زیر ران و زانوی بالایی استفاده
.فشار وارده روی مفصل ساکروایلیاک می شود

 کاهش موجب میتوانداز یک کوسن کوچک یا ملحفه تا شده زیر شکم استفاده
.فشار روی عضلات ناحیه و احساس راحتی بیشتری شود

 ته است صورت تمایل استفاده از یک بالش اضافی زیر بازویی که بالا تر قرار گرفدر
.می تواند کمک کننده باشد

اغلب زنان باردار خوابیدن در این پوزیشن راترجیح می دهند: نکته.



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

اصلاح وضعیت در حالت خوابیده نیمه دمر( د

ددر صورت تمایل مادر می تواند به وضعیت نیمه دمر نیز بخواب
 برای این کار:
1-زانو و ران بالایی را جلو تر از پای زیری روی بالش قراردهد.
2-با استفاده بالش از بازو و دست نیز حمایت نماید.



( .تا حدی که به شکم فشاروارد نشود) هر دو زانو به سمت شکم خم شود

 ییر ها به هم نزدیک شده و با چرخش همزمان زانو ها با کل بدن از یک پهلو به پهلوی دیگر تغزانو
وضعیت دهد

 (هنگام چرخش کف پا با تشک تماس دارد. )

 ورت چرخش موجب کاهش فشار روی مفصل پوبیس و مفصل ساکروایلیاک می شود ودر صاینگونه
.وجود درد در هر یک از این مفاصل میتواند موجب کاهش درد شود

ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

اصلاح وضعیت هنگام پهلو به پهلو شدن در تخت( ه

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

.زانو ها به سمت شکم خم شود-

.زانو ها را به هم نزدیک کرده و همزمان با کل بدن و به یک پهلو چرخد-2

الت با استفاده از کف دست بالایی و بازوی دست پایین وزن را به تخت منتقل کرده و به ح-3

.نشسته از جا بر خیزد و پاها را روی لبه کناری تخت قرار دهد

.وددر حالت نشسته با کمک کف دو دست وزن را به تخت منتقل کرده و به ارامی بلند می ش-4

(جهت معاینه)اصلاح وضعیت هنگام بر خاستن از حالت خوابیده طاقباز ( و

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

.جهت خوابیدن در تخت باید عکس مراحل فوق انجام پذیرد: 1نکته 

.این گونه اصلاح وضعیت موجب حمایت از کمر و لینه البا می شود: 2نکته 

رداری بلند شدن مستقیم از حالت طاقباز به نوعی درازنشست به حساب می اید و در با: 3نکته 

.توصیه نمی شود و موجب فشار زیاد برعضلات شکم و کمر می شود



حتی الامکان از بلند کردن اجسام سنگین خودداری شود.

2-جهت بلند کردن اجسام از روی زمین به نکات ذیل توجه شود:

ه، در حالیکه پشت صاف است و پاها با فاصله از یکدیگر قرار دارد رانها و زانو ها خم شد( الف

یک پا از ناحیه ساق

ردروی زمین قرار گرفته و پای دیگر جلو تر از دیگری از ناحیه کف پا روی زمین قرار می گی.

ه رانها جسم را با کمک دو دست بلند کرده به مرکز محور بدن نزدیک کرده و با انتقال وزن ب( ب

به حالت ایستاده در میاید   

 جهت گذاردن جسم روی زمین عکس مراحل فوق انجام می شود:1نکته.

 د فقط در مسیر مستقیم بلن.هنگام بلند کردن اجسام از چرخش کمر خودداری شود : 2نکته

.شود

 لگن منقبض شوندکف هنگام بلند شدن از زمین عضلات : 3نکته.

ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

اصلاح وضعیت هنگام بلند کردن اجسام از روی زمین

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



حتی الامکان کارهایی که می تواند به صورت نشسته انجام شود، ایستاده انجام نشود.

 انجام کار هایی که روی میز یا کابینت انجام می شودجهت

ارتفاع صندلی به نحوی باشد که نیاز به خم شدن و دولا شدن نباشد.

 فاع مواردی مانند مرتب کردن تخت، استفاده از کابینت ها پایین و کلا کار هایی که سطح ارتدر
.پایین است از وضعیت چمباتمه یا وضعیت دو زانو استفاده شود

ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 

اصلاح وضعیت هنگام انجام امور روزمره زندگی-5



ماز پیچش کمر در جهت های مختلف که موجب کشش عضلات مایل شک. جارو در مسیر مستقیم استفاده شود

و در نتیجه کشش لینه البا می شود خودداری شود.

همچنین چرخش کمر می تواند مفاصل ساکروایلیاک را نیز تحت فشار قرار دهد.

 الامکان جارو نزدیک به محور بدن باشد تانیاز به کشش زیاد نباشدحتی.

ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

استفاده از جارو برقی

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



اسب حتی الامکان در حالت نشسته و با استفاده از میز اتوی کوتاه من
.می باشد

 اشد صورت اتو کردن در حالت ایستاده سطح میز اتو باید مناسب بدر
که خیلی نیاز به خم شدن نباشد و همچنین

ن و هنگام ایستادن پاها از هم فاصله داشته باشد و امکان جا به جا شد
.باشدداشتهحرکت منظم در دو طرف میز اتو وجود 

ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

اتو کردن

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



حتی الامکان از حمل بار سنگین خودداری شود.

2-استفاده از چرخ های مخصوص حمل بار و حمل چرخ نزدیک به بدن

3- در صورت حمل دستی بار، تقسیم بار به دو قسمت مساوی بین دودست و حمل نزدیک به بدن.

ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

خرید

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



هم ابتدا ناحیه سرین را روی صندلی ماشین قرار دهیدو بعد زانوها را به
پاها را به داخل نزدیک کرده و همزمان با انقباض عضلات کف لگن 

.ماشین بیاورید

جهت پیاده شدن عکس مراحل فوق انجام شود: نکته.

رانندگی

1- (پر شدن فضای خالی کمر)حمایت از کمر در حین رانندگی

2-مر دقت در هنگام بستن کمربند ایمنی، خودداری از چرخش ناگهانی ک
جهت بستن کمر بند ایمنی و یا بالعکس هنگام بازکردن ان

3-رد کردن کمر بند ایمنی از زیر شکم و بین سینه ها



ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

سوار و پیاده شدن از ماشین

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



د بای.در صورتی که مادر باردار فرزند دیگری نیز دارد که خردسال یا نو پا می باشد
هنگام انجام کارهای

از مرتبط مانند حمام کردن، لباس پوشاندن، بغل کردن جهت پیشگیری از خم شدن
.  یکی از راه های ذیل استفاده نمایید

1- بالا تری از زمین قرار گیرد مثل پله، صندلی و روی سطح فرزند نو پا...

2- استفاده مادر از وضعیت چمباتمه یا دو زانو

ش  ابورنیشتی درمانی دانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا

اصلاح وضعیت در هنگام انجام کارهای مربوط به فرزند بزرگتر-6

فاطمه بوژآبادی کارشناس ارشد مشاوره 



مابا سپاس از توجه ش

شتی درمانی  نیشابوردانشکده علوم پزشکی  وخدمات بهدا
شت معاونت بهدا





Relaxation techniques 

فاطمه بوژآبادی
کارشناس مامایی کارشناس ارشد مشاوره 





:قبل ازهر چیز بدانیم که 

دچارجهانمردم%25امروزهجهانیبهداشتسازمانآمارطبق
هاسیبرروهستندرفتاری–عصبی–روانیاختلالاتازیکی
بهروانیهایبیماریآیندهدههدوطیکهاستدادهنشان
حالدروپیشرفتهکشورهایبهداشتیمسائلمهمترینعنوان
بودخواهندتوسعه



اختلالنفر1حداقلبهداشتیسیستمبهمراجعنفر4هراز
.دارندروانی

عواملشوندکهمیاختلالایندچارمردانبرابردوزنان
مهارتوجنسیهایهورمون،آثارزایمانچونزاییاسترس

دانندمیدخیلآنبروزدررااجتماعیناکافیهای



واندتمیکهانتقالوگذردورانعنوانبهتوانمیراحاملگی
،دردباشهمراهمنفییاومثبتعاطفیهایآشفتگیباهمراه

.داشتنظر

رحمطزنانزندگیهایبحرانترینحیاتیعنوانبهزایمان
اباجتنآندرفیزیکیو،هیجانیروانیهایاسترسوشده

استناپذیر



باید ویژه ماماها این کارکنان حرف پزشكی به بنابر 

روانی بدنبال یك زایمان تروماتيك  و عوامل امكان بروز اختلالات از 

مستعد کننده آن آگاه باشند و اقدامات مداخله ای و پيشگيری کننده را 

درسطوح مختلف انجام داده و در صورت لزوم آنها را به پزشك متخصص 

.ارجاع دهند

برای ایفای نقش خود در جهت  پيشگيری ماماها 

و شناخت تروماهای روانی طی دوران زایمان ،باید درك دقيقی از جنبه های 

.روانشناختی  دوران بارداری ،زایمان و بعد از زایمان داشته باشند



(relaxation) ن آرامی ت

است آرامشابتدایی ترین عامل موفقيت در همه ابعاد زندگی.

 ه به اینك.آرامشی که از درون سرچشمه گرفته و به دنيای پيرامون ما جاری شود

اضطراب و نگرانی را دور و وچه صورت می توان این آرامش را بدست آورد 

دازیم موضوعی است که در این مبحث به آن می پر.خونسردی را جایگزین آن کرد 

سرد است و زمانی که آرام و خونتمرکز و تقویت حافظه بستر ایجاد آرامش ،

.تری در انجام فعاليتها داریدههستيد عملكرد ب



is a technique, 

but really it's a natural 

human state. 

