
جلسه اول پدران

معارفه

 جلسه  کلاس های آمادگی برای زایمان8مرور اهداف و مزایا و برنامه ی
 ر همچنین آگاهی د)بهداشت روان و تغییرات خلق و خو در بارداری به منظور آگاهی همسران

(باره مضرات سیگار

نقش همسر

نحوه ارتباط با جنین
مرور بر تغذیه مادر



:بهداشت فردی وبهداشت روان در دوره بارداری



:استحمام

لیز خوردن، دما، زمان
در هفته های آخر، بزرگی شکم، تعادل بدن را برهم می زند و احتمال 

.  لیز خوردن بیشتر می شود
بهتر است آب  ولرم و

.زمان حمام کردن کوتاه باشد
در وان ولو نشوید

حرارت زیاد برای جنین مضره



:پوشیدن لباس

. بهتر است در بارداری لباس راحت و گشاد بپوشید
.از سوتین مناسب استفاده کنید

وار و پوشیدن کفش پاشنه بلند یا کاملا تخت و پوشیدن شل
.شلوار یا جوراب تنگ توصیه نمی شود



:مراقبت از دندان

غذایی شیرین یا ترش و بی حوصله تمایل زیاد مادر به خوردن مواد در بارداری به علت
برای تمیز کردن دهان و دندانها احتمال پوسیدگی دندان و بیماری لثه بیشتر می بودن 
. شود

حتما مسواک بزنید
نخ دندان استفاده کنید

دهانشویه نیز می توان استفاده کرد
(  مکشستن دهان با آب ن)موقع مسواک زدن ممکن است کمی خون بیاید که مشکلی ندارد

.، تورم لثه و یا خونریزی زیاد مراجعه کنیدآبسهدر صورت عفونت ،
زمان سه ماه دوم بهترین . انجام درمانهای دهان و دندان توسط دندانپزشک منعی ندارد 

.استبارداری 



:استراحت
یک برنامه مشخص برای استراحت خصوصاً در اواخر بارداری داشته باشید

ساعت فعالیت یک ربع 2ساعت استراحت بعد از ظهر و هر 2ساعت خواب شبانه ، 8
.استراحت کنید

استراحت زیاد هم توصیه نمی شود زیرا باعث بی حالی ،بی خوابی و یبوست می 
.شود

.استخوابیدن به پهلو بهترین وضعیت برای استراحت، 
.ردتغییر وضعیت از یک پهلو به پهلوی دیگر و یا بلند شدن باید به آرامی صورت گی



:مسافرت
.مسافرت برای مادر سالم منعی ندارد

. اگر می خواهید در هفته های آخر بارداری سفر کنید، حتما با پزشک یا مامای خود مشورت نمایید

.  یک بار کمی راه برویدهر ساعت در طول سفرهای زمینی، حرکت دادن دوره ای اندام ها و حداقل 
.جوراب وارس بپوشید

.ترجیحا از مواد غذایی طی مسیر استفاده نکنید

(یک بند زیر شکم بند دیگر از وسط سینه ها.) را فراموش نکنیدکمربند ایمنی بستن 
.هفته منع شده است36مسافرت هوایی بالای 

اگردچار سانحه شدید حتما به پزشک مراجعه کنید خیلی مهم است بدلیل اینکه ممکن است خودتان 
.متوجه خونریزی جفت نشوید



:مسایل شغلی

اگر شاغل هستید و در بارداری خود عارضه ندارید، می توانید تا شروع دردهای زایمانی به

.مگر شغلی که  شما را در معرض فشار فیزیکی شدید قرار دهد. کار خود ادامه دهید
ساعت راه نروید یا سرپا نایستید3بیشتر از 

.کیلوگرم را بلند و حمل نکنید5وزنه های بیشتر از 

استراحت باید دوره های. هیچ کار یا تفریحی نباید تا حدی ادامه داشته باشد که منجر به خستگی شود
.کافی تدارک دیده شود



