
 آشنايي با بارداري و زايمان 

   مادر عزيز و پدر گرامی

شريك باشند. در اين دوران تغييرات    و تولد نوزاد از مهمترين تجربياتي است كه يك زوج مي توانند كه در آن با هم  بارداري  

  در زن به وجود مي آيد كه گاه خوشايند و گاهي ناراحت كننده و در مواردي نيز   رواني و اجتماعي قابل ملاحظه اي جسمي،

زمان بارداري همسرش و بعد از تولد نوزاد    خطرناك است . يك مرد نيز به نوبه خود در مورد مسئوليت هاي مختلفي كه در

عنوان يك مرحله    هايي دارد. بهتر است هر دو نفر، تولد نوزاد و تغييرات ناشي از آن را به   خواهد داشت، نگراني ها و دلواپسي

را در اين مورد به دست آورند. مسلماً يك پدر و مادر آگاه مي    حساس در زندگي مشتركشان پذيرفته و سعي كنند آگاهي هاي لازم

 .سربگذارند  مشاركت و همراهي هم ، اين دوران را به خوبي و با آرامش بيشتري پشت  توانند با

در دوران بارداري، رابطه مادر و جنين بسيار نزديك است. هر آنچه كه براي مادر خطر آفرين باشد، به نحوي در سلامت جنين  

و نوزاد تاثير مي گذارد. لذا نوزادي سالم به دنيا مي آيد كه مادر سالمي داشته باشد. براي حفظ و تامين سلامت مادر بايد اصول  

 قبل از بارداري ، در حين بارداري، زايمان و پس از زايمان رعايت شود.  بهداشتي و مراقبت هاي لازم

سعي ما بر اين است كه در اين كتابچه، شما را با مباحث مربوط به حاملگي و زايمان آشنا كنيم. با اين اميد كه با آگاهي و  

 همياري شما پدر و مادر عزيز اين مرحله به شلامت سپري شده و نوزاد سالمي به دنيا آيد. 

   بارداري

ماه مي    9حاملگي با تركيب سلول جنسي مرد و زن شروع مي شود. عموم مردم مدت حاملگي را به ماه حساب كرده و آن را  

هفته    38دانند ولي پزشكان ، ماماها و ساير كاركنان بهداشتي اين مدت را به هفته بيان مي كنند. مدت يك بارداري طبيعي حدود  

است. از آنجائيكه اغلب خانمها از زمان عمل لقاح و شروع بارداري خود اگاهي ندارند  از زمان شروع حاملگي تا تولد نوزاد  

ولي تاريخ آخرين خونريزي ماهانه ) قاعدگي ( خود را به ياد مي آورند لذا پزشكان براي تعيين مدت حاملگي و زمان زايمان ،  

حاملگي را از اولين روز آخرين قاعدگي زن در نظر مي    تاريخ آخرين خونريزي ماهانه را مبداء قرار داده و به طور قرار دادي

گيرند، يعني زماني كه خانم واقعاً حامله نيست. بر اين اساس چون لقاح معمولاً زماني اتفاق مي افتد كه دو هفته از قاعدگي زن  

ين دوره خونريزي ماهانه  هفته از شروع آخر   40هفته اضافه شده و حاملگي به مدت   38گذشته باشد بنابراين اين دو هفته به 

 شما مي توانيد براي تعيين تقريبي زمان تولد فرزندتان از محاسبه زير استفاده كنيد.  خانم محاسبه مي شود. 

 ابتدا اولين روز آخرين قاعدگي خود را يادداشت كنيد. 

 روز ........ / ماه ......../ سال ........ 

 روز به آن اضافه )روز ........ / ماه ......../ سال ........(  7

 و سه ماه از آن كم كنيد )روز ........ / ماه ......../ سال ........( 

 حال اگر به اين تاريخ يك سال اضافه نمائيد، تاريخ زايمان شما به دست مي آيد. 

 روز ....../ماه ....../سال...... 

در صورتي كه زايمان در    فراموش نكنيد كه تاريخ فوق قطعي نيست و انجام زايمان از سه هفته قبل از اين تاريخ طبيعي است. 

تمامي دوران حاملگي از ابتدا تا    زمان تعيين شده ، انجام نشود جهت ادامه يا حتم حاملگي بايد با پزشك يا ماما مشورت شود.

زيرا در هر مرحله از اين دوران در بدن مادر و جنين تغييرات خاصي ايجاد ميشود، در هر مرحله احتمال    پايان آن مهم است ، 

بروز مشكلات، ناراحتي هاو خطرات خاصي وجود دارد و در هر مرحله بايد مراقبت هاي مشخصي از خانم باردار بعمل آيد. با  

ري هائي كه سلامت مادر و جنين را تهديد مي كند به موقع  رات و بيما مراقبت هاي دوران بارداري و پس از زايمان ، ميتوان خط

تشخيص داده و درمان مناسب براي رفع آنها انجام داد . بعضي بيماريها چنانچه در طول بارداري تشخيص داده نشود يا اگر دير  

لگي به كاركنان  مشخص شود. ممكن است عوارض جدي و حتي دائمي براي مادر يا جنين ايجاد كند. پس به محض شك به حام

شما را نسبت به وضعيت سلامتي خود و جنين آگاه كرده و  بهداشتي اعم از پزشك يا ماما مراجعه كنيد . اين افراد بعد از معاينه ،

مراجعات معمول در يك حاملگي طبيعي براي مراقبت زن باردار مطابق    تاريخ مراجعهبعدي شما را براي مراقبت تعيين مي كنند. 

 ست: جدول زير ا

  

 بار با نظر پزشك يا ماما  6تا 3 ماه اول بارداري 6



 روز يك بار   15هر  ماه هفتم و هشتم 

 هغته اي يك بار  ماه نهم 

  

 در اين ملاقات ها متناسب با سن بارداري، مراقبت هاي زير از خانم باردار بعمل مي آيد: 

 تشكيل پرونده و معاينه كامل خانم باردار از جمله معاينه قلب و ريه  -

 اندازه گيري و كنترل منظم وزن و فشار خون   -

 اندازه گيري ارتفاع رحم و تعيين ميزان رشد جنين  -

 تعيين وضعيت قرار گرفتن جنين در رحم در هفته هاي آخر بارداري   -

 بررسي وجود علائم خطر در مادر -

 گوش دادن به صداي قلب جنين  -

 انجام آزمايش هاي مورد نياز در بارداري -

 معاينه دهان و دندان و ساير معاينات مورد نياز  -

 تزريق واكسن كزاز و ديفتري با در نظر گرفتن سابقه واكسيناسيون مادر  -

 آموزش نكات بهداشتي در مورد تغذيه، استراحت ، بهداشت فردي ، علائم خطر و ...  -

بهداشتي مراجعه و به توصيه هاي آنان  همسرتان را تشويق كنيد كه به طور منطم به پزشك ، ماما يا ساير كاركنان    پدر محترم :

 عمل كند. سعي كنيد تا حد امكان در اين ملاقات ها او را همراهي كرده و از سلامت او و جنين اگاه شويد. 

   تغييرات بدن مادر در بارداري

توجه به اين كه افراد خصوصيات جسمي و رواني متفاوتي دارند، تغييرات ناشي از بارداري نيز در خانمها فرق مي كند.  با  

 مهمترين اين تغييرات عبارتند از: 

 رحم و افزايش وزن مادر  

رحم كه يك كيسه عضلاني و در حالت عادي به شكل يك گلابي است، در حاملگي با رشد جنين به تدريج بزرگتر مي شود تا حدي  

كه جنين ، جفت و كيسه آب را در خود جاي مي دهد. در پايان سه ماهه اول بارداري، رحم به اندازه اي بزرگ است كه در معاينه  

 ائين شكم لمس ميشود. توسط ماما يا پزشك ، لبه آن در پ

در اين مدت وزن برخي از خانمها ممكن است به علت تهوع و استفراغ شديد اضافه نشده ، حتي كاهش هم داشته باشد.كه بعدها  

با تغذيه مناسب جبران مي شود به تدريج در سه ماهه دوم، با پيشرفت بارداري و بزرگ شدن رحم حاملگي براي اطرافيان نيز  

رحم به قدري بزرگ است كه قسمت فوقاني آن را مي توان در بالاي ناف حس كرد و. وزن  نمايان مي شود . در اواخر اين دوره  

گرم در هفته ( اضافه ميشود. در    500كيلوگرم ) حدود    5-6كيلوگرم و در سه ماهه سوم    4- 5اغلب خانمها در سه ماهه دوم  

 كيلوگرم اضاف وزن خواهد داشت.  9  -13پايان حاملگي به طور متوسط مادر حدود  

خانم عزيز : در هر بار مراجعه به كاركنان بهداشتي تاريخ و وزن خود را در اين جدول يادداشت كنيد و در صورتي كه وزن  

 گيري مناسب نداريد با كاركنان بهداشتي مشورت نموده و به توصيه هاي آنان عمل كنيد. 

