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مقȡمه
 .ȡياب ķم استمرار  و  مķ شود  محقق  زن   âباردار با  امر  اين  و  است  نسل   âبقا ازدواج   âف هاȡه از   ķıي
باردارâ رويȡادâ بسيار مهم در خانواده است زيرا عضوâ جȡيȡ به خانواده و جامعه â انسانķ افزوده مķ شود. 
باردارâ فرآينâȡ طبيعķ و رويȡادâ شادâ آور است. سلامت مادر و جنين، نوزاد و İودà در گرو تأمين سلامت 
دوران باردارâ، زايمان و پس از آن است و عوامل متعȡدâ بر سلامت مادر و İودà دراين دوران تأثير مķ گȢارد. 
دوران باردارâ، زايمان و پس از آن در توليȡ و پرورش نسل سالم اهميتِ بسزايķ دارد. از طرف ديگر İودİان نيز 

 .ȡامل خود نياز به مراقبت و توجه دارنıو ت ȡرش ȡدر رون
اين امر ضرورت توانمنȡ سازâ افراد جامعه از طريق İسب دانش و يادگيرâ مهارت مراقبت از مادر و 
İودà را مشخص مİ ķنȡ. يادگيرâ اين مهارت به ويژه براâ دختران، زنان و مادران اين مرز و بوم İه پرورش 

نسل ها را برعهȡه دارنȡ، بسķ لازم تر است. 
ازاين رو اين مجموعه با هȡف توانايķ به İارگيرâ اصول مراقبتķ سلامت مادر و İودà در خانه و خانواده 
براâ هنرجويان رشته â مȡيريت و برنامه ريزâ خانواده طراحķ شȡه است تا شاهȡ تولȡ نسل هايķ سالم در حضور 

مادرانķ سالم براâ پرورش و تربيت آن ها در İشور عزيزمان باشيم. 
                مؤلف
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160 5  ــ2ــ اهمىت پدران در دوران باردارى، زاىمان و پس از آن	
161 1  ــ5  ــ2ــ دوران باردارى	 	

فهرست مطالب
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به  بتواند  كار  واحد  اين  گذراندن  از  پس  هنرجو  مى رود،  انتظار  رفتارى:  هدف هاى 

هدف هاى زير دست يابد:

1ــ هدف از توليد مثل را شرح دهد.

2ــ سلول هاى جنسى زن و مرد را نام ببرد.

3  ــ چگونگى لقاح و لانه گزينى را توضيح دهد.

4ــ وظايف جفت و بندناف را شرح دهد.

5  ــ وظايف كيسه ى آب را بيان كند.

6  ــ علايم باردارى را شرح دهد.

7ــ سن مناسب براى باردارى را توضيح دهد.

8 ــ مدت باردارى طبيعى را شرح دهد.

9ــ تاريخ احتمالىِ زايمان زن باردار را محاسبه كند.

١ــ مهم ترين وظيفه â دستگاه تناسلķ چيست؟
٢ــ باردارâ چگونه اتفاق مķ افتȡ؟

٣ــ İيسه â آب چيست؟
٤ــ حاملگķ طبيعķ چه مȡت طول مİ ķشȡ؟
٥ ــ بهترين سن باردارâ چه سنķ است؟

ـ علايم حاملگȡİ ķام انȡ؟ ٦  ـ

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پيش آزمون واحد كار اول ؟
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مقدمه
امر  اين  است.  نسل  بقاى  و  مثل  توليد  تناسلى،  دستگاه  اصلى  كار 
باردارى  دوران  است.  همراه  ديگر  انسانى  تولد  سرانجام  و  زن  باردارى  با 
دوره اى خاص در زندگى زنان است. در اين واحد كار به بحث درباره ى توليد 

مثل و باردارى مى پردازيم.

١ــ١ــ İار دستگاه توليȡ مثل
آيا مķ دانيİ ȡار اصلķ دستگاه تناسلķ چيست؟

İار اصلķ دستگاه تناسلķ، توليȡ مثل است. توليȡ مثل 
باعث بقاâ موجودات زنȡه ازجمله انسان مķ شود. 

شروع   ķجنين  ķگȡزن  â مرحله از  انسان   ķتناسل انȡام 
همان  از  پسر)  يا  (دختر  انسان  جنس  و   ȡنİ ķم نمو  و   ȡرش به 
و  اسپرم  شȡن  ترİيب  زمان   ķيعن جنين  تشıيل  اول   âروزها
تخمį مشخص مķ شود و از هفته â هشتم به بعȡ مķ توان آن 

را تعيين İرد.
تقريباً   ķİودİ دوران  در  مثل   ȡتولي و   ķتناسل دستگاه 
غيرفعال و در دوران بلوغ فعال مķ شود. با فعال شȡن اين دستگاه 
 ķجنس âسلول ها ȡه باعث توليİ ȡافت ķن اتفاق مȡدر ب ķتغييرهاي
درون  İه  دارد  نام   «١įتخم» زن  در   ķجنس سلول  مķ شود. 
تخمȡان هاست و سلول هاâ جنسķ در مرد «اسپرماتوزوئي٢ȡ» يا 

«اسپرم٣» ناميȡه مķ شونİ ȡه در بيضه ها ساخته مķ شود.

Conception ــSperm                          ۴ ــSpermatozoid                      ۳ ــOvum   /  Ovule                            ۲ ــ۱

٢ــ١ــ لقاح٤، لانه گزينķ و تشıيل جنين
سلول تخم چگونه تشıيل مķ شود؟

هنگامİ ķه يį سلول جنسķ مرد (اسپرم) و يį سلول 
جنسķ زن (تخمį) ترİيب شونȡ هسته â سلول تخم به وجود 

 .ȡآي ķم
به بارور شȡن سلول جنسķ ماده (تخمį) به İمįِ سلول 

.ȡگوين ķنر (اسپرم) عمل لقاح م ķجنس
به   ķرحم  â لوله طريقِ  از  شȡن  بارور  از  پس   įتخم
طرف حفره â رحم حرİت مİ ķنȡ. در طول اين مȡت به طور 

مķ شود.  رحم  وارد   ķسلول  âتوده ا شıل  به  و  تقسيم  مرتب 
سپس اين توده در قسمتķ از جȡار داخلķ رحم جاâ مķ گيرد 
به  توده  اين   .ȡگوين ķم  ķلانه گزين اصطلاحاً  را   ȡفرآين اين  İه 

 .ȡنİ ķو نمو م ȡريج شروع به رشȡت

اسپرم ها
įتخم
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محصول باردارâ در هشت هفته â اول رويان١ و بعȡ از 
هفته â هشتم جنين٢ نام دارد.

به موازات رشȡ جنين، عضو جفت نيز به وجود مķ آيİ ȡه 
 ķشود. جفت ارتباط خون ķناف به جنين متصل م ȡاز طريق بن
مادر و جنين را از طريق بنȡ ناف ايجاد مİ ķنȡ. بنȡناف، غȢا، 
 ȡرسان ķعفونت را از مادر به جنين م ȡض âسيژن و پادتن هاİا
و نيز مواد سمķ را از جنين به مادر منتقل مİ ķنȡ تا بȡين ترتيب 

.ȡن مادر دفع شونȡاز ب

جنين را İيسه اâ به نام İيسه â آب دربر مķ گيرد İه دو 
لايه در اطراف دارد و داخل آن نيز مايع آمنيوتيį است.

İيسه â آب وظايف زير را برعهȡه دارد:
 سبب آزادâ حرİت جنين در داخل رحم مķ شود.

.ȡنİ ķمحافظت م ķمات خارجȡجنين را از ص 
 مانع از چسبيȡن پرده ها روâ جنين مķ شود.

 جنين را در حرارتķ ثابت نگه مķ دارد.

          بيشتر بدانيد

آيا مى دانيد جنس فرزند چگونه تعيين مى شود؟

تخمك يا سلول جنسى كه از تخمدان زن آزاد مى شود، داراى كروموزوم جنسى X است. اما اسپرم يا 
سلول جنسى مرد ممكن است كروموزوم جنسى X يا كروموزوم Y داشته باشد.

اگر اسپرمى كه با تخمك تركيب مى شود داراى كروموزوم X باشد، فرزند دختر خواهد بود و اگر داراى 
كروموزوم Y باشد فرزند پسر مى شود. پس مى توان گفت تعيين جنس فرزند را نوعِ اسپرم (اسپرماتوزوئيد) 

مرد مشخص مى كند.

           Fetus  ــEmbryo                                           ۲  ــ۱

 بنȡ ناف

 جنين

İيسه â آب

جفت
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          بيشتر بدانيد

مراحل رشد جنين
آيا مى دانيد جنين در دوره ى حاملگى چه قدر رشد مى كند؟

براساس محاسبه از اولين روز آخرين قاعدگى، مهم ترين مراحل رشد جنين به شرح زير است:
 هفته ى چهارم: طول رويان حدود 0/5 سانتى متر  است. تشكيل قلب اوليه شروع شده است و جوانه هاى 

بازو و پا وجود دارد. قلب و دستگاه گوارش نيز شروع به تشكيل شدن مى كند.
 هفته ى هشتم: طول رويان حدود 4 سانتى متر است. ساختمان هاى بدن به شكل اوليه تشكيل شده اند.

 هفته ى دوازدهم: طول جنين به حالت نشسته حدود 6 تا 7 سانتى متر است. جنين شروع به حركات خود 
به خودى مى كند. مراكز استخوان سازى، گوش، پوست، ناخن ها، موهاى ابتدايى و نيز دستگاه تناسلى خارجى 

ظاهر شده اند.

(ķ٨ هفتگ)ماه دوم

جفت

جنين 

دستگاه  روى  از  است.  گرم  حدود 110  آن  وزن  و  سانتى متر  حدود 12  جنين  شانزدهم: طول  هفته ى   
تناسلى خارجى مى توان جنس جنين را تعيين كرد.

سريع  جنين  رشد  است.  گرم  حدود 300  آن  وزن  و  سانتى متر  تقريباً 16  جنين  طول  بيستم:  هفته ى   
مى شود. موهاى ظريف كرك مانند تمام سطح بدن جنين را مى پوشاند. حركات او بيش تر مى شود.

(ķ١٢ هفتگ)ماه سوم

بنȡ ناف
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 هفته ى بيست و چهارم: طول جنين حدود 21 سانتى متر و وزن آن تقريباً 630 گرم است. پوست چروكيده 
است و سر در مقايسه با ساير قسمت ها هنوز بزرگ است. جنين در هفته ى 20 تا 24 مى شنود و از هفته ى 24 به 

بعد توانايى ديدن را دارد.
 هفته ى بيست و هشتم: طول جنين حدود 25 سانتى متر و وزن آن تقريباً 1100 گرم است. جنين مى تواند 
پلك هايش را باز كند. پوشش چرب و پنيرى شكل بدن جنين را مى پوشاند. ريه ها در حدى هستند كه احتمال 

زنده ماندن او در شرايط مراقبت هاى ويژه وجود دارد.

 هفته ى سى   و  دوم: طول جنين به حدود 28 سانتى متر و وزن آن به 1800 گرم مى رسد. صداهاى خارج 
از محيط رحم را كاملاً تشخيص مى دهد.

 هفته ى سى   و  ششم: طول جنين تقريباً 32 سانتى متر و وزن آن حدود 2500 گرم است. به علت رسوب 
چربى زير پوست، بدن او گوشتالودتر به نظر مى رسد و پوست چروكيده نيست. بدن جنين صورتى رنگ به نظر 

مى رسد. نوزادان متولد شده در اين زمان ممكن است زنده بمانند.
 هفته ى چهلم: در اين هنگام جنين كاملاً نمو پيدا كرده است و آماده ى زندگى كردن در محيط خارج از 
رحم است. ميانگين طول بدن او در حالت نشسته و وضعيتى كه در رحم قرار دارد 36 سانتى متر و وزن آن حدود 

3400 گرم است.

(ķ٢٠ هفتگ)ماه پنجم

(ķ٢٨ هفتگ)ماه هفتم

جنين رسيȡه (ماه نهم)
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â٣ــ١ــ تعريف باردار
آيا مķ دانيȡ باردارâ چگونه آغاز مķ شود؟

باردارâ با عمل ترİيب شȡن سلول جنسķ زن با سلول 
جنسķ مرد و تشıيلِ سلول تخم و جايگزين شȡن آن در داخلِ 

رحم آغاز مķ شود.
در  همسردار  زنان   ķتمام  âبرا بارداربودن  از  اطلاع 
سال هاâ بارورâ اهميت دارد و معمولاً قطع قاعȡگķ از مهم ترين 

.ȡنİ ķم àوıه آن ها را به بارداربودن مشİ است ķنشانه هاي

١ــ٤ــ١ــ علايم و نشانه هاâ فرضķ (حȡسķ): با 
 ķن است حاملگıه ممİ س زدȡتوان ح ķاين علايم م â هȡمشاه

:ȡداده باش âرو
 ķدر زن سالم ķگȡقاع ķقطعِ ناگهان :ķگȡــ قطع قاع
 ķحاملگ  â نشانه  ȡتوان ķم دارد   ķمنظم  â ماهيانه  â دوره İه 
 ķت ده روز يا بيشتر پس از زمانȡبه م ķگȡتأخير در قاع .ȡباش
وقوع   â نشانه است  ممıن  مķ رود،   ķگȡقاع شروع  انتظار  İه 
باردارâ باشȡ. اما هميشه اين طور نيست و ممıن است علل 

.ȡداشته باش âديگر
اولين  در  معمولاً  حالت  اين  استفراغ:  و  تهوع  ــ 
بين  از  ساعت   ȡچن از  پس  و  مķ شود  آغاز  روز   âساعت ها
از  پس  هفته  شش  حȡود  معمول  به طور  علامت  اين  مķ رود. 
تاريخ شروعِ آخرين خونريزâ قاعȡگķ شروع مķ شود و شش تا 

دوازده هفته بعȡ خود به خود ناپȡيȡ مķ شود.
 ،âباردار اول   â ماهه سه  در   :âادرار اختلالات  ــ 
رحم در حال رشȡ به مثانه فشار وارد مķ آورد İه ممıن است 
 â رّر ادرار شود و زن باردار به دفعات زياد نياز به تخليهıسبب ت
مثانه پيȡا مİ ķنȡ. در اواخر دورانِ حاملگķ هم İه سر جنين 
به طرف لگن مادر پايين مķ رود، بر ظرفيت حجمķِ مثانه تأثير 

مķ گȢارد و تıرّر ادرار دوباره پȡيȡار مķ شود.
ــ خستگķ: خستگķ زودرس يķı از ويژگķ هاâ بسيار 

شايع در اوايل حاملگķ است.
بين  حامله  زن   ķگاه جنين:  حرİات  حس İردن  ــ 

1 vفعاليت عمل

 ƱندشاŻه فرĩ نيدĩ Ʃřسؤ Ʃسا Ĩير يŻ ِندŻفر ƽřŹřŵ ƱřŹŵما Żř ŵخو Ʊشناياō ƹ Ʊستاƹŵ ،Ƶŵřخانو Ʊميا Źŵ
 řŹ Ʊō ها  تولد   ƱماŻ  ƹ فعلي   ƱŻƹ  ƹ قد  سلامت،  ƹضعيت  سپس  řست.   Ƶشد متولد   ƽŹřŵŹبا  ƭچند  ƽ هفته  Źŵ
بپرسيد Źŵ ƹ جدƹلي ياřŵŵشت ĩنيد. řطلاعاš به ŵست ōمدřŹ Ƶ مقايسه ĩنيد ĩ Źŵ ƹلاŽ همرƹŵ Ƶřستاř Źŵ Ʊين 

باƵŹ بحث ĩنيد.
سلامت  ƹضعيت  ـ  فعلي  قد  ـ  تولد   ƭِهنگا قد  ـ  فعلي   ƱŻـو تولد   ƭِهنگا  ƱŻـو  (Ƶما (به  ـسن   ħŵوĩ

ħŵوĩ ضعيت سلامت فعليƹ تولد ـ ƭهنگا ħŵوĩ

✎

â٤ــ١ــ علايم باردار
 ȡتواني ķم و   ȡشناسي ķم را   ķحاملگ علايم  از   įام يȡİ

نام ببريȡ؟
نشانه ها و علايم حاملگķ را مķ توان به سه دسته تقسيم 

İرد:

جفت
بنȡ ناف

 مايع
įآمنيوتي
جنيندهانه â رحم

 İيسه â آب
جȡاره â رحم

 ȡمهبلمقع
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هفته هاâ ١٦ تا ٢٠ (از شروع آخرين قاعȡگķ) متوجه حرİات 
.ȡياب ķت مȡريج شȡه به تİ شود ķم خود مıدر ش ķخفيف ķلرزش

در  حساسيت  و  درد  ايجاد  پستان ها:  تغييرات  ــ 
پستان، ترشح مواد شيرâ و بزرگ شȡن غȡد اطراف هاله â پستان 

از جمله تغييرهاâ ايجاد شȡه در دوران حاملگķ است.
و  پوست   âانه هاȡرنگ افزايش   :ķپوست  âتغييرها ــ 
نيز  و  پستان  و  شıم١  سطح  در  قرمز رنگ  خطوط  پȡيȡارشȡن 
 .ȡان ķشايع در حاملگ ķ٢  از تظاهرات پوستâباردار (įماس) نقاب

(ȡنيİ ٣ــ٢ــ٢ مراجعه ȡبيش تر به بن ķسب آگاهİ âبرا)
 ķعلايم  :ķاحتمال  âنشانه ها و  علايم  ٢ــ٤ــ١ــ 
هستنİ ȡه در صورت مشاهȡه â آن ها احتمال زيادâ دارد İه فرد 

.ȡحامله باش
از  به تȡريج  رحم  بزرگ شȡن  شıم:  بزرگ شȡن  ــ 
شȡن  بزرگ  است  دارد.ممıن  ادامه   ķحاملگ اواخر  تا  اوايل 
علت  به  زا   ȡچن زنان  به  نسبت  اول   ķحاملگ با  زنان  در  شıم 

.ȡمقاومت عضلات، زياد مشخص نباش
ــ تغيير در انȡازه و قوام رحم و دهانه â رحم: اين 

تغييرها از طريق معاينه â داخلķ قابل تشخيص است.
 ،ķ٣: از اوايل حاملگķمتناوب رحم âــ انقباض ها
با   ȡدردن بȡون  معمولاً  İه   ķلمس قابل   âانقباض ها رحم  در 
فاصله هاâ نامنظم بروز مİ ķنȡ. دفعات بروز اين انقباض ها در 
رحم  آماده شȡن  به  İه   ȡياب ķم افزايش   âباردار آخر  روز   ȡچن

براâ شروع دردهاâ زايمان مربوط مķ شود.
شناوربودن جنين در رحم٤: د ر  اواسط  ــ    احساسِ 
دوره â حاملگķ، با توجه به İم بودن حجم جنين در مقايسه با 
رحم  در  جنين  بودن  شناور  رحم،  به  فشار  با   ،įآمنيوتي مايع 

حس مķ شود.
ــ آزمايش هاâ حاملگķ: آزمايش هاâ ادرار و خون 
ادرار  آزمايش  معمولاً  مķ رود.  به İار   ķحاملگ تشخيص   âبرا
از  قبل   ķحت خون  آزمايش  و   ķگȡقاع تأخيرِ  از  پس  ١٤ روز 
تأخير قاعȡگķ براâ تشخيص حاملگķ انجام مķ شود. به دليل 
ويژگķ آزمايش ها، آزمايشگاه ممıن است خانم غيرباردارâ را 
 ķحاملگ  âآزمايش ها بنابراين  برعıس،  يا   ȡنİ گزارش  باردار 

جزو علايم احتمالķ محسوب مķ شود.
 â هȡاين علايم نشان دهن :(ķقطع) ٣ــ٤ــ١ــ علايم مثبت

قطعķ باردارâ است:
قلبِ  ضربان  تعȡاد  جنين:  قلب  فعاليت  تشخيص  ــ 
 â هȡن يا مشاهȡجنين ١٦٠ــ١٢٠ در دقيقه است. با شني ķطبيع
 ķه، تشخيص حاملگȡيا فرد دوره دي įضربان قلب جنين، پزش

.ȡنİ ķم ķرا قطع
 ،ķود ٢٠ هفتگȡات جنين: پس از حİردن حرİ ــ حس
اين   .ȡده تشخيص  را   ķجنين حرİات   ȡتوان ķم معاينه İننȡه 
حرİات از لرزش خفيف در ابتȡاâ دوره â حاملگķ تا حرİاتِ 
تنȡ و تيز جنين در اواخر حاملگķ متغير است. اين گونه حرİات 

جنين گاهķ علاوه  بر لمس قابل مشاهȡه نيز هست.
 :âسبردارıيا ع ķبا سونوگراف ķــ تشخيص حاملگ
توسط سونوگرافķ از هفته هفتم و توسط راديوگرافķ از هفته 
اين  از  معمولاً  اما  است.  تشخيص  قابل   ķحاملگ شانزدهم 
از  بلıه  نمķ شود  استفاده   ķحاملگ تشخيص   âبرا روش  دو 
و  جفت  سلامت   ķبررس  âبرا مختلف  مراحل  در   ķسونوگراف

جنين و ميزان رشȡ جنين استفاده مķ شود.

      Ballottement  ــBraxton Hicks'sign                 ۴  ــChloasma                  ۳  ــStriae gravidarum                         ۲  ــ۱
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âباردار âـ١ــ سن مناسب برا ٥  ـ
آيا سن مناسب براâ باردارâ را مķ دانيȡ؟

ممıن  سال   ٣٥ از  بالاتر  و  سال   ١٨ زير  زن،   âباردار
است مشıل ها و عوارض جâȡ براâ مادر و İودà به وجود 

آورد.

İم،  وزن  با  نوزاد   ȡتول خطر  مادر،   ķم خونİ احتمال 
زايمان زودرس و مرگ و مير نوزاد در مادران زير ١٨ سال، 
 âل هاıنيز مش ķاز ٣٥ سالگ ȡبع ķشود. حاملگ ķه مȡبيشتر دي

خاص خود را دارد.
ديابت  مثل   ķاختلال هاي خطر  ميزان  مسن  مادران  در 

          بيشتر بدانيد
سونوگرافى

آيا تاكنون درباره ى سونوگرافى چيزى شنيده ايد؟
استفاده  بدن  درون  ديدن  براى  صوتى  امواج  از  آن  در  كه  است  درمانى  و  تشخيصى  روشى  سونوگرافى 
مى شود. از انعكاس امواج ارسالى به برخى از بافت هاى بدن، تصاويرى ايجاد مى شود كه مى توان آن ها را ديد يا 

ضبط و چاپ كرد تا بررسى شوند.
امواج دستگاه سونوگرافى از هوا يا استخوان عبور نمى كنند.

سونوگرافى روشى ساده، بى خطر و مؤثر در تشخيص بيمارى هاست و به تشخيص بسيارى از بيمارى ها 
مثل بعضى از انواع سرطان ها، بيمارى هاى قلبى ــ عروقى، كليوى، كبدى و كيسه ى صفرا كمك مى كند.

از انواع گوناگون سونوگرافى در بيمارى هاى دستگاه تناسلى زنان و نيز در مراحل مختلف باردارى مى توان 
استفاده كرد. سونوگرافى ابزارى بسيار مهم براى بررسى سلامت و رشد جنين است.

به طور معمول انجام دوبار سونوگرافى، يك بار در هفته ى 16 تا 
20 و يك بار در هفته ى 31 تا 34 باردارى توصيه مى شود. سونوگرافى 
اول به منظور بررسى تعداد جنين، وضعيت جفت، سن باردارى، تعيين 
رشد  وضعيت  بررسى  به منظور  دوم  بار  در  و  واضح  ناهنجارى هاى 
جنين، مقدار مايع آمنيوتيك، نمايش جنين، وضعيت جفت و ناهنجارى 
انجام مى شود. انجام سونوگرافى هاى بيشتر فقط در شرايط ويژه ى 

مادر و براساس نظر كاركنان بهداشتى توصيه مى شود.

2 vفعاليت عمل

چگونگي   ƽ ƵŹباŹŵ  ƹř  Żř ĩنيد.  شناسايي   ŵخو  Ʊهمسايگا يا   Ʊستاƹŵ  ،Ƶŵřخانو  Ʊميا  Źŵ  řŹ  ƽŹřŵŹبا  Źŵما
ĩنيد.   ŵŹřƹ جدƹلي   Źŵ سپس   ƹ  Ʃřسؤ  ƹř حاملگي   ƽنشانه ها  ƹ علايم   ƹ تشخيص   ƱماŻ فعلي،   ƽŹřŵŹبا تشخيص 

نتيجه ƽ تحقيق خوĩ Źŵ řŹ ŵلاřŹř Žيه ŵهيد.
به نظر شما مهم ترين علامت يا نشانه Źŵ حاملگي چيست؟

✎
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بيشتر بدانيد

 ،ķاز حاملگ ķافزايش فشار خون ناش ،ķدر حاملگ (ȡقن âبيمار)
زايمان  سزارين،  روش  به  زايمان  جفت،  زودرس  İنȡه شȡن 
و   âمادرزاد  âها âناهنجار جنين،   ȡرش محȡوديت  زودرس، 

مرده زايķ بيشتر ديȡه مķ شود.
همچنين برخķ از تحقيقات جȡيȡ نشان مķ دهȡ افزايش 
سن پȡر نيز به دليل احتمال اختلال در ژن ها مķ توانȡ منجر به 

افزايش نقايص زمان تولȡ شود.

(ķسن حاملگ) âت باردارȡـ١ــ م ٦  ـ
آيا مķ دانيȡ باردارâ در انسان چه مȡت طول مİ ķشȡ؟ 

مȡت باردارâ به طور متوسط ٢٨٠ روز يا ٤٠ هفته (نه 
و يį سوم ماه تقويمķ يا ده واحȡ ٢٨ روزه) است İه از اولين 
به  صورت  در  مķ شود.  محاسبه   ķگȡقاع  â دوره آخرين  روز 
تعويق افتادن زمان زايمان بايȡ به İارİنان بهȡاشتķ مراجعه İرد. 

٧ــ١ــ نحوه â محاسبه â تاريخِِ احتمالķِ زايمان١
 âزايمان مادر باردار ķه تاريخِ احتمالİ ȡآيا دوست داري

را تعيين İنيȡ؟
براâ اين محاسبه تاريخ اولين روز آخرين قاعȡگķ زن را 
بپرسيȡ. در زنانİ ķه دوره â قاعȡگķ ماهيانه â آنان مرتب است 

:ȡنيİ به ترتيب زير عمل
هفت روز به اولين روز آخرين قاعȡگķ اضافه İنيȡ، سه 

ماه به عقب برگرديȡ و يį سال به آن اضافه İنيȡ. به اين ترتيب 
.ȡآي ķزايمان به دست م ķتاريخ تقريب

.ȡنيİ را يادداشت ķگȡا اولين روزِ آخرين قاعȡابت
آن  به  روز   ٧.…… سال   /.…… ماه   /.…… روز 

.ȡنيİ اضافه
روز ……/ ماه …… / سال .…… سه ماه از آن İم 

.ȡنيİ
روز ……/ ماه …… / سال .……

 ķتاريخِ تقريب ȡنيİ سال اضافه įحالا اگر به اين تاريخ ي
.ȡآي ķزايمان به دست م

روز ……/ ماه …… / سال .……
 ١٣ قاعȡگķ اش  آخرين  روز  اولين   ķخانم اگر  مثال: 
تيرماه سال ١٣٨٧ باشȡ تاريخ تقريبķ زايمان او چنين محاسبه 

مķ شود:
٨٧/٤/١٣ :ķگȡتاريخ اولين روز آخرين قاع

٧ روز به روز اضافه مķ شود: ٢٠=٧+١٣ (روز)
٣ ماه از ماه İم مķ شود: ١=٣-٤ (ماه)

 ١٣٨٨=١+١٣٨٧ مķ شود  اضافه  سال  به  سال   įي
(سال) 

بنابراين تاريخ احتمالķ زايمان اين خانم ٢٠ فروردين ماه 
هزار و سيصȡ و هشتاد   و هشت خواهȡ بود.

در خانم هايى كه اولين روز آخرين قاعدگى آن ها در سه ماه اول سال باشد، يك سال اضافه نمى شود و در 
همان سال زايمان خواهند كرد.

نامنظم  ماهيانه ى  عادت  دوره هاى  يا  نيست  مشخص  آن ها  قاعدگى  آخرين  روز  اولين  كه  خانم هايى  در  ــ 
دارند، انجام سونوگرافى به تعيين سن دقيق حاملگى كمك مى كند.

 Expected Date of Childbirth or Convenience (EDC)  ــ۱
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3 vفعاليت عمل
تاŹيخ ƹřلينِ ō ŻƹŹخرين قاعدگي خانمي 22 مهرماƵ ساř 1387 Ʃست. تاŹيخ řحتمالي řŻيماřŹ ƹř Ʊ محاسبه 

ĩنيد.

✎

4 vفعاليت عمل

 ŵخو  Ʊهمسايگا يا   Ʊستاƹŵ  ،Ƶŵřخانو  Ʊميا  Źŵ řست،   Ƶشد متولد  موقع  به  ĩه   řŹ سالمي   ŵřŻنو تولد  تاŹيخ 
 ŵřŻنو  Źŵما  Żř ĩنيد.  محاسبه   řŹ  ƁŹŵما قاعدگي  ōخرين   ƕƹشر تاŹيخ   ŵƹحد  ŽوĪمع  ƁƹŹ با  ĩنيد.   Ʃřسؤ

ŹŵباŹŵ ƽ ƵŹست بوƱŵ تاŹيخ به ŵست ōمدƵ سؤĩ Ʃřنيد. Źŵباƽ ƵŹ عللِ řحتمالي تفاšƹ ها تحقيق ĩنيد.

✎

5 vفعاليت عمل

ōيا مي خوřهيد تقويم باƽŹřŵŹ بساŻيد؟
سانتي متر   ١٢  ƹ  ١٠ قطر  به  مقوřيي   ƽ Ƶيرřŵ  ƹŵ  řبتدř ŵهيد.   ƭنجاř  ƽ٥ نفر  ƽها Ƶƹگر  Źŵ  řŹ فعاليت  řين 
 Ƶيرřŵ ĩه   ƽبه نحو ĩنيد  ƹصل  يكديگر  به  مرĩز   Żř  řŹ  Ƶيرřŵ  ƹŵ řين  پاĩ ħن   ƹ  ŵته گر  ƱŻسو  Ĩي با  ĩنيد.   Ƶŵماō
 ƹ تقسيم   Ƶما  ١٢  ƹ  ŻƹŹ  ٣٦٥ به  نقاله  با   řŹ بزīŹ تر   ƽ  Ƶيرřŵ ĩند.  حرĩت   ƹ  ŵگير  Źřقر بزīŹ تر   ƽƹŹ ĩوچĨ تر 

سپس ŻƹŹهاƱō ƽ ها (ماƵ هاƽ ٣٠ ƹ ٣١ ƵŻƹŹ) řŹ مشخص ĩنيد.
برřبر   Źŵ قسمت  هر  ĩه   ƽبه نحو ĩنيد  تقسيم   (ƽŹřŵŹبا  ƽهفته ها) قسمت   ٤٢ به   řŹ ĩوچĨ تر   ƽ Ƶيرřŵ
 ƹ قاعدگي  ōخرين   ŻƹŹ ƹřلين   šŹعبا قرمز  Źنگ  با   Ʃƹř علامت   ƽƹŹ بعد   .ŵگير  Źřقر بزīŹ تر   ƽ Ƶيرřŵ  ŻƹŹ هفت 
قرمز  Źنگ  با   řŹ  ƱيماřŻ řحتمالي  تاŹيخ   šŹعبا  ٤٠  ƽ هفته  ƽƹŹ ĩنيد.   ƽŹřگذ ƵŹشما  ٤٢ تا   ١  Żř به ترتيب  سپس 
 Żř پس ƽها ƽŹřŵŹبا ƽřضافي تا ٤٢ هفتگي برř ƽ باشد. ٢ هفته ŻƹŹ يخ بايد ٢٨٠Źتا ƹŵ ينř ƽ بنويسيد. فاصله

تاŹيخ řحتمالي پيش بيني شوĩ .ŵمتر Żř يĨ چهاřŵ ƭŹيرĩ ƽ ƵوچĨ تر بدƱƹ تقسيم بندƽ باقي مي ماند.
 ŹřŵŹبا Źŵما ƱيماřŻ حتماليř يخŹتا ƹ سن حاملگي Ʊō با ƹ يدŻبسا ƽŹřŵŹنيد تقويم باřين ترتيب مي توř به

řŹ محاسبه ĩنيد.