:ورزش

اگر قبل از بارداری به طور مرتب ورزش می کردید باید دفعات آن را کاهش دهید، ولی اگر ورزش نمی 
. کردید ، نباید در بارداری ورزش کردن را به صورت حرفه ای شروع کنید

. ورزشهایی مانند تنیس، اسکی، کوه نوردی، شیرجه و رزمی در بارداری توصیه نمی شود
.، در بارداری مناسب استایروبیک ، رقص ، پیاده روی، شنا

کاهش دیابت حاملگی
کاهش فشار خون ایجاد شده در بارداری و مسمومیت 

حاملگی
کاهش علائم افسردگی بعد از زایمان 

کاهش شیوع بی اختیاری ادراری 
بدون افزایش ریسک در زایمان زودرس

کاهش کم خوابی ،استرس ،اضطراب و افسردگی
کاهش طول لیبر و کاهش سزارین 

زایمان راحت تر
اندازه جفت و وزن هنگام تولد را افزایش می دهد



:اعتیاد، کشیدن سیگار و سایر دخانیات و مصرف الکل

حتی.  )بهترین توصیه این است که از کشیدن سیگار و سایر دخانیات و مصرف الکل جداً خودداری کنید
(در معرض دود دخانیات قرار نگیرید

.می شودمرگ نوزاد و حتی زایمان زودرس، کم وزنی نوزاد سیگار و دخانیات موجب 
.می شودتاخیر رشد و ناهنجاری در جنین همچنین مصرف الکل باعث 

.ترک اعتیاد به مواد مخدر در بارداری توصیه نمی شود ولی باید توسط پزشک متخصص مراقبت شوید



:مصرف دارو

.می رسدجفت به جنین اکثر داروها از طریق 

.از مصرف خودسرانه دارو خودداری کنید 

اگر قبل از بارداری به علت بیماری دارو مصرف می کردید و یا در اوایل بارداری مجبور به استفاده از دارو  
ً
 
به پزشک یا ماما اطلاع دهیدهستید، حتما



:روابط جنسی

ی تغییرات بدن در بارداری مانند بزرگ شدن پستانها و شکم، تهوع و سرگیجه بر فعالیتها
.می گذاردجنسی تأثیر

بسیاری از زوج ها طی بارداری دچار تغییراتی در احساسات،میل جنسی،تعدادنزدیکی هاو 
رضایت جنسی  می شوند

تمایلات جنسی از ابتدای بارداری تا پایان بارداری می تواند سیر کاهشی، افزایشی یا 
کاهش در سه ماهه اول، افزایش در سه ماهه دوم و کاهش در سه ماهه سوم داشته 

. باشد
تا زمانی که احساس ناراحتی نکنید و یا ممنوعیتی از نظر پزشکی وجود نداشته باشد 

.منعی ندارد
در دوران بارداری بوژه در سه ماهه آخر از وضعیت های پلو به پهلو یا قرار گرفتن زن در 

.بالا استفاده شود
در سه ماهه اول درد پستان ها در برخی زنان تجربه می شود در نتیجه از وضعیتی 

.استفاده شود که فشار کمتری به سینه ها وارد شود
درد زیر شکم و کمر در برخی خانم ها پس از نزدیکی در سه ماهه اول و سوم تجربه می 

. شود که معمولا با ماساژملایم کاهش می یابد





پوزیشن های مناسب برای دوران بارداری بویژه سه ماهه 
دوم و سوم



ل نگرانی و استرس ها و ناراحتی ها به صورت طبیعی می تواند روی می•
ی رابطه جنسی زنان تاثیر بگذارد ،درصورتی که این مسائل ممکن است رو

ر آنان جنسی مردان تاثیر زیادی نداشته باشد ا نیاز به رابطه جنسی را د
ی اگر افزایش دهد ازین رو این مسئله را در نظر بگیرید و قبل رابطه جنس