آرامش یک تکنیک است ، اما واقعاً این یک حالت 

.طبیعی انسانی است



The word relax has its origin in the 

Latin 

word relaxare which means to 

loosen.

کلمه آرامش از کلمه لاتین ریلکسیرمنشاء دارد که 

به معنی شل شدن  

http://www.suite101.com/content/just-relax-a3848
http://www.suite101.com/content/just-relax-a3848


تن آرامی 

تن آرامی یعنی تنش زدایی، رفع اضطراب ، ترس و 

روانی –هیجانات روحی 

و همچنین کاهش انقباضات از طریق توجه به درون و 

(تکنیک تنفس و تعداد آن ) تمرکز بر تنفس 

و همچنین به معنی تمرکز و تجسم 



تن آرامی یا ریلکسیشن، تکنیکی برای آرام سازی 

.عضلات بدن است 

از آنجا که بین ذهن و تن ارتباط تنگاتنگی وجود دارد 

،هرچه در جسم خود آرامش بیشتری برقرار کنیم در 

.  ذهن نیز آرامش بیشتری به وجود می آید



:بارداریاثرات اضطراب بر روی 

(تولد نوزاد کم وزن )کاهش فاکتور رشد -

افزایش زایمان زودرس یا دیر رس با دفع مکونیوم-

ایجاد حلقه معیوب در روند لیبر-

افسردگی بعد از زایمان-

اختلال در ایفای نقش مادری و دلبستگی مادر و کودک-



مكانسيم اضطراب در ليبر

بي قراري مادر

افزايش سرعت تنفس

هاگشادشدن مردمك چشم

احساس لرز و سرما

افزايش فشار خون و نبض

اضطراب

درد زايمان

استفاده از داروهای بی حسی و بی دردی

آدرنالين سرم انقباضات رحمي

طول مدت زايمان

نمره آپگار



:اثرات ترشح کاتکول آمین ها در خون 
افت سطح اکسی توسین در خون-

کاهش انقباضات رحمی-

توقف فرآیند افاسمان و دیلاتاسیون دهانه رحم           طولانی -
شدن زایمان

هایپوکسیک شدن عضلات رحم        تشدید درد به دلیل کمبود -
اکسیژن

کاهش سطح آندورفین ها-

دیسترس جنینی به دلیل کاهش جریان خون جفت و محدویت -
اکسیژن رسانی

هیپرونتیلاسیون مادری-

تشدید سیکل ترس ، اضطراب و درد غیرمؤثر-



:اثرات درد و اضطراب 

درد و نگرانی        فشار خون بالا        تاکیکاردی            

تاکی پنه        هیپرونتیلاسیون        آلکالوز تنفسی

اسیدیته خون بالا       گیجی ، منگی ، اسپاسم 

عضلانی     هیپوکسی عضلانی      درد بالا



توكل بر خداوند

خوش بین بودن

افزایش اعتماد به نفس

استراحت كافي

حمایت خانوادگي اجتماعي

تغذیه مناسب

فعالیت جسماني

 (تن آرامي)مهارت هاي تنش زدایي

 RELAXATION

اضطراببامقابلهراهکارهای



.آرامش غنیمتی است و ترک آن خسارتی است

(حضرت محمد)



يجان ، کليد موفقيت در پيشگيری از چرخش معيوب ، ترس ، ه
درد

عاطفیحمایتطریقازمادردرنفسبهاعتمادایجاد
قطریاززایمانبودنطبیعیبرتمرکز)اطلاعاتافزایشوآموزش

(صحیحاطلاعاتارائه
دوران  اضطراب به میزان دانسته ها و اطلاعات مادر در مورد تغییرات طبیعی

.بارداری و زایمان ، انتظارات و تجارب او بستگی دارد 
ماساژ،فیزیکیآسایشافزایشومادرازمراقبتاصولرعایت،

مایعات،وضعیتتغییر،تحرک
دردکنترلودردکاهشهایتکنیک
(خلاقتجسم)تمرکزوآرامیتن-
تنفس-
زایماندردکاهشغیرداروییروشهایآموزش



Relaxationاثرات تن آرامی یا 

 تن آرامی یک ترفند روانی معجزه آساست و روشی جهت
.کاهش اضطراب است 

کاهش تعداد حرکات تنفسی و ضربان قلب
گشادشدن برونشهای ریوی
کاهش فشارخون
کاهش ترشحات اسیدی معده
کاهش ترشحات استرس هورمون ها در خون
 بدنافزایش فعالیت سیستم پاراسمپاتیک در

کاهش انقباض و گرفتگی عضلات



اثراتRelaxationدر بارداری و زایمان

بارداریدرهاتنشکاهشوانرژیذخیرهبهکمک
الفعمشارکتدرمادرقدرتافزایشوانرژیذخیرهبهکمک

زایمانامردروی
اضطرابوترسبردنبینازوهیجانیفشارهایکاهش
بنابراینوزایماندرداحساسکاهشوکنترلبهکمک

تربخشرضایتوترراحتزایمان
یتوضعبامقابلهچگونگیدرفردمهارتافزایشبهکمک

زایمانجملهازوزندگیطولدرزاتنشهای



فواید تن آرامی در لیبر

رسانیاکسیژنبهبودورحمخونجریانافزایش
رحمیمؤثرانقباضاتکیفیتافزایش
شافزایباعثعضلانیاسپاسم)عضلانیاسپاسمکاهش

(شودمیتحملقدرتکاهشودردادراک
جنیننزولسرعتافزایش
زایمانزمانکاهش
هورمونیوعصبیایمنولوژیکعملکردبهبود



فواید تن آرامی در لیبر  

ذهنینگرانیوخستگیکاهش
تحملقدرتافزایشوانرژیذخیرهوحفظ
غیرداروییروشهایسایرتأثیرافزایش
درداحساسکاهش
ازاهآمینکاتکولسطحوفشارخون،تنفس،قلبضربانکاهش

کزمردرحسیاعصابنزولیهایکنندهمهارفعالیتافزایشطریق
.مغزبالاتر

سمپاتیکتحریکاتکاهش
نوزادسلامت



قیم  شل سازی آگاهانه عضلات به طور مست:نکته

موجب اتساع دهانه رحم نمی شود بلکه رحم را قادر

یعی می سازدتا بدون هیچگونه مانعی به فعالیت طب

.خود ادامه دهد



فواید تکنیک های تن آرامی و تمرکز

وکردنشلبهتاکندمیکمکمادربهتمریناتاینبارداریدوراندر-
یدردهاکاهشباعثطریقبدینتاکندپیدادستعضلاتکنترل
.شودچیرهبرخستگیوگرددعصبی

ینبهماهنگیوبرسدبدنازخودآگاهییکبهتاکندمیکمکمادربه-
.کندترعمیقراجنینومادرارتباطوشودایجادبدنوذهن

ازوودشمیعضلاتگرفتگیکاهشباعثتمریناتاینزایمانزماندر-
باضاتانقبدنسازیشلباکندمیجلوگیریحدازبیشانرژیمصرف
منضدروشودمیکمزایمانزمانوداشتخواهندبیشتریتأثیررحمی
.رودمیبینازنیززایمانازکاذبترس



: مکانیسم عمل تن آرامی 

ت  از طریق بستن دروازه و ممانعت از عبور تحریکا
دردناک به مراکز مغز



(توصیه می شود ) آموزش و تمرین حین بارداری -

(استفاده از بالش ) وضعیت قرارگیری مادر-

با نیازهای-تنفس باید مطابق )شیوه تنفس و تمرکز بر تنفس-

(فیزیولوژیک مادر هدایت شود

محیط آرام-

یا تکرار / تصورات هدایت شده جهت بستن دریچه های ذهن و-

آرام کلمه یا جمله دعا

زایمانطیدرآرامیتنبهدستیابیجهتمؤثرعوامل



.حاملگی برجسته ترین دوران زندگی یک زن است

کانال توسط قدرت مطلق حمایت 2باردار مقدس است چون از زن 

مانه و برای وی ایجاد کرد که بتواند ارتباط صمیمنی امبنابراین باید .میشود

ی اراده ی درونی خود را تقویت کند تا حیات.عاشقانه با جنین خود ایجاد کند

. که در درون خود دارد را بهتر تجربه کند

و سکوت و کنترل ذهن که از این طریق ایجاد میگردد،نه تنها آرامش 

. ندبلکه متابولیسم را نیز آرام میک. معنویت را در زن باردار تقویت میکند



 High oxytocin levels > Efficiency

 High levels of Endorphin > comfort

 Low levels of Adrenaline > Faster 
Labor

OXYTOCIN 

کارایی و اثربخشی مطلوب رحم

ENDORPHIN

راحتی و آسایش

ADRENALIN

زایمان سریعتر





:اثرات تن آرامی در بارداری وزایمان
تقویت سیستم ایمنی بدن.

افزایش مهارت های انطباقی

حافظه کوتاه مدتبهبود

کیفیت خوابارتقاء

جلوگیری و یا کاهش خطر ابتلا به پره اکلامپسی.

کاهش عوارض دوران بارداری است.

زایمان راحت تر و کوتاه تر.

کاهش زمان بهبودی پس از زایمان.