✎

âتقويم باردار â نمونه



١٤٦١٤٦

مراقبت از مادر و كودك در خانه : توليد مثل و باردارى

چıيده
✔ İار اصلķ دستگاه تناسلķ، توليد مثل است. توليد مثل باعث بقاâ موجودات زنده از 

جمله انسان مķ شود.
 âسلول ها و  تخمدان هاست  درون  İه  دارد  نام   įتخم زن  در   ķجنس  âسلول ها  ✔

جنسķ در مرد اسپرماتوزوئيد يا اسپرم ناميده مķ شوند İه در بيضه ها ساخته مķ شوند.
بارورشدن سلول جنسķ ماده (تخمį) به İمį سلول جنسķ نر (اسپرم) عمل  ✔ به 

لقاح مķ گويند. 
جنين  به  مادر  از  ناف  بند  راه  از  را  ضدعفونت   âپادتن ها و  اİسيژن  و  غذا  جفت،   ✔

مķ رساند و مواد سمķ و دفع شدنķ را از جنين به مادر منتقل مİ ķند تا از طريق بدن مادر دفع 
شود.

✔ محصول باردارâ در هشت هفته â اول رويان نام دارد و بعد از هفته â هشتم جنين 
ناميده مķ شود.

  ķاحتمال ٢ــ   ،(ķحدس)  ķفرض ١ــ  مķ شود:  تقسيم  دسته  سه  به   âباردار علايم   ✔

(ķقطع) ٣ــ    مثبت
✔ باردارâ زن زير ١٨ سال و بالاتر از ٣٥ سالگķ به صلاح نيست.

✔ مدت باردارâ به طور متوسط ٢٨٠ روز يا ٤٠ هفته است İه از اولين روز آخرين 
دوره â قاعدگķ محاسبه مķ شود.

آخرين  روز  اولين  به  روز  هفت  مķ توان  زايمان   ķاحتمال تاريخ   â محاسبه  âبرا  ✔
قاعدگķ اضافه İرد، سه ماه به عقب برگشت و يį سال به آن اضافه İرد.

 آزمون پايانķ نظرâ واحد İار اول
١ــ مهم ترين وظيفه â دستگاه تناسلķ و توليد مثل چيست؟

ķميل جنس âب ــ ارضا  âالف ــ همسردار
ķعاطف â د ــ ايجاد رابطه ج ــ بقاâ نسل 

٢ــ نام سلول هاâ جنسķ زن و مرد به ترتيب İدام است؟
ب ــ تخم و اسپرماتوزوئيد الف ــ تخمį و اسپرم 

įد ــ اسپرم و تخم ج ــ اسپرماتوزوئيد و تخم 
٣ــ وظيفه â جفت و بند ناف چيست؟

الف ــ فقط انتقال غذا و اİسيژن و پادتن هاâ ضدعفونت از مادر به جنين.
ب ــ تغذيه â جنين و انتقال مواد دفع  شدنķ و زايد از جنين به مادر.

ج ــ انتقال غذا، اİسيژن، دâ اİسيد İربن و پادتن هاâ ضدعفونت از مادر به جنين.

؟
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د ــ تغذيه â جنين، انتقال پادتن هاâ ضدعفونت از مادر به جنين و انتقال مواد سمķ از جنين به مادر.
٤ــ حاملگķ طبيعķ چه مدت است؟

ب ــ ٢٨٠ روز الف ــ ٩ ماه تمام 
ķشمس ķد ــ ١٠ ماه تقويم ج ــ ٣٦ هفته 

ـ İدام محدوده â سنķ براâ باردارâ زن مناسب است؟ ٥  ـ
ķب ــ ١٨ تا ٣٥ سالگ  ķالف ــ ٢٠ تا ٤٠ سالگ
ķد ــ ٢٥ تا ٣٩ سالگ  ķج ــ ١٥ تا ٤٥ سالگ
ـ İدام علامت يا نشانه، امıان حاملگķ را بيشتر مİ ķند؟ ٦  ـ

ب ــ تغييرهاâ پستان ها  ķالف ــ قطعِ قاعدگ
ķو خواب آلودگ ķد ــ خستگ  ķج ــ تهوع و استفراغ صبحگاه

٧ــ تاريخ شروع آخرين قاعدگķ خانمķ ٥ مرداد ماه سال جارâ بوده است. تاريخ تقريبķ زايمان او 
چه موقع است؟

ب ــ ١٢ فروردين سال بعد الف ــ ١١ خرداد سال بعد 
د ــ ١٢ ارديبهشت سال بعد ج ــ ١١ فروردين سال بعد 

آزمون پايانķ عملķ واحد İار اول
خانم هاâ باردار با حاملگķ اول را در نظر بگيريد:

ķشروع آخرين قاعدگ  âسن اولين باردار سن ازدواج   ķنام و نام خانوادگ

٢٠ اسفند ماه سال قبل  ķ١٦ سالگ  ķ١٥ سالگ  âخانم ر. نار
â٢٥ شهريور ماه سال جار  ķ٢٦ سالگ  ķ٢٣ سالگ  ķخانم م. فام
â٥ ارديبهشت ماه سال جار  ķ٤٠ سالگ  ķ٣٤ سالگ  âخانم س. يار

ــ تاريخ تقريبķ زايمان هريį از مادران را محاسبه İنيد.
ــ خطرهاâ احتمالķ اİ âه اين مادران و جنين هايشان را تهديد مİ ķند، فهرست İنيد و سپس 

باردارâ ايشان را با يıديگر مقايسه İنيد.
ــ باردارİ âدام يį مناسب تر و احتمالاً İم خطرتر است و چرا؟

ــ نتايج تحقيق خود را در İلاس ارايه و درباره â موضوع بحث İنيد.

؟
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مراقبت از مادر و كودك در خانه : توليد مثل و باردارى

براâ مطالعه â بيشتر
١. قربانķ، شıوه، پسر يا دختر؟، تهران: چهر، چاپ سوم، ١٣٨٠.

٢. گرانفيلȡ، نينا، حاملگķ هفته به هفته، ترجمه â الهام زينالķ بقا، تهران: نور دانش، چاپ سوم، ١٣٧٩.
٣. لاتوديıنسون، رابرت، اطلس تولȡ، ترجمه â فرينوش رمضانķ، تهران: مرİز، چاپ سوم، ١٣٧٠.

٤.هالز، دايان، رهنمودهاâ سلامت زيستن، ترجمه â الهه ميرزايķ و ديگران، تهران: İتابخانه â فروردين، 
نوبت اول، پاييز ١٣٧٦.

5- www. Salamatiran. com
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وا  حد İار د  وموا  حد İار د  وم

مرا قبت ا ز ما  د  رمرا قبت ا ز ما  د  ر
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مراقبت از مادر و كودك در خانه: مراقبت از مادر

به  بتواند  كار  واحد  اين  گذراندن  از  پس  هنرجو  مى رود،  انتظار  رفتارى:  هدف هاى 

هدف هاى زير دست يابد:

1ــ مزاياى مشاوره ى قبل از ازدواج را توضيح دهد.

2ــ علل مشاوره ى قبل از باردارى را شرح دهد.

3  ــ تغييرهاى طبيعى دستگاه هاى مختلف بدن هنگام باردارى را توضيح دهد.

4ــ هدف از مراقبت هاى دوران باردارى را توضيح دهد.

5  ــ نحوه ى رعايت اصول بهداشتى را در دوران باردارى بيان كند.

6   ــ برنامه ى غذايىِ مناسب براى مادر باردار تهيه كند.

7ــ شكايت هاى شايع دوران باردارى و راه هاى كاهش آن ها را شرح دهد.

8   ــ نقش و اهميت پدران را در دوران باردارى توضيح دهد.

9ــ علايم غيرطبيعى دوران باردارى را شرح دهد.

10ــ اصول مراقبت هاى پس از زايمان را توضيح دهد.

١ــ مشاوره â قبل از باردارâ چه اهميتķ دارد؟
٢ــ بȡن مادر باردار چه تغييرهايķ مİ ķنȡ؟

٣ــ هȡف از مراقبت هاâ دوران باردارâ چيست؟
٤ــ تغȢيه â مادر باردار چگونه بايȡ باشȡ؟

ـ پȡران در دوران باردارâ چه نقشķ دارنȡ؟ ٥  ـ
ـ مادران باردار در معرض خطر چه İسانķ هستنȡ؟ ٦  ـ

٧ــ تفاوت زايمان طبيعķ و سزارين چيست؟
ـ مراقبت هاâ پس از زايمان ȡİام انȡ؟ ٨   ـ

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پيش آزمون واحد كار دوم ؟
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مراقبت از مادر و كودك در خانه: مراقبت از مادر
مقدمه

هدف از برنامه ى مراقبت مادران، به ثمر رساندن حاملگى و بهبود 
وضعيت سلامت مادر و نوزاد است. براى دستيابى به اين هدف، مشاركت 

خانواده و جامعه الزامى است.
عوارض  يا  مرگ  باعث  است  ممكن  خطر  معرض  در  حاملگى 

جبران ناپذيرى براى مادر و جنين يا نوزاد شود.
آگاهى افراد از اصول مراقبتى مادر باردار، مى تواند از بسيارى از 

مرگ ها و معلوليت ها پيشگيرى كند. 

İننȡ. قبل از باردارâ والȡين بايȡ آمادگķ لازم را در اين باره 
.ȡن تصميم بگيرنȡبچه دارش âو سپس برا ȡبه دست آورن

انجام  زير   âام هاȡاق  ،âباردار از  قبل   â مشاوره در 
مķ شود:

ــ بررسķ سابقه â ابتلا به بيمارâ ها
ــ انجام آزمايش هاâ لازم
ــ معاينات بالينķ مورد نياز

ــ برنامه â ايمن سازâ (سرخجه و توأمِ بالغين)
(١įفولي ȡتجويز اسي) ķداروي âــ توصيه ها

 âته هاıتوان ن ķم âقبل از باردار â مشاوره âاز مزايا
زير را برشمرد:

ķوراثت âل هاıــ توجه به مش
ــ بررسķ وجود بيمارâ يا عوامل نامساعȡ براâ سلامت 

جنين
ــ يادآورâ احتمال داشتن İودà ناسالم به مادر و پȡر

 âمادرزاد âها âناهنجار ķايش برخȡردن احتمال پيİ مİ ــ
عوارض  از   âپيشگير)  ȡيȡج  ķدرمان  âروش ها از  استفاده  با 
سرخجه در جنين با تزريق واİسن سرخجه به مادرحȡاقل سه ماه 
 įفوليȡاسي از  مادر  İردن  استفاده   ،âباردار به  تصميم  از  قبل 
سيستم  عوارضِ  İاهشِ   âبرا  âباردار از  قبل  ماه  سه  ترجيحاً 
 âحاصل از بيمار âها âاز ناهنجار âدر نوزاد و پيشگير ķعصب
 âخون مادر مبتلا به اين بيمار ȡنترل قنİ در جنين از طريق ȡقن

âباردار âبرا â١ــ٢ــ برنامه ريز
چرا بايȡ براâ باردارâ برنامه ريزİ âرد؟

 âمزايا آيا  ازدواج:  از  قبل   â مشاوره ١ــ١ــ٢ــ 
مشاوره â قبل از ازدواج رامķ دانيȡ؟

و   ķجسم سلامت  از  ازدواج  از  قبل   ȡباي مرد  و  زن 
.ȡاملاً مطمئن شونİ يگرȡıي ķـ روان روحķ   ـ

 â در مشاوره ȡتوانن ķم ȡازدواج دارن ȡه قصİ âزن و مرد
قبل از ازدواج درباره â بيمارâ هاâ ارثķ در خانواده هاâ خود 
 ķفاميل ازدواج  اگر  به خصوص   ،ȡآورن به دست  İامل  اطلاع 
باشȡ و بين افراد يį خانواده انجام گيرد. بررسķ هاâ مختلف 
 ķفاميل نسبت  هرقȡر   ȡده ķم نشان   ķفاميل ازدواج   â زمينه در 
زن و مرد نزديį تر باشȡ احتمال بروز بيمارâ هاâ ارثķ بيشتر 

مķ شود.
 âها âدر معاينات پيش از ازدواج مبتلا نبودن به بيمار
منتقل شونȡه از راه تماس جنسķ و معتاد      نبودن به مواد مخȡر 
و سازگارâ خونķ زوج ها  بررسķ مķ شود. آن ها با شرİت در 
İلاس هاâ مشاوره â قبل از ازدواج مķ تواننȡ آمادگķ لازم را 

.ȡبه دست آورن àمشتر ķِگȡزن âبرا
 â مشاوره  :âباردار از  قبل   â مشاوره ٢ــ١ــ٢ــ 

قبل از باردارâ چه اهميتķ دارد؟
 ķآگاه âلازم است برا ȡدارن âه تمايل به باردارİ ķزنان
از وضعيت سلامت خود مراقبت هاâ قبل از باردارâ را دريافت 

Folic acid  ــ۱
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مراقبت از مادر و كودك در خانه: مراقبت از مادر
.(âت باردارȡدر م

مشاوره â قبل از باردارâ از نظر تأثير بر حاملگķ، ممıن 
 ȡاين دوران باش ķاشتȡبه âاست مهم ترين ملاقات در مراقبت ها
و نتيجه â آن سپرİ âردن دوران باردارâ و زايمان ايمن و نيز 

مادر و İودķİ سالم خواهȡ بود.