دل مشغولی دارید آن را حل و فصل نمایید



بهداشت روان



شتی دوران بارداری روی زندگی فردای فرزند من تاثیر مهم و غیر قابل برگ
.دارد

بسیاری از اختلال های جسمی و روانی دوران بزرگسالی ریشه در دوران 
.جنینی دارد

نین ثابت شده که اضطراب و هیجان های زن باردار تاثیر مستقیمی بر روی ج
.خواهد داشت

.بارداری با احساسات جدیدی در شما همراه است

.به صورت طبیعی ممکنه نگرانی های جدیدی داشته باشید

بیعی خلق وخو و روحیات شما تغییراتی می کند که این تغییرات می تواند ط
.باشد



اولین بار که فهمیدی بارداری چه احساسی داشتی؟



چه احساسات جدیدی را تجربه 

دودلیکردم؟

نگرانی

خوشحالی

خوشبختی

مسئولیت

ترس



آمادگی برای مادر شدن
سه ماهه اول 

ود در هفته های اول زن از بارداری خود مطمئن نیست و در جسم خ: یلاتکلیفی•
.به دنبال نشانه های بارداری می گردد

دچار  تقریبا تمامی زنان وقتی از بارداری خود مطمئن می شوند: تردید و دو دلی•
ر و  آنان نگران این هستند که ممکن است در روابط آنها با همس.تردید هستند

.فرزندانشان تغییراتی ایجاد شود
را هنوز حرکت بچه. در سه ماه اول بیشتر توجه زن به خودش است: توجه به خود•

ف احساس نکرده و جنین مبهم و غیرواقعی است از طرف دیگر تغییرات مختل
ه دار  بارداری در حال وقوع است،مادر می گوید من باردارم به جای اینکه بگوید بچ

.می شوم
تفاوتی بسته به خواسته یا ناخواسته بودن بارداری احساسات م: تغییرات خلقی•

اگر . تجربه می شود اگر ناخواسته باشد در مورد تطابق با والدی مطمئن نیست
بی می زایمان چندم باشد تاثیر بارداری روی رابطه باهمسر و سایر فرزندان را ارزیا

.کند



سه ماهه دوم

ساحساخودبهوابستهولیجداموجودیبصورتراجنینمادر:جسمیتغییرات•
.شوممیداربچهمنبگویدمادراستممکن.کندمی

سههایناراحتیزیراداردبهتریعمومیحالمادرزمانایندر:جنینبهتوجه•
زدنضربهحسکند،میپیداافزایششکماندازه.استیافتهکاهشاولماهه

مورددراستمایل.کندمیتوجهبیشترجنینبهنتیجهدرشودمیتجربهجنین
.بداندجنینرشدنحوهوتغذیه

مینجنیایمنیحفظبرایخودتوانایینگرانمادر:گراییدرونوخودشیفتگی•
برربیشتتمرکز)گراییدرونوخودخواهیصورتبهراخودنگرانیاینوباشد
گذشتهازبیشترپوشاکشوخوراکبهمادر.دهدمینشان(خودجسموخود

.شوندعلاقهبیخودشغلبهاستممکنشاغلمادرانازبرخی.دهدمیاهمیت
میجنینتکاملمورددرمطالعهونامانتخابجنین،ظاهرتصوربهرازیادیوقت•

تارهایرفازمتفاوتزیرابرسدنظربهعجیببقیهنظرازاستممکنکهگذراند
.استاومعمول



سه ماهه دوم

:تغییر در تصویر بدنی•
ماهه دوم که نشان دهنده رشد جنین است 3تغییرات زیاد و متفاوت جسمانی در •

بت در  می تواند در برخی حس افتخار به مادر و همسر بودن را برانگیزد و تاثیر مث
مکن است تصویر بدنی او داشته باشد و در برخی زنان تغییرات پوستی حاملگی م

تاثیر منفی بگذارد



سه ماهه سوم

ست و مادر دراین زمان ومشخصا درماه هفتم احساس میکند اسیب پذیرتر ا: آسیب پذیری•
آسیب نگران تولد نوزاد ناهنجار می شود خیال یا کابوس. ممکن است به بچه آسیب برسد