بهبود سطح رضایت و آسایش کلی در دوران بارداری
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!مزاحمم نشوید، من در حال آرامسازی خودم هستم 



RELAXATION Techniques

 Relaxation Script       فیلم نامه آرامش

 Muscles Relaxation    آرامش عضلات

 visualization                   تجسم

 Deep birthing                تنفس عمیق

 Music                             موسیقی

 Hypnosis                         هیپنوتیزم

 Massage                           ماساژ

 Meditation                      مدیتیشن

 Yoga                                    یوگا



relaxation  انواع

 Active relaxation=body-mind

 Passive relaxation=mind-body



relaxation  انواع
تكنيك های عضله به ذهن

 Jacobson

ی فيزیولوژی آن بر این اساس است که بدنبال یك انقباض عضلانی ، ریلاکسيشن
آرامش/تنش= معادل در همان عضله ایجاد شود 

.از عضلات را منقبض سپس بعد از چند ثانيه رها می کندگروهیبه طور فعالانه 

 Muscle setting

اهميت آکاه ) و به ترتيب در عضلات ایجاد ميشودجداگانه انقباض و رهایی بطور 
(ماندن از احساس انقباض عضلانی و شل شدن 

 Disassociation technique = selective tension

منقبض و قسمت دیگر بدن رها ميشودقسمت بدن یك 



relaxation  انواع

 Tension Relaxation

تقليد از    انقباضات رحم ) تحریك دردناك شل سازی فعالانه عضلات در پاسخ به یك 
(.حين ليبر با گذاشتن تكه یخ یا فشار بر روی یك عضله

 Touch relaxation (Mitchell= physiological reciprocal 
relaxation)

وداز طریق ارتباط حسی لازم بر اساس لمس منطقه تحت تانسيون برقرار می ش

.تترکيبی از لمس و ماساژ همراه با آگاهی از تنفس و شل سازی فعالانه عضلات اس

.



:تكنيك های ذهن به عضله 

وتاسروانوروحآرامشبهدستیابیبرایذهنیتکنیکیک
.دگیرقراراستفادهموردعضلاتشدنشلازبعداستبهتر

ن مادر می تواند با تمرینات تنفسی ، تمرکز در دم و بازدم با شمرد
.نفس ها این تکنیک را عملی نماید



: توجه 

و  active relaxationطی انقباضات رحمی از

passive relaxationبین انقباضات رحمی از



: نقش ماما
ماما می تواند به ایجاد یک صحنه آرامش بخش در 
ذهن مادر کمک کند تا وی را از جنبه های دردناک 

.زایمان جدا کند



تكنيك ها ی ذهن به عضله در هنگام  ليبر به طور وسيعی
.مورد استفاده قرار می گيرد

ر  تصاویر ذهنی می توانند موجب تغيرات فيزیولوژیكی د
.بدن و تعدیل مدت زایمان شود



مراحل تن آرامی

ابتدا با افزایش زمان شل سازی موجب محدود کردن زمان درد 
به درد شویم که یک نوع روش پاسخ دهی طبیعی بدن نسبتمی

.است 
مرحله بعدی پرورش دادن تخیل و تجسم و مثبت گرایی در ذهن 

انجام این تمرین و تقویت قدرت خلاقیت و تجسم در حین . است 
کند تا در حین انقباضات رحمی به یک بارداری به مادر کمک می

تمرکز درونی برسد ، بدنش را شل کند و در نتیجه احساس درد را 
.برسداز طریق انحراف تمرکز به حداقل 



فراموش نكنيم که مداخلات غيرضروری همه ی آرامش مادر را  از بين 

می برد

تكنيك ها باید در جهت تقویت ذهن و جسم شود تا مادر در طول ليبر 

. فعال بماند



فوايد جسماني

كاهش ضربان قلب 

كاهش تعداد تنفس

O2كاهش مصرف 

كاهش لاكتات خون 

افزايش عمق تنفس

افزايش امواج آلفا

كاهش تنش عضلاني



فوايد روانشناختي                   
افزايش وجد وخرسندي

مقاومت در برابر استرس

كاهش اضطراب

احساسات منفی انباشته در قلب از بين ميرود

 افزايش قدرت تصميم گيري

خلاقيت

افزايش توجه و تمركز

افزايش انرژي

پرورش آگاهي



فوايد اجتماعي ومعنوي 

پذيرش خود و ديگران

بلوغ اخلاقي و خود شكوفايي

افزايش مهارت هاي ارتباطي و همدمي

افزايش خود انگيختگي و استقلال

 افزايش روحيه معنوي



  نكات مهم
1. ریلكس را باید به آرامی و با صبر و حوصله انجام دهيد  .

۲. چشمها را به آرامی ببندید و پس از   .قبل از انجام ریلكس، چند نفس عميق داشته باشيد

.سی ثانيه تن آرامی را شروع کنيد

۳. گرچه مدت زمان ریلكس و آرام کردن عضلاتتان، حتی الامكان حدود ده دقيقه طول بكشد ا

.يددقيقه و یا بيشتر در چنين وضعيت آرام و راحتی باقی بمان۲۰می توانيد پس از ریلكس 

۴.  ا با نور کم ترجيخ)حتی الامكان محيط خلوت و ساکتی در آن ریلكس می کنيد، محيطی را که

.  باشد( آبی

۵. طور ناگهانی اگر در بين انجام تمرین به هر علتی مجبور شدید یكباره بلند شوید، مطلقاً به

آرامی بلند  ابتدا چشمها را باز کنيد، دستها و پاها را کمی حرکت دهيد و سپس به. بلند نشوید

.پس از تمام شدن ریلكس هم به همين شكل آرام آرام برخيزید. شوید

۶.  تماً قبل  و ح)تمرینات ریلكس را سه بار در روز؛ صبح به محض بيدار شدن، ظهر قبل از ناهار

ش دارند به کسانی که شخصيتهای عصبی و پر تن. و شب به هنگام خواب انجام دهيد( از ناهار

رین را  و یا بيشتر دچار اغتشاش فكری هستند توصيه می کنيم که در طول روز هم این تم

.انجام دهند



7.ه دهيد اگر برخی از اوقات در نيمه راه و وسط کار خوابتان گرفت اصلاً مقاومت نكنيد و اجاز

. که به خواب بروید

۸. تتان می  از آنجا که به هنگام ریلكس، خون بيشتری متوجه عضلات بيرونی و سطح پوس

ن جاری شود، ممكن است احساس گرما کنيد و یا احساس کنيد که خون روی سطح پوستتا

.می شود که این احساس بسيار خوشایند است

۹.  تأکيد کنيدرا بارها و بارها به خود” سنگين شدن“در تلقيناتی که به خود می کنيد، احساس  .

ی کنيد که سع” .پای راست من لحظه به لحظه سنگين و سنگين تر می شود“: به عنوان مثال 

.یك نوع کرختی و سنگينی و بی حسی را احساس کنيد

۱۰. می به دليل جریان یافتن خون در عضلات و سطح پوست، فشار خون در ریلكس کاهش

.  یابد و این تمرین برای کسانی که بيماری فشار خون دارند بسيار مفيد است

۱۱. ا حدی هم تمرین ریلكس را با زور و فشار انجام ندهيد؛ بلكه تمرین باید با آسودگی و ت

.انجام شود و گسترش یابد” خود به خودی“



وضعيت قرار گرفتن

“اصل اساسی تن آرامی است” صحيح قرار گرفتن

 .ر و این وضعيت برای س. سر در امتداد تنه باشد و ستون فقرات صاف قرار گيرد
:دریلكس را در دو وضعيت می توانيد انجام دهي. ستون مهره ها بسيار مهم است

1. نشسته

2. خوابیده

ی رانهای در وضعيت نشسته حتی الامكان روی یك صندلی بنشينيد، دستها را رو
ا کمی از هم پاها ر. به پشتی صندلی یا دیوار تكيه دهيد. خود قرار دهيد یا آویزان کنيد

.نيدباز کنيد و در یك وضعيت ساده روی صندلی بنشينيد و تمرین را شروع ک



کف دست به سمت بالا باشد و   .در وضعيت خوابيده به صورت طاقباز و به پشت بخوابيد

ر تماس  دستها با پاها د. پاها را کمی از هم باز کنيد. پشت دست به روی زمين قرار بگيرد

د، می توانيد  برای آن که سرتان خيلی به عقب خم نشود و در امتداد تنه باقی بمان. نباشند

د و سر به جلو  دقت کنيد که بالش شما خيلی بلند نباش. از یك بالش کوچك استفاده کنيد

وابيده  می توانيد در هر کدام از این وضعيتها که می خواهيد اعم از نشسته یا خ. خم نشود

نشسته  وقتی نمی خواهيد بعد از ریلكس خوابتان ببرد تمرین را. ریلكس را انجام دهيد

س کنيد  مثلاً صبحها بعد از بيدار شدن بهتر است در وضعيت نشسته ریلك. انجام دهيد

نيد و با  چون نمی خواهيد خوابتان ببرد و شبها بهتر است در وضعيت خوابيده تمرین ک

.ریلكس به خواب روید



اساسی ترین نیاز بشریت احساس شادکامی است

حداکثر آرامش و حداقل فشار
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مهارتی است که آموزش آن تن آرامی

ی مستلزم تمرین و صرف وقت است ول

وقتی آن را آموختيم تا پایان عمر می

توانيم از فواید آن بهره مند گردیم



Thanks  for your 

attention

.دبازگردانیخودجسموذهنبهراآرامشبازدمیکباوآسایشدمیکبا





در باردارى و زايمانژ ماسا



رونداینشروععلامتواستفیزیولوژیکرفتارهایازیکیزایمانوحاملگی
بهاووروداززننمودنآگاهجهتاخطارسیستمیکزایماندرد.استدرد

مادربهحاملگیمرحلهازگذرجهتزنانتمامیواستشدنمادرمرحله
درزایماندردآن،بودنهمگانیعلیرغماما.نمایندمیتجربهرادرداینشدن
دندانیدردوحادقلبیحملهدردمعادلانساندردردهاشدیدترینردیف