بررسķ مķ شود:
الف: از نظر سلامت مادر:
١ــ حفظ سلامت زن باردار

٢ــ پيشگيرâ از سوء تغȢيه مادر و جنين
ـ روانķ مادر به منظور  ٣ــ افزايش قȡرت جسمķ و روحķ ـ

تأمين سلامت خود و جنين
âاهش خطرها و عوارض دوران باردارİ ٤ــ
ķطبيع ķانجام زايمان âردن مادر براİ ـ آماده ٥  ـ
ـ İم İردن خطرها و عوارض زمان زايمان ٦  ـ

٧ــ İاهش مرگ و مير مادر براثر باردارâ و زايمان 
ـ İاهش عوارض پس از زايمان ٨   ـ
ب: از نظر سلامت جنين و نوزاد:

١ــ İاهش تعȡاد نوزادان ناقص يا مرده به دنيا آمȡه
٢ــ İاهش مرگ و مير نوزادان

٣ــ تأمين شرايط مناسب و طبيعķ براâ رشȡ در دوران 
ķİودİ و âنوزاد ،ķجنين

 :âباردار دوران   âمراقبت ها انجام   ķچگونگ ــ 
مراقبت هاâ دوران باردارâ چگونه انجام مķ شود؟

با انجام آزمايش هاâ باردارâ مķ توان بارداربودن مادر را 
 ȡشود، واج ķم ȡه بارداربودن آن ها تأييİ ķتشخيص داد. خانم هاي
 ،ȡه باردار نيستنİ ķآن هاي .ȡان âباردار âشرايط دريافت مراقبت ها
در صورت تمايل به باردارâ بايȡ براâ دريافت مراقبت هاâ پيش 
از باردارâ و در صورت تمايل نȡاشتن به باردارâ براâ دريافت 

.ȡشون ķم ķمات تنظيم خانواده معرفȡخ
آزمايش   ȡتأيي از  پس   ȡباي  âباردار دوران   âمراقبت ها
باردارâ شروع و همزمان آزمايش هاâ لازم نيز درخواست شود. 
در اولين مراجعه، وضعيت سلامت مادر و جنين، تعيين سن جنين 

و برنامه â مراقبت هاâ حاملگķ تعيين مķ شود.
زير  به شرح   ķطبيع شرايط  در   âȡبع  âمراجعه ها  â برنامه

است:
ــ از آغاز حاملگķ تا ٧ ماهگķ، هر ماه يį بار 

ــ بين ٩ــ٧ ماهگķ، هر دو هفته يį بار
ــ در ماه نهم حاملگķ، هر هفته يį بار

چرا   :âباردار دوران   âمراقبت ها ٣ــ١ــ٢ــ 
مراقبت هاâ دوران باردارâ اهميت دارد؟

اگرچه باردارâ امرâ طبيعķ است ولķ لازم است İه زن 
 ķاشتȡنان بهİارİ زير نظر ķاولِ حاملگ âباردار از همان ماه ها
 âام لازم براȡاق ،ķاولين علامت غيرطبيع â هȡتا با مشاه ȡباش

حفظ سلامت مادر و جنين انجام شود.
 âه و دريافت مراقبت هاȡيل پرونıتش âبرا ȡمادر باردار باي
لازم (İنترل وزن، فشار خون، آزمايش هاâ معمول خون و ادرار، 
İنترل صȡاâ قلب، تعيين وضعيت سلامت جنين و... ) به مراİز 

.ȡنİ مراجعه ķو درمان ķاشتȡبه

 ķلİ هȡف   :âباردار دوران   âمراقبت ها هȡف  ــ 
بȡون  سالم،   âȡفرزن دنيا آوردن  به   âباردار دوران   âمراقبت ها
جنبه  دو  از  İه  است  مادر  سلامت  به  آسيب  هرگونه  وارد آمȡن 
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مراقبت از مادر و كودك در خانه: مراقبت از مادر
٢ــ٢ــ تغييرهاâ طبيعķ بȡن مادر باردار

 âچيز باردار  مادرِ  بȡن   ķِطبيع  âتغييرها  â درباره آيا 
شنيȡه ايȡ؟

بȡن زن در دوران باردارâ تغييرهاâ بسيار مİ ķنȡ. اين 
ظاهر  به تȡريج   ķحاملگ با   âسازگار به منظور   ķطبيع  âتغييرها
بيشتر  İرد.  جȡا   ķغيرطبيع موارد  از  را  آن ها   ȡباي و  مķ شود 
توقفِ  و  زايمان  از  پس  بȡن  مختلف   âدستگاه ها  âتغييرها

.ȡگردن ķخود باز م âبه وضيعت قبل از باردار ķشيرده
 ķمهم ترين تغييرهاي :ķدستگاه تناسل â١ــ٢ــ٢ــ تغييرها
İه در بȡن زن باردار ايجاد مķ شود در دستگاهِ تناسلķ به ويژه در 

رحم است İه از ساير تغييرها واضح تر ديȡه مķ شود.
و  دارد  قرار  لگن  داخل  در   ķ١٢هفتگ حȡود  تا  رحم 
از  و  مķ شود  خارج  لگن  داخل  از  İاملاً  چهارم  ماه  حȡود 
روâ شıم به راحتķ قابل لمس است. ترشحات مَهبِل در اوايل 
دوران باردارâ و پس از آن زياد مķ شود. اين ترشحات معمولاً 

سفيȡ رنگ يا بķ رنگ و بķ بوست.
دوران  در  پستان ها  پستان ها:   âتغييرها ٢ــ٢ــ٢ــ 
 ķاول حاملگ âشود. در ماه ها ķم âزياد âدچار تغييرها âباردار
و   ȡآي ķم به وجود  سوزش  يا  خارش  درد،  حساسيت،  احساس 
كم  İم پستان ها بزرگ و سفت و گاه دردناà مķ شود. نوà و 
هاله â آن ها بزرگ و برجسته و رنگشان تيره مķ شود و بعȡ از 
چنȡ ماهِ اول با فشارâ مختصر مايعķ نسبتاً غليظ و زرد رنگ به 

نام آغوز (İلستروم١) از آن ها خارج مķ شود.
٣ــ٢ــ٢ــ تغييرهاâ پوست: در بعضķ از زنان آبستن 
لıه هاâ بزرگ قهوه اâ رنگ، با حȡودâ نامنظم در صورت و 
 ȡگوين ķم âيا نقاب باردار įه به آن ماسİ شود ķگردن ظاهر م

اين لıه ها معمولاً بعȡ از زايمان محو مķ شود.
در برخķ از زنان باردار نيز خطوط بلنȡ و İوتاه قرمز رنگ 
به وجود  پستان ها  و  ران ها  پوست  در   ķگاه و  شıم  پوست  در 
 ķآبستن âها àه اغلب با خارش همراه است و به آن ها ترİ ȡآي ķم

٤ــ٢ــ٢ــ تغييرهاâ  دستگاه قلبķ ــ عروقķ و گردش 
به  خون  رسانيȡن   âبرا قلب  İار   âباردار دوران  در  خون: 
قسمت هاâ مختلف بȡن بيش از زمان عادâ است و تعȡاد ضربان 

.ȡياب ķود ١٠ ضربه در دقيقه افزايش مȡنبض در اين دوران ح
 .ȡياب ķحجم خون مادر افزايش م ķطبيع ķِدر دورانِ حاملگ
با افزايش حجم خون، نيازهاâ بȡن مادر و جنين رفع و نيز باعث 
جلوگيرâ از آثار زيان آور خونريزâ هاâ زايمانķ و پس از آن در 
 âبراثر فشار رحم بر رو âآخر باردار âشود. در ماه ها ķمادر م
سياهرگ ها و توقف خون در آن ها بيشترِ زنان باردار دچار ورم 
قوزà پا، واريس پاها و نيز بواسير (هموروئي٢ȡ) مķ شونȡ. (در 
داده   âبيشتر توضيحات  ١٥ــ٤ــ٢  و  ٧ــ٤ــ٢   ȡبن در  باره  اين 

شȡه است)

قرمز  رنگ  علاوه  بـر  خطوط   âȡبع  âها ķآبستن در   .ȡگوين ķم
خطوط سفيȡ نقره اâ ديگرâ نيز به چشم مķ خورد İه اين خطوط 

علايم ترà هاâ آبستنķ در حاملگķ قبلķ است.

Colostrum  ــ۱
٢ــ بواسير (Hemorroides): به بيرون آمȡن وريȡهاâ انتهاâ راست روده از مقعȡ گفته مķ شود.
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دوران  در  تنفس:  دستگاه   âتغييرها ـ٢ــ٢ــ  ٥ ـ
 âن نياز بيشترȡشود چون ب ķار دستگاه تنفس بيشتر مİ âباردار
به اİسيژن دارد. در ماه هاâ آخر حاملگķ، بعضķ از زنان باردار 
درنتيجه â فشار رحم بر روâ ريه ها و قلب مبتلا به تنگķِ نفس 

.ȡشون ķم âمختصر
ـ٢ــ٢ــ تغييرهاâ دستگاه گوارش: در   اİثر زنان  ٦   ـ
باردار حرİات معȡه İاهش مķ يابȡ و زمان تخليه â معȡه طولانķ تر 
 âمر به  غȢا  برگشت  باعث   âمر و  معȡه  در  تغييرها  مķ شود. 
سَرِ  سوزش  و  ترش İردن  سبب  غȢا  بازگشت  اين  مķ شود.  نيز 

دل١مķ شود. نفخ معȡه و يبوست نيز در حاملگķ شايع است. 
دوران  در   :âادرار دستگاه   âتغييرها ـ٢ــ٢ــ  ٧ ـ
حاملگķ انȡازه İ âليه ها مختصرâ افزايش مķ يابȡ. ادرارِ روزانه 
زيادتر و رقيق تر از قبل مķ شود. به علت فشار رحم بر روâ مثانه، 

.ȡآي ķرّر ادرار به وجود مıت
 :ķــ عضلان ķلتıدستگاه اس âـ٢ــ٢ــ تغييرها ٨  ـ
انحناâِ ستون مهره İ âمرâ به سمت جلو٢ ازويژگķ هاâ مشخص 
حاملگķ طبيعķ است. قابليت حرİات مَفصل هاâ لگن نيز به علت 

تغييرهاâ هورمونķ در دوران باردارâ زياد مķ شود.

 â عضلات پشت و ران ها نيز از نيمه ķن است گرفتگıمم
 ķحاملگ آخر   âروزها در  حالت  اين   .ȡنİ بروز   âباردار دوم 

شايع تر است. 
از   ķبعض  :ķروان و   ķعصب  âتغييرها ـ٢ــ٢ــ  ٩ ـ
حافظه  تمرİز،  توجه،  با  ارتباط  در  را   ķل هايıمش باردار  زنان 
 âفقط با تغييرها âبنابراين باردار .ȡننİ ķو خواب خود بيان م
نيز   ķروان و   ķروح نظر  از  بلıه  نيست  همراه  زن  در   ķجسم

دگرگونķ هايķ در او به وجود مķ آورد.
 âتغييرها تغييرهاâ وزن بȡن: يķı از  ـ٢ــ٢ــ  ١٠ ـ
مهم در زن باردار افزايش وزن است İه به علت اضافه شȡن وزن 
رحم و مايع آمنيوتيį، جنين، جفت، پستان ها و جمع شȡن آب 
 ȡباي (و چاق ķلاغر، طبيع) ن است. زن باردار با هر وضعيتȡدر ب
افزايش وزن داشته باشȡ ولķ اين ميزان متفاوت است. در دوران 
حاملگķ به طور متوسط حȡود ١١ İيلوگرم به وزن مادر اضافه 
مķ شود İه در سه ماهه â اول حȡود ١ İيلوگرم و در هريį از 
سه ماهه هاâ دوم و سوم هم حȡود ٥ İيلوگرم افزوده مķ شود. 
 ķدوم حاملگ â يلو گرم در هفته در نيمهİ ١ ķافزايش وزن ناگهان
علامت خطر فشار خون بالا محسوب مķ شود و بايȡ به İارİنان 

بهȡاشتķ مراجعه İرد.

Heart burn  ــ۱  Lordosis  ــ۲

 ƱŻƹ با ƽŹřŵŹبا ƭسو ƹ ƭƹŵ ،Ʃƹř ƽ سه ماهه Źŵ řŹ ها Ʊō ƱŻƹ ƽتغييرها ŹřŵŹبا Źŵما ƹŵ Żř Ʊŵرĩ Ʃřبا سؤ
قبل Żř باƽŹřŵŹ خوŵشاƹ Ʊ ماŵ Źŵيگر مقايسه ƹ نتايج برŹسي خوĩ Źŵ řŹ ŵلاřŹř Žيه ĩنيد.

✎

1 vفعاليت عمل

انحناİ âمر
مادر
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٣ــ٢ــ باردارâ هاâ پرخطر

 ،ķحاملگ  ķگاه نيست.  بķ خطر  هم  هميشه  حاملگķ ها 
سلامت مادر و جنين را تهȡيȡ مİ ķنȡ و خطر وارد آمȡن صȡمات 

 âها ķحاملگ را  حاملگķ ها  اين  دارد.  وجود  آنان  به   ķاساس
 âها را سپر âه اين گونه باردارİ ķو مادران ȡگوين ķپرخطر١ م

.ȡشون ķه مȡمادرانِ در معرضِ خطر نامي ȡننİ ķم

  ۱- High risk pregnancies

بيشتر بدانيد
عوامل زير باعث پرخطربودن باردارى مى شود:

حاملگى زن زير 18 و بالاى 35 سالگى، مادران با قد كوتاه تر از 150 سانتى متر، چاقى و لاغرى شديد مادر، 
چند قلويى، ناسازگارى هاى خونى، باردارى اول، حاملگى هاى متعدد و با فاصله ى كم، سابقه ى نازايى، سابقه ى 
عوارض دوران باردارى، زايمان و پس از زايمان، بيمارى هاى مادر مثل بيمارى هاى قلبى، ريوى، غدد داخلى، 

ديابت، عفونت هاى دستگاه تناسلى، كم خونى، اختلالات فشار خون، عفونت هاى ادرارى، سرطان ها و... .

 ķپرخطر: مهم ترين علل âها â١ــ٣ــ٢ــ علل باردار
از:   ȡعبارت ان  ،ȡباش پرخطر  مادر   ķحاملگ مķ شود  باعث  İه 
فشار خون بالا، خونريزİ ،âم خونķ و عفونت هاâ ادرارâ در 

دوران باردارİ âه به شرح آن ها مķ پردازيم:
ķفشار خون بالا در حاملگ

يا  و  ادرار  در  پروتئين  وجود  با  همراه  بالا  خون  فشار 
ممıن  بȡن  وزن  غيرمعمول  زياد شȡن  و  انȡام ها  ورم  با  همراه 

۲- pre eclmpsia

يا  خفيف  نوع  از   ٢ķحاملگ خون  فشار  افزايش   â نشانه است 
در  مķ شود.  مشاهȡه  نيز  تشنج   ȡيȡش حالت  در   .ȡباش  ȡيȡش
صورت وجود علايم فشار خون بالا مثل افزايش ناگهانķ وزن، 
 ،ȡدي âسر دل، سر درد، تار â ام ها، درد ناحيهȡورم صورت و ان
 ķاشتȡبه İارİنان  فورâ به   ȡباي مادر   ،ȡيȡش استفراغ  تهوع و 

.ȡنİ مراجعه
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آيا مى دانيد در دوران باردارى براى فشار خون بالا چه ميزانى را در نظر مى گيرند؟
فشار خون بالا در دوران باردارى؛

1ــ فشار خونى است كه ميزان حداكثر آن 140 ميلى متر جيوه يا بالاتر و يا حداقل آن 90 ميلى ليتر جيوه يا 
بالاتر باشد.

2ــ فشار خونى است كه در مقايسه با فشار خون اوليه ى ثبت شده، ميزان حداكثر آن 30 ميلى متر جيوه و 
حداقل آن 15 ميلى متر جيوه افزايش يافته باشد.

بيشتر بدانيد

âخونريز
را  مهبل  از  خون  مقȡار  هر  خروج   ķحاملگ دوران  در 

خونريزâ دوران باردارâ مķ نامنȡ. با مشاهȡه â خونريزâ در 
دوران باردارâ بايȡ فورâ به İارİنان بهȡاشتķ مراجعه İرد.

خونريزى هاى دوران باردارى
علل خونريزى هاى دوران باردارى كدام اند؟

٭ ٭ علل خونريزى در نيمه ى اول حاملگى (20 هفته ى اول) عبارت است از:
مير  و  مرگ  از  بسيارى  مى گويند.  سقط  را  حاملگى  بيستم  هفته ى  از  قبل  رحم  از  جنين  خروج  سقط: 

مادران براثر سقط هاى غيربهداشتى است. 
حاملگى خارج از رحم: اگر محصول حاملگى در خارج از حفره ى رحم كاشته شود و رشد كند آن را حاملگى 

خارج از رحم مى گويند كه شايع ترين محل آن لوله ى رحم است.
بچه خوره (مول): بيمارى است كه در آن جفت به طور غيرطبيعى تشكيل مى شود. معمولاً در اين حالت 

بافت جنين ديده نمى شود.
٭ ٭ علل خونريزى در نيمه ى دوم حاملگى (20 هفته ى دوم) عبارت است از:

جداشدن زودرس جفت: جدا شدن پيش از موقع جفت از ديواره ى رحم را مى گويند.
سرراهى  جفت  آن  به  كه  مى پوشاند  را  آن  از  قسمتى  يا  و  رحم  دهانه ى  روى  جفت  سر راهى:  جفت 

مى گويند.