  

 وزن   تاريخ   سن حاملگي  وزن  تاريخ   سن حاملگي 

ماه اول تا پايان ماه  

 ششم

   ماه هفتم   

     ماه هشتم 

     ماه هفتم  ماه نهم 



  

  

 پستانها 

در بارداري ، پستانها به تدريج بزرگ و دردناك شده، برآمدگي هاي كوچك اطرف نوك پستان برجسته و هاله اطراف آن تيره  

 رنگ مي شود و با رشد غذذ شيري ، پستانها براي شير دهي آماده مي شود. 

ماه پنجم به بعد ممكن است مايع زرد و شفافي از پستان خانم باردار ترشح شود. در اين موارد بايد فقط با آب ولرم نوك  از  

 پستانها را شستشو داد. 

  

 خلق و خوي  

در اوايل دوران بارداري همراه با شروع تغييرات ناشي از حاملگي ، معمولاً تغييراتي در خلق و خوي و احساسات برخي از  

 خانمها ديده مي شود كه امري طبيعي است. 

سه ماهه دوم كه بدن مادر به تغييرات ايجاد شده عادت مي كند، حالت تهوع صبحگاهي و ويار از بين رفته و مادر در وضعيت  

متعادلي قرار ميگيرد . از آن جائي كه حركات جنين نيز از سه ماهه دوم ) حدود ماه پنجم ( احساس مي شود اين دوره لذت بخش  

 ترين رحله حاملگي براي مادر است. 

در اواخر حاملگي مادر معمولاً بي حوصله و عجول است و زن و شوهر ، هر دو در مورد زايمان و سلامت نوزاد نگران هستند  

 . در اين دوره پدر و مادر مي توانند با متوجه كردن افكار خود به تهيه مقدمات تولد نوزاد اين نگراني ها را كاهش دهند. 

 پوست 

در حاملگي خطوط تيره رنگي روي شكم خصوصاً از ناحيه ناف به طرف پائين و تركهائي در پوست شكم و گاهي پستان و رانها  

بارداري بوده و طبيعي است. چرب نگه داشتن اين نواحي تا حدي از زياد شدن  ظاهر ميشود كه به علت تغييرات هورموني در  

تركهاي حاملگي جلوگيري مي كند . همچنين در صورت برخي از خانمها، لكه هاي قهو ه اي رنگ نامنظم ظاهر ميشود كه آن را  

 ميشود.  ماسك حاملگي مي گويند. معمولاى بعد از زايمان اين لكه ها ناپديد يا بسيار كم رنگ 

 

   ناراحتي هاي شايع در بارداري

   

 تهوع همراه با استفراغ يا بدون استفراغ  

است كه اغلب در اواخر    به هنگام صبح، يكي از اولين نشانه هاي حاملگي و از عوارض شايع اين دوران  اين حالت بخصوص 

اين ناراحتي خوردن يك تكه نان برشته يا بيسكويت قبل از برخساتن از    ماه سوم خود به خود بهبود مي يابد. براي مقابله با 

غذاهاي نفاخ ، چرب و پرادويه    مصرف غذا به مقدار كمتر ولي در دفعات بيشتر در طول روز، خودداري از مصرف   رختخواب،

  .شديد، مكرر و به دفعات زياد به كاركنان بهداشتي مراجعه شود  توصيه مي شود. در صورت داشتن استفراغ هاي

 در اين مواقع اظهار همدردي شما و اطرافيان در كم كردن تاراحتي همسرتان موثر است.  پدر عزيز: 

 تكرر ادرار 

در ابتداي بارداري معمولاً به علت بزرگ شدن رحم و فشار آن بر روي مثانه دفعات ادرار كردن بيشتر ميشود. بعدها ممكن است  

به علت تغيير وضع رحم و خارج شدن آن از لگن ، فشار آن بر مثانه كمتر شده و اين حالت از بين برود. ولي در اواخر حاملگي  

 ل لگن و فشار ناشي از آن دوباره تكرر ادرار ديده ميشود. با پائين آمدن سر جنين به داخ 

توصيه ميشود خانم باردار از مصرف مايعات قبل از خواب خودداري كند. ضمناى هرگز ادرار خود را نگه ندارد زيرا اين كار  

باعث مشكلات ادراري ميشود. در صورتي كه تكرر ادرار همراه با سوزش و درد زير شكم باشد نشانه عفونت ادراري است و  

 ود. بايد با كاركنان بهداشتي درماني مشورت ش 

 خستگي و خواب آلودگي 



در اوائل حاملگي بيشتر زنان احساس خستگي و خواب آلودگي مي كنند. معمولاً اين حالت بعد از ماه چهارم بارداري برطرف  

 مي شود. استراحت بيشتر و تغذيه صحيح در اين مواقع لازم است. 

 يبوست 

بسياري از خانمها كه در حالت عادي اجابت مزاج طبيعي دارند ممكن است به علت تغييرات هورموني و كند شدن حركات روده  

 و كاهش فعاليت جسماني در حاملگي دچار يبوست شوند. 

ليوان در روز (، استفاده از ميوه و سبزيجات تازه ، مصرف غذاهاي حاوي فيبر    8تا  6مصرف زياد مايعات در طول روز ) حدود  

زياد مثل نان سبوس دار و عادت به اجتبت مزاج در ساعات معيني از روز در جلوگيري از اين حالت موثر است. همچنين قدم  

 مي باشد.  زدن در طول روز در رفع اين حالت مفيد

 به جز مواردي كه پزشك يا ماما تجويز مي كند. مصرف ملين در حاملگي توصيه نميشود ، 

 تنگي نفس 

به علت بزرگ شدن رحم و افزايش فشار آن به قسمت پائين ريه ها و نيز اثرات هورمون هاي مربوط به بارداري، ممكن است  

محتصري احساس تنگي نفس و تند شدن تنفس ايجاد شود. گذاشتن چند بالش زير سر و شانه ها و قرار گرفتن به حالت نيمه  

 به هنگام خوابيدن كمك مي كند. نشسته و اجتناب از پرخور در كاهش تنگي نفس 

 زياد شدن ترشحات مهبل ) واژن( 

در طول حاملگي ترشحات واژن افزايش مي يابد كه اين ترشحات سفيد رنگ يا بي رنگ ، غليظ و بدون بو است. در اين موارد  

 لازم است ناحيه تناسلي خشك نگه داشته شده و بهداشت رعايت شود. 

در صورتي كه رنگ ترشحات زرد يا مايل به سز شده با خارش، سوزش و يا بوي بد همراه باشد بايد به پزشك يا ماما مراجعه  

 شود. 

 گرفتگي عضلات پا 

 گرفتگي عضلات پاها شايع است. از نيمه دوم بارداري به علت بزرگي رحم و فشار روي اعصاب،

گرم نگه داشتن و ماساژ عضلات باعث كم شدن گرفتگي عضلات و كاهش درد مي شود. چنانچه با اين اقدامات گرفتگي عضلات  

 رفع نشد ، ممكن است علت آن اختلال كلسيم باشد ، در اين صورت بهتر است با پزشك مشورت شود. . 

 كمر درد و پشت درد 

در برخي خانم ها بزرگ شدن رحم باعث انحراف مهره هاي كمر، به سمت جلو شده و در د پشت و كمر ايجاد مي كند . استراحت  

و پوشيدن كفش پاشنه كوتاه ، استفاده از كمر بند مخصوص حاملگي، انجام حركات ورزشي مناسب و گرم نگه داشتن اين قسمت  

 ها در كاهش درد موثر است. 

 توصيه مي شود اين مادران بر روي تشك هاي سفت بخوابند. 

 واريس 

گاهي به علت افزايش وزن بدن، سنگيني رحم و فشار آن به رگهاي بزرگ در لگن و سياهرگهاي پشت ران و ساق  در حاملگي 

 پا، جريان خون مختل شده و واريس ايجاد مي شود.  

عروق پا متورم و دردناك است. درد و ناراحتي ناشي از واريس را مي توان ن با استراحت و نگه داشتن پاها )  در اين حالت  

 ساق و ران ( در سطحي بالاتر از سطح بدن ،كم كرد. 

