
 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 مقدمه

بارداری و زایمان یک فرآیند طبیعی و فیزیولوژیک است ولی با توجه به تغییراتی که در ساختار جسمی و روانی مادر رخ 

می دهد باید تحت حمایت قرارگیرد. اگر مادر حمایت نشود، این تغییرات می تواند اثر نامطلوب بر روی جنین و مادر 

کلاس آمادگی برای زایمان یکی از لد فرزندش دارای اهمیت بسیاری است. بگذارد. تجربه یک مادر از دوران بارداری و تو

که می تواند تاثیرات بسیار مثبتی بر روند  می باشد مهم ترین ابزارهای آموزشی برای مادران باردار و همسران آن ها

دران باعث اضطراب ما زیاهد افتاد نکه بعداً خو یرس از اتفاقاتتبارداری، زایمان و حتی دوران پس از تولد نوزاد داشته باشد. 

نکردن  شرفتیزودرس، پ مانیاحتمال زا تواندیکه م کندیرا در بدن ترشح م ییها. استرس و اضطراب، هورمونشودیم

 یاز برخ یباردار یهابا کاهش استرس تواندیم یآموزش یهادهد. کلاس شیوزن را افزا آمدن نوزاد کم ایبه دن ای مانیزا

 کند.  یریجلوگ زین یخطرات احتمال

هدف نهایی این کلاس ها بهبود سبک زندگی در بارداری، حین زایمان و تولد نوزاد است که بر پایه حفظ حقوق طبیعی 

مادر و جنین استوار است. بنابراین شرکت در این کلاس ها منجر به از بین رفتن درد زایمان نخواهد شد، زیرا طبیعت 

 ت.زایمان درد اس

هارت با کسب مآموزش ها به مادر کمک می کند تا بارداری سالم تر و با عارضه کمتری داشته باشد ضمن اینکه مادر باردار 

خود مراقبتی، مدیریت ذهن و جسم قادر خواهد شد تا از رهایش پویای جسمی و روانی برخوردار شود. همچنین با ذهنیت 

نگرانی های وی در بارداری کاهش یافته و می تواند در مهم ترین تجربه زندگی مثبتی که از درد زایمان کسب خواهد کرد، 

 خود نقشی فعال داشته باشد.

 

 شی آمادگی برای زایمانآموز بهترین زمان شرکت در کلاس های

 ۰۹جلسه هر  .ابدی یجلسه ادامه م ۸ یو ط شودی( شروع م ۱۲)هفته  یدوم باردار مهیاز ن مانیزا یبرا یآمادگ یکلاس ها

اصلاح  ،حیصح یتنفس یها کی، تکنیدوران باردار یورزش ها قهیدق ۵۴و  یمباحث تئور قهیدق ۵۴است که شامل  قهیدق

تم و هش است. در جلسات سوم شگاهیاز محل زا دیو بازد یآموزشی لم هایف شی، نمای، ماساژ درمانیبدن، تن آرام تیوضع

                                                                             .حضور داشته باشد زی، همسر نبهتر است علاوه بر همراه

 

 

 

 



  شرکت در کلاس آمادگی زایمان اهمیت فواید
 

 کاهش ترس و اضطراب 

 با مادر هاکلاس نیها باشد. در او ناشناخته مانیترس از زا ،یممکن است همراه با نگران ،یباردار نیاول ژهیو به ،یباردار

کنترل استرس و ترس  یبراو کند یم دایپ ییآشنادهدیو آنچه در بدنش رخ م بارداری مراحل، مانیزا یعطبی روند

 .ندیبیآموزش م
 

 

  درد تیریو مد شنیلکسیتنفس، ر یهاکیآموزش تکن

لات عض یساز آرام یبرا ییهاروش ،و مؤثر در طول انقباضات قیتنفس عم یهاکیتکن مانیزا یبرا یآمادگ یهاکلاس در

 .شودیآموزش داده م مانیکاهش درد زا یبرا ییردارویغ یراهکارها ،و ذهن
 

 

 

 موفق یعیطب مانیاحتمال زا شیافزا

 طیدر شرا یترآگاهانه یریگمیتصم همچنین شودیحاصل م مانیزا ندیاز فرا یدرک بهتر آموزش آگاهانه مادر و همسر با

 .ابدییم شیافزا یرضروریغ یهانیو کاهش سزار یعیطب مانیاحتمال انجام زا و شودیم ریپذامکان یبحران
 

 
 

 یردهیمراقبت از نوزاد و ش یهابا روش ییآشنا

 شناسایی،  حیصح یردهیبا ش آشنایی، از نوزاد هیاول هایمراقبت آموزش بوده و شامل مانیها فراتر از زاکلاس یبرخ

 .ورزش های پس از زایمان اندوه و افسردگی پس از زایمان، ن،مایعلائم خطر پس از زا

 

 مانیو زا یمشارکت فعال همسر در باردار

 مشارکت نقش همسر، تغییرات خلق وخو در بارداری ورشد و تکامل جنین و نحوه ارتباط با جنین، در این کلاس ها

 .شودیم تیپدر شدن تقو یبرا یو آمادگ یریپذتمسئولی حسو  ابدییم شیپدر افزا یتیو حما عاطفی