.استگردیدهگزارششدیدعصبی



علل درد مراحل زايمان

انقباضات رحمى

                                        انتقال از اعصاب.درد احشايى استمرحله اول

توراسیك١٠-١٢سمپاتیک کمریكم خونى                           

كشش سرويكس

    انتقال درد تو سط اعصاب لگنى    فشار بر احشاء و اعضا حساس مرحله دوم
پودندال

رانىنگترس و

انقباضات رحم تخلیه شده

   مرحله سوم

ينه   پرصدمات وارده به كانال و 



روشهاى كاهش درد زايمان

روشهاى غير دارويى روشهاى دارويى

تركيبى از اين دو



روشهاى غيردارويى

تغييرات محيطى يكژروشهاى فيزيولو يكژروشهاى سايكولو



ات يك به وسیله تحريكژدرروشهاى فیزيولو
حرارتى،شیمیايى )غیر    دردناك 

احساس (،مكانیكى
ددو گردرد، در ناحیه طناب نخاعى مهار مى 

.پیام درد به مغز جلوگیری می شود از انتقال

:اين روشها شامل
سرما درمانى 

ما درمانى گر
الكتريكى اعصابتحریک

ژماسا



مسائل مورد توجه در انتخاب روش 
تسكین درد

سهولت

ايمنى

حفظ هموستاز جنین



:ژتعريف ماسا

اهدافمنظوربهدستهاوسیلهبهنرمهاىبافتدستكارىولمس
تعريفآسايشوراحتىافزايشدرد،كردنطرفبرهماننددرمانى

.استشده

.استمحبتوتوجهباهمراهلمسژماسااصلوماهیت



تاریخچه ماساژ درمانی چیست ؟ ●

در متن . سال قبل از میلاد برمی گردد ۲۷۰۰تاریخچه این درمان به حدود 

و برای درمان فلج و تب( كتاب مرجع طب داخلی چین)كتاب امپراطور زرد 

ا لرز به ورزش، ماساژ پوست و عضلات و نیز تمرینات بر روی دست و پ

سال قبل از میلاد ضرورت استفاده ۴۰۰بقراط در حدود . توصیه شده است

از مالش را به عنوان یك درمان بخصوص در درمان آسیبهای ورزشی و 

یها و نیز اسناد قدیمی دال بر استفاده ژاپن. جنگی ، به پزشكان گوشزد كرد

. سایر تمدنها نظیر مصر، روم و عرب از ماساژ درمانی موجود است

(  ۱۷۷۶-۱۸۳۹)ماساژ درمانی به شیوه نوین و علمی، توسط هنریك لینگ 

.بر پایه ماساژ و ورزش بنیان نهاده شد



ماساژدرمانی چگونه اثر می کند ؟ 
ه معمولا انواع ماساژ با یك مكانیسم مشاب

.بر روی بدن اثر می گذارند

جملهاززایدموادتجمعداردفعالیتحدازبیشماهیچهزمانیكه
لاتعضاسپاسمحتیوگرفتگیدرد،باعثتواندمیاسیدلاكتیك

.شود

وخونگردشخاص،طوربهسوئدیماساژوعامبطورماساژ
هبراتازهاكسیژنوغذاییمواد،بخشیدهبهبودرالنفاویجریان

.كندمیكمكبهبودیوسمیموادخروجبهورساندمیمزبوربافتهای
وخونیرگهایبهتوانندمیكششحالدرعضلاتهمچنین

دردایجادباعثخونجریانكردنمحدودوباآوردهفشاراعصاب
.شوند

درگیراعصاببرعضلهفشاربتدریج،اثرموردمنطقهماساژبا
بهبوددرمكانیسمهمین.یابدمیكاهشدردویافتهكاهش
.استآنسودمندیباعثماساژبادیدهآسیبعضلات



(ردنابود كننده های د)علاوه بر اين، ماساژ باعث افزايش اندروفين ها 

.يشودم( تعديل كننده خلق و خوی)و افزايش ترشح هورمون سروتونين 

.را آزاد می نمايد( كورتيزول)هورمون استرس 

كه به همين دليل ماساژ اغلب به عنوان يك درمان تکميلی برای افرادی

.  دسيستم ايمنی آنها بر اثر استرس تضعيف شده توصيه می شو



 تا 30حداقل از )ماساژ به طور مشخص حین انقباضات رحم

. ودشروع می شود و به طور متناوب بیشتر می ش( ثانیه40

ًملایمماساژوانقباضطولدرمداومومحکمفشارمعمولا

رد.شودمیاستفادهانقباضاتبیندرنوازشصورتبه

عاملازغیر)دیگرفردکمکبهنیازموارد،ازایپاره

.داردوجودماساژانجامبرای(زایمان

دهبوزیورآلاتوزخمبدونبایددهندهماساژدستان:نکته

بااصطکاكازجلوگیریبرای.باشندکوتاههاناخنو

.شودچربمخصوصروغن



ژتكنیك هاى اصلى ماسا

افلوراژEffleurage                  

                پریكاشنPercussion

          پتریساژPetrissage

فریكشنfriction  



Effleurage

لغزیدن و سر خوردن-با کف دست و انگشتان در ابتدا و انتهای ماساژ .     



Friction 

میشودانجامانگشتبافشردن



Percussion/ Tapotment

 ضربه زدن سریع و متوالی جهت پر خون شدنی و
مچبیشتراز استفاده و ( ساطوری)موضعتحریک 



Petrissage

 استفاده از ( مالو مشت )همگرفتن و رها کردن عضله پشت سر
کلیه جاهای دست



EffleuragePetrissage

Percussionfriction



بر دردژ اثرات ماسا

وانكفالینماساژهنگامدر
خاصیتكهشدهآزادآندورفین

كاهشموجبودارنددردضد
دردردحسدريافتتوانايى
.گردندمىدردهاىگیرنده



حاملگیو ژ ماسا

مااادران در طاای حاااملگی و مخصوصااا در ماههااای آخاار 
حااااملگی از نظااار وضاااعیت روحااای و جسااامی ضاااعیف 
هساااتندو نگرانااای هاااای زیاااادی در رابطاااه بامشاااکلات 

:از جمله.حاملگی ،زایمان و بعد زایمان دارند 

چگونگی سازگاری با کودک تازه متولد شده

چگونگی ارتباط با همسر بعد از تولد فرزند

نقش جدیدکاهش کارائی در ارائه

با درد زایماننگرانی از چگونگی کنار آمدن

براى کمک به مادر جهت کاهش نگرانی های وی 

.استفاده نمودماساژمی توان از 



اثرات سودمند ماساژ در حاملگی

کاهش درد و اضطراب

کاهش خستگی

پیشگیری از ترکهای پوستی

نزدیک ساختن زوجین به یکدیگر

استفاده از حس لامسه جهت ارتباط با کودک

کاهش مشکلات خواب

 افزایش احساس راحتی ، آرامش

کاهش تعریق دست و پا

کاهش درد های جسمی



قبل از زايمان***

ناحيه مفاصل اضطراب،احساس آرامش،رفع درد کاهش

کاهش درد و ناراحتی ناشی از گرفتگی و از هم گسيختگی 

عضلانی و سفتی مفاصل

E کرمها و روغن های ماساژ  محتوی ويتامين

.می توانند به قابليت کشش شکم کمک ميکند



حين زايمان

حمايت های روحی روانی

تسريع وکوتاه شدن مرحله اول زايمان 

کاهش ديسترس جنينی

زايش و بهبود گردش خون اف

کاهش مداخلات زايمانی

کاهش ميزان سزارين



پس از زايمان:

ماساژ پس از زايمان کمک می کند تا بدن مادر زودتر به حالت قبل از بارداری **

.برسد

.نقش ويژه ای در بازتوانی عضلات ديواره و پوست شکم و رحم می شود**

،(ناشی از شير دهی )دردهای مفصلی،کمر درد،زخمهای برست**

،کاهش ميزان افسردگی و اندوه پس از زايمان ،بی اختياری ادراری

سيد کوتاه شدن زمان بازگشت به حالت اول عضلات تحت کشش با مصرف و کاهش ا**

و انقباضات لاکتيک ،اسيد اوريک وساير متابوليک های توليد شده در حين تقلای زايمانی

رحم  

احت مادران آرام و ريلاکس بارداری و زايمان ر:تحقيقات مبتنی بر شواهد نشان می دهد 

،سالم و شاد تری را سپری می کنند



اجرای روشهای حمایتی عوامل باز دارنده در 
:  در لیبر

 کمبود نیروی انسانی

 عدم شناخت نیاز های زنان در طی بارداری و
زایمان                 

 مادرانتجربه های ناخوشایند  قبلی

 فیزیکیامکانات



موارد منع ماساژ
تب بالا
بیماریهای قلبی و کلیوی
بیماران تحت درمان رادیوتراپی
سوختگی ها
ترمبوفلبیت
زخم باز و التهاب بافت
 ساعت اخیر 7٢صدمه بافتی در
 وجود انگل در مدفوع
وجود جسم خارجی مانند شنت در محل ماساژ
 ١استئوپروزیس
پوست بسیار پر مو