مادر بايد دراز كشيده و پاهاي خود را روي صندلي يا چند بالش قرار دهد و از ايستادن يا نشستن به مدت طولاني خودداري كند.  

 پوشيدن جواب هاي مخصوص با مشورت پزشك يا ماما نيز در اين موارد توصيه ميشود. 

 درد كشاله ران  

 با بزرگ شدن رحم ممكن است خانم باردار دردهاي مبهمي در كشاله ران احساس كند. اغلب اين دردها با استراحت رفع ميشود. 

 اگر اين گونه دردها مداوم شد بايد به پزشك يا ساير كاركنان بهداشتي مراجعه شود. 



 بي خوابي  

با افزايش ماههاي حاملگي به علت بزرگ شدن شكم ، حركات جنين ، درد پشت ، كمر درد و تنگي نفس به تدريج خوابيدن براي  

مادر مشكل مي شود. نوشيدن يك ليوان شير گرم قبل از رفتن به بستر، گذاشتن كيسه آبگرم بر روي پاها، چند دقيقه قرم زدن  

 و نخوردن غذاهاي سنگين در رفع بيخوابي موثر است. در هواي آزاد، حمام كردن با آب گرم 

از نيمه دوم بارداري بزرگي رحم و فشار آن به رگهاي خوني باعث اختلال در رسيدن خون به جفت، جنين و بعضي از اندام هاي  

 زن باردار ميشود. براي خون سازي بهتر، زن باردار بايد از خوابيدنبه پشت خودداري كرده و به پهلو بخوابد.  

 سوزش سر دل  

يكي از شايع ترين شكايات زنان حامله سوزش سر دل يا ترش كردن است كه معمولاً در اثر برگشت محتويات معده به مري به  

موجود مي آيد. در اكثر خانمهاي باردار اين حالت خفيف است و با مصرف غذا با حجم كمتر و در وعده هاي بيشتر، حذف  

 ه از رژيم غذايي و خودداري از تند خوردن غذا بهبود مي يابد. غذاهاي دير هضم ، چرب ، سرخ كرده و پر ادوي

بهتر است مصرف شكلات ، قهوه ، چاي و ساير نوشيدني هاي حاوي كافئين محدود شود. در صورتي كه با رعايت اين موارد  

 سوزش سر دل ادامه داشت به كاركنان بهداشتي مراجعه شود. 

 خارش 

از نيمه دوم بارداري به بعد به علل مختلف از جمله بزرگ شدن رحم، به تدريج عضلات و پوست شكم كشيده مي شود. در اين  

 حالت برخي از خانمها از خارش پوست شكم و گاهي ساير نواحي بدن شكايت دارند. 

پوشيدن لباس هاي گشاد و آزاد، حمام كردم با آب ولرم و استفاده كمتر از صابون در محل خارش ، همچنين ماليدن محلو ل هاي  

نرم كننده براي كاهش خارش مفيد است.خاراندن پوست سبب خارش بيشتر مي شود بنابراين بنابراين بهتر است از اين كار  

 ا ايجاد ضايعات پوستي در ناحيه خارش به پزشك يا ماما مراجعه شود.  خودداري و در صورت شديد بودن خارش و ي

 احساس ضعف و سستي  

 به علت تغييرات هورموني ناشي از حاملگي ممكن است مادر احساس ضعف و بي حالي كند. 

تنفس عميق، انجام حركات ورزشي سبك، خودداري از تغيير  در اين موارد استفاده از هواي تازه و محيط آرام و دور از ازدحام ، 

 وضعيت ناگهاني مثلاً حالت نشسته به ايستاده يا حالت خواييده به نشسته توصيه مي شود. 

 ويار 

بوها شديداً ناراحت ميشوند،  بعضي از زنان در بارداري به مواد خاصي در اطرف خود حساس ميشوند. مثلاً از برخي غذاها يا  

 يا برعكس به خوردن برخي مواد تمايل پيدا مي كنند. 

ويار غذايي شديدترين نوع ويار در حاملگي است. گاهي تمايلات ناجوري در خانمهاي باردار ديده ميشود. مانند خاك خوري ،  

خوردن برفك يخچال و يا ساير مواد مضر. لازم است اين افراد ضمن خودداري از اين كار با پزشك يا ماما مشورت كنند. زيرا  

 ده خاصي در بدن باشد. ممكن است اين حالت به علت كمبود ما

 

   علايم خطر در بارداری

طور ناگهاني يا تدريجي دچار ناراحتي    چه اكثر حاملگي ها به سلامت سپري ميشود ولي گاهي خانم باردار ممكن است به   اگر 

از بروز اين    ، موجب وقوع عوارض ناگوار براي او و يا جنين و يا هر دو شود. براي جلوگيري  هايي شود كه بي توجهي به آن

علائم بايد هر چه روزدتر به پزشك متخصص يا ساير    عوارض اگاهي از علائم خطر ضروري است. در صورت مشاهده اين

  :شود كاركنان بهداشتي مراجعه 

 خونريزي يا هر گونه لكه بيني  *

 كاهش حركات جنين در نيمه دوم بارداري ) بخصوص ماههاي آخر( *

 آبريزش   *

 سردرد مداوم   *



 تاري ديد و سرگيجه   *

 تب و لرز   *

 ورم صورت و دستها  *

 استفراغهاي شديد و مداوم و يا خوني  *

 درد زير شكم و يا درد مشابه درد قاعدگي و يا درد پهلوها  *

 صافزايش ناگهاني وزن   *

 سوزش ادرار   *

 زردي  *

 ضايعات پوستي مانند ضايعات بيماري آبله مرغان ، سرخجه و ....  *

خونريزي در نيمه اول حاملگي بخصوص سه ماهه اول اغلب از علائم سقط يا حاملگي خارج از رحم و يا بچه خوره ) مول (  

است . اين حالت در نيمه دوم حاملگي به ويژه سه ماهه سوم علامت جدا شدن زودتر از موعد جفت از ديواره رحم و يا پائين  

 وارد براي مادر و جنين خطر آفرين مي باشد. قرار گرفتن جفت در رحم است كه همه اين م

 

   مراقبت های بهداشتی در بارداری

   

   تغذيه

همانطوريكه اشاره شد در دوران بارداري جنين كاملاً وابسته به مادر است و مواد غذايي كه مادر مصرف مي كند از راه جفت  

به جنين مي رسد. بنابراين تغذيه مناسب مادر باردار علاوه بر تامين سلامت خودش، در سلامت جنين و نوزاد آينده هم نقش  

ايد داراي همه گروههاي غذايي باشد چون استفاده از يك گروه غذايي، همه مواد لازم را  مهمي دارد. غذاي روزانه خانم بار ب 

 تامين نمي كند.  

 گروههاي غذايي عبارتند از : 

مواد غذايي اين گروه منبع خوبي براي توليد انرژي است. از قبيل انواع نان مخصوصاً نان سبوس دار    گروه نان و غلات :  -1

 مانند نان سنگك، برنج ، ماكاروني ، جو، گندم . ذرت . 

اين گروه غذايي پروتئين و آهن بدن را تامين مي كنند و مواد غذايي موجود در اين    گوشت، حبوبات ، تخم مرغ و مغزها:   - 2

دسته براي خون سازي، تكامل سيستم عصبي و رشد جنين لازمند. مانند انواع گوشت قرمز، مرغ ، ماهي ، تخم مرغ ، انواع  

نخود و ... ( به منظور جلوگيري از سرايت بيماري  مغزها) گردو ، بادام ، پسته ، فندق و ... ( . انواع حبوبات ) عدس، لوبيا،  

هاي انگلي حتماً بايد گوشت كاملاً پخته شود. ضمناً مخلوط غلات و حبوبات مانند عدس پلو و لوبيا پلو منبع خوبي از پروتئين  

 براي مادر باردار است. 

مصرف اين مواد هم كلسيم بدن مادر را تامين مي كند و هم براي استخوان    شير و فراورده هاي آن مانند پنير، ماست و كشك :   - 3

و شكل گيري و استحكام دندان هاي او در آينده ضروري است. علاوه بر كلسيم اين گروه داراي مواد مغذي ديگيري  بنديا جنين  

 مثل فسفر و انواع ويتامين هاي آو ب بوده و منبع تامين پروتئين نيز مي باشد. 