بيشتر بدانيد
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ķم خونİ

سوء تغȢيه،   ،âباردار دوران  در   ķم خونİ علل  شايع ترين 
 ،ķگوارش ،ķانگل âها âم، بيمارİ â د و با فاصلهȡمتع âها ķحاملگ
در   ȡيȡش  âخونريز آن،  از  قبل  باردارâ و  دوران   âها âخونريز

دوران قاعȡگķ، بيمارâ هاâ خونķ ماننȡ تالاسمķ و … است.
 ،ķدر زنان باردار عبارت است از: خستگ ķم خونİ علايم
ضعف، رنگ پريȡگķ پوست، زبان، مخاط زيرپلį چشم و ناخن، 

تنگķ نفس، تپش قلب و ناتوانķ در فعاليت و راه رفتن.
چنان چه مادران باردار İم خونķ داشته باشنȡ بايȡ علاوه بر 
 âاز قرص ها ķاشتȡنان بهİارİ آهن دار با نظر âاهاȢاستفاده از غ

.ȡننİ نيز استفاده įفوليȡآهن و اسي
âادرار âعفونت ها

 âاز شايع ترين عفونت ها ķıي âدستگاه ادرار âعفونت ها
ميıروبķ در دوره â باردارâ هستنȡ. عفونت هاâ ادرارâ ممıن 
است با علامت يا بȡون علامت باشنȡ. اين مشıل از طريق انجام 
صورت  در  مķ شود.   ķبررس ادرار  İشت  يا  و  İامل  آزمايش 
 âادرار عفونت  ادرار  در   ķمعين  ȡح از  بيشتر  ميıروب  وجود 
تشخيص داده مķ شود İه معمولاً به دو صورت عفونت مثانه و 

عفونت İليه ديȡه مķ شود.
علايم اين نوع عفونت عبارت است از:

ــ در عفونت هاâ مثانه بيمار از سوزش و تıرّر ادرار 
 âجلوگير âاز خروج آن به طور اراد ȡتوان ķو نم ȡنİ ķايت مıش

.ȡنİ
ــ در عفونتِ İليه علاوه بر علايم ذİرشȡه بيمار تب دارد 

.ȡنİ ķايت مıپهلوها نيز ش â و از درد ناحيه
٢ــ٣ــ٢ــ علايم خطر در باردارâ: با توجه به آن چه 
 ķبرخ ȡتواني ķآيا م ،ȡپرخطر داده ش âها âعلل باردار â درباره

علايم غيرطبيعķ را در باردارâ نام ببريȡ؟
هرچه   ȡباي زير  علايم  از   įهري  â هȡمشاه صورت  در 

زودتر به İارİنان بهȡاشتķ مراجعه شود:
âيا خونريز ķه بينıل 

 İاهش يا نȡاشتن حرİات جنين
ķن ناگهانȡيا خيس ش ķآبريزش مَهبِل 

ȡدي âاوم و تارȡسردرد م 
 تنگķ نفس و تپش قلب

 تب و لرز
 ورم دست ها و صورت يا تمام بȡن
 درد و ورم يį طرفه â ساق و ران

ķاوم و يا خونȡو م ȡيȡش âاستفراغ ها 
 درد زير شıم، درد شıم و پهلوها و يا درد سردل

 افزايش ناگهانķ وزن
 سوزش يا درد هنگام ادرارİردن
 عفونت، آبسه و درد شȡيȡ دنȡان

 âايت ها يا عوارض شايع دوران باردارı٤ــ٢ــ ش
و راه هاİ âاهش آن ها

آيا مķ دانيȡ چگونه مķ توان شıايت ها يا عوارض شايع 
دوران باردارâ را İاهش داد؟

شıايت هاâ شايع دوران باردارâ و راه هاâ بهبود بخشيȡن 
آن ها به شرح زير است:

١ــ٤ــ٢ــ تهوع و استفراغ: اغلب زنان باردار از 
استفراغ  و  تهوع  دچار   ķگȡقاع قطع  از   ȡبع هفته  دو  يا   įي
 .ȡياب ķود ١٢ هفته ادامه مȡمعمولاً حالت تهوع تا ح .ȡشون ķم
است.  متغير  يا  طولانķ تر  مȡت  اين  باردار  زنان  از   ķبعض در 
 âتغييرها  âه اȡع است.  بيشتر  تهوع  شȡت  صبح ها  معمولاً 

.ȡدانن ķرا علت ايجاد تهوع و استفراغ م ķهورمون



١٥٨١٥٨

مراقبت از مادر و كودك در خانه: مراقبت از مادر
است  بهتر   ķصبحگاه  âاستفراغ ها به  مبتلا  باردار  زن 

İه؛ 
 âمثلاً روز) ȡنİ ا را بيشترȢمصرف غ âه هاȡاد وعȡتع 

ـ٤ بار) ولķ در هر وعȡه مقȡار İمترâ غȢا بخورد.  ٥  ـ
.ȡنİ اجتناب ķاز گرسنگ 

 صبح ناشتا قبل از بيرون آمȡن از رختخواب يį قطعه 
نان خشį يا بيسıويت، بخورد.

 از رختخواب آرام بلنȡ شود.
 ķايȢغ âه هاȡرا بين وع âمثل آب و چا ķهاي ķنȡآشامي 

مصرف İنȡ نه همراه با غȢا.
 از خوردن غȢاهاâ سرخ شȡه، پرچرب، آبķı و پر  ادويه 

.ȡنİ اجتناب
.ȡنİ اها و مايع ها را سرد ميلȢغ 

 ķبرخ ȡه و تنȡآزاردهن âاز قرارگرفتن در معرض بو 
.ȡنİ اها اجتنابȢغ

 ķاشتȡنان بهİارİ اوم بهȡو م ȡيȡدر صورت استفراغ ش 
.ȡنİ مراجعه

٢ــ٤ــ٢ــ ويار: بعضķ از زنان در باردارâ به مواد 
خاصķ در اطراف خود حساس مķ شونȡ. مثلاً از برخķ بوها يا 
غȢاها بسيار ناراحت مķ شونȡ و يا برعıس به خوردن برخķ مواد 
 ،âخور àمثل خا âناجور âميل ها ķگاه .ȡننİ ķا مȡتمايل پي
خوردن يخ، برفį يخچال يا ساير مواد نامناسب İه هيچ گونه 
ارزش غȢايķ نȡارنȡ در بعضķ از مادران باردار ديȡه مķ شود 
İه بايȡ در اين موارد با İارİنان بهȡاشتķ مشورت İرد. ممıن 
است بعضķ از اين ميل ها به علت İمبود ماده â خاصķ در بȡن 
باشȡ يا خوردن اين مواد نامناسب سبب İاهش مصرف يا جȢب 

مواد مغâȢ شود.
٣ــ٤ــ٢ــ سوزش سردل: يķı از شıايت هاâ مıرر 
زن باردار سوزش گلو و سردل و نيز ترش İردن است و علت 
آن فشارâ است İه براثر افزايش حجم رحم و رشȡ جنين به 
معȡه وارد و باعث مķ شود محتويات معȡه يا روده به مرâ باز 
گردد. بايȡ در اين موارد از پرخورâ، تنȡ خوردن غȢا، مصرف 
غȢاهاâ ديرهضم و حجيم و همچنين از خوابيȡن بلافاصله پس 

 âه هاȡو در وع ķا به آرامȢشود. خوردن غ âا خوددارȢاز غ
ـ٤ بار) با مقȡار İمتر İمİ įننȡه است. بيشتر (روزâ ٥  ـ

از   ķگروه در  دهان:  بزاق  زياد  ترشح  ٤ــ٤ــ٢ــ 
 ķناراحت ايجاد  و  مķ شود  ترشح  زياد  دهان  بزاق  باردار  زنانِ 

.ȡياب ķخود به خود بهبود م ķتȡاز م ȡاين حالت بع .ȡنİ ķم
ـ٤ــ٢ــ نفخ: نفخ شıم براثر جمع شȡن گاز معȡه  ٥  ـ
در روده ها ايجاد مķ شود. يķı از علل آن فشار رحم بر روده ها 
باردار  مادر  موارد  اين  در  است.  آن   âدود حرİات  İاهش  و 
بايȡ از مصرف غȢاهاâ نفّاخ مثل حبوبات و غȢاهاâ سرخ İرده 

 .ȡنİ âخوددار
دوران  در  خانم ها  از   âبسيار يبوست:  ـ٤ــ٢ــ  ٦  ـ
حاملگķ به علت تغييرهايİ ķه در بȡن ايجاد مķ شود و نيز فشار 
 ķاجابت مزاج به طور طبيع .ȡشون ķرحم بر روده دچار يبوست م
به سلامت مادر İمį مİ ķنȡ. براâ رفع يبوست، به مادر باردار 

سفارش İنيİ ȡه؛
 مصرف ميوه ها و سبزâ هاâ تازه مثل سبزâ خوردن، 
سالاد و … را افزايش دهȡ زيرا باعث ازدياد حجم مȡفوع و 

درنتيجه تحريį فعاليت روده ها مķ شود.
.ȡليوان آب سرد صبح ناشتا بنوش įي 

 âار زيادȡگرم مق âدر طول روز مخصوصاً در هوا 
.ȡنİ مايعات مصرف

.ȡنİ خود اضافه â روزانه âاȢروغن زيتون به غ 
 شب ها قبل از خواب از ميوه هايİ ķه اثر لينَت بخش 

.ȡنİ آلو، انجير و خرما استفاده ،ķمثل گلاب ȡدارن
مخصوصاً  معين   ķساعت در  روز  هر  را  اجابت مزاج   

.ȡصبح ها انجام ده
 از نان هايİ ķه با آرد İامل و سبوس دار تهيه شȡه است 

.ȡنİ استفاده (įنان سنگ)
 ķاشتȡبه İارİنان   â اجازه با  را  خود   ķنȡب فعاليت   

.ȡافزايش ده
٧ــ٤ــ٢ــ بواسير: به علت يبوست يا بزرگķ رحم، بر 
وريȡهاâ لگنķ فشار وارد مķ آيȡ و درنتيجه از بازگشت خون 
 âانتها âهاȡوري ķشود. به اين بيرون زدگ ķم âجلوگير âȡوري
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و  درد  باعث  بواسير   .ȡگوين ķم بواسير   ȡمقع از  راست روده 
 ȡمقع  â ناحيه در  زايȡه  بيرون آمȡن  و   âخونريز  ķگاه و  تورم 
مķ شود. در صورت ابتلاâ زن باردار به بواسير به او توصيه 

İنيİ ȡه؛
جلوگيرâ از يبوست (مايعات   âبرا مناسب   âاهاȢغ از 

.ȡنİ ها و ميوه ها) استفاده âفراوان، سبز

 محل بواسير را تميز نگاه دارد.
سخت   âارهاİ انجام  از  و  برنȡارد  سنگين  اجسام   

.ȡنİ âخوددار ķت طولانȡبه م
.ȡداشته باش ķافİ àتحر 

 âداروها از  استفاده   âبرا  ،ȡباش  ȡيȡش درد  چنانچه   
مراجعه   ķاشتȡبه İارİنان  به   ķينıتس و  مȡفوع   â هȡننİ نرم

.ȡنİ
 ķافزايش ترشحات مَهبِل :ķـ٤ــ٢ــ ترشحات مَهبِل ٨  ـ
 âثر مواقع دليل بر بيمارİاست و درا ķطبيع âدر دوران باردار
نيست. اين ترشحات، سفيȡ يا بķ رنگ و بķ بوست. گاهķ ممıن 
است ترشحات ناشķ از عفونت باشİ ȡه باعث ترشحات زرد رنگ 
مايل به سبز، سوزش و خارش در ناحيه â تناسلķ مķ شود. در 

اين مواقع بايȡ به İارİنان بهȡاشتķ مراجعه İرد.
٩ــ٤ــ٢ــ تıرّر ادرار: در اوايل دوران باردارâ به 
علت فشار رحم بر مثانه و در اواخر اين دوران به علت فشار 
سرجنين بر آن، حجم مثانه İم و تıرّر ادرار ايجاد مķ شود İه 

تقريباً طبيعķ است.
 ،ȡرّر ادرار همراه با سوزش، تب و درد باشıچنانچه ت
 ķاشتȡنان بهİارİ به ȡاست و باي âادرار âعفونت مجار â نشانه

مراجعه İرد.
İمردرد  از  باردار  زنان  اİثر  İمردرد:  ١٠ــ٤ــ٢ــ 
و  رحم  بزرگ شȡن  علت  به  بيشتر  İمردرد   .ȡننİ ķم شıايت 
انحراف مهره هاİ âمر به سمت جلو است. استراحت، پوشيȡنِ 
انجام   ،ķحاملگ مخصوص   ȡمربنİ از  استفاده  مناسب،  İفش 
در  قسمت ها  اين  نگه داشتن  گرم  و  مناسب   ķورزش حرİات 

İاهش درد مؤثر است.
رحم  بزرگ شȡن  ران:  با   â شالهİ درد  ١١ــ٤ــ٢ــ 

 â شالهİ â مبهم در ناحيه ķمعمولاً دردهاي ķدر اواخر حاملگ
 âبه عضله ها âدر حال ايستاده فشار زيادتر .ȡكن ķران ها بروز م
پشت و ران ها وارد مķ آيȡ. در اين گونه موارد بهترين درمان 

استراحت است.
اوايل  در  باردار  زن  معمولاً  سردرد:  ١٢ــ٤ــ٢ــ 
 ȡبود باي ȡيȡاگر سردرد ش .ȡنİ ķايت مıاز سردرد ش ķحاملگ

علت آن را تشخيص داد و درمان İرد.
اوايلِ  در  زن   :ķخواب ķب و   ķخستگ ١٣ــ٤ــ٢ــ 
حاملگķ احساس خستگķ و خواب آلودگķ مİ ķنİ ȡه اين حالت 
از ماه سوم از بين مķ رود و در اواخر بķ خوابķ بيشتر مķ شود. 
 âدردها نفس،   ķتنگ جنين،  حرİاتِ  است  ممıن  آن  علت 
برطرف İردن   âبرا  .ȡباش زايمان   âبرا  ķنگران و   ķعضلان
بķ خوابķ چنȡ دقيقه قȡم زدن در هواâ آزاد، دوش گرفتن با آب 

گرم و نوشيȡن شير گرم قبل از رفتن به بستر مؤثر است.

١٤ــ٤ــ٢ــ تنگķِ نفس: به علت بزرگ شȡن رحم و 
 âباردار در   ķهورمون  âتغييرها نيز  و  ريه  و  قلب  بر  آن  فشار 
ممıن است احساس تنگķ نفس و تنȡ شȡن تنفس ايجاد شود. 
زن باردار با گȢاشتنِ چنȡ بالش زير سر و شانه و قرارگرفتن در 
وضعيت نيمه نشسته و نيز اجتناب از پرخورâ مķ توانȡ به رفع 
آن İمİ įنȡ. اگر تنگķ نفس شȡت پيȡا İنȡ يا با تپش قلب 
 .ȡنİ مراجعه ķاشتȡنان بهİارİ به âفور ȡمادر باي ،ȡهمراه باش
 à١٥ــ٤ــ٢ــ ورم و واريس: به طور معمول قوز
پا در دوران باردارâ ورم مİ ķنȡ اما چنانچه ورم در صورت و 
 ķاشتȡنان بهİارİ به ȡمادر باردار باي ȡن باشȡدست ها و تمام ب
مراجعه İنȡ. در مواقعķ هم İه به علت ايستادن و يا نشستن و 
زن   âپاها در  واريس   ،ķطولان مȡت  به  انȡام ها   âرو بر  فشار 
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باردار ايجاد مķ شود، بايȡ فورâ به İارİنان بهȡاشتķ مراجعه 

İنȡ. در اين مواقع به او توصيه İنيİ ȡه؛
 .ȡنİ اجتناب ķت طولانȡــ از ايستادن و يا نشستن به م
را  پاها  خواب  موقع  در  İرده،  استراحت  ساعت   ȡچن  âروز

بالاتر از سطح بȡن نگه دارد.
ــ براâ او خوابيȡن بهتر از نشستن و نشستن بهتر از 

ايستادن روâ پاها به مȡتķ طولانķ است.
 âخوددار âسنگين در دوران باردار âارهاİ ــ از انجام

.ȡنİ
دوم   â نيمه از  پا:  عضلات   ķگرفتگ ١٦ــ٤ــ٢ــ 
 ķاعصاب، گرفتگ âرحم و فشار بر رو ķبه علت بزرگ âباردار
عضلات پاها شايع است. گرم نگه داشتن و ماساژ عضلات باعث 

İم شȡن گرفتگķ عضلات و İاهش درد مķ شود.

