
1 
 

Smertelindring og smertehåndtering 
 

 تخفیف الألم والتعامل مع الأوجاع 
 .أما أوجاع الولادة فھي اسثناء من ھذه القاعدة. ما ة عن إشارة من الجسم بأن ھناك خطباً عباریكون الألم في أغلب الأحیان 

 
 : أثناء الولادة وبعدھا وكیف تتعاملین معھا من المعلومات حول كیفیة التخفیف من الأوجاع التي تصیبكِ  سیعطیكِ ھذا الفیدیو مزیداً 

<<film>>  
 

الضغط والتمدد اللذین تتعرض لھما الأعصاب والعضلات عن  ناتجةوالأوجاع . الولادة ھي أمر معقد ولكنھا عملیة طبیعیة في الجسم
ومع تقدم سیر عملیة الولادة . الظھرتتأثر أثناء الولادة تعطي إحساساً بالألم في أسفل البطن و لتيعدد كبیر من الأعصاب ا. والأوتار

عند العبور الى مرحلة خروج الجنین ستزید في أغلب الأحیان قوة وحدة و. ستنتقل ھذه الأوجاع الى منطقة العانة والأعضاء التناسلیة
في أغلب الاحیان تتغیر الأوجاع خلال فترة خروج الجنین وتتركز . ھذه الأوجاع وستشعرین بأن ھناك منطقة أكبر من جسمك تؤلمك

 .ویمكنھا أن تنتقل الى الساقین) منطقة العانة والأعضاء التناسلیة(في أسفل البطن 
 

إن معرفة ما یحصل في الجسم ھي من الأمور التي تجعلك . ھناك أمور عدیدة یمكنھا أن تؤثر على طریقة شعورك بآلام الولادة
وفي مرحلة الاستعداد للولادة یكون من المھم أیضا أن تتعرفي . أما الخوف والقلق فیزیدان من الشعور السلبي بالألم. تشعرین بالأمان

ففي ھذه الحالة یمكنك الحصول على رؤیة أفضل وتكونین قادرة أكثر على العثور . المختلفة وكیفیة عملھا على طرق تخفیف الألم
 . على الطرق التي تناسبك

 
ھو الذي یعرفك جیداً، وینبغي أن الذي یرافقك فالشخص . یلعب الشخص المرافق في أغلب الأحیان دوراً مھماً بالنسبة لتحفیف الألم

بھ وأن یكون قادراً على تقدیم الدعم والتشجیع أثناء الولادة وأن یكون بإمكانھ إیصال أفكارك ورغباتك الى  یكون شخصاً تثقین
 .   المعنیین أثناء الولادة و أن یشارك أیضاَ في تدلیكك ویساعدك على تغییر الوضعیة والتنقل والاسترخاء أثناء الولادة

 
 التعامل مع الألم

أن تكوني مستعدة جیداً وتكوني على درایة بما سیحصل معك وأن تشعري . ة طفلكدفي التأثیر في ولا بإمكانك شخصیاً أن تشاركي
إضافة الى ذلك من المھم أن یكون معك شخص مرافق أو أشخاص مرافقون لتقدیم المساندة والدعم . بالأمان ھي جمیعھا أمور مھمة

قف إیجابي من الولادة ھو أمر إیجابي بحد ذاتھ بالنسبة للعملیة التي أنت أن یكون لدیك مو. وللمساھمة بشكل إیجابي أثناء الولادة
احشدي قواك وطاقتك الإیجابیة نحو الولادة، . لھذا من المھم أن تكون لدیك ثقة بجسدك وبقدرتھ على اتمام الولادة. بصدد الدخول الیھا

 .    ربما بنفس الطریقة التي یستعد بھا الریاضیون لخوض المباریات
 

  الاسترخاءالتنفس و 
تنفسي بھدوء وبشكل عمیق حتى تشعري . من المھم أن تتنفسي بھدوء و بشكل منتظم أثناء الولادة وھذا سیجعلك تسترخین أكثر

اجلسي في مكان ھادئ . ، وھذه الطریقة یمكنك التمرن علیھا في البیت قبل الولادة)التنفس البطني(بضغط النفس في أسفل البطن 
حاولي أن تتجنبي التفكیر بأمور أخرى غیر تلك التي . اتصال بنَفَسَكِ و تحكمي بھ من خلال أخذ أنفاس بطیئة وعمیقة وكوني على