اين گروه شامل انواع سبزي ها مثل كاهو، هويج، گوجه فرنگي، سيب زميني ، جعفري . انواع ميوه هاي    سبزيها و ميوه ها:   - 4

تازه و خشك ) توت خشك، كشمش ، انجير و ... ( است كه شامل ويتامين هاي مورد نياز بدن بخصوص ويتامين آ) سبزيها و  

ردآلو، هويج و ... ( و ويتامين ث ) انواع مركبات ، فلفل دلمه  ميوه هاي سبز تيره، زرد و نارنجي مثل سبزي خوردن ، كاهو ، ز 

اي ، گوجه فرنگي و ... ( و مقداري آهن هستند . براي تامين ويتامين ث لازم است سبزيجات و ميوه جات به صورت تازه  

سيب زميني توصيه مي شود ابتدا كاملاً تميز  مصرف شود. زيرا طبخ اين مواد ويتامين ث را از بين مي برد . در مورد مصرف  

 شسته شده و با پوست پخته شود.  



با توجه به آنچه گفته شد ، مصرف مصرف مقدار كافي مواد غذايي حاوي كلسيم، پروتئين ، ويتامين ث و همچنين اسيد فوليك  

در دوران بارداري سلامت مادر و جنين را تامين مي كند . اسيد فوليك ماده اي است كه مصرف آن بخصوص در سه ماهه اول  

 ست . سبزيجاتي مثل گل كلك و اسفناج كنبع خوبي براي اسيد فوليك مي باشد. حاملگي براي رشد سيستم عصبي جنين لازم ا

در بارداري چون مصرف مواد غذايي به تنهايي افزايش نياز مادر به آهن و ساير موارد مورد نياز را تامين نمي كند ، مصرف  

 قرص آهن و مولتي ويتامين از شروع ماه پنجم تا سه ماه بعد از زايمان و اسيد فوليك از ابتدا تا پايان بارداري توصيه ميشود. 

در خانمهائي كه تصميم به بارداري ميگيرند و زمان مشخصي را براي حاملگي خود در نظر دارند، مصرف اسيد فوليك از سه  

 ماه قبل از بارداري تا پايان بارداري توصيه ميشود.  

 غذاهاي چرب ، شيريني، مواد تحريك كننده مثل چاي و قهوه در بارداري بايد با احتياط خورده شود.   توجه :

مراقب رژيم غذايي همسرتان باشيد. مطمئن شويد كه وي از مواد غذايي متنوع و ضروري ميل كرده و داروهاي    پدر گرامي : 

   تقويتي خود را استفاده ميكند.

مواد    - مواد داراي آهن    -در اينجا به چند نمونه از غذاهاي داراي مواد مورد نياز بدن اشاره مي شود. مواد داراي ويتامين ث  

 مواد داراي اسيد فوليك   - مواد داراي پروتئين  - داراي كلسيم 

   روابط زناشويي

تمايل جنسي زنان باردار در مراحل مختلف حاملگي تغيير مي كند. احساس لذت بيشتر و يا حتي تنفر داشتن از نزديكي در بارداري  

كاملاً طبيعي است . تمايلات جنسي مردان هم ممكن است تغيير كند . اين احساسات متفاوت اغلب به علت تغييرات هورموني زنان  

ورد وضعيت جسماني زن باردار و موقعيت خاص او در اين دوران مي باشد. در يك حاملگي  و يا تصورات هر دو طرف در م 

سالم، نزديكي تا قبل از ماه آخر حاملگي ضرري ندارد . مشروط بر اين كه راحتي زن رعايت شده و وضعيت قرار گرفتن بدن او  

 طوري باشد كه به شكم وي فشار وارد نشود. 

خانمهائي كه در حاملگي هاي قبلي خود سابقه سقط، خونريزي ، پارگي كيسه آب و زايمان زود رس دارند، بايد از نزديكي در  

 سه ماه اول و آخر بارداري خودداري كنند. 

   بهداشت دهان و دندان

با توجه به اهميت مراقبت از دندانها در حاملگي، زن باردار بهتر است در طول بارداري حداقل بك بار توسط دندانپزشك معاينه  

شود. حداقل يك بار مسواك زدن در روز ) قبل از خواب ( ضروري است . با پيشرفت حاملگي به علت افزايش رشح هورمونها  

و خونريزي از لثه ها پيش آيد. اگر خونريزي زياد شده و بيش از چند روز ادامه يابد  ممكن است لثه ها متورم و پرخون شده  

 لازم است با دندانپزشك مشورت شود.  

 بهداشت روان 

آرامش مادر از مسائلي است كه امروزه بسيار مورد توجه قرار دارد. ثابت شده است كه اضطراب و هيجانات زن حامله بر  

 سلامت جنين تاثير مي گذارد. آرامش رواني مادر بخصوص نزديك زايمان اهميت زيادي دارد. 

 پدر خانواده ميتواند بيشترين نقش را در فراهم كردن محيطي آرام و دور از اضطراب براي همسرش داشته باشد. 

   مصرف دارو 

 اكثر داروها مي توانند از جفت عبور كرده و به جنين رسيده و اثرات زيان باري براي جنين و نوزادايجاد كنند. 

از آنجائي كه بيشترين اثرات سوء داروها و مواد مضر در سه ماهه اول حاملگي است لذا در اين مدت از مصرف دارو بدون  

تجويز پزشك، همچنين از كشيدن سيگار يا تنفس درفضاي آلوده به دود سيگار و همچنين انجام هر نوع عكسبرداري پزشكي  

 بدون اجازه پزشك خودداري شود. 

 كشيدن سيگار ، نوشيدن الكل ، مصرف خود سرانه دارو در بارداري براي سلامت مادر و نوزاد خطرناك است. 

 ورزش 

ورزش در بارداري، پياده روي در هواي آزاد است، خانم باردار ميتواند حدود نيم ساعت در روز و حداقل سه بار در  بهترين  

 هفته پياده روي كند. 



رفتن باعث تقويت عضلات شكم شده و درماههاي آخر به راحت انجام شدن زايمان كمك مي كند. انجام تمرينات بسيار ساده  راه  

در بارداري ضمن حفظ اندام مادر در كاهش انقباض عضلات لگن و راه و كاهش كمر درد و درد پشت موثر بوده و مادر را از  

 نظر جسمي و روحي براي زايمان آماده كند. 

چنانچه شما قبلاً فعاليت ورزشي نداشته ايد در انجام اين حركات با پزشك يا ماما مشورت كنيد. از انجام ورزشهاي   خانم عزيز : 

سنگين و حركاتي كه احتمال ضربه به شكم وجود دارد، اجتناب كرده و چنانچه دچار تپش قلب شديد شده و عرق كرديد ورزش  

 را متوقف كنيد. 

   اجتناب از تماس با افراد بيمار 

ابتلاء مادر باردار به برخي بيماري هاي عفوني مثل سرخجه عوارض متعددي در جنين ايجاد ميكند. لذا زنان باردار بايد از تماس  

 با افراد مبتلا به بيماريهاي عفوني مثل سرخجه ، هپاتيت و آبله مرغان دوري كنند. 

تزريق واكسن بيماري هائي مثل سرخجه و هپاتيت به زنان قبل از بارداري، از ابتلاء انان به اين بيماريها در دوران بارداري  

جلوگيري مي كند. در صورتي كه خانم باردار با افراد مبتلا به اين بيماري ها تماس داشته و قبلاً بر عليه آن ايمن نشده باشد،  

 ت كند. حتماً بايد با پزشك مشور

 

   مراحل رشد جنين

بعد از عمل لقاح ، تخم بارور شده كه تقرباً به اندازه ته يك سوزن است، شروع به تقسيم مي كند و در   سه ماهه اول حاملگي :

 ديواره رحم كه براي تغذيه جنين نرم و پرخون شده، جاي ميگرد . به تدريج رشد مي كند. 

جنين ابتدا زائده اي به شكل دم دارد و در پايان هفته چهارم ) ماه اول ( اندازه آن از سر تا دم تقريباى نيم سانتيمتر است. در  

 اين مرحله دستها و پاها به طور جداگانه ديده ميشود ، دستگاه گوارش شروع به تشكيل شدن مي كند. 

 قلب جنين كه به صورت لوله اي است ، ضربان نسبي دارد و خون را به تمام قسمت هاي جنين مي رساند. 

گرم است. اندامهائي مثل دستها ، پاها ،    2تا    1سانتيمتر و وزن آن حدو    5/2در پايان هفته هشتم ) ماه دوم ( قد جنين به  

انگشتان ، آرنج و زانو مشخص شده و اولين مراكز استخوان سازي تشكيل ميشود. قسمتي كه قبلاً به شكل دم ديده مي شد، از  

 بين مي رود. 