ممıن   ،ȡنش رفع  عضلات   ķگرفتگ اقȡام ها  اين  با  اگر 
است علت آن اختلال در ميزان İلسيم باشȡ و بايȡ با İارİنان 

بهȡاشتķ مشورت İرد.
١٧ــ٤ــ٢ــ مشıل هاâ روانķ: در صورت طبيعķ بودن 
 âو رفتار ȡننİ ķو شعف م âزن و شوهر احساس شاد ،ķحاملگ
طبيعķ دارنȡ. رفتار ناسالم و غيرطبيعķ ممıن است به دلايل ترس 
از وضع حمل، حاملگķِ ناخواسته، عوارض حاملگķ، عȡم انجام 
سقط   ،ķمرده زاي زايمان،   âدردها شȡت  مقرر،   ȡموع در  زايمان 

.ȡبودن جنين باش ķو غيرطبيع ķارث âها âجنين، بيمار
لازم است در اين گونه موارد به مشıل هاâ مادر توجه 
شود. مادر بايȡ درباره â حاملگķ، زايمان، تولȡ نوزاد و مراقبت 
از او اطلاع داشته باشȡ. چنان چه همه چيز طبيعķ است مادر 

.ȡسالم باش âȡمنتظر فرزن ȡباي

خوŵ ŵست ĩم   Ʊشناياō باƽŹřŵŹ تهيه ĩنيد. Źŵ بين بستگاƱ يا   ƱřŹƹŵ Źŵ شايع ƽايت هاĪش Żř فهرستي
ƹŵ ماŹŵ باŹřŵŹ يا ƽřŹřŵ فرŻند Żير يĪساřŹ Ʃ شناسايي ĩنيد. Ʊō Żř ها Źŵباƽ ƵŹ مشĪل هايي ĩه Źŵ باř ƽŹřŵŹخير 

خوřŵ ŵشته řند، سؤŹŵ ƹ Ʃř فهرست خوĩ ŵŹřƹ  ŵنيد. 
چه شĪايت هايي Źŵ باƽŹřŵŹ شايع تر řست؟

شرƹ ƕƹ پاياƱ هر شĪايت چه Żماني بوř Ƶŵست؟
مشĪل چگونه Źفع شدř Ƶست؟

✎

 2vفعاليت عمل

ـ٢ــ اهميت پȡران در دوران باردارâ، زايمان  ٥  ـ
و پس از آن

آيا اهميت مشارİت پȡران را در دوران باردارâ، زايمان 
و پس از آن مķ دانيȡ؟

بسيار  و  هيجان زده  خود  پȡرشȡن  خبر  از  مردان  بيشتر 
 ķِروان و   ķجسم  âتغييرها از  مردان  اگر   .ȡشون ķم خوشحال 
 įمİ به آنان ȡتوانن ķم ،ȡآگاه شون ķهمسرانشان هنگام حاملگ

.ȡراننȢآسوده بگ âو با خاطر ķتا اين دوران را به راحت ȡننİ
 âمسئوليت ها به  پȡرشȡن  از   ķناش  âشاد علاوه بر  مرد 
 ȡنİ رıن است فıو مم ȡيشȡان ķخود م àودİ ķو پرورش ķمال

حاملگķ و تولİ ȡودà بر ارتباط او و همسرش اثر مķ گȢارد. 
همچنين احتمال دارد از نقش خود هنگامِ باردارâ همسر و نيز 

.ȡر آگاه نباشȡدر مقامِ پ
همه â اين احساس ها طبيعķ است. در اين گونه موارد 
او بايȡ درباره â احساس خود با همسرش صحبت İنȡ. اين امر 
به او İمį مİ ķنİ ȡه نقش واقعķ خود را در جايگاه پȡر ايفا 
مسايلķ فıر مİ ķننİ ȡه  باردارâ، زن و شوهر به  هنگام   .ȡنİ
 ķاين امر نيز بسيار طبيع .ȡاشتنȡبه آن ن ķقبلاً هيچ گونه توجه
و  پȡر  به  يȡıيگر،  با  خود  روابط  به  است  ممıن  آن ها  است. 

.ȡيشنȡان خود بينȡفرزن â هȡن و همچنين به آينȡمادرش
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 .ȡدارن نياز  خود  پȡر  و  مادر  به  نسبت   įي به  İودİان 
در   ȡباي پȡران  شود.  آغاز  نوزاد   ȡتول از  قبل   ȡباي پȡر  نقش 
 .ȡداشته باشن ķو زايمان همسر خود نقش فعال âدوران باردار
 ȡرا بشناسن âدوران باردار ķو غيرطبيع ķعلايم طبيع ȡآن ها باي
 ķزنان  .ȡننİ اقȡام  آن ها  مورد  در  موقع  به  لزوم  صورت  در  تا 
 ،ȡبرخوردارن  âباردار دوران  در  خود  همسر  حمايت  از  İه 
İه  را   ķتغييرهاي و   ȡدارن  âمترİ  ķروان و   ķروح  âل هاıمش
در بȡنشان ايجاد مķ شود بهتر مķ پȢيرنȡ و زايمان نيز برايشان 

آسان تر است.
 ،âباردار مراحل   ķتمام در  پȡران  است  بهتر  بنابراين 
را  آن ها  و   ķهمراه خود  همسر  با  زايمان،  از  پس  و  زايمان 

.ȡننİ حمايت
 ȡباي خانواده  مرد   :âباردار دوران  ـ٢ــ  ١ــ  ٥  ـ
و   âباردار مختلف   âماه ها در   ķمهم  âتغييرها İه   ȡباش آگاه 
رشȡ جنين در بȡن زن ايجاد مķ شود. اين تغييرهاâ جسمķ و 
بگȢارد.  اثر  او   ķگȡزن مختلف  جوانب  بر  است  ممıن   ķروح
 ،âدوران باردار âشود مرد خانواده هنگام مراقبت ها ķتوصيه م
همسر خود را همراهİ ķنȡ. در اين دوران ارتباط پȡر با جنين 
او،  قلب   âاȡص شنيȡن  هيجان  و  حرİت  لمس  به صورت  نيز 

حرف زدن با جنين و … اهميت زيادâ دارد.
 âبرا ķبهترين زمان آمادگ ȡتوان ķم âمردان، باردار âبرا

.ȡهمسرشان باش âو قبول نقش مادر âرȡيرش نقش پȢپ
 ķدر اين هنگام نقش حمايت :ȡـ٢ــ زايمان و تول ٢ــ  ٥  ـ
پȡر باعث آرامش روح و آسايش جسم همسرش مķ شود. شوهر 
 âهمسرش بوده، برا įان هنگام زايمان نزديıدر صورت ام ȡباي
İمį به او آماده باشȡ. شوهر بايȡ نقش فعالķ در مراقبت از مادر 

.ȡداشته باش ȡهنگام زايمان و مراقبت از نوزاد پس از تول
 âشيوه ها â درباره âبا زن و شوهر در دوران باردار ȡباي
انجام زايمان صحبت شود. مادر در دوران نقاهت پس از زايمان 

نيز نياز شȡيâȡ به حمايت و İمį همسر خود دارد.
زايمان،  از   ȡبع دوران  زايمان:  از  پس  ـ٢ــ  ٣ــ  ٥  ـ
بار  از  شوهرها  و  زن  اİثر  است.   ķگȡزن در   ȡيȡج  ķدوران
 ķه است، احساس خستگȡارده شȢه بر دوش آن ها گİ ķسنگين

و  انȡوه  نيز  و  خو  و  خلق  تغيير  دچار  خانم ها  بيشتر   .ȡننİ ķم
افسردگķ مķ شونȡ. چنان چه اين حالت ها پس از چنȡ هفته از 

بين نرفت بايȡ با İارİنان بهȡاشتķ مشورت İرد.
بيشترِ اوقات مادر به مراقبت از İودà مķ گȢرد. پȡر هم 
 âبچه ها چنانچه   .ȡنİ  įمİ او  به  مراقبت ها  اين  در   ȡتوان ķم
بزرگ ترâ در خانه هستنȡ بايȡ وقت بيشترâ با آن ها صرف شود 
تا به نوزاد تازه وارد عادت İننȡ و ياد بگيرنȡ چگونه وظايف خود 

.ȡرا در جايگاهِ خواهر يا برادر بزرگ تر انجام دهن
قبول  با   ȡباي مرد  و  دارد  زمان  به  نياز  پȡرشȡن  مهارت 
 àودİ  âبرا پȡر  بگيرد.  خو  آن  با  به تȡريج   ȡيȡج مسئوليت 
و   âباردار دوران  در  خانواده  پȡر  هرچه  است.  مهم  بسيار 
 âوظايف همسر ȡتوان ķبهتر م ȡتر باشıزايمان به همسرش نزدي

.ȡه انجام دهȡخود را در آين âرȡو پ
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بيشتر بدانيد
مادرىِ سالم (ايمن)1 چيست؟

مادرىِ ايمن عبارتى است كه در اشاره به «توانمندى زن براى داشتن يك دوران باردارى و زايمان سالم و 
بهداشتى» به كار گرفته مى شود.

ابتكار مادرىِ ايمن به منظور بهبود بخشيدن به خدمات بهداشتى براى زنان در دوران باردارى و زايمان و 
پس از آن مطرح شد. عوارض ناشى از باردارى و زايمان، علت مرگ حدود نيم ميليون مادر در سال است و اين 
موضوع خود بر مرگ و معلوليت چند ميليون جنين و نيز نوزاد در هفته ى اول زندگى تأثير دارد. فشار ناشى از 

هزينه هاى اجتماعى و اقتصادى اين مرگ ها و معلوليت ها بر خانواده ها، جامعه ها و كشورها بسيار سنگين است.
هدف برنامه ى مراقبت از مادران در كشورهاى مختلف به ثمر رساندن حاملگى و بهبود وضعيت سلامت 

مادر و نوزاد است.

âاشت دوران باردارȡـ٢ــ به ٦  ـ
آيا با اصول بهȡاشتķ دوران باردارâ آشنا هستيȡ؟

اينıه  به  توجه  با  باردار:  زن   â يهȢتغ ـ٢ــ  ١ــ ٦  ـ
از  نمو  و   ȡرش  âبرا را  خود   âيه اȢتغ  âنيازها  â ليهİ جنين 
مادر تأمين مİ ķنȡ، تغȢيه â صحيح مادر در دوران حاملگķ از 

اهميت خاصķ برخوردار است.

رژيم غȢايķ روزانه â مادر بايȡ نيازهاâ او و جنين را 
انرژâ زا،  مواد  به  مادر  نياز  دوران  اين  در   .ȡنİ تأمين  İاملاً 
توصيه   .ȡياب ķم افزايش   ķنȡمع مواد  و  ويتامين ها  پروتئين ها، 
مķ شود مادران باردار از همه â گروه هاâ مواد غȢايķ به مقȡار 

.ȡننİ زير مصرف

ķو شيرده âدوران باردار âبرا ķايȢهرم غ

 ٣ سهم 

١١ــ٧سهم 

ـ٤ سهم     ٤ــ٣ سهم ٥  ـ

  ٤ــ٣ سهم

Safe mother hood  ــ۱ 
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جȡول توصيه â مصرف روزانه â گروه هاâ غȢايķ در مادران 
باردار و شيرده

ķايȢغ âسهم مورد نيازگروه ها
٣ سهمشير و فراورده هاâ آن
٤ــ٣ سهمگوشت، حبوبات و مغزها

١١ــ٧ سهمنان و غلات
٤ــ٣ سهمميوه ها
ـ٤ سهمسبزâ ها ٥  ـ

گروه متفرقه (چاشنķ ها، ترشķ ها، 
نوشابه، شيرينķ، نمį و …)

İمترين مقȡار ممıن

ـ٦ ليوان در روز    ٭ مايعات                                       ٨   ـ

مثال
نمونه â برنامه â غȢايķ زن باردار

تıه   ٣= سهم  يا   ȡواح  ٣)  įسنگ نان  صبحانه:  ــ 
هرȡİام به انȡازه â يİ įف دست) + İره (١٠ گرم = يį سوم 

قوطİ ķبريت) + مربا (٢ قاشق غȢاخورâ) + شير (يį ليوان)
مغزها   + عȡد   ٢ فصل   â ميوه صبح:   ١٠ ساعت  ــ 

(بادام، پسته و …) (نصف ليوان)
ــ ناهار: عȡس پلو (١٩ قاشق غȢاخورâ برنج پخته + 
يį سوم ليوان عȡس پخته) + ٦٠ گرم گوشت پخته (حȡوداً به 
انȡازه â دو قوطİ ķبريت) + ٢ قاشق غȢاخورâ روغن مايع + 

سبزâ خوردن (يį ليوان) + ماست (نصف ليوان)
 â ازهȡان به  پخته   ķسيب زمين عȡد   įي عصرانه:  ــ 

متوسط + نان (٢ تıه) + آب ميوه (يį ليوان)
 âاخورȢد تخم مرغ پخته + ١/٥ قاشق غȡع įــ شام: ي
روغن مايع + ماست (نصف ليوان) + سالاد فصل + ٢ تıه نان 

įسنگ
 â٤ قاشق مرباخور + (ليوان įي) ــ آخر شب: شير

عسل
رعايت  را  زير   âيه اȢتغ  âتوصيه ها  ȡباي باردار  مادر 

:ȡنİ

 مادر در دوران قبل از باردارâ نيز بايȡ تغȢيه â مناسب 
داشته باشȡ تا فرزنâȡ سالم با وزن طبيعķ به دنيا آورد.

 ȡباي ķو شيرده âمادر در دوران باردار ķمصرف âاȢغ 
نسبت به قبل از باردارâ در دفعات و مقادير بيشتر و با انتخاب 

صحيح تر و با توجه به درآمȡ خانواده تنظيم شود.
 در دوران باردارâ، نيازâ به خوردن غȢاâ جȡاگانه 
نيست و بهترين راه، استفاده از مواد غȢايķ موجود در محل و 

سفره â خانوار است.
 افزايش وزن در دوران باردارâ بايȡ تȡريجķ صورت 

گيرد.
 ȡافزايش نياب âآخر باردار â اگر وزن مادر  در٣ ماهه 
برنج،  نان،  از   ķاشتȡبه İارİنان  به  مراجعه  ضمن   ȡتوان ķم

.ȡنİ استفاده âبيشتر ķو چرب ķسيب زمين
 مادران شيرده براâ موفقيت بيشتر در شيردهķ به تغȢيه 

.ȡنياز دارن ķافİ و استراحت
رژيم   ȡنباي  ķشيرده و   âباردار دوران  در  چاق  زنان   

.ȡبگيرن âلاغر
 در دوران باردارâ و شيردهķ بايȡ براâ جبران İمبود 

.ȡنİ استفاده ķداروي âمل هاıاملاح و ويتامين ها از م
يķı از اين مıمل ها قرص آهن است زيرا نياز مادر به 
آهن در دوران حاملگķ به دليل نياز جنين و مادر زياد مķ شود و 

.ȡنİ ن مادر را تأمينȡنياز ب ȡتوان ķنم ķمعمول ķايȢرژيم غ
ويتامين ها  و  املاح  از   âادȡتع İمبود  ديگر  طرف  از 
 ķعصب سيستم  نقص  باعث   ȡتوان ķم  įفولي ȡاسي به خصوص 
نوزاد شود. بنابراين مادر بايȡ در شرايط عادâ قرص هاâ آهن، 
اسيȡ فوليį و مولتķ ويتامين را مطابق دستور پزشį مصرف 

.ȡنİ
درد  (تهوع،  آهن  قرص  مصرف  عوارض  İاهش   âبرا
 ȡشود مادر باردار آن را بع ķه، اسهال و يبوست) توصيه مȡمع

.ȡنİ ا يا شب قبل از خواب مصرفȢاز غ
 مادر باردار به منظور پيشگيرâ از عوارض ناشķ از 
İمبود يȡ، از نمį يȡ دار استفاده İنȡ. در صورت وجود ورم 

 .ȡنİ ودȡمصرف آن را مح ȡباي âآخر باردار âدر ماه ها
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بيشتر بدانيد

ـ٢ــ İار و فعاليت: در دوران باردارâ لازم  ٢ــ٦  ـ
نيست İه مادر فعاليت هاâ خود را محȡود İنȡ ولķ فعاليت او 
بايȡ در حâȡ باشİ ȡه سبب خستگķ و آسيب رسانȡن به خودش 

توصيه ى مصرف مكمل ها در دوران باردارى و شيردهى با نظارت كاركنان بهداشتى
برنامه  افزايش مى يابد. اين مواد علاوه بر مقدارى كه در  ويتامين ها و املاح معدنى  در باردارى نياز به 

غذايى روزانه است بايد به عنوان مكمل نيز مصرف شوند.