موارد منع ماساژ در حاملگی
ترشح زیاد و آبکی

 دیابت

 بیماریهای مسری

شديدتب و تهوع

 پره اکلامپسی

 تهدید به سقط

 فشار خون بالا

 درد شکم

 اسهال

هر نوع بیماری بدخیم



ماساژمحل انجام 

تکنیکاما.باشدمیدیدهدورهشخصیکماساژانجامجهتشخصبهترین

میانجامقابلنیزمنزلدرهمسروفردخودتوسطحاملگیدرماساژهای

.باشد

مؤثرفشارمیزانتنهاهمسرنهتوسطدرحاملگیمؤثرومنظمماساژبا

محلهاىمتوجههمسر،بلكهآيدمىبدستدرمانىاهدافبهرسیدنجهت

.گرددمىماساژانجامجهتزنعلاقهمورد

احساس درد                 كه میزانى است میزان فشار موثر

.در فرد ايجاد نگردد





ماساژطول مدت انجام

فاز،دردفازهایبینازنمایندمیاظهارافرادازبسیاری
یزندردوقوعفازازحتیوباشدمیمرحلهدردناکترینانتظار

داشتیبهمراقبینبایدازطرففازاینبنابراین.استدردناکتر
لازمآموزشهایوگیردقرارخاصتوجهموردوشناسائی

مادرانبهمرحلهاینازناشیترسودردکاهشجهت
جهتماساژانجامدردفازهایبهتوجهبا.شوددادهآموزش
آغازلیبروقوعازقبلزودترچههرزایمانیدردهایکاهش

.بودخواهدبیشترآنتاثیر،گردد

است و بهتر است                                                                                                               دقیقه۳٠-4٠بین  ماساژبهترين زمان انجام 
.طول نكشدساعت یکبیش از ماساژ



ماساژ راهنماى كلى جهت انجام 
درحاملگی

 دقیقه ماساژ پشت١٠انجام

دقیقه ماساژ پا١٠

١٠-۵دقیقه ماساژ شکم



:توجه

.شوددهبربکارسومماههسهپايانازقبلنبايدتراپیماساژ-1

یگيجسبباستممکنماساژازحاصلخونجريانافزايش

.شودصبحگاهیبيماریافزايشو

انگشتانبينوگردندوطرفنواحیدرفشارازايجاد-2

.شوداجتناب

برليشروعسبباستممکنرفلکسولوژینواحیماساژ-3

.شودزودرس



گیریوضعیت هاى قرار

 داردگى ڌسڊماساژوضعیت به سن ،جنس و محل.

در انتخاب وضعیت سه نكته حائز اهمیت است:

در معرض ديد بودن تمام قسمتها* 

انجام تكنیك ها مداوم و يكنواخت* 

در حین كارماساژحمايت محل* 

درحاملگی

نشسته * 

نیمه دمر* 

طاقباز* 

.اجازه تغییر وضعیت به مادر داده شودماساژدر طي مدت انجام !



آمادگی جهت انجام ماساژ

آمادگی ماساژ  درمانگر

آمادگی ماساژ گیرنده

آمادگی وسائل



وسایل مورد نیاز جهت انجام 
ماساژ

 تخت محکم با قابلیت تنظیم ارتفاع

کشو یا طبقه

 حوله کوچک

 حوله بزرگ

کرم غیر حساسیت زا و معطر



ژ انجام ماسانکات قابل توجه  قبل از 

شستن دستها

استفاده از دستكش

خروج وسائل برنده از دست

آمادگی وسائل

 (موزيك ملايمنور كم ، پخش)آمادگی محیط

انتخاب وضعیت مناسب

 ماساژبررسى موارد منع

انتخاب وضعیت مناسب ماساژ  درمانگر



ماساژ  درباردارىروش هاى انجام 

 (تمام قسمتهاى بدن ) عمومى

 یک قسمت بدن بسته به تمايل مادرموضعى   در

محل درد

شرايط فرد 



ماساژ پشت

 درد كمر یکی از شایع ترین شکایات مادر درطی حاملگی است.

ن و ترشح  ريلاكسین است كه منجر به الاستیسیته مفاصل لگ
. سفتى عضلات جهت حفظ مفاصل مى شود 

شدن شكم منجر به افزايش انحناى كمر  مى افزايش وزن و بزرگ
.گردد

خوابیده به -روي صندلى به صورت برعكس-تمايل مادر::زيشن پو
پهلونزدیک به لبه تخت



 





روش انجام ماساژ پشت



ماساژ پا

مام این ماساژ از نظر رفلکسولوژی برابر با ماساژ ت
.بدن است 

رفع بى خوابى

 (ادم ) رفع احتباس آب

نشسته-دراز كشیده -تمايل مادر:زيشن پو

!نكته 

.ممنوع استماساژدر واريس *

پاشنه های پا محكم در اطراف ماساژاز انجام * 
.خودداری نمائید 



نحوه انجام ماساژ پا



ماساژ شکم

تمايل مادر:زيشن پو

رفشاازحاملگیاولترایمستردر:توجه
وشکمتحتانیقسمتهایدرعمیق

.یدنمائاجتناب(پشتپائین)ساکرال



طريقه انجام ماساژ شکم در پهلو هاماساژ شکم به صورت لرزشی



ماساژ جنین

 بهترین زمان ارتباط و لمس جنین متولد نشده توسط والدین
.در زمان انجام ماساژ شکم است

کودکانی آرام تر وسالمتر.



ماساژ در طی لیبر

عشروعلامتواستانساندرکفیزیولوژیرفتارهایازیکیزایمان
ازبیشمادردردتجربهومرحلهاینشروعبا.استدردرونداین

طرفازکنندهتقویتوبخشاطمینانهایمراقبتخواهانپیش
.استاطرافیان

.دهدمیکاهشرالیبردردمحکموموزون،عمیقماساژ

چههرومیگیردانجامانقباضاتطولدرمعمولازایمانطیدرماساژ
.استمؤثرترباشدترشدیدفشار



بهياودست،يکدستدوهروسيلهبهتواندمیماساژ

يقهشق،هاشانه،شکم،پشتتمامرویبرچرخشیصورت

سطتوموضعیصورتبهپشتتحتانیقسمتهایوپاهاها،

.گرددانجامفردخودياوماما،همراه،همسر

اژماسديگرنوعبايدنبودموثرماساژنوعيککهزمانی

دقيقه15-30هرماساژنوعيرغيتاستبهترگرددوامتحان

.گيردصورت



ماساژ چرخشی مفصل ران

ده نشسته،خوابی)تمايل مادر: زيشن پو
(پهلوبه 

توسط کف دستانجام ماساژ

 تكنیك ماساژ به طور منظم ، مداوم و
تقريبا محكم 

پس حین انقباضات)زمان انجام ماساژ ،
(از انقباضات





نحوه انجام ماساژ چرخشی مفصل ران

در حين انقباضات رحمی



ماساژ شکم در طی لیبر

حالتدریاوبدهدوضعیترغییتمکرراداردتمایلمادر:اولتکنیک
.نمایدمیراحتیاحساسپاودستچهار

رتصوبدینشکمماساژتکنیکانجامدیگرنحوه:دومتکنیک
یطوربهگیردمیقرارپشتبهخوابیدهوضعیتدرمادرکهاست

.گیردقرارمعرضدرشکمتمامکه

!



ماساژ شکم در زمانی که 

تغيير وضعيت هبمادرتمايل 

دارد 

ماساژ شکم در زمانی که مادر تمايل 

تغيير وضعيت نداردبه 



لاماساژ فشاری ساکر

 استفاده مى شودماساژ چرخشی مفصل رانبه تنهايى يا همزمان با.

میمشخصمادرتوسطدرداحساساینقطهبیشترینماساژنوعدراین

ردوافشارآنبرجنینسرقطربزرگترینکهاستمحلینقطهاین.گردد

کانالدرجنینسرنزولبازایمانطیدر.گرددمیدردایجادباعثوکرده

بههمچنین.شودمیاحساسترپائینودادهمحلتغییرنقطهاینزایمان

ثرحداکنقطهتشخیص،زایماناولمرحلهدردبودنمنتشرواحشائیدلیل

.باشدمیمشکلمادراندردرد

استمؤثربسیارحاملگیدرپشتدردسابقهبامادرانبرایماساژاین.



لاماساژ فشاری ساکر



ماساژ نواحی تحتانی کمر از پهلو

نشسته،خوابیده به )تمايل مادر: زيشن پو
(چهار دست و پا ،ايستاده، پهلو

بسته به تمایل مادر در زمان انقباض قابل تکرار است



ماساژ بازو

پذیرامکانهاشانهوپشتماساژچنانچهزایمانمراحلطیدر
کهزایمانزماندریاولگنیمعاینهانجامزمانمانندنباشد

.استكنندهكمكنیستپذیرامکانپشتبهدسترسی

پائینبهروماساژبازدمطىدروبالابهروماساژدمطىدر
.گرددمیانجام



فشار نواحی تحتانی شکم

ازنتوانشایدزایمانمرحلهاواخردر
نایدر.نموداستفادهدردتسکینماساژجهت

سودفشارازماساژبجایتوانمیصورت
.برد

پوبیساستخوانبالایهایقسمتدرفشار
واردایلیاکفوقانیقدامیخاررویبریاو

.گرددمی



 ..

فشار بر روی خار قدامی فوقانی ايلياک

ارنمای تغييرات لگن درفشار بر روی خ

قدامی فوقانى ايلياک



Zahra kamali



•cochrane Database Syst Rev. 2014 Nov 

8;(11):CD003528. doi: 

10.1002/14651858.CD003528.pub2.

•Deep transverse friction massage for 

treating lateral elbow or lateral knee 

tendinitis.