 سانتيمتر قد دارد.  5/7گرم وزن و تقريباً  30در انتهاي هفته دوازدهم ) ماه سوم ( جنين حدود  

ديده ميشود. چشمها تقريباً كامل شده ، ناخنهاشروع به شكل گيري مي كند، اندام هاي   علاوه بر اندامها، گوش خارجي كاملاً 

 تناسلي ظاهر شده ولي تعيين جنسيت مشكل است. 

اعضا و اندامهاي جنين كه در سه ماهه اول بارداري تشكيل شده اند در سه ماهه دوم رشد كرده و به    سه ماهه دوم حاملگي: 

 تدريج تكامل مي يابند. 

در اين مرحله به علت رشد جنين توجه به رژيم غذايي مادر بسيار مهم است. مادر بايد بيشتر غذاي سرشار از پروتئين مصرف  

 نمايد. 

 گرو وزن دارد.  240سانتي متر قد و  25گرم وزن و در پايان ماه پنجم   120سانتيمتر قد،   16در پايان ماه چهارم جنين  

 همان طوري كه اشاره شد در اين ماه حركات جنين توسط مادر احساس شده و صداي قلب او شنيده ميشود. 

سانتيمتر قد و بيش از نيم كيلوگرم وزن دارد. پوست بدينش پرچين و چروك و    30ماهه حدود    6در پايان سه ماهه دوم جنين  

 سرخ رنگ است و روز آ“ را يك لايه چربي مي پوشناد. 

 گرم ميشود.  1200سانتيمتر و وزن او حدود  73/ 5در پايان ماه هفتم قد جنين حدود    سه ماهه سوم حاملگي:

 نوزاداني كه در اين زمان به دنيا مي آيند، زنده مي مانند ولي نيازمند مراقبت هاي ويژه در بيمارستان هستند. 

 كيلوگرم مي رسد و همه دستگاههاي بدن در اين زمان كامل است.  2سانتيمتر و وزنش به حدود    40در ماه هشتم قد جنين به 

كيلوگرم وزن دارد، پوست بدن صورتي رنگ است و لگد    3سانتيمتر قد و بيش از    50در پايان نه ماهگي جنين تقريباى  بلاخره  

 زني و حركاتش به دليل اشغال فضاي بيشتر در رحم، كمتر ميشود. جنين كاملاً اماده تولد است. 



 

   زايــــــــمان

زايمان امري است طبيعي و معمولاً با همكاري مادر و فرد انجام دهنده زايمان به راحتي انجام ميشود. مع الوصف چنانچه در  

حين زايمان مراقبت هاي لازم انجام نگيرد. گاه براي مادر و نوزاد عوارض خطرناكي به دنبال دارد. زايمان سالم و بهداشتي دو  

 شرط اساسي نياز دارد: 

 وجود فرد ماهري كه براي انجام زايمان ، تربيت شده باشد.   -

 وجود محل امن و بهداشتي براي انجام زايمان .   -

با نزديك شدن به تاريخ زايمان ، خانواده بايد محل زايمان را با مشورت باكاركنان بهداشتي انتخاب كند. زيرا اين افراد با توجه  

به وضعيت خانم باردار مناسبترين محل زايمان را پيشهاد مي كنند. براي زايمان در زايشگاه يا ساير مراكز زايماني، بايد مقدمات  

م به عمل آيد و چنانچه مادر ناچار به زايمان در منزل باشد . براي زايمان در منزل بايد با كمك فرد ماهري  كار و هماهنگي لاز

 كه زايمان را انجام خواهد داد ، وسائل مورد نياز يك اطاق مناسب از قبل اماده شود. 

شما تاريخ احتمالي زايمان همسرتان را مي دانيد . مدتي قبل از اين تارزيخ با همفكري او محل زايمان را تعيين كرده  آقاي عزيز:  

انتقال به مركز زايماني همراهي كنيد. حضور شما بلافاصه بعد از زايمان در بالين  و در آن زمان نزد وي باشيد و او را در  

 همسرتان موجب آرامش او خواهد بود. 

حاملگي، جنين آمادگي تولد دارد. در هنگام زايمان طبيعي ، انقباضات رحم منجر به خروج جنين ميشود   37تقريباً پس از هفته  

ولي گاهي عوامل متعددي وجود دارد كه پزشك تصميم ميگيرد زايمان را به طريق سزارين انجام دهد. عواملي مثل تنگ بودن  

نين، خروج جنين با ته يا پا ، ابتلا مادر به برخي بيماري هاي خاص و ساير موارد. البته  لگن مادر، چند قلويي ، درشت بودن ج

 تنها درصد معدودي از زايمانهامنجر به سزارين ميشود و اكثر خانمها ميتوانند به طور طبيعي زايمان كنند. 

 توصيه ميشود تا زماني كه به علل پزشكي زايمان به طريق سزارين ضروري نمي باشد ، زايمان طبيعي را انتخاب كنيد. 

 زايمان طبيعي نسبت به سزارين مزاياي زيادي به شرح زير دارد: 

از نظر پزشكي سزارين يك عمل جراحي بزرگ محسوب ميشود و مانند ساير اعمال جراحي نياز به بيهوشي دارد، خطر ابتلا    -

به خونريزي ، عفونت، احتمال نياز به انتقال خون و خطرات ناشي از بيهوشي در مادران سزارين شده بيشتر از مادراني است  

 كه زايمان طبيعي كرده اند. 

 مدت بستري شدن مادر بعد از زايمان طبيعي خيلي كمتر از سزارين است.  -

مادراني كه زايمان طبيعي مي كنند در امر شيردهي و دادن آغوز به نوزاد موفقتر هستند. زيرا مادر بلافاصله بعد از زايمان    -

نوزاد خود را در آغوش گرفته و او را شير مي دهد و از همان ابتداي تولد رابطه عاطفي بين مادر و نوزاد برقرار ميشود. در  

 ند ، نوزاد تا چندين ساعت از مادرش دور مي ماند. حالي كه زناني كه سزارين ميشو

 زايمان طبيعي از نظر اقتصادي به نفع خانواده و جامعه است.  -

در زايمان طبيعي ، خانمها تناسب اندام خود را با انجام ورزش هاي مناسبتر سريعتر از مادران سزارين شده به دست مي    -

 اورند. 

در برخي موارد طبق نظر پزشك متخصص خانم باردار شرايط لازم براي زايمان طبيعي را ندارد. در اين موارد لازم است به  

 توصيه پزشك عمل شود. 

 

 

 

 مراقبت های پس از زايمان (  - علائم خطر  - س از زايمان )تغييرات بدن پ

   



هفته اول بعد از زايمان ، دوران نقاهت پس از زايمان ) نفاس ( ناميده ميشود. در اين مدت نيز لازم است مادر در چند  شش  

نوبت توسط كاركنان بهداشتي مراقبت شود. پدر ومادر نيز بايد به تغييرات طبيعي و خطراتي كه سلامت مادر و نوزاد را تهديد  

 لائم خطر در اسرع وقت به مراكز درماني مراجعه نمايند. مي كند آگاه بوده و در صورت بروز ع

  

   تغييرات بدن مادر پس از زايمان

 دو تغيير عمده بدن مادر در دوران بعد از زايمان مربوطه به رحم و پستانها است. 

از زايمان رحم كم كم به حالت اوليه خود برگشته و اندازه آن به سرعت كوچكتر مي شود. . پوشش ضخيمي كه در  پس    رحم :

  10ديواره رحم براي لانه گزيني جنين تشكيل شده بود ابتدا به شكل ترشحات خوني و سپس ترشح قهو ه اي و پس از حدود  

شود. البته ممكن است در برخي خانمها خونريزي در حد لكه بيني،  روز به صورت ترشحات زرد يا سفيد رنگ از مهبل خارج مي

روز پس از زايمان نيز ادامه يابد. در اين موارد براي اطمينان بيشتر ميتوان با پزشك يا ماما مشورت كرد. در    40تا تا حدود  

زماني كه تغذيه كودك با شير مادر ادامه  ماه بعد از زايمان و گاهي تا   6تا   5اكثر مادراني كه كودك خود را شير ميدهند به مدت 

هفته بعد از    8تا  4دارد، قاعدگي اتفاق نمي افتد. ولي در زنانيكه كودك خود را از پستان شير نمي دهند، معمولاً قاعدگي حدود  

گراني شود،  زايمان اتفاق مي افتد. گاه اولين قاعدگي غير عادي و توام با خونريزي زياد و خروج لخته است و نبايد موجب ن 

 ولي در صورت ادامه اين وضعيت بايد به پزشك مراجعه شود. 