ķيب دارويİار مصرفزمان مصرفترȡمق
اسيȡ فوليį (براâ پيشگيرâ از نقص 

 :ķايȢجنين) منبع غ ķدستگاه عصب âمادرزاد
ماهķ، جگر، حبوبات، اسفناج، پرتقال و …

به محض اطلاع از باردارâ يا ترجيحاً ٣ ماه 
âقبل از آن تا پايان باردار

 įقرص ي įروز در ميان (يا روزانه) ي įي
 âبـراساس دستورالعمل هــا ķگرمـــ ķميل

مربوطه
آهن (براâ پيشگيرâ از İم خونķ مادر) منبع 
غȢايķ: گوشت، جگر، حبوبات، اسفناج، 

İشمش، خرما، انواع مغزها و … 

از پايان هفته â ١٦ باردارâ (ماه چهارم) تا ٣ 
ماه بعȡ از زايمان

يį قرص در روز

 âپيشگير âويتامين ساده يا مينرال٭ (برا ķمولت
از İمبود ويتامين ها و املاح)

از پايان هفته â ١٦ باردارâ (ماه چهارم) تا ٣ 
ماه بعȡ از زايمان

يį قرص در روز

  اگر مولتķ ويتامين حاوâ اسيȡ فوليį باشȡ نيازâ به قرص اسيȡ فوليį نيست.

تغذيه ƽ ماŹŵ باŹŵ ŹřŵŹ منطقه ƽ شما چگونه řست؟
 ƹ  Žسترŵ  Źŵ منابع  عاšŵ ها،  باŹƹها،   Žساřبر منطقه  هر   ƭŵمر غذřيي   ƽلگوهاř مي řŵنيد  هماƱ طوĩŹه 
 ƽ منطقه  Źŵ  ŹřŵŹبا  ƱřŹŵما  ƽ تغذيه  ƽ ƵŹباŹŵ  Ƶƹگر هر  شويد.  تقسيم   ƽ٥ نفر  ƽها Ƶƹگر به  řست.   šƹمتفا  …

خوŵ تحقيق ĩنيد. سعي ĩنيد Źŵ تحقيق خوŵ به مسايل Żير بپرŻřŵيد:
 Żř  Ƶŵستفاř به  توصيه   ،ŹřŵŹبا  Źŵما به   Ʊřسالمند غذřيي   ƽتوصيه ها  ،ŹřŵŹبا  Źŵما غذřيي   ƽتغييرها
 ƽ نتيجه .ŵŹřساير مو ƹ ŹřŵŹبا Źŵما ƽřبر ƽř تغذيه ƅخا ƽها šŵعا ƹ هاŹƹيي، باřغذ ƽگياهي، پرهيزها ƽهاƹŹřŵ

تحقيق خوĩ Źŵ řŹ ŵلاřŹř Žيه ŵهيد Źŵ ƹباŹŵ ƽ ƵŹستي يا ناŹŵستي Ʊō ها بحث ĩنيد. 

✎

 3vفعاليت عمل

مȡت   ķطولان ايستادن  و  نشستن  از   ȡباي مادر  نشود.  جنين  يا 
آخر   âهفته ها در  همچنين   .ȡنİ  âخوددار وضعيت   įي در 

.ȡفعاليت سنگين داشته باش ȡنباي âباردار
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ـ٢ــ مسافرت: مسافرت براâ زنان سالم باردار  ٣ــ  ٦  ـ
 ķطولان âارد، اما بهتر است زنان باردار از مسافرت هاȡن âضرر
در سه ماهه â اول حاملگķ و در سه ماهه â آخر خصوصاً اگر 
 .ȡننİ  âخوددار  ،ȡدارن زودرس  زايمان  يا  و  سقط   â سابقه
 įاقل هر دو ساعت يȡشود زن باردار در بين راه ح ķتوصيه م

.ȡم بزنȡبار ق
 âباردار دوران  در  استحمام  استحمام:  ـ٢ــ  ٤ــ  ٦  ـ
محȡوديتķ نȡارد. حمام İردن بايİ ȡوتاه مȡت باشȡ و از آب با 
در  مادر  سنگين شȡن  به  توجه  با  شود.  استفاده  مناسب   âدما
در  تعادلش  به هم خوردن  احتمال  و   ķحاملگ آخر   â ماهه سه 
 ȡلازم در اين باره انجام گيرد مانن âحمام، بهتر است مراقبت ها
دماâ آب،  بهتر است  حمام.  در وان  ليز خوردن  پيشگيرâ از 

.ȡوتاه باشİ ردنİ ولرم و زمان حمام
 ķفش: لباس ها در دورانِ حاملگİ ـ٢ــ لباس و ـ  ٦  ـ ٥  ـ
 ȡباي جوراب   ȡبن و   ȡمربنİ بستن  از   .ȡباش راحت  و  آزاد   ȡباي
خوددارâ شود، چون مانع جريان طبيعķ خون مķ شود و ممıن 
 ȡسينه بن از  استفاده   .ȡنİ ورم  يا  واريس  ايجاد  پاها  در  است 
چون  مķ شود  توصيه   âباردار آخر   âماه ها در  به ويژه  راحت 

سنگينķ پستان ها باعث ناراحتķ و افتادگķ آن مķ شود.
 â پاشنه âفش داراİ از ķبهتر است در دوران حاملگ
مناسب استفاده شود تا تعادل بȡن حفظ و از İمر درد و پادرد 

جلوگيرâ شود.
 âبرا  ķم خوابİ استراحت:  و  خواب  ـ٢ــ  ـ  ٦  ـ ٦  ـ
باردار بايȡ حȡاقل ٨  باردار زيان آور است. مادر  سلامت زن 
باعث  روز  در  استراحت   .ȡبخواب شبانه روز  در  ساعت   ١٠ تا 
مķ شود زن باردار İمتر احساس خستگķ و درد İنȡ. خوابيȡن 

به پهلو بهترين وضعيت براâ مادر باردار است.

 ȡآزاد: زن باردار باي âـ٢ــ استفاده از هوا ٧ــ  ٦  ـ
 ،ȡنİ âآزاد پياده رو âتا دو ساعت در هوا įاقل يȡروزانه ح
چون يķı از راه هاâ به دست آوردن ويتامين İ Dه براâ جنين  
ضرورâ است، استفاده از آفتاب است. با تابش مستقيم آفتاب 
به پوست ويتامين D ايجاد مķ شود. البته اين İار در هواâ گرم 
و آفتاب سوزان براİ âسانİ ķه پوست حساس دارنȡ، صلاح 

نيست.
 ķردن ورزش در حاملگİ ودȡـ٢ــ ورزش: مح ـ  ٦  ـ ٨   ـ
 ķگȡيا آسيب دي ķه ورزش باعث خستگıلازم نيست به شرط اين
 âدر دوران باردار ķورزش âزن باردار يا جنين نشود. تمرين ها
باعث هماهنگķ بيشتر عضلات مķ شود، گردش خون در دست ها 
و پاها را افزايش مķ دهȡ و برگشت بȡن به حالت اوليه â بعȡ از 

.ȡنİ ķزايمان را تسريع م
و  مستمر  به طور  و   ȡفعال ان  ķنȡب نظر  از  İه   ķخانم هاي
به  همچنان   ȡتوانن ķم  ȡپرداخته ان  ķورزش  âفعاليت ها به  منظم 

.ȡخود ادامه دهن ķورزش âفعاليت ها
 ķورزش âفعاليت ها âه قبل از باردارİ باردار âخانم ها
 âبرا  ķمناسب زمان   âباردار İه   ȡبسپارن ياد  به   ȡباي  ȡاشته انȡن
شروع تمرين هاâ ورزشķ نيست. اين دسته از خانم ها بهتر است 
از فعاليت هايķ مثل راه  رفتن براâ آمادگķ جسمانķ خود شروع 

.ȡننİ
 âه در دوران باردارȡاردهنȡعلامت هش ķاحساس خستگ
 âبنابراين خانم ها .ȡنİ ķم ķنيز ايجاد خستگ ȡيȡش âاست. تمرين ها
 ،ķعضلان ķدرد و گرفتگ ،ķدر زمان خستگ ȡآماده باشن ȡباردار باي
متوقف İننȡ و با مشاهȡه â علايم  فعاليت هاâ ورزشķ را سريعاً 
 âتمرين ها âه هاȡاز ديگر فاي .ȡننİ مراجعه įحتماً به پزش âخونريز
 ķو عاطف ķروان ķبالا رفتن سطح آمادگ âدر دوران باردار ķورزش

زن باردار است. 
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 âباردار  â دوره  ķورزش  âتمرين ها از   ķنمونه هاي به 

:ȡنيİ توجه

İاملاً  پشت  داد.  انجام  مķ توان  نشسته  و  ايستاده  را  تمرين  اين  ــ 
صاف باشȡ و دست ها را از ناحيه â پايين آرنج با دست مقابل نگه دارد. سپس 
به آرامķ دنȡه ها را همراه با دم و بازدم شıمķ به سمت چپ و سپس به سمت 
راست بچرخانȡ. اين تمرين موجب انعطاف پȢيرâ و تقويت عضلات İمر، دنȡه ها 

و پشت مķ شود.

سالم،  باردار  زن  در   :ķزناشوي روابط  ـ٢ــ  ٩ــ  ٦  ـ
 âآخر باردار â تا قبل از چهار هفته ķزناشوي â معمولاً رابطه
زايمان  جنين،  سقط   â سابقه مادر  چنانچه  است.  بķ ضرر 
زودرس و مشıلات ديگر داشته باشȡ بايȡ از نزديķı به خصوص 

.ȡنİ âخوددار âاول و ماه آخر دوران باردار â در سه ماهه
 âـ٢ــ اجابت مزاج: مصرف مايعات، ميوه ها ١٠ــ  ٦  ـ
آسان شȡن  باعث   âباردار در  ورزش  و  سبزâ ها  لينت بخش، 

.ȡش ȡاجابت مزاج خواه
 âباردار دوران  در  دنȡان:  و  دهان  ـ٢ــ  ١١ــ  ٦  ـ
مادر تمايل بيشترâ به خوردن مواد غȢايķ شيرين يا ترش دارد 
و ممıن است به دليل İم حوصلگķ و خستگķ وقت İمترâ را 
همچنين در اين   .ȡنİ   خود صرف âان هاȡمراقبت از دن âبرا
دوران به علت مصرف İلسيم بȡن مادر در استخوان بنâȡ جنين 
مادر  پس  مķ شود  بيشتر  لثه   âبيمار و  دنȡان   ķگȡپوسي خطر 
بهȡاشت  رعايت  مناسب،   ķايȢغ  â برنامه داشتن  به  را  باردار 
مسواà و نخ  استفاده â مرتب و صحيح از  دهان و دنȡان و 
 â از معاينه ķقسمت ȡان ها نيز بايȡدن â معاينه.ȡنيİ ان تشويقȡدن

.ȡباش âباردار âمراقبت ها ķعموم

ــ در حالت نشسته به نحوİ âه گودİ âمر، تıيه گاه داشته باشȡ، عضلات 
 âه از دفع ادرار و گاز روده جلوگيرİ ف لگنİ و مهبل (عضلات ȡمقع â ناحيه
مİ ķنȡ) را منقبض İنȡ و سپس به آرامķ شل İنȡ. اين تمرين عضله هاİ âف لگن 
را تقويت مİ ķنȡ و افتادگķ رحم و مثانه، بواسير ودفع ناگهانķ ادرار را İاهش 

مķ دهȡ ضمناً در بهبود سريع تر محل بخيه هاâ ناحيه â تناسلķ نيز مؤثر است.

ــ در وضعيت چهار دست و پاقرار بگيرد. سر در امتȡاد شانه ها باشȡ و زانوها 
را به انȡازه â عرض شانه باز İنȡ. عضلات شıم و باسن را منقبض İنȡ. در اين 
حالت گودâ كمر از بين مķ رود و پشت صاف مķ شود. سپس به آرامķ عضله ها 
را شل كنȡ. در اين حالت گودâ كمر به وضع اول خود برمķ گردد اين تمرين باعث 

كاهش درد در ناحيه â كمر و تقويت ستون فقرات و عضلات شكم مķ شود.

 â ازهȡزمين و به ان âف پاها روİ .ȡنİ و پاها را تا زانو تا ȡشıــ به پشت دراز ب
عرض شانه از هم باز باشȡ.به همراه دم عضلات باسن را منقبض İنȡ و از زمين 
İمķ بلنİ ȡنȡ سپس با بازدم عميق عضلات باسن را شل İرده و پشت را آرام 
به روâ زمين قرار دهȡ. اين تمرين باعث تقويت عضله هاâ شıم، İمر، لگن و 

اصلاح گودİ âمر و İاهش درد مķ شود.
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ـ٢ــ دارو و عıس بردارâ: استفاده â خودسرانه  ١٢ــ  ٦  ـ
بȡون  اول   â سه ماهه در  به خصوص   ķحاملگ دوران  در  داروها  از 
تجويز İارİنان بهȡاشتķ ممنوع است چون مصرف غيرمجاز بعضķ از 
 ķشود. اگر خانم ķو نقص عضو در جنين م âداروها سبب ناهنجار
 ȡرده است بايİ ķدارو مصرف م âبه علت بيمار âقبل از باردار
از   âس بردارıع انجام   .ȡنİ مطلع  را   ķاشتȡبه İارİنان  حتماً 
 įون دستور پزشȡب ķن در دوران حاملگȡب ķداخل âقسمت ها

ممنوع است.

 âـ٢ــ دخانيات: بهتر است در دوران باردار ١٣ــ  ٦  ـ
 âشود. تنفس در فضا âاز مصرف هر نوع دخانيات خوددار
 .ȡن است اثر سوء بر جنين داشته باشıآلوده به دود سيگار مم
وزن  از  İمتر   âسيگار مادران  از  متولȡ شȡه  نوزادان  وزن 

نوزادان ساير زنان است.
 âـ٢ــ مراقبت از پستان ها: در دوران باردار ١٤ــ  ٦  ـ
بهتر است از سينه بنȡ استفاده شود. در صورت ترشح آغوز (مايع 
زرد و شفافİ ķه از ماه پنجم به بعȡ از پستان زن باردار ممıن 

است ترشح شود) نوà پستان ها را فقط با آب ولرم شست و شو 
.ȡدهي

 âايمن ساز :(سيناسيونİوا) âـ٢ــ ايمن ساز ١٥ــ  ٦  ـ
 .ȡباش ķاشتȡنان بهİارİ زير نظر ȡباي ķلİبه طور âدر دوران باردار
 įه (سرخجه، سرخȡزن ķويروس âسن هاİوا âدر دوران باردار
و اوريون) ممنوع است. واİسيناسيون İزاز (ديفترâ ــ İزاز يا 
دوگانه â بزرگسالان) در دوران باردارâ در صورت عȡم مصونيت 

مادر طبق جȡول زير بايȡ انجام شود.

âايمن ساز â ون سابقهȡزنان باردار ب âول ايمن سازȡج

دفعاتنوع واİسنتاريخ مراجعه
دوگانه â ويژه â اوّلين مراجعه

بزرگسالان
نوبت اوّل

ȡماه بع įي â ويژه â دوگانه
بزرگسالان

نوبت دوّم ٭

شش ماه بعȡ از نوبت 
دوم

 â ويژه â دوگانه
بزرگسالان

نوبت سوّم

 ȡباي سال   ٤٩-١٥ زنان   âايمن ساز  â برنامه طبق   âايمن ساز  â ادامه ٭ 
انجام شود.