 

 یزندگ دیورود به مرحله جد یبرا یو جسم یروان یآمادگ

از نظر  نوالدی کنندیها کمک مکلاس نیاست. ا یوالدگر یایبلکه ورود به دن ست،ین یکیزیف دادیرو کیتنها  مانیزا

 .ردیشان شکل بگبا نوزاد در ذهن یاز زندگ یتریواقع ریتصوو  آماده شوند روشیپ راتییتغ یبرا یروان
 

 

 

 

 

 



 موضوعات آموزشی
 

 رئوس مطالب هرجلسه جلسه

 اول
 راتییو سازگار شدن با تغ ی، بهداشت فرد یدر باردار یجسم راتییاهداف و اصول کلاس ، معارفه ، تغ

 ی( در باردار یعی)طب کیولوژیزیف

 ییهرم غذا حیو توض ییمصرف مواد غذا یبر چگونگ دیبا تاک یدوران باردار هیتغذ دوم

 نیو نحوه ارتباط با جن نی، رشد و تکامل جن یخلق و خو در باردار راتییبهداشت روان ، نقش همسر ، تغ سوم

 چهارم
،  نی، حرکات جن ینی، لکه ب یزی، خونر یدوران باردار یعیطب ریوغ یعیطب یدردها صیهشدار ، تشخ میعلا

 آب سهیک یو پارگ زشیآبر

 پنجم
،  مانیزا ندیدر فرا یو کم درد یدرد یب ی، انواع روش ها مانی، انتخاب نوع زا مانیزا یبرا یزیبرنامه ر

 مارستانیب کی مانیاز اتاق زا دیو در صورت امکان بازد مانیزا یلازم برا لیوسا

 ششم

ل ، از مراح کیدر هر  یخود  مراقبت ی، چگونگ مانیبا مراحل زا یی،آشنا مانیدرد زا میو علا ندیبا فرا ییآشنا

 مانیو سازگار شدن با درد زا مانیدر مراحل زا یباردار ینقش هورمون ها

 

 هفتم
و ورزش  یردهی، آموزش ش ی، اندوه و افسردگ مانیهشدار پس از زا می، علا مانیبهداشت و مراقبت پس از زا

 مانیپس از زا یها

 یردهیش لمیف شیو نما یخطر نوزاد می، علا یردهیشبهداشت و مراقبت نوزاد ، آموزش  هشتم

 

  یعمل ناتیتمر

 یتنفس ی، ماساژ و الگوهای، تن آرامیکشش یها نیشود شامل تمر یساعت آخر هر جلسه انجام م میکه در ن ناتیتمر نیا

 راتییتغ نیاز ا یناش یمشکلات احتمال یدوران باردار راتییکند با هماهنگ نمودن بدن خود با تغ یاست و به مادر کمک م

  .را به حداقل برساند

 



 مادر عزیز

با آرزوی تندرستی برای شما و نوزاد دلبندتان، به آگاهی می رساند کلاس های آمادگی برای زایمان به منظور ارتقاء آگاهی، 

در مراکز خدمات جامع سلامت به صورت رایگان کاهش اضطراب و آماده سازی جسم و ذهن شما برای یک زایمان آگاهانه و ایمن 

 .برگزار می گردد 

 : شما می توانید برای بهره مندی از این خدمات آموزشی با مراجعه به مراکز زیر، ثبت نام و شرکت نمایید
 

 آدرس کلاس آمادگی برای زایمان نام واحد بهداشتی محل برگزاری

 مرکز خدمات جامع سلامت زنده یاد دکتر سعید چمی
 ینخمی امام اردوگاه جنب ، یشرق یبهشت دیشه ابانیخ ،رانیت

 ۹6۲۵۱۱۱333۱تماس:  شماره

 مرکز خدمات جامع سلامت شهری روستایی عسگران
امام کنارمسجد جامع محله بالا دانیم، یاصل ابانیخ، عسگران  

 ۹6۲۵۱7۴۱۸۹۹تماس:    شماره

 مرکز خدمات جامع سلامت روستایی افجان
  آباد مینس یبه طرف دو راه ی،نیامام خم ابانیخ ،افجانروستای 

 ۹6۲۵۱7۸۱۲۲۴ تماس : شماره

 رضوانشهرروستایی شهری مرکز خدمات جامع سلامت 
  یشهردار یبلوار امام روبرورضوانشهر، 

 ۹6۲۵۱۴۱۱63۲ تماس : شماره
 

  جهت کسب اطلاعات بیشتر در مورد کلاس های رایگان حوزه بهداشت، به نزدیک ترین مرکز بهداشتی محل سکونت خود

 مراجعه کنید.

 

عی  یبطاز زایمان که امری  سبه دلیل تر هرگزو  کنیدزایمانی امن و زیبا را تجربه   با آگاهی، .است آرامش مادر، آغاز آرامش نوزاد

 .با آرزوی سلامتی و زایمانی آرام برای شما ید.شواست داوطلب سزارین ن

 

 

 

 

 

 شبکه بهداشت و درمان شهرستان تیران و کرون

 واحد جوانی جمعیت و سلامت خانواده

 برنامه سلامت مادران

۴۲۵۹یبهشت دار  

 