در روزهاي اول بعد از زايمان آغوز كه حاوي پروتئين بيشتر و مواد ايمن سازي مشابه واكسن است در پستانها توليد    پستانها:

روز ادامه يافته و سپس به شير تبديل ميشود. تغذيه نوزاد با آغوز در روزهاي اول پس از تولد بسيار مفيد و    5و ترشح آن تا 

 متفاوت بوده و بستگي به دفعات شير دهي ، رژيم غذايي حالات روحي مادر دارد. ضروري است. مقدار شير در افراد مختلف 

برخي از مادران در روزهاي اول پس از زايمان احساس اندوه و غم بي دليل مي كنند كه معمولاً زودگذر    اندوه پس از زايمان :

 است و در افراد مختلف ، شدت آن متفاوت مي باشد. چنانچه اين حالت طولاني و مداوم شود، مشورت با پزشك لازم است. 

 در اين موقع احساسات خود را با همسرتان در ميان بگذاريد.   مادر عزيز:

   علائم خطر پس از زايمان

دوران پس از زايمان نيز ميتواند مانند دوران بارداري براي مادر خطر افرين باشد. بنابراين اطلاع از علائم خطر اين دوران نيز  

 براي مادر و پدر ضروري است و بايد با مشاهده اين علائم حتماً به پزشك يا ماما مراجعه كنند. اين علائم عبارتند از:  

 تب و لرز  §

 خونريزي بيش از ميزان قاعدگي در هر زمان و يا ادامه خونريزي بيشتر از حد لكه بيني بعد از ده روز  §

 درد و ورم ناحيه بخيه ها  §

 هر گونه درد، قرمزي و تورم پستانها  §

 لمس توده يا درد و تورم و خروج ترشحات چركي از محل بخيه ها  §

 خروج ترشحات چركي و بد بو از مهبل  §

 درد زير دل يا درد ساق پا   §

 بي اختياري دفع ادرار و مدفوع ، درد يا سوزش هنگام ادرار كردن و تكرر ادرار  §

 افسردگي شديد  §

 سرگيجه و رنگ پريدگي § 

   مراقبتهاي پس از زايمان

باشد. در اين مراقبتها كنترل ميزان  ساعت اول ( مهم ترين و خطرناكترين زمان براي مادر مي    6ساعات اول پس از زايمان )  

خونريزي و علائم حياتي مادر ) فشار خون، دماي بدن ، نبض و تنفس ( اهميت زيادي دارد . ارائه اين مراقبتها بر عهده پزشك  

 يا ماما مي باشد. ساير مراقبت هاي ضروري براي مادر عبارتند از: 



غذايي مادران شيرده بعد از زايمان در مقيسه با غذاي زنان باردار نياز به كالري و پروتئين بيشتري دارد. زيرا  رژيم    تغذيه : 

بايد پروتئين، كلسيم و ساير موادي كه مادر در اثر شير دهي از دست مي دهد تامين شود. ضمناى براي جلوگيري از كم خوني  

 و يك قرص مولتي ويتامين تا سه ماه پس از زايمان براي مادر تجويز ميشود. و كمبود ويتامينها مصرف روزانه يك قرص آهن 

خانم عزيز : بهتر است در زمان شيرهي از مصرف غذاهاي نفاخ و حساسيت زا مثل گوجه فرنگي ، پياز ، كلم ، شكلات و ادويه  

 جات خودداري نمائيد. 

بعد از زايمان تغذيه نوزاد با شير مادر بسيار اهميت دارد . زيرا شير مادر علاوه بر مزاياي زيادي كه    مراقبتهاي نوك پستان :

ماه اول زندگي برطرف مي كند. براي تغذيه نوزاد با شيبر مادر ، لازم است مراقبت    6تا    4دارد. احتياجات تغذيه اي نوزاد را در  

ر خانم شير ده بايد نوك پستان ها را كاملاً تميز نگه دارد . البته شستن نوك پستان  مناسب از پستان مادر به عمل آيد. بدين منظو 

در هر با تغذيه نوزاد و همچنين استفاده از صابون توصيه نميشود ، فقط كافي است خانم هاي شير ده پستان هاي خود را يك بار  

خشك شود. در بعضي مادران شير ده به دليل وضعيت نادرست شير دهي و در  در روز شسته و اجازه دهند تا در معرض هوا  

حالتي كه شير خوار به قدر كافي از هاله پستان را در دهان قرار نداده و فقط نوك پستان را مي مكد، نوك پستان زخم ميشود .  

قطره از شير خود را روي توك و هاله پستان    مادر مي تواند براي كمك به بهود زخم يا شقاق نوك پستان ، بعد از تغذيه نوزاد يك 

قرار دهد.در اين مواقع بهتر است مادر به شير دهي ادامه داده و در صورت نياز به پزشك يا ماما مراجعه نمايد . استفاده از  

ر زوهاي  صابون، كرمها و محلولهاي داروئي و شستشوي زياد پستان توصيه نميشود. زيرا احتمال آسيب را بيشتر مي كند. د 

پستانها پر شير ، بزرگ ، سفت و احتمالاً دردناك ميشود. در اين حالت نوزاد  اول بعد از زايمان كه شير در پستانها ترشح ميشود، 

نميتواند نوك پستان و هاله آن را در دهان خود قرار داده و به اندازه كافي شير بخورد، در نتيجه پستانها كاملاً تخليه نميشود.  

اقدام مكيدن قوي شير خوار است. بدين منظور مادر  در چنين مواردي تخليه شير از پستان باعث نرم شدن آن ميشود ، بهترين  

نوزاد خود را  بايد ابتدا با يك حوله تميز و گرم پستان خود را كمپرس كند يا دوش آب گرم بگيرد و پس از ماساژ ملايم پستان، 

)    مادر ميتواند شير خور را دوشيده و با فنجان و قاشق به شير خوار بخوراند.باشد،تغذيه نمايد. اگر نوزاد قادر به مكيدن ن

گاهي با ورود ميكرب به مجاري    وضعيت صحيح شير دهي و روش دوشيدن شير در قسمت مراقبت از نوزاد توضيح داده ميشود.(

شير ، پستان دچار عفونت ميشود. در اين گونه موارد قسمتي از پستان فوق العاده دردناك ، متورم و قرمز شده كه آن را ماستيت  

  گويند. اين حالت در مراحل پيشرفته منجر به آبسه پستان ميشود. در ماستيت نيز مهمترين مساله تخليه شير از پستان ميشود. 

ه شير دهي از  براي اين كه مادر كمتر احساس درد كند، بهتر است شير دهي را از پستان سالم شروع نمايد. اگر مادر مايل ب

 پستان مبتلا نيست ، توصيه ميشود شير را دوشيده و با فنجان به نوزاد بدهد. 

 در صورت بروز عفونت پستان حتماً به پزشك مراجعه شود. 

در اين دوران بسياري از مادران به علت درد ناشي از بخيه ، تمايل به نزديكي ندارند . تا زماني كه    نزديكي بعد از زايمان :

خونريزي ادامه دارد و بخيه ها كاملاً ترميم نده، داشتن نزديكي صلاح نيست. معمولاً بهبود محل بخيه هاي ناحيه تناسلي حدود  

 در احساس راحتي نكرده و تمايل به نزديكي ندارد ، از آن بپرهيزد. روز طول مي كشد . توصيه ميشود تا زماني كه ما 20

اغلب خانم ها در روزهاي اول بعد از زايمان معمولاً دچار يبوست ميشوند. به محض شروع فعاليت روزانه اين حالت    يبوست : 

 از بين ميرود. رژيم غذايي مناسب و مصرف مواد غذايي داراي فيبر مثل سبزيجات و ميوه به رفع يبوست كمك مي كند. 

به علت انقباض رحم براي خروج لخته هاي خون باقي مانده ، گاهي در روزهاي اول پس از زايمان ،    دردهاي پس از زايمان : 

با شير دهي بيشتر ميشود كه علت آن وجود   اين درد  دارد كه به پس درد موسوم است .  دردهايي شبيه درد قاعدگي وجود 

ر درد شديد و مداوم شده همراه با تب يا خونريزي  هورموني است كه در شير دهي ترشح شده و باعث انقباض رحم ميگردد. اگ 

 باشد سريعاً بايد به پزشك مراجعه شود. 

براي برگشت سريعتر ماهيچه هاي شكم و ساير قسمت ها به حالت اوليه ، انجام حركات زير با نظر پزشك    ورزش براي برگشت :

 در زناني كه زايمان طبيعي كرده اند ، توصيه ميشود. 