.از حضور در محیط های شلوغ خودداری میکند. به نوزاد می بیند

ست ممکن ادر هفته های آخر وابستگی به همسر افزایش می یابد، : افزایش وابستگی•
. مرتبا با محل کار همسر خود تماس بگیرد تا از دردسترس بودن وی مطمئن گردد

اگر در مورد تمایل .همچنین به صحبت، عشق و توجه همسر خود بیشتر نیاز دارد
صحبت در. همسرش به کمک مطمئن شود حس امنیت و تطابق در او افزایش می یابد

مورد احساسات و حمایت

برای.معمولا مادر نگران است که اگر درد زایمان شروع شود چه باید بکند: نگرانی•
کاهش نگرانی بهتر است مادر در مورد همراه خود هنگام زایمان،فردی که در صورت 

.نیاز باید از فرزند دیگرش مراقبت کند برنامه ریزی کند



آمادگی برای زایمان

بزرگترین.شوندمیزدههیجانبارداریآخرهایهفتهدرزوجینازبسیاری•
مردی.برساندزایمانمناسبمحلبهموقعبهراهمسرشکهاستاینپدرنگرانی

میمنتقلهمسرشبهراخودباشد،ترسنداشتهزایمانبرایآمادگیقبلازکه
ککمزایمانازپیشامادگیکلاسدراوحضورامکانصورتودرپدرآگاهی.کند
.کنددریافتمناسبپاسخخودهاینگرانیوسوالاتبرایتاکندمی



چگونه می توانم به خودم و فرزندم کمک کنم؟
چگونه با آرامش بیشتری دوران بارداری خود 

را طی کنم؟

عدم اطلاع یا اطلاعات نادرست و ناقص در خصوص 

ه بارداری و تغییرات آن می تواند موجب اضطراب بش

:پس

آگاهی درباره تغییرات فیزیولوژیک بارداری

آگاهی درباره چگونگی رابطه جنسی در بارداری

آموزش و آمادگی دادن به بچه قبلی

و گفت وگوبا ماما و پزشکم درمورد باورهایی که دارم

.می شنوم

ما به دیگران اجازه ندهید خاطرات منفی خود را برای ش

ی با تعریف کنند زیرا بارداری هرفرد با دیگری و حت

اهش بارداری قبلی خود نیز متفاوت است پس از آنها خو

.کنید این تجربیات را برای شما نگویند



:مشخص کنم 

چه چیزهایی مرا میرنجاند •

چه چیز هایی مرا خوشحال می کند•

چه کارهایی به من عزت نفس می دهد•

چه چیز هایی را می توانم تغییر دهم•

ار اگر نمی توانم ،چگونه خود را با آن سازگ•
کنم 



:اگر ترس و نگرانی من در حدی است که نمی توانم به خودم کمک کنم•

یز ممکن مانند زمانی که برای بلند کردن وسیله ای سنگین کمک می گیرم ، برای ذهنم ن•
.است به کمک احتیاج داشته باشم

افرادی هستند که تحصیل کردند و راه هایی را یاد گرفتند تا به من بیاموزند•

راه حل هایی را می توانم بیاوزم تا به خود و فرزندم کمک کنم و این•

نشانه قدرت من برای توانمندسازی خویشتن است

:یادم باشد

در و ثابت شده است که خلق مسری است و خمیره شخصیتی بچه ها توسط ما
پدرشان ریخته می شود، مادری که ورزش می کند ،تحرک دارد ،شاد است، 

.احساس ارزشمندی می کند،آن را به فرزندش منتقل می کند و برعکس



توصیه به پدرها
شریکباراگذردمیبرشماآنچههروخوداحساسات•

.شویدشریکخودزندگی

:بخواهیدکمکهاآنازوبگوییدهاآنبه•

.روحیوجسمیتغییرات•

.زایمانبعدوزایمانوبارداریروند•

.هایتاننگرانیوعصبیفشارهای•

.کنیدمطرحراهایتاننیازوهاخواسته•

.بخواهیدکمکاوازمنزلکارهایدر•

.نکشدسیگارشماحضوردربخواهید•

زایمانازپیشآمادