


تکنیک های تنفسی
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مهمترين و معمول ترين روش هاي آمادگي دوران بارداري عبارتند 
:از
روش لاماز-1
روش برادلي-2
روش ديک ريد -3

:تشابه اين روش ها در اين است كه بر سه اصل زير استوار است
افزايش آمادگي مادران از طريق حضور در كلاس هاي آموزشي *

.كه از نيمه دوم بارداري شروع مي شود
تمرينات عصبي و عضلاني براي آماده كردن مادران*
الگوي تنفسي و تن آرامي*



روش لاماز

 ده بود كه به روسيه سفركرفرديناندلاماز پزشک فرانسوي 1950درحدود سال
نسه به سرعت آشنا شد و پس از برگشت به فراسايكوپروفيلاكسيبا روشي به نام 

نيک روش زايمان بي درد يا كم درد توسط او گسترش پيدا كرد و جانشين تك
.شدديك ريد

 زايمان بي درد با روش پسيكو پروفيلاكسي(
(Psychoprophylaxie  لاماز كه به روش(Lamaz ) مشهور است

.سال سابقه دارد 50بيش از 



، روش لاماز است كه متداولترين روش غيردارويي براي كاهش درد زايمان
در اين . هفته قبل از زايمان6حداقل آماده سازي رواني بيمارعبارت است از

ي مروش با آموزش صحيح نحوه تنفس و تمركز زياد احساس درد كاهش 
نايي اساس آن بر اين واقعيت است كه اضطراب و ناآش. يابد و يا مهارمي شود

رد با مراحل زايمان درد را تشديد مي كند و از اين رو حمايت رواني از بيمار د
بر هدايت درد از طريق تمرينات تنفسي و لاماز. را كاهش خواهد داد
.استراحت تكيه دارد



 ا روش زايمان را بايد آموخت ؛ همانطور كه بايد شنا ر:لاماز معتقداست كه
لي خود ياد گرفت ، زن باردار نيز بايد از آناتومي و فيزيولوزي دستگاه تناس

مراحل پيدايش جنين و رشد آن را بشناسد ، از پيشرفت زايمان و. آگاه باشد 
پاره شدن كيسۀ آب ، آنگاژه شدن سر داخل لگن ، مراحل : مختلف آن 
ولسيون، ديلاتاسيون كامل و بالاخره اكسپ( باز شدن دهانه رحم)ديلاتاسيون

(Expulsiun()خروج جنين ) آگاه باشد .



:تئوري لاماز مشتمل بر چند اصل است

.شودميترسبرغلبهباعثآموزشوآگاهي:اولاصل
چهبرايراخودبايدكهدانندميابتداهماناززوجين

وشلهايتكنيکآموزشبرعلاوه.كنندآمادهرويدادي
مازلاتكنيکدرخاصتنفسيروشهايبابدن،سازيسبک
.شدخواهندآشنا



يزماناصلايناساسبر:زايمانيدردهاياززائوفكركردنمنحرف:دوماصل
يکبرنگاهياتنفسنحوههمانندكند،تمركزخاصچيزيکرويبرفردكه

مغز).شودميمسدوددردايجادمحلازدردهايسيگنالانتقالنقطه،
هايمپيارواينازوداشتهراتحريکنوعيکدريافتقابليتتنهاانسان
هماندرداردتمركزديگرموضوعيکبرفردكهزمانيدردكنندهارسال
.شودميمتوقفدردايجادمحل



:روش ديك ريد

اده ديک ريد در روش زايمان طبيعي خود از امكانات زير استف
:مي كرد 

ارائه مجموعه اي از اطلاعات علمي درباره زايمان به زائو –1
در نيمه دوم بارداري 

سي آموزش برخي از روش هاي ريلكسيشن و تمرينات تنف–2
به زائو درطول دوران بارداري 

د به ارائه تلقين هاي مناسب به زائوها براي افزايش اعتما–3
به نفس در آنان وايجاد شور وشوق مادرشدن به جاي فكركردن

درد و وحشت زايمان



 مطرح شده استديك ريد كه تكنيک او به روش گرانت لي ديك ريد ،
باشد و براين باور بود كه عمل زايمان نبايد به صورت طبيعي اينقدر دردناك

گذشت زمان ، تلقين يا شرح اغراق آميزي كه مادران درباره دردناك بودن
.زايمان بيان كرده اند در پيدايش دردهاي زايماني شديد مؤثر مي باشد



رد هرچنداودرتوجيه اين مجموعه آموزش ها هرگز ازواژه هيپنوتيزم استفاده نمي ك
ک ريد دي. اما در سالهاي پاياني عمرش نگرش مثبت تري به هيپنوتيزم نشان داد

مشاهده مي كردكه برخي از زائوهاي او از آغاز شروع زايمان به خلسه عميق و 
مستمري فرو مي روند وگاه پس از تولدنوزادهيچ يک ازمراحل زايمان وشرايط 

ولي اوتمام اين جريانات را به ريلكس شدن.محيط آن زمان رابه يادنمي آورند
ميق و درحالي كه هيپنوتيزم يک حالت ريلكس شدن ع. وتلقين نسبت مي داد 

.گسترده است كه با تلقين پذيري شديدي همراه است



RESULTS OF THORACIC BREATHING



نوع تنفس شما کدام است؟

Put one hand on your abdomen and the 

other hand on your upper chest.

Take a deep breath, breathing in through 

your noise.

Determine which hand moves.

 If your abdomen hand moves than you are 

a diaphragmatic breather……if your chest 

hand moves than you are a thoracic 

breather.



مراحل رسیدن به تنفس شکمی

پوزیشن راحت

تمرکز

به تصویر کشیدن



پوزیشن مناسب



پوزیشن راحت



تمرکز



فازهای تمرکز

Phase III: Exhalation

Phase IV: Pause

Phase I: Inspiration

Phase II: Pause



BREATHING CLOUDS



 Close your eyes

Focus all attention on your breathing

 Visualize the air you breathe in as it goes 

to your lungs

 Visualize that air being clean, fresh, pure 

and energized

 Visualize that are as it goes into your nose, 

up your sinus cavities to your head and down 

to your spinal column and through your body.



تنفس در بارداری



اكسيژنكهشودميدادهشرحمادرانبه،دردبيزايماندر
برايمادركهخطيريوظيفۀودارداهميتيچهجنينبراي

.گرددميتشريح،داردبعهدهجنينبهاكسيژنرساندن
بهاكسيژنرساندنرويزايمانموقعدرمادرحواستمامي
عدمباعث،خودتمركزاينوگرددميمتمركزجنين

مهوتنفسصحيحراهِ،تمركزباهمراه.شودميدرداحساس
ميتمرينوآموختهرحمانقباضاتمراحلباتنفسآهنگي

يا)آرامشروش،اكسيژنازبهينهاستفادهبرايوشود
.گرددميآورييادمادربه(ريلكسيشنهمان



اكسيژن رساني بهتر مادر و جنين
ش تسهيل در شل شدن عضلات و افزاي

حفره شكمابعاد



عمق تنفس مي وتعدادعواملي كه باعث كنترل درميزان و
:شوند

آگاهي ازتنفس-1
تنفس آرام-2
تنفس منظم-3
تقويت تن آرامي-4



فوايد تكنيك هاي تنفسي در ليبر

مرحله اول زايمان-1
اكسيژن رساني بهتر مادر و جنين•
ه حفرافزايش ابعادتسهيل در شل شدن عضلات و•

شكم
كاهش اصطكاك رحم با ديواره شكم•
انحراف حواس و كاهش احساس درد حين انقباض•
كمک در نزول جنين•

مرحله دوم زايمان-2
كاهش فشار داخل شكمي و كمک به خروج جنين



اصول تكنيك هاي تنفسي

به منظور جلوگيري از ) توجه به بازدم طولاني –1
(هيپرونتيليشن

دم و بازدم با توجه به توان شخصي فرد-2
دم و بازدم آرام و شكمي-3
رابطه تن آرامي با كنترل تنفسي–4
رابطه تجسم سازي و تمركز در تنفس-5
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FLOW SHEET FOR 2 STAGE MANAGEMENT
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