سال هم سلامت    35سال و بالای    18فاصله کمتر از سه سال بين زايمانها، حاملگی چهارم و بيشتر، حاملگی زير    تنظيم خانواده : 

مادر به خطر می اندازد و هم سلامت جنين و نوزاد آينده خطر ساز است. يكي از موثرترين راههاي كاهش خطرات ناشي از اين  

است در اين مورد زن و شوهر، هر دو مسئول هستند. بنابراين لازم است آنها    گونه حاملگي ها استفاده از خدمات تنظيم خانواده

يك روش مناسب پيشگيري از بارداري را انتخاب و به موقع استفاده كنند. زمان شروع استفاده از روش انتخاب شده براي  

روز   40كه فقط با شير خود نوزادشان را تغذيه ميكنند  مادران شيرده و غير شير ده متفاوت است. بدين ترتيب كه بايد مادراني

روز احتمال حاملگي كمتر است ( و مادراني كه اصلاً شير خور را به نوزاد نميدهند يا از شير كمكي    40پس از زايمان ) چون تا  

 روز پس از زايمان استفاده از روش پيشگيري را آغاز نمايند.   20استفاده مي كنند، 

توصيه ميشود هر چه زودتر براي رعايت فاصله گذاري بين فرزندان و حفظ سلامت خانواده خود روش پيشگيري از بارداري  

 مناسبي را با همفكري و مشورت با كاركنان بهداشتي انتخاب كنيد. 



   مراقبت از نوزاد 

حساس بوده و بيشترين مرگ و مير كودكان    و هشت روز اول بعد از تولد را دوران نوزادي مي نامند. اين دوران بسيار   بيست 

برخي از    آگاهي پدر و مادر در مورد نحوه مراقبت از نوزاد ضروري است . در اين جا به  در اين مدت اتفاق مي افتد . بنابراين

 .ميشود   مراقبت هاي لازم براي نوزاد اشاره

   تغذيه با شير مادر 

بايد نوزاد خود را بلافاصله بعد از تولد به پستان خود بگذارد ، مگر اين كه وضع عمومي او يا نوزاد به عللي مساعد  مادر  

نباشد. تحقيقات نشان مي دهد اگر مادر نوزاد خود را در ساعات اول تولد به پستان خود بگذارد و بدن مادر و نوزاد با هم تماس  

 هد بود. داشته باشد، شير دهي موفق تر خوا

تغذيه با شير مادر بايد بلافاصله بعد از زايمان ) در زايمان طبيعي ( و يا بلافاصله بعد از به هوش آمدن مادر ) در سزارين (  

 شروع شود. 

 لازم است بدانيد كه :  

 شير روزهاي اول ) آغوز (كم ، اما براي نوزاد بسيار ضروري و كافي است و اولين واكسن نوزاد در برابر بيماريها مي باشد.   *

مادر از طريق شير خود، عوامل دفاعي فراواني را به نوزاد مي دهد و او را در برابر بسياري از بيماريها و سوء تغذيه ايمن    *

 و مقاوم مي كند. 

سبب ترشح هورموني ميشود كه منجر به انقباض رحم شده و در قطع شدن سريع  نوزاد با مكيدن پستان مادر ، پس از زايمان ،   *

 تر خونريزي رحم موثر است. 

در دسترس، با حرارت مناسب، دور از آلودگي ، ارزان و به صرفه است و سبب افزايش هوش كودك  شير مادر همواره آماده،  *

 و پيشگيري از برخي از بيمارهاي دوران كئدكي و بزرگسالي ميشود. 

 روش شير دهي 

از همان روزهاي اول تولد نحوه شير دادن به نوزاد بسيار مهم است . مادر ميتواند در هر وضعيتي كه راحت است بنشيند يا  

طوري كه شانه ها و قفسه سينه شيرخوار روبروي پستان مادر و بيني او هم مسيطح نوك پستان باشد. سپس اگر  دراز بكشد ،

در حالت نشسته است يك دست و بازوي خود را زير سر و شانه نوزاد قرار داده و دست ديگر را زير پستان بگذاردبه شكلي كه  

قرار گيرد. در حاليت خوابيده مادر ميتواند به پهلو دراز كشيده ،  انگشت شست روي پستان و چهار انگشت ديگر زير پستان  

ر شير دهي صحيح چانه نوزاد به پستان مادر  د  نوزاد را در كنار خود قرار داده و با يك دست او را به طرف خود برگرداند.

چسبيده و در حالي كه لب تحتاني او كاملاً به پائين برگشته ، نوك و قسمت اعظم هاله پستان در دهان شير خوار قرار ميگيرد.  

اره شد اگر  به اين ترتيب دهان نوزاد با پستان مادر پر شده و هوا وارد معده او نميشود. همانطور كه در بخشهاي گذشته اش 

نوزاد فقط نوك پستان را مك مي زند. در نتيجه شير ترشح نشده ، نوك  پستان مادر به نحو صحيح در دهان نوزاد قرار نگيرد ،

بار    8پستان نيز زخم و به دنبال آن شير مادر كم ميشود. مدت و دفعات تغذيه بايد در حسب نياز نوزاد باشد ولي نبايد از حداقل 

 متر باشد. در شبانه روز ك

 شير دهي در مادران شاغل  

به منظور حمايت از مادران شاغل در دوران شير دهي قانون مرخصي زايمان به مدت چهار ماه براي زايمان هاي يك قو ، پنج  

ماه براي دو قلو ، و يك سال براي زايمان هاي سه قلو و بيشتر ، همچنين قانون يك ساعت مرخصي براي شير دهي در طي  

راي اسلامي تصويب شده است. لذا كليه خانمها ي شاغل ميتوانند طي مرخصي  ماهگي كودك، توسط مجلس شو  20ساعتت كار تا  

زايمان ، نوزاد را با شير خود تغذيه نمايند . بعد از برگشت به كار لازم است مادر ضمن استفاد ه از مرخصي ساعتي براي شير  

دوشيده و براي تغذيه شير خوار ذخيره كند.    دهي، دفعات تغذيه نوزاد در عصر و شب را افزايش دهد. ضمناً ميتواند شير خود را 

 اطرافيان ميتوانند اين شير را با فنجان يا قاشق و ليوان به شير خوار بدهند. 

 روش دوشيدن شير 

تا    5دوشيدن شير به اين ترتيب است كه مادر بايد در حالي كه به نوزادش فكر ميكند حوله گرم و مرطوبي را چندين بار به مدت  

دقيقه روي پستان قرار داده و براي جاري شدن شير پستان را مطابق شكل مساژ دهد. سپس پستان را طوري به دست بگيرد    10

در لبه هاله و شست او بالا و روي هاله قرار گيرد. ابتدا پستان را به طرف قفسه سينه   كه چهار انگشت او زير پستان، درست

فشار داده و بعد آن را جلو آورده و لبه هاله را فشار دهد. براي تخليه تمام مجاري شير لازم است محل انگشتان روي هاله به  



ساعت در    48ساعت در دماي اتاق دور از آفتاب و منابع حرارتي ديگر و تا    8-6شير دوشيده شده  طور مرتب عوض شود.  

 بخچال قابل نگهداري است. 

 واكسيناسيون 

واكسيناسيون يا ايمن سازي يعني تزريق يا خوراندن داروهائي كه ابتلاء فرد به بيماري هاي خطرناكي مثل كزاز، سياه سرفه ،  

ديفتري، سل ، سرخك، فلج اطفال و هپاتيت ب پيشگيري ميكند. ابتلا كودك به اين بيماريها به خصوص در دوران نوزادي ممكن  

و يا حتي مرگ او شود. براي پيشگيري از اين اتفاقات ناگوار واكسيناسيون نوزادان در بدو  است منجر به سوء تغذيه، معلوليت  

فلج اطفال و هپاتيت ب را دريافت كند.    – نوزاد شما در بدو تولد بايد سه واكسن ب ث ژ    والدين عزيز: تولد بسيار حياتي است. 

 اطلاع والدين محترم موجود مي باشد. برنامه واكسيناسيون كودكان در همه مراكز بهداشتي درماني جهت 

 تزريق ويتامين كا 

براي جلوگيري از خونريزي دوران نوزادي در بدو تولد به همه نوزادان ويتامين كا تزريق ميشود. تزريق اين ويتامين بلافاصله  

 بعد از تولد انجام ميگيرد. 