•Loew LM1, Brosseau L, Tugwell P, Wells 

GA, Welch V, Shea B, Poitras S, De 

Angelis G, Rahman P.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25380079
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Loew%20LM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25380079
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Brosseau%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25380079
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tugwell%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25380079
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wells%20GA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25380079
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Welch%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25380079
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Shea%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25380079
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Poitras%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25380079
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=De%20Angelis%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25380079
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rahman%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25380079


• Cochrane Database Syst Rev. 2013 Apr 30;(4):CD005123. doi: 

10.1002/14651858.CD005123.pub3.

• Antenatal perineal massage for reducing perineal trauma.

• Beckmann MM1, Stock OM.

•AUTHORS' CONCLUSIONS:

•Antenatal digital perineal massage reduces the likelihood 

of perineal trauma (mainly episiotomies) and the reporting of 

ongoing perineal pain, and is generally well accepted by women. As 

such, women should be made aware of the likely benefit 

of perineal massage and provided with information on how 

to massage.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23633325
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Beckmann%20MM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23633325
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stock%20OM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23633325


• Adv Mind Body Med. 2017 Spring;31(2):16-20.

• Swedish Massage: A Systematic Review of its Physical and Psychological Benefits.

• Barreto DM, Batista MVA.

• Abstract

• Context • Swedish massage is the systematic application of manual pressure and the movement 

of soft tissue, with rhythmical pressure and stroking to obtain or maintain health. Studies have 

revealed its many benefits. Objective • The aim of the current study was to determine the results 

of past studies that evaluated the benefits of Swedish massage for various populations and to 

highlight its relevance as an alternative medical practice in health promotion and disease 

prevention. Methods • The research team performed a review of the literature using the key 

terms massage, relaxation, and benefits of massage. Original case reports and literature reviews 

of manual therapy published from 2004 to 2014 were included in the current review. The search 

was conducted using the SciELO, PubMed, and Medline databases. Setting • The study was 

performed at the Central Library of the Federal University of Sergipe, in São Cristóvão, Sergipe, 

Brazil. Participants • Participants in the reviewed studies included varied populations, such as 

nurses in hospitals, infants and older children, pregnant women, older adults, and cancer patients. 

Results • A total of 4516 articles were identified for consideration through the electronic database 

searches. After screening, 117 potentially relevant articles were identified for full review, and 11 

studies met the inclusion criteria. The studies showed beneficial results in most cases, including 

improved nasal breathing and cleanliness in children, reduced lower-back pain for nurses, and 

improved adrenocortical function in infants. Massage is not completely risk free, however, and 

should be done by a professional very cautiously.

• Conclusions • Swedish massage has shown beneficial effects for multiple populations and can 

be used as a therapy. Its use in disease prevention is highly recommended.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28659510
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barreto%20DM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28659510
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Batista%20MVA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28659510


• Complement Ther Clin Pract. 2016 Aug;24:19-31. doi: 10.1016/j.ctcp.2016.04.005. Epub 2016 Apr 23.

• Massage therapy research review.

• Abstract

• In this review, massage therapy has been shown to have beneficial effects on varying 

conditions including prenatal depression, preterm infants, full-term infants, autism, 

skin conditions, pain syndromes including arthritis and fibromyalgia, hypertension, 

autoimmune conditions including asthma and multiple sclerosis, immune conditions 

including HIV and breast cancer and aging problems including Parkinson's and 

dementia. Although many of the studies have involved comparisons 

between massage therapy and standard treatment control groups, several have 

compared different forms of massage (e.g. Swedish versus Thai massage), and 

different active therapies such as massage versus exercise. Typically, 

the massage therapy groups have experienced more positive effects than the control 

or comparison groups. This may relate to the massage therapy providing more 

stimulation of pressure receptors, in turn enhancing vagal activity and reducing 

cortisol levels. Some of the researchers have assessed physical, physiological and 

biochemical effects, although most have relied exclusively on self-report measures. 

Despite these methodological problems and the dearth of research from the U.S., 

the massage therapy profession has grown significantly and massage therapy is 

increasingly practiced in traditional medical settings, highlighting the need for more 

rigorous research.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27502797


•Abstract

•BACKGROUND:

•Many women would like to avoid pharmacological or invasive methods of pain management in labour, and this 

may contribute towards the popularity of complementary methods of pain management. This review examined the 

evidence currently available on manual methods, including massage and reflexology, for pain management in 

labour. This review is an update of the review first published in 2012.

•OBJECTIVES:

•To assess the effect, safety and acceptability of massage, reflexology and other manual methods to manage pain 

in labour.

•SEARCH METHODS:

•For this update, we searched Cochrane Pregnancy and Childbirth's Trials Register (30 June 2017), the Cochrane 

Central Register of Controlled Trials (CENTRAL; 2017, Issue 6), MEDLINE (1966 to 30 June 2017, CINAHL (1980 

to 30 June 2017), the Australian New Zealand Clinical Trials Registry (4 August 2017), Chinese Clinical Trial 

Registry (4 August 2017), ClinicalTrials.gov, (4 August 2017), the National Center for Complementary and 

Integrative Health (4 August 2017), the WHO International Clinical Trials Registry Platform (ICTRP) (4 August 

2017) and reference lists of retrieved trials.

•SELECTION CRITERIA:

•We included randomised controlled trials comparing manual methods with standard care, other non-

pharmacological forms of pain management in labour, no treatment or placebo. We searched for trials of the 

following modalities: massage, warm packs, thermal manual methods, reflexology, chiropractic, osteopathy, 

musculo-skeletal manipulation, deep tissue massage, neuro-muscular therapy, shiatsu, tuina, trigger point therapy, 

myotherapy and zero balancing. We excluded trials for pain management relating to hypnosis, aromatherapy, 

acupuncture and acupressure; these are included in other Cochrane reviews.

•DATA COLLECTION AND ANALYSIS:

•Two review authors independently assessed trial quality, extracted data and checked data for accuracy. We 

contacted trial authors for additional information. We assessed the quality of the evidence using the GRADE 

approach.

ochrane Database Syst Rev. 2018 Mar 28;3:CD009290. doi: 10.1002/14651858.CD009290.pub3.

Massage, reflexology and other manual methods for pain management in labour.
Smith CA1, Levett KM, Collins CT, Dahlen HG, Ee CC, Suganuma M.

Author information

1

National Institute of Complementary Medicine (NICM), Western Sydney University, Locked Bag 1797, Penrith, New South Wales, Australia, 2751.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29589380
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smith%20CA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29589380
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Levett%20KM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29589380
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Collins%20CT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29589380
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dahlen%20HG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29589380
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ee%20CC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29589380
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Suganuma%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29589380
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29589380


•MAIN RESULTS:

•We included a total of 14 trials; 10 of these (1055 women) contributed data to meta-analysis. Four trials, involving 274 women, met our 

inclusion criteria but did not contribute data to the review. Over half the trials had a low risk of bias for random sequence generation and 

attrition bias. The majority of trials had a high risk of performance bias and detection bias, and an unclear risk of reporting bias. We found 

no trials examining the effectiveness of reflexology.MassageWe found low-quality evidence that massage provided a greater reduction in 

pain intensity (measured using self-reported pain scales) than usual care during the first stage of labour (standardised mean difference 

(SMD) -0.81, 95% confidence interval (CI) -1.06 to -0.56, six trials, 362 women). Two trials reported on pain intensity during the second 

and third stages of labour, and there was evidence of a reduction in pain scores in favour of massage (SMD -0.98, 95% CI -2.23 to 0.26, 

124 women; and SMD -1.03, 95% CI -2.17 to 0.11, 122 women). There was very low-quality evidence showing no clear benefit 

of massage over usual care for the length of labour (in minutes) (mean difference (MD) 20.64, 95% CI -58.24 to 99.52, six trials, 514 

women), and pharmacological pain relief (average risk ratio (RR) 0.81, 95% CI 0.37 to 1.74, four trials, 105 women). There was very low-

quality evidence showing no clear benefit of massage for assisted vaginal birth (average RR 0.71, 95% CI 0.44 to 1.13, four trials, 368 

women) and caesarean section (RR 0.75, 95% CI 0.51 to 1.09, six trials, 514 women). One trial reported less anxiety during the first stage 

of labour for women receiving massage (MD -16.27, 95% CI -27.03 to -5.51, 60 women). One trial found an increased sense of control 

from massage (MD 14.05, 95% CI 3.77 to 24.33, 124 women, low-quality evidence). Two trials examining satisfaction with the childbirth 

experience reported data on different scales; both found more satisfaction with massage, although the evidence was low quality in one 

study and very low in the other.Warm packsWe found very low-quality evidence for reduced pain (Visual Analogue Scale/VAS) in the first 

stage of labour (SMD -0.59, 95% CI -1.18 to -0.00, three trials, 191 women), and the second stage of labour (SMD -1.49, 95% CI -2.85 to 

-0.13, two trials, 128 women). Very low-quality evidence showed reduced length of labour (minutes) in the warm-pack group (MD -66.15, 

95% CI -91.83 to -40.47; two trials; 128 women).Thermal manual methodsOne trial evaluated thermal manual methods versus usual care 

and found very low-quality evidence of reduced pain intensity during the first phase of labour for women receiving thermal methods (MD -

1.44, 95% CI -2.24 to -0.65, one trial, 96 women). There was a reduction in the length of labour (minutes) (MD -78.24, 95% CI -118.75 to -

37.73, one trial, 96 women, very low-quality evidence). There was no clear difference for assisted vaginal birth (very low-quality 

evidence). Results were similar for cold packs versus usual care, and intermittent hot and cold packs versus usual care, for pain intensity, 

length of labour and assisted vaginal birth.Music One trial that compared manual methods with music found very low-quality evidence of 

reduced pain intensity during labour in the massage group (RR 0.40, 95% CI 0.18 to 0.89, 101 women). There was no evidence of benefit 

for reduced use of pharmacological pain relief (RR 0.41, 95% CI 0.16 to 1.08, very low-quality evidence).Of the seven outcomes we 

assessed using GRADE, only pain intensity was reported in all comparisons. Satisfaction with the childbirth experience, sense of control, 

and caesarean section were rarely reported in any of the comparisons.