        .تشعرین كیف یساھم التنفس بھذا الشكل في إدخال الھدوء والراحة الى جسمكتجعلك 
 

 التنویم المغنطیسي الذاتي
من خلال العثور على مفردات أو جمل تمنحك القوة وتساعدك  -تأكید الحقائق. یمكنك أیضا استخدام تقنیات التنویم المغنطیسي الذاتي

یمكننا أن "، "الجسم مصنوع لكي یلد:"الیك بعض الأمثلة على ذلك. على الاسترخاء والمحافظة على ھدوئك أو العثور على محفزات
 ". أنا والرضیع و الشریكننجز ھذا العمل معاً، 

 
  التصور والتخیّل الموجّھ

كل إنقباضة ھي عبارة عن دلو من الماء یفرغ : تقومي بخلق صورك الداخلیة التي تعطي معنىً لتجربة الألم، مثل أن تتصوري بأن
 .  تشعرین بالأمانتخیلي نفسك بأنك موجودة في مكان ھادئ حیث . في الحوض وعندما یمتلأ الحوض یخرج الطفل الى الحیاة

 
 الإیحاء

 .اً بعیدالخارجي یصبح  العالملداخل، وا نحو يتركیزأنا أقوم بتوجیھ : مثلاً . ةالمطلوب جسدیةال ستجابةالا تحقیقمن أجل  نفسك يدإرش
  .الطفل على مكان ومساحة أوسع یحصلجیداً لكي  استرخي وأنا ثقیل، يجسد
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 الحركة 
فعندما نصاب بألم ما نبدأ عندئذ بالدوران والاھتزاز بحیث أن معظمنا یشعر . الحركة ھي أمر یقوم بھ معظم الأشخاص بشكل تلقائي

قد یعود سبب ذلك الى أن الأعصاب تتأثر بطریقة مختلفة أثناء الوقوف المستقیم مما لو بقینا . بأن لھذین الأمرین مفعولٌ مخففٌ للألم
لھذا تكون وضعیة الوقوف المستقیم و تبدیل الوضعیات أمران إیجابیان بالنسبة لتسھیل الولادة وبالنسبة لتحرك .  مینمستلقین أو نائ

 .  الطفل نزولاً في الحوض
 

 التدلیك
 

یمكنك أن تحصلي . العدید من النساء یشعرن بأن التدلیك أثناء الولادة ھوأمر یوفرالراحة لھن ویخفف الألم
فتدلیك أسفل . الولادة بأكملھا وفي الأماكن التي تشعرین بأن التدلیك یعطي أفضل النتائج على تدلیك أثناء

كذلك فإن قوة و شدة التدلیك التي تفضلھا المرأة . الظھر على سبیل المثال، یمكن أن یساعد بشكل جید
فیة الاحساس بالتلدیك أثناء الولادة تتغیر حساسیة الجلد ما یؤدي الى تغیر كی. تختلفان من إمرأة الى أخرى
) المورفین الذي یصنعھ الجسم بنفسھ(فاللمس والاحتكاك یولدان الأندروفین .  أثناء مراحل الولادة المختلفة

الأمر الذي یزید من تدفق الدم بحیث أن الجلد یصبح أقل تھیجاً ویساھم في ارتخاء العضلات واسترخاء 
 . الجسم

 
 الماء

ولھذا یمكنكِ أن تتدوشي أو تستلقي في حوض . عدد كبیر من النساء یشعرن بأنھ یمكن أن یكون للماء تأثیر جید في التخفیف من الألم
ویشعر عدد كبیر من النساء وھن . فالماء یرخّي العضلات وبالتالي قد یجعلك ذلك تشعرین بأن الإنقباضات ھي أقل ألماً . الاستحمام

 .   لاستحمام بأن جسدھن أخف وأن ھناك ضغطاً أقل على العضلات والمفاصل ومنطقة العانةمستلقیات في حوض ا
 

 كیس الأرز الساخن
أن یقوم المرء بوضع أغطیة أو لفافات ساخنة على المنطقة الأكثر إیلاما ھو أمر قد یساھم في تخفیف الألم بشكل جید، ویكون تأثیر 

 . اً لتأثیر الماء، ولكن بدرجة أقل لأنھا لا تغطي سوى منطقة محدودةھذه الأغطیة أو اللفافات الساخنة مشابھ
 

 الدعم والتشجیع
الولادة ھي عمل شاق . مھم أن یقوم كل الأشخاص الموجودین  مع المرأة التي ستلد في غرفة التولید بتقدیم الدعم و التشجیع لھا

المعنوي ھو مھمة ھامة بالنسبة للشخص /ولھذا فإن الدعم النفسي. ةویمكن أن یستغرق وقتا طویلا و یحتاج الى بذل الكثیر من الطاق
 .   المرافق و للموظفین في غرفة التولید على حد سواء

 
 )TENS(التحفیز الكھربائي للعصب عبر الجلد 

. یتم تثبیت الأقطاب الكھربائیة على الظھر أو البطن و یتم وصلھا بالجھاز. ھو عبارة محفزات كھربائیة عالیة التردد وغیر مؤلمة
لیس لھذه الطریقة . یمكنك أن تشعري بھذه المحفزات الكھربائیة على شكل اھتزازات خفیفة ویكون بإمكانك أن تتحكمي بنفسك بقوتھا

 . اي آثار جانبیة
  

 الوخز بالإبر
لا . ویمكن استخدام الوخز بالإبر قبل واثناء وبعد الولادة. تقوم القابلة القانونیة صاحبة الاختصاص في ھذا المجال بوضع ھذه الإبر

ن یعود مفعول ھذه الطریقة الى أن وخز الإبرة یُنتج مادة الأندورفین وجزئیاً لأ. یترتب على ھذه الطریقة اي مخاطر أو آثار جانبیة
 .   ألم وخز الإبرة یقوم بالتنافس مع أوجاع الولادة

 
 حقن الماء المعقم تحت الجلد

. دقیقة تقریباً  75الى  60، وقد تخفف ھذه الطریقة الألم لفترة ما بین مؤلمةال المنطقة في نقاط عدة في المعقم الماء حقنأن ی یمكن
ھا یشبھ لسعات الدبابیر الصغیرة، وخلافاً لذلك لیس لھذه الطریقة أي آثار یمكن أن تكون عملیة حقن الماء المعقم مؤلمة قلیلاً وألم

 .     جانبیة
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 بیدورالإبرة الإ
ھي وسیلة فعالة لتخفیف الآلام، وینصح باستخدامھا في حالات خاصة مثل حالة تسمم الحمل أو الولادة المقعدیة، كما أن استخدامھا 

معظم النساء بإمكانھن الحصول على إبرة الإبیدورال، كما یمكن للحامل أن تحصل على . یكون مفیداً إذا استغرقت الولادة وقتا طویلاً 
 .  كانت ترغب في ذلكھذه الإبرة إذا 

 
. ھذا الرسم التوضیحي محمي بموجب حقوق النشر ولھذا السبب لا یمكن تنزیلھ أو تحمیلھ. الرسم التوضیحي لوضع إبرة الإبیدورال

تغرز إبرة في الظھر ویتم تمریر انبوب بلاستیكي رفیع عبر . توضع إبرة الإبیدورال في الظھر، بین فقرتین، من قبل طبیب تخدیر
وھكذا یكون بإمكان المرأة أن تحصل . ھا، وعندما یصل الانبوب الى مكانھ تسحب الإبرة من الظھر بینما یبقى الانبوب في مكانھثقب

یقوم الدواء الذي یحقن في الظھر بتخدیر جذور العصب بحیث أن .  على المخدر بشكل مستمر عبر ھذا الأنبوب وحتى انتھاء الولادة
د سكن، وھذا ما یجعل من إبرة الابیدورال أفصل مسكن للألم خلال مرحلة توسع الرحم و لكن ذات مفعول المرأة تشعر بأن الألم ق

 . أقل في مرحلة خروج الطفل، وھذا جید لأنكِ ستعرفین متى وكیف ستدفعین وتضغطین لإخراج الجنین
 

 
 

الجلد وقد یصاب بعض النساء بمشاكل في التبول یمكن أن یكون للإبیدورال بعض الآثار الجانبیة مثل ھبوط في ضغط الدم وحكة في 
كذلك یمكن للإبیدورال أن یؤدي الى توقف الانقباضات قلیلاً . من اللواتي خضعن لھذا العلاج بصداع الرأس الشوكي% 1كما یصاب 

للانقباضات  ما یجعل الولادة تستغرق وقتا أطول بعض الشيء، وإذا ما حصل مثل ھذا الأمر، حینھا تحصل المرأة على محفز
 . لضمان التقدم في سیر الولادة

 
إن نسبة حالات استخدام الملقط الجراحي أو الشفاط أثناء الولادة ھي أعلى قلیلاً لدى النساء اللاتي یحصلن على إبرة الإبیدورال 

 .  مقارنة باللاتي لا یحصلن علیھا
 