  

 مراقبت از ناف نوزاد 

شدن بند ناف نوزاد از همان روزهاي اول و دوم شروع ميشود ، رنگ آن ابتدا زرد و سپس قهوه اي شده و بعد از يك تا  خشك 

 دو هفته مي افتد. در اين مدت و قبل از افتادن بند ناف لازم است: 

 بند ناف و محل اتصال آن به بدن نوزاد تميز و خشك نگه داشته شود.   *

 بند ناف در معرض هوا قرار گرفته و خشك شود.  *

 از گذاشتن هر گونه پوشش بر روي بند ناف خودداري شود.  *

 كهنه نوزاد زير بند ناف بسته شود.  *

از دست كاري و قرار دادن مواد آلوده بر روي بند ناف اجتناب گردد. ضمناى استفاده از الكل نيز توصيه نميشود زيرا الكل،    *

 خشك شدن جدا شدن بند ناف را به تاخير مي اندازد. 

 گاهي در محل اتصال بند ناف به بدن نوزاد، ترشح شيري رنگ و بي بو و يا يكي دو قطره خون خارج ميشود كه اهميتي ندارد. 

  

 زردي 

تعدادي از نوزادان بعد از تولد دچار زردي ميشوند. ممكن است زردي فقط در چشم نوزاد ديده شود و يا علاوه بر چشم، مخاط  

و پوست بدن نوزاد نيز زرد گردد. معمولاً در اثر رسوب ماده رنگي بنام بيليروبين در قسمت هاي مختلف بدن مانند چشم و  

ان بر حسب زمان بروز آن علل مختلف دارد. برخي نوزادان در هفته اول پس از تولد )  پوست، زردي ايجاد ميشود. زردي نوزاد

بين روز دوم تا پنجم( زرد ميشوند و زردي تا روز هفتم ادامه پيدا كرده و سپس كاهش مي يابد. اين نوع زردي طبيعي است و  

در بايد ادامه يافته و براي اطمينان توسط پزشك يا  مشكلي براي نوزاد به وجود نمي آورد. در اين حالت تغذيه نوزاد با شير ا

كاركنان بهداشتي معاينه شود. در صورت ادامه زردي و بيشتر شدن نواحي زرد در بدن شير خوار ، به پزشك مراجعه شود.  

ادر و  ساعت اول بعد از تولد رخ مي دهد. اين نوع زردي اغلب به علت ناسازگاري خوني م  24گاهي اوقات زردي نوزاد در  

جنين به وجود آمده و خطرناك مي باشد. اين نوزادان بايد سريعاً تحت نظر پزشك مداوا شوند. ادامه تغذيه نوزادان با شير مادر  

در اين مواقع نيز لازم است. براي درمان زردي نوزاد از دادن هر نوع ماده غذايي غير از شير مادر ) مانند قندآب، ترنجبين ،  

 نمائيد.  شير خشت ( خودداري

 حمام كردن نوزاد 

نوزاد را ميتوان در هر نوع لگن يا وان حمام كرد. قبل از شستشوي نوزاد بايد وسايل لازم را آماده كرده و محيط اتاق ار گرم  

كرد. پدر و مادر عزيز , قبل از افتادن بند ناف نوزاد بهتر است نوزاد را خارج از وان حمام كنيد. براي اين كار بدين ترتيب عمل  

و صورت نوزاد را تميز كنيد . براي اين كار هر يك از چشمها را با يك گلوله پنبه تميز كه در آب جوشيده  نمائيد: ابتدا چشمها  

خيس كرده ايد ، از گوشه داخل چشم به طرف خارج پاك كنيد. براي هر چشم يك تكه پنبه استفاده نمائيد. صورت نوزاد را نيز به  

الي كه بدن نوزاد را در پارچه نرمي پيچيده ايد و صورت او به طرف شماست  همين طريق با يك پنبه خيس تميز كنيد. سپس در ح 



، سر نوزاد را با يك دست گرفته و با دست ديگر با شامپوي ملايم سر و موهاي او را بشوئيد . بعد از خشك كردن سر، پارچه  

دور بدن نوزادرا باز كرده و در حالتي كه نوزاد طاقباز قرار دارد ، گردن ، زير بغل ، سينه و شكم نوزاد را با ليف تميز و نرم  

با يك پارچه مرطوب صابون را پاك كرده و نوزاد را به روي شكم برگردانيد و به همين نحو پشت او    آغشته با صابون پاك كنيد .

را نيز تميز كرده و او را با حوله نرمي خشك كنيد. نوزاد را روي زمين قرار دهيد لباسهايش را پوشانده ، كهنه هاي او را باز  

ي كرده و رانها، ساقها و پاهايش را صابون بزنيد و با پارچه مرطوب  كرده و باسن او را بشوئيد. حال دستهاي خود را صابون

كف صابون را تميز كرده و اين قسمتها را كاملاً خشك نمائيد. بعد از افتادن بند ناف ميتوان نوزاد را داخل وان يا لگن حمام كرد.  

وانيد با آرنج خود مطابق شكل آن را امتحان  توجه نمائيد كه حرارت آب داخل لگن مناسب باشد . براي تعيين حرارت مناسب ميت 

كنيد. دماي آب بايد به اندازه اي باشد كه نه احساس گرمي و احساس سردي نمائيد. ) آب نيم گرم (. بعد از اماده كردن آب و  

لگن قرار    ساير وسائل لازم ، صورت و چشمهاي نوزاد را مطابق آنچه گفته شد تميز كرده ، بدن نوزاد را به آرامي در داخل

دهيد، طوري كه سر و صورت او خارج از آب باشد. بعد از شستشوي بدن، او را از لگن خارج كرده و با حوله نرمي كه از قبل  

گرم شده است، خشك كنيد. دقت نمائيد كه تمام قسمت هاي بدن از جمله پشت گوشها ، چين گردن، آرنج، كشاله ران و زير بغل  

در  بار حمام در هفته براي نوزاد كافي است، لذا ار شستشوي روزانه وي اجتناب كنيد.    3يا حداكثر    2نوزاد كاملاً خشك شود.  

ناحيه سر نوزاد دو فرورفتگي حس ميشود كه بسيار نرم است. يكي در قسمت جلو سر كه آن را ملاج جلوي سر گويند و معمولاً  

آن را ملاج پس سر مي نامند و اغلب تا چهار ماهگي بسته    ماهگي بسته و سفت ميشود.و ديگري در پشت سر كه  18تا    9بين  

 ميشود . بايد بدانيد به هنگام شستشوي سر نوزاد از دست زدن به اين ملاجها باعث درد يا ناراحتي نوزاد نميشود. 

  

 دفع مدفوع 

  5ساعت اول تولد به صورت ماده سياه رنگ و چسبنده اي است كه در برخي نوزادان ممكن است تا    24تا    18نوزاد در  مدفوع  

روز بعد از تولد نيز ادامه يابد . اين ماده را بايد با پنيه خيس شده با آب گرم از مقعد و اطراف آن پاك كرد. دفع مدفوع نوزاد در  

تا حدود زيادي بستگي به نحوه تغذيه نوزاد دارد. در تغذيه نوزاد با شير مادر، مدفوع نوزاد    طي روزهاي اول نظم خاصي ندارد و

شل و به رنگ سبز قهوه اي شده و گاهي داراي لخته هاي سفيد شير است. دفعات دفع مدفوع بستگي دارد به مقدار و دفعات  

وع بيشتر شود. به طوري كه نوزاد بعد از هر نوبت  شيري كه نوزاد مي خورد. در هفته هاي بعد ممكن است دفعات دفع مدف

ساعت    48صشير خوردن ، مدفوع دفع كند. مدفوع نوزاد در حالت عادي شل ، زرد يا سبز و بدون بو است. چنانچه نوزاد تا  

 اول بعد از تولد دفع مدفوع نداشته باشد به پزشك مراجعه كنيد. 

  

 تجويز مولتي ويتامين يا ويتامين آ+ د 

براي تامين ويتامين هاي مورد نياز نوزاد از روز پانزدهم تولد قطره آ + د يا مولتي ويتامين با نظر پزشك تجويز ميشود. بيشتر  

با كمك در حمام كردن ، عوض كردن كهنه،   نيز ميتوانيد  از نوزاد ميشود شما پدر عزيز  وقت مادر در منزل صرف مراقبت 

باكودك به همسرتان كمك كرده و با هم از وجود نوزاد خود لذت ببريد. پدر و مادر عزيز  خواباندن ، در آغوش گرفتن و بازي  

ضمن تبريك تولد نو رسيده اميدواريم مطالب اين كتابچه گام موثري در افزايش آگاهي شما در مورد مسائل بارداري ، زايمان و  

 مراقبت از نوزاد باشد. 

 در تهيه اين مجموعه از :  

 جزوات اداره سلامت كودكان   1380من و كودك من ، دكتر جواد فيض، چاپ پانزدهم سال 

Maternity Nursing . fifth Edition. 1999 

Williams, obstetrics. 21 th Edition. 2001 

 استفاده شده است. 

 

 