•AUTHORS' CONCLUSIONS:

•Massage, warm pack and thermal manual methods may have a role in reducing pain, reducing 

length of labour and improving women's sense of control and emotional experience of labour, 

although the quality of evidence varies from low to very low and few trials reported on the key 

GRADE outcomes. Few trials reported on safety as an outcome. There is a need for further 

research to address these outcomes and to examine the effectiveness and efficacy of these 

manual methods for pain management.



J Caring Sci. 2019 Dec; 8(4): 257–263.

Published online 2019 Dec 1. doi: 10.15171/jcs.2019.036

PMCID: PMC6942653

PMID: 31915629

Do Breathing Techniques Enhance the Effect of Massage Therapy in Reducing 

the Length of Labor or not? a Randomized Clinical Trial

Arezoo Haseli,
1 , 2

Ashraf Ghiasi,
2
and Mozhgan Hashemzadeh

2 ,*

• Conclusion: Effleurage abdominal massages decrease length of active phase on 

labor, but the learning of breathing techniques in labor couldn’t enhance this effect of 

massage, so it is likely that breathing exercises may be considered during pregnancy.

• in order to intervene, the researcher in the experimental group 1 (massage group), 

had their hands greased with olive oil at a rate of 2 cc (manufactured by 

pharmaceutical and food laboratory Balak Company) and would do abdominal 

massage at the beginning of the active and transitional phases of labor and during 

the period of 4 and 8 cm of cervical dilations, respectively.

• Effleurage abdominal massage during uterine contractions for 30 minutes was 

extended from the lower abdomen to the upper sides of the uterus at the foci of the 

pain by smooth strokes with the finger tips and then, fingers were scrolled down 

toward the midline of abdomen until both hands reached the starting point of the 

massage i.e. the lower abdomen simultaneously.13

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6942653/
https://dx.doi.org/10.15171%2Fjcs.2019.036
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31915629
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Haseli%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31915629
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ghiasi%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31915629
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hashemzadeh%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31915629
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6942653/#R13


Int J Ther Massage Bodywork. 2019 Jun; 12(2): 3–11.

Published online 2019 Jun 1.

PMCID: PMC6542572

PMID: 31191783

A Pilot Study of Partner Chair Massage Effects on Perinatal Mood, Anxiety, and Pain

Robin B. Thomas, LMT, DrPH

• conclusion: This is the first evidence of partner chair massage as safe and effective 

complementary home management of perinatal mood, anxiety, and pain.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6542572/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31191783
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Thomas%20RB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31191783


□ Consent (Would you like a 

massage now?)

□ Resting Position (hands placed 

gently on shoulders; take two 

deep breaths together)

□ Shampoo & Mellon 

Squeeze (head)

□ Kneading the Knots (shoulder 

muscles)

□ Scruff (alternating hand squeeze 

across the back of the neck)

Women, turn around and face the chair back

□ Rock & Unlock (gentle 

compression pushing away from 

the spine)

□ Sacrum Circles (gentle circular 

movement around the lower back)

Chair Massage Protocol Checklist
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 :ٍرسش ّای دٍراى تارداری ٍ خس اس سایواى
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:ٍرسش در دٍراى تارداری  

 .اسر هفیذ تاردار ّای خاًن جولِ اس ّوِ تزای ٍرسش•
  را تارداری هطىلاذ ٍ عَارض ٍ وٌیذ سایواى تسَاًیذ زز اساى زا وٌذ هی ووه ٍرسش•

 وٌیذ وٌسزل زز راحر
  تزای هٌاسثی سهاى حالا ّویي داریذ هطىل تذٍى ٍ سالن تارداری وِ صَرزی در•

 .اسر ٍرسش ضزٍع

 

3 

یه
لو

ی 
یق
صد

ه 
له

ا
- 

ه 
گا

ش
دان

ی 
لم

ع
ت 

هیا
و 

ض
ع

ر
بو

شا
نی
د 

ح
وا

ی 
لام

س
 ا
اد
ز
 آ



 چِ ٍرسش ّایی در تارداری هجاس اسر؟

 (هٌاسة ززیي ٍرسش در تارداری اسر)رٍی خیادُ •
 (وزال خطر ّوزاُ تا حزواذ آرام در تاسٍّا)ضٌا •
 ثاترسَاری تا دٍچزخِ دٍچزخِ •
 ززدهیل تا سزعر آّسسِ ٍ ضیة هلاین ایزادی ًذارد•
 یَگای تارداری•
 ٍرسش ّای آتی•
 .اس ًوًَِ ٍرسش ّای هٌاسة ّسسٌذٍ ٍرسش ّای وططی •

 

4 

یه
لو

ی 
یق
صد

ه 
له

ا
- 

ه 
گا

ش
دان

ی 
لم

ع
ت 

هیا
و 

ض
ع

ر
بو

شا
نی
د 

ح
وا

ی 
لام

س
 ا
اد
ز
 آ



:تزخی ًىاذ ٌّگام ٍرسش وزدى  

 تاضذ خالی هثاًِ•
 ًثاضذ خز یا خالی هعذُ•
 ًثاضذ ًفس حثس•
 .وٌیذ ضزٍع آراهی تِ را ٍرسش•
 تدَضیذ دار هحافظ وفص ٍ هٌاسة لثاس•
 تٌَضیذ ٍعسل آب یا  جزعِ جزعِ زوزیي حیي ٍ آب لیَاى یه ٍرسش لثل•
 .ًواییذ لطع را ٍرسش وٌیذ هی ًاراحسی ٍ درد احساس جْر تی اگز•
 زَاًایی ٌَّس اها تیافسیذ سدى ًفس تِ وِ طَری تِ وٌیذ ٍرسش هسَسط ضذزی تا•

   .تاضیذ داضسِ را وزدى صحثر
 راحسی تِ ٍ ًشًیذ ًفس ًفس ٍ تگَییذ ٍرسش هَلع ولوِ 3 :ورزش سرعت تست•

 (اسر خَب حالن هي هاًٌذ تگَییذ
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 :زذوز
 اجسٌاب اس تزخی حزواذ ٍرسضی

 حزواذ ًاگْاًی ٍ ضذیذ -1•
زغییز ٍضعیر اس حالر خَاتیذُ تِ ایسسادُ چزا وِ هَجة سزگیجِ هی ضَد تْسز اسر  -2•

 در ایي هَالع هادر ووی تٌطیٌذ ٍ حزواذ ًطسسِ اًجام ضَد ٍ سدس آرام تایسسذ
 سًَا ٍ جىَسی گزم -3•
 هاّگی ٍرسش ّای طاق تاس را اًجام ًذّیذ4تعذ اس  -4•
 ٍرسش ًثایذ سثة زعزیك سیاد ٍ خسسگی گزدد* •
 در ساعاذ گزم رٍس ٍ یا رطَتر سیاد ٍرسش ًىٌیذ* •

 ٌّگام تیواری ٍ زة ٍرسش ًىٌیذ*•
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:هیشاى هٌاسة ٍ هجاس ٍرسش در تارداری  

 وافی دلیمِ 30 رٍساًِ اسر، وزدُ ًوی ٍرسش تارداری اس خیص هادری اگز•
 (ّفسِ در رٍس5 حذالل) اسر

 دلیمِ 60 زا 30 رٍساًِ اسر، وزدُ هی ٍرسش تارداری اس خیص هادری اگز•
 (ّفسِ رٍسّای ّوِ) تاضذ هی هٌاسة

 تاضذ ّفسِ در جلسِ 3 حذالل وِ دارد اثزتخطی هَلعی ٍرسش *•
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 چِ هادراًی هجاس ًیسسٌذ وِ ٍرسش وٌٌذ؟

 خزُ اولاهدسی•
 خًَزیشی•
 سزولاص•
 ساتمِ سایواى سٍدرس  •
 ساتمِ خارگی سٍدرس خزدُ ّا•
 دیاتر وٌسزل ًطذُ•
 آریسوی•
 خًَی ضذیذون •
 ریَی -تیواری للثی•
 جفر سزراّی •
 چالی ضذیذ•
 اخسلالاذ غص ٍ زطٌج•
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:علاین خطز ٌّگام ٍرسش  

 حزواذ غیزطثیعی جٌیي•
 خارگی یا ًطر ویسِ آب•
 گزفسگی لسور خاییي ضىن•
 ٍرم ساق خا تِ خصَظ اگز غیزلزیٌِ تاضذ•
 خًَزیشی ٍاصیٌال•
 زدص للة ضذیذ ٍ درد لفسِ سیٌِ•

 احساس ضعف ضذیذ ایي ّا ّوگی علاین خطزًذ ٍ تایذ ٍرسش را لطع وٌیذ•
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 :حزور ّای هفیذ تارداری

 حزور ضاخ گاٍ•
 وزیي خیچز•
 حزور خزٍاًِ•
 حزور الاولٌگ•
 حزور ًین خل•
 حزور ایىس•
 حزور یه•
 حزور گزتِ•

 حالر سجذُ•
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 حزور ضاخ گاٍ

 جْر واّص سَسش سزدل در تارداری، ایي حزور هفیذ اسر•
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 :زوزیي خیچ