احتساب  با   ȡباي واİسيناسيون،   â سابقه  âدارا  âبارور سنين  زنان  ٭ 
واİسن هاâ قبلķ، بر اساس نظر İارİنان بهȡاشتķ واİسيناسيون خود را 

.ȡادامه دهن

 ƽ ƵŹباŹŵ  řŹ Żير   šطلاعاř ĩنيد.  شناسايي   ŵخو  Ʊبستگا يا   Ʊهمسايگا  ،Ʊستاƹŵ  Ʊِميا  řŹ  ŹřŵŹبا  Źŵما سه 
Ʊō ها تĪميل ĩ Źŵ ƹلاřŹř Žيه ĩنيد:

چه   ƽŹřŵŹبا  ƱřŹƹŵ  Źŵ  Źŵما فعلي   ƹ قبلي  Ʊسيناسيوĩřƹ  ،ƽŹřŵŹبا  ŵřتعد  ،ƽŹřŵŹبا ũřƹŵŻř، سن  سن، سن 
شباهت ها يا تفاšƹ هايي Źŵ نحوŻ ƹ Ƶماĩřƹ ƱسيناسيوƱō Ʊ ها مشاهدƵ مي شوŵ؟ چرř؟

✎
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بیشتر بدانید

و  طبیعی  زایمان  روش های  با  آشنایی  7ــ2ــ 
سزارین1

آیا روش های زایمان را می شناسید؟
مادر باردار باید در مورد کارهای قبل و بعد از زایمان از 
پیش آماده باشد. مادر باید موارد زیر را برای زایمان برنامه ریزی 

کند:
نیاز خود  بارداری وسایل مورد  اواخر هفته ی 28  از  ــ 

و نوزاد را آماده کند.
را  خود  زایمان  محل  بهداشتی  کارکنان  راهنمایی  با  ــ 

تعیین کند.
وسیله ی  تأمین  و  منزل  تا  زایمان  محل  فاصله ی  به  ــ 

نقلیه ی مورد نیاز توجه کند.
همراهی  را  او  که  فردی  به  را  زایمان  احتمالی  تاریخ  ــ 

خواهد کرد، بگوید.
مجموعه ی  زایمان  طبیعی:  زایمان  1ــ7ــ2ــ 
رویدادهایی است که منجر به بیرون راندن جنین از رحم می شود 
در  نوزاد  می افتد.  اتفاق  هفته ی 38 حاملگی  از  بعد  معمولًا  که 

زایمان طبیعی ممکن است با سر یا با پا خارج شود.

زایمان  کامل(،  هفتگی   37( زمان  این  از  قبل  چنان چه 
شروع شود به آن زایمان زودرس می گویند.

از  قبل  که  می شود  گفته  زایمانی  به  زودرس  زایمان 
حاملگی  دوره ی  کامل شدن  و  طبیعی  اندازه ی  به  جنین  رسیدن 
انجام گیرد.  در زایمان زودرس به علت نارس بودن جنین احتمال 
زنده ماندن نوزاد کمتر می شود. به زایمانی که بعد از هفته ی 42 

بارداری اتفاق افتد، زایمان دیر رس می گویند.

1- Cesarean

بعضی از علل زایمان زودرس عبارت است از:
ــ عفونت ها

ــ حاملگی دوقلو یا بیشتر
ــ بیماری حاد مادر
ــ اختلال های جفت
ــ جنین غیرطبیعی

ــ بدون دلیل مشخص
عوامل مؤثر بر تولد دیررس هنوز کاملًا شناخته نشده اند ولی با بعضی از ناهنجاری ها و اختلالات جنینی  ــ 

جفتی در ارتباط است.
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مراقبت از مادر و كودك در خانه: مراقبت از مادر
لازم   ķاساس شرط  دو   ķاشتȡبه و  سالم  زايمان   âبرا

است: 
ــ وجود فرد ماهر و تربيت شȡه براâ زايمان

ــ وجود محل ايمن و بهȡاشتķ براâ انجام دادنِ زايمان
٢ــ٧ــ٢ــ سزارين: گاهķ تولİ ȡودà تنها با عمل 
جراحķ (سزارين) امıان پȢير است. سزارين خروج نوزاد از راه 
 ķم و رحم است. سزارين عمل جراحıش âرو ķبرش جراح
به  قادر  باردار  مادر  İه  مķ گيرد  انجام   ķهنگام و  است   ķمهم
زايمان طبيعķ نباشȡ و سلامت مادر، نوزاد و يا هر دو در خطر 
باشȡ. گاهķ عملِ سزارين از قبل قابل پيش بينķ نيست. به مادر 
به  زايمان   ،ķıپزش علل  به  İه   ķزمان تا  مķ شود  توصيه  باردار 

 .ȡنİ را انتخاب ķنيست، زايمان طبيع âطريق سزارين ضرور

مقايسه ى زايمان طبيعى و عمل سزارين
زايمان طبيعى نسبت به عمل سزارين چه مزايايى دارد؟

از  ناشى  خطرات  بنابراين  دارد،  بيهوشى  به  نياز  كه  مى شود  محسوب  بزرگى  جراحى  عمل  سزارين  ــ 
بيهوشى دارد. 

ــ خطر ابتلا به خونريزى، عفونت، احتمال نياز به خون و خطرهاى ناشى از آن، صدمات روده اى، تشكيل 
لخته ى خون در پاها و لگن در سزارين بيشتر است. 

ــ مدت بسترى شدن مادر پس از زايمان طبيعى بسيار كمتر از سزارين است.
ــ شيردهى در مادران داراى زايمان طبيعى موفق تر است.

ــ رابطه ى عاطفى مادر و نوزاد در زايمان طبيعى زودتر برقرار مى شود.
ــ زايمان طبيعى از نظر اقتصادى به نفع خانواده و جامعه است.

ــ مادرى كه زايمان طبيعى كرده است سريع تر از مادر سزارين شده تناسب اندام خود را با انجام ورزش هاى 
مناسب به دست مى آورد.

بيشتر بدانيد

ōيا كسي  řŹ مي شناسيد كه هنگاřŻ ƭيماƱ فوš كرƵŵ باشد؟ řŻيماƹř Ʊ به چه ƹŹشي řنجاƭ شدř Ƶست؟
علت فوƹř š چه بوř Ƶŵست؟

Źŵباř ƽ ƵŹين پرسش ها Źŵ كلاŽ بحث كنيد.

✎
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انواع برش عمل سزارين

ķرحم برش افق 
ķبرش رحم 

âبرش عمود 



١٧٠١٧٠
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ـ٢ــ مراقبت هاâ پس از زايمان ٨  ـ

آيا اصول مراقبت هاâ پس از زايمان را مķ دانيȡ؟
مȡت زمانķ را İه براâ بازگشتِ دستگاه تناسلķ به حالت 
اين   .ȡگوين بستر   âروزها يا  نقاهت  دوران  است،  لازم  اوليه 
دوران بلافاصله بعȡ از تولȡ نوزاد شروع مķ شود و تا شش هفته 
 âت خصوصاً در روزهاȡدر اين م .ȡشİ ķاز زايمان طول م ȡبع

:ȡآي ķن زن به وجود مȡه در بȡاول دو تغيير عم
به   ķتناسل دستگاه  برگشتن  و  رحم  İوچį شȡن  ١ــ 

âحالت عاد
٢ــ تغيير در پستان ها براâ توليȡ شير در آن ها

مراقبت  ميزان  همان  به  زايمان  از  پس  مراقبت  اهميت 
دليل  به  است  ممıن  مادران  از   ķبعض است.   âباردار دوران 
عفونت، خونريزâ و فشار خون بالا در دوره â پس از زايمان 
 ،ķافسردگ ،âادرار âاختيار ķمثل ب ķيا دچار عارضه هاي ȡبميرن

.ȡو … شون ķم خونİ

از   ȡبع بلافاصله  مادر  از  مراقبت  ـ٢ــ  ١ــ  ٨  ـ
زايمان

ــ بȡن زائو را بايȡ گرم نگه داشت و در صورت لرز به 
او غȢا و نوشيȡنķ گرم (فرنķ، شير و چاâ) داد.

ــ زائو بايȡ حȡاقل تا شش ساعت بعȡ از زايمان زير نظر 
باشȡ و از نظر خونريزâ و وضعيت رَحِم İنترل شود.

 ȡباي نيز  نوزاد  از  لازم   âمراقبت ها فاصله  اين  در  ــ 
بشود.

ــ در روز اول بعȡ از زايمان، بايȡ مادر فرصت خوابيȡن 
After pain ــ۱

حȡاقل  İه  شود   ķسع بنابراين   .ȡباش داشته  استراحت İردن  و 
در روز نخست، اطراف زائو خلوت باشȡ و بازديİ ȡننȡگان مانع 

.ȡاستراحت و آسايش او نشون
ــ حمايت همسر در دوران پس از زايمان بسيار اهميت 

دارد.
زايمان:  از   ȡبع شايع   âايت هاıش ـ٢ــ  ٢ــ٨  ـ
 âايت هاıش مهم ترين  از  يبوست  و  İمردرد  سردرد،   ،ķخستگ
 ķطبيع مادر   ķحيات علايم  چنان چه  است.  زايمان  از  پس  مادر 
باشȡ اين موارد گȢرا است و به تȡريج İاهش پيȡا مİ ķنȡ. اصلاح 
رژيم غȢايķ و تحرà زود هنگام مķ توانȡ از يبوست و بروز بواسير 

.ȡنİ âجلوگير
 ķگȡقاع زمان   ȡمانن رحم  در   ķانقباض هاي و  درد   ķگاه
زمان  در  دردها  اين   .ȡگوين ķپس درد١ م دارد İه به آن  وجود 
شيردادن به نوزاد بيشتر مķ شود. معمولاً در روز سوم پس از 

زايمان از شȡت درد İاسته مķ شود.
ـ٢ــ تغييرهاâ طبيعķ بعȡ از زايمان:  ٣ــ٨  ـ

 İاهش انȡازه â رحم
انقباض  به  شروع  رحم  جفت،  خروج  از   ȡبع بلافاصله 
زايمان،  از   ȡبع دهم  روز  در  İه   âبه طور  ȡنİ ķم جمع شȡن  و 
رحم در داخل لگن قرار مķ گيرد و ديگر با معاينه از روâ شıم 

نمķ توان آن را لمس İرد.
ķتغيير در علايم حيات 

 âبستر  âروزها و  زايمان  مȡت  طول  در  بȡن  حرارت 
به طور طبيعķ بالا مķ رود. چنانچه حرارت در ٢٤ ساعت اول تا 
٣٨ درجه سانتķ گراد بالا رود، طبيعķ است İه به آن تب پس از 
زايمان مķ گوينȡ. اگر حرارت بȡن بعȡ از اين مȡت به خصوص 
 ȡاول پس از زايمان به  ٣٨ درجه يا بيشتر برس â در دو هفته

.ȡنİ مراجعه ķاشتȡنان بهİارİ به ȡزائو باي
 تغييرهاâ دهانه â رحم و مَهبِل

پس از زايمان، دهانه â رحم، قوام اوليه â خود را به دست 
باز  خود   â اوليه حالت  به  مَهبِل   ķول مķ شود  سفت  و  آورده 

.ȡمان ķم ķشل باق ķمİ گردد و ķنم
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مراقبت از مادر و كودك در خانه: مراقبت از مادر
 تغيير ترشحات

 ķترشحات رحم  زايمان  از   ȡبع هفته   ٦ تا   ٤ مȡت  در 
 ȡده ķم رنگ  تغيير  به تȡريج  اما  است   ķخون ابتȡا  در  İه  دارد 
تبȡيل  سفيȡ رنگ  ترشحات  به  سرانجام  و  مķ شود  İم رنگ  و 
 ،ȡادامه ياب âت زيادȡم âبرا ķشود. چنانچه ترشحات خون ķم
 âفور ȡمادر باي ،ȡباش ķİبو و چرȡو يا ب ȡبا دفع لخته همراه باش

.ȡنİ مراجعه ķاشتȡنان بهİارİ به
ķگȡان و قاعȡاَعمال تخم 

از   ȡبع و   ȡارنȡن  ķفعاليت تخمȡان ها   ķحاملگ دوران  در 
نمķ گردد.  باز  اوليه  حالت  به  آن ها  فعاليت   ķتȡم تا  نيز  زايمان 
را  خود   àودİ İه   ķمادران  .ȡش  ȡنخواه قاعȡه  مادر،  بنابراين 
 â از زايمان عادت ماهيانه ȡچهار تا شش هفته بع ،ȡدهن ķشير نم
در  زنان   ķبعض در  است  ممıن   .ȡش  ȡخواه شروع  آن ها 
شروع  نيز   ķگȡقاع و   ȡهȡن رخ   âارȢگ įتخم  ķشيرده دوران 
نشود، ولķ در برخķ ديگر حتķ در دوران شيردهķ نيز احتمال 
منجر  امر  همين  İه  دارد  وجود   ķگȡقاع بȡون   âارȢگ įتخم
 ķشود. بنابراين مادر شيرده لازم است از روش ķم ķبه حاملگ
.ȡنİ در اين دوران استفاده âاز باردار âپيشگير âمناسب برا

 احتقان١ پستان
دليل  به  زايمان  از  پس  پنجم  تا  سوم  روز  در  معمولاً 
افزايش حجم شير، پستان ها پُر و سنگين مķ شونȡ. ممıن است 
درجه â حرارت بȡن İمķ بالا برود و سردرد نيز وجود داشته 
گȢاشتن  آن ها،  ملايم  ماساژ  و  پستان ها  مıرر   â تخليه  .ȡباش
گȢاشتن  و   ķشيرده از  قبل  پستان ها   âرو گرم  آب   â يسهİ
İيسه â يخ پيچيȡه در حوله پس از شيردهķ مķ توانȡ در İاهش 

.ȡاز احتقان پستان ها مؤثر باش ķدرد ناش
 ترà نوà پستان

دليل  به  اغلب  پستان   àنو زخم شȡن  و  ترà خوردن 
صحيح،   ķشيرده است.  نوزاد  به  شيردادن  نادرست   â شيوه
گȢاشتن İيسه â يخ ٢ تا ٣ دقيقه قبل از مıيȡن نوزاد، پاİ àردن 
 įن يȡو مالي ķتميز نخ â پستان از بزاق نوزاد با پارچه àنو

قطره شير بر روâ نوà پستان و نگه داشتن پستان در هواâ آزاد 
.ȡده ķاهش مİ ن، درد راȡش įخش âبرا

 اختلال در دفع ادرار
به علت فشار سَرِ جنين به مثانه احتمال دارد به مثانه و 
زائو  زن  و   ȡبمان مثانه  در  ادرار  و   ȡبرس آسيب  ادرار   âمجرا
نتوانȡ ادرار İنȡ. در صورت عȡم خروج ادرار تا ٢٤ ساعت 
اول پس از زايمان يا هر نوع مشıل در ادرار İردن زائو بايȡ به 

.ȡنİ مراجعه ķاشتȡنان بهİارİ
 تغييرهاâ خلق    و خو

است  ممıن  زايمان  از  پس  اول  روز   ȡچن در  معمولاً 
 ķو نگران ķم خوابİ ،از زايمان ķمادر به دليل ترس و هيجان ناش
 ķاز روز دچار افسردگ ķدر مورد مراقبت از نوزاد در ساعات
 âاگر اين تغييرها .ȡگوين ķوه پس از زايمان٢ مȡه به آن انİ شود
خلق و خو به صورت گريه İردن، بķ علاقگķ نسبت به همسر و 
فعاليت ها، بķ خوابķ يا پرخوابķ، خستگķ يا İاهش انرژâ بروز 
İنȡ علايم افسردگķ است و تشȡيȡ و طولانķ شȡن اين علايم 
 ȡيȡش  ķافسردگ نوزاد،  و  خود  آزار  به  تمايل  به صورت   ķحت
است و بايȡ در اين موارد فورâ به İارİنان بهȡاشتķ مراجعه 

شود. 
 İاهش وزن بȡن 

بلافاصله بعȡ از زايمان حȡود ٦ــ  ٥ İيلوگرم از وزن زائو 
از   ȡبع داشت  ورم   âباردار دوران  در  زائو  اگر  مķ شود.  İم 
زايمان وزن بيشترâ را از دست خواهȡ داد. اگر مادر به نوزاد 
شير دهȡ امıان برگشت به وزن قبل از باردارâ بيشتر است. 

ـ٢ــ علايم خطر بعȡ از زايمان: در صورت  ٤ــ   ٨  ـ
 ķاشتȡنان بهİارİ به âفور ȡاز علايم زير باي įهري â هȡمشاه

مراجعه İرد: 
ــ خونريزâ بيش از ميزان قاعȡگķ طبيعķ يا دفع لخته

ــ تب و لرز
 ȡيȡش ķــ افسردگ

ــ خروج ترشحات چرķİ و بȡبو از مهبل

١ــ احتقان: پرخونķ، پربودن بيش از حȡ يį عضو يا مجرا
Postpartumblues ــ۲ 