ایي حزور جْر واّص یثَسر ٍ واّص ووزدرد ٍ دردّای ساوزٍایلیان هفیذ هی  •
 (خیچT)تاضذ تِ صَرذ ًطسسِ یا خَاتیذُ 
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 :حزور خزٍاًِ

 هفیذ اسروٌسزل ّوَرٍئیذ ٍ واّص ووزدرد ایي حزور تزای خیطگیزی اس یثَسر ٍ •
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:حزور الاولٌگ  

 ایي حزور تزای واّص یثَسر ٍ وٌسزل تَاسیز هی تاضذ•
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:حزور ًین خل  

در ایي حزور تاسي ٍ ووز ووی اس سهیي جذا هی ضَد ٍ سدس هْزُ تِ هْزُ رٍی  •
 .  حزور زوام خل در تارداری زَصیِ ًوی ضَد. سهیي هی گذارین

 ٍرسضی هٌاسة تزای زمَیر عضلاذ وف لگي ٍ ٍاصى هی تاضذ•

 تزای واّص ووزدرد هفیذ اسر•
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:حزور ایىس  

 ٍلسی هادر تذى درد دارد ایي حزور هفیذ اسر•
 دسر تاس هی ضَد ٍ تِ عمة هی رٍد ٍ خا جلَ هی آیذ•

 تزای ّوِ دردّا هفیذ اسر•
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:حزور یه  

در ایي حزور خا حذٍد . ایي حزور تزای زمَیر عضلاذ وطالِ راى هفیذ هی تاضذ•
 .ساًسی هسز تالا آٍردُ هی ضَد ٍ تزهی گزدد 20
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:حزور گزتِ  

  تِ ًیش حزواذ ایي .تاضذ هی هفیذ ووز ٍ خطر عضلاذ زمَیر تزای حزور ایي•
   وٌذ خیذا واّص ووزدرد هی ضَد سثة رٍ ایي اس ٍ وزدُ ووه ضىوی عضلاذ زمَیر

 (ضَد هی زثذیل خلفی تِ لذاهی زیلر) وٌذ هی ووه هادر ٍضعیر اصلاح تِ•
 تزیچ اصلاح•
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:انجام حرکت گربهنحوه   
 .رٍی سهیي رٍی دسر ّا ٍ خاّایساى لزار تگیزیذتز •
دسساى خَد را در راسسای ضاًِ ّا ٍ ساًَّای خَد را در راسسای تاسي خَد لزار  •

 .دّیذ
 (تا ّن ایي وار را اًجام ًذّیذ)اس لگي ضزٍع وٌیذ ٍ تِ سز خسن ًواییذ •
تا دم دًثالچِ تِ سور تالا، هْزُ ّای ووزی تِ سور خاییي ٍ سز تالا هی رٍد ٍ  •

 تاسدم
 ضَد هی خن سز ٍ تالا سور تِ ووزی ّای هْزُ خاییي، سور تِ دًثالچِ دم تا•
هزاحل را تِ هذذ دٍ دلیمِ زىزار وٌیذ، اسسزاحر وٌیذ ٍ سدس هجذد ایي •

ایي یىی اس اًَاع ٍرسش ضىن ایوي تزای دٍراى تارداری . ٍرسش را اس سز تگیزیذ
 اسر

دلر وٌیذ هادر را تِ هذذ طَلاًی در خَسیطي ّای گزتِ ٍ چْار دسر ٍ خا * •
 ًگِ ًذاریذ چَى سز خزخَى هی ضَد ٍ هوىي اسر هادر غص وٌذ

هادر را اس گزتِ تِ ایسسادُ ًثزیذ تلىِ اتسذا سجذُ ًوایذ ٍ تِ سلاهسی ٍ آراهص * •
 .خَد آگاُ ضَد تٌطیٌذ ٍ تعذ ووی اسسزاحر تایسسذ
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:حزور سجذُ  

 .ایي حزور تزای اسسزاحر عضلاذ زَصیِ هی ضَد•
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 حزور اسىَاذ

 رحن دّاًِ ٍ لگي وف عضلاذ ضذى تاس تِ هی زَاًذ اسىَاذ حزور سایواى رًٍذ در•
 را حزور ایي صحیح ضىل تاردار هادر وِ اسر هٌاسة ًسیجِ در .ًوایذ ضایاًی ووه

  .وٌیذ زوزیي تارداری طی
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 اسىَاذ دیَاری تا زَج
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: حزور گَْارُ  
 هفیذ تزای دردّای ساوزٍایلیان
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 :حزور هیش
 :ٍرسضی زعادلی تزای زمَیر عضلاذ ووز ٍ ضىن
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 غلطاًذى زَج تا دسر ٍ خا ٍ زوزیي وگل
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:حزواذ هچ خا در تارداری  
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:ٍرسش ّای سِ هاِّ اٍل  

 :ٍرسش ّایی تزای گزم وزدى•
 دلیمِ 5: هذذ •
 :خیادُ رٍی آرام ٍ حزواذ وططی تِ زززیة سیز: ًَع فعالیر•
 خن وزدى سز تِ طزفیي ٍ حزور تاسٍّا -1•
 خن ضذى تِ طزفیي، چزخص زٌِ ٍ وطص ساق -2•
 (ثاًیِ ًگِ داریذ10)وطص عضلِ چْارسز  -3•
 تالااًذاخسي ضاًِ ّا -4•

 وطص تاسٍ تِ تالا ٍ طزفیي -5•
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:ٍرسش ّای سِ هاِّ دٍم  

 :ٍرسش ّایی تزای گزم وزدى•
 دلیمِ 5: هذذ •
 خیادُ رٍی آرام ٍ حزواذ وططی: ًَع فعالیر•
 خن وزدى سز تِ طزفیي ٍ حزور تاسٍّا -1•
 خن ضذى تِ طزفیي، چزخص زٌِ ٍ وطص ساق -2•
 (ثاًیِ ًگِ داریذ10)وطص عضلِ چْارسز  -3•
 تالااًذاخسي ضاًِ ّا -4•

 وطص تاسٍ تِ تالا ٍ طزفیي -5•
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:ٍرسش ّای سِ هاِّ سَم  

 :اتسذا ٍرسش ّایی تزای گزم وزدى•
 دلیمِ 5: هذذ •
 خیادُ رٍی آرام ٍ حزواذ وططی: ًَع فعالیر•
 خن وزدى سز تِ طزفیي ٍ حزور تاسٍّا -1•
 خن ضذى تِ طزفیي، چزخص زٌِ ٍ وطص ساق -2•
 (ثاًیِ ًگِ داریذ10)وطص عضلِ چْارسز  -3•
 تالااًذاخسي ضاًِ ّا -4•

 وطص تاسٍ تِ تالا ٍ طزفیي -5•
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 تْسز اسر حزواذ زعادلی را رٍی صٌذلی اجزا ًواییذ
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:چٌذ حزور یَگا در تارداری  
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تعذ ( زٌفس)تعذ خزاًا ( حزور)اٍل آساًا 
 ریلىسیطي
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:حزور درخر یا له له  
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 حزور جٌگجَ
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:حزور هثلث  
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:حزوسی جْر وطص خطر خا  
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(اسىَاذ خای تاس: )حزور صٌذلی  
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 (وٌسزل زٌفس)خزاًایاها 
 سیزًافدسر راسر رٍی لفسِ سیٌِ ٍ چح 

 زٌفس ضىوی هی تاضذ
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 ورزش های پس از زایمان

ورزش )کف لگن  -ورزشی توصیه می گردد که منجر به کشیدگی عضلات پشت•
Kegel )و شکم گردد. 

 تنفس شکمی+ تحرک مچ پاها جهت جلوگیری از آمبولی در روزاول•

 دست راست به پای چپ و بالعکس بدون بلندکردن شانه در روز دوم•

 چهارمبلندکردن شانه در روز چپ و بالعکس با دست راست به پای •

 و حرکت پاها در کنار هم 6جمع شدن عضلات باسن و حرکت دست ها در روز •
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:تمرینات پس از شش هفتگی  

کمک به عضلات شکم و ران ها*  
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ذاسُ گیزی وٌین؟  چگًَِ جذایی عضلِ ضىن را اً
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 ٍرسضی هٌاسة جْر واّص ووزدرد
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 ّفسِ خس اس سایواى زَصیِ هی ضَد6ایي حزور 
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هفیذ تزای واّص یثَسر ٍ یه حزور 
 :وٌسزل تَاسیز
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اَسیزهفیذ تزای واّص یثَسر ٍ یه حزور  :  وٌسزل ت
 حزور الاولٌگ

66 

یه
لو

ی 
یق
صد

ه 
له

ا
- 

ه 
گا

ش
دان

ی 
لم

ع
ت 

هیا
و 

ض
ع

ر
بو

شا
نی
د 

ح
وا

ی 
لام

س
 ا
اد
ز
 آ



 

67 

یه
لو

ی 
یق
صد

ه 
له

ا
- 

ه 
گا

ش
دان

ی 
لم

ع
ت 

هیا
و 

ض
ع

ر
بو

شا
نی
د 

ح
وا

ی 
لام

س
 ا
اد
ز
 آ



 

68 

یه
لو

ی 
یق
صد

ه 
له

ا
- 

ه 
گا

ش
دان

ی 
لم

ع
ت 

هیا
و 

ض
ع

ر
بو

شا
نی
د 

ح
وا

ی 
لام

س
 ا
اد
ز
 آ



69 

یه
لو

ی 
یق
صد

ه 
له

ا
- 

ه 
گا

ش
دان

ی 
لم

ع
ت 

هیا
و 

ض
ع

ر
بو

شا
نی
د 

ح
وا

ی 
لام

س
 ا
اد
ز
 آ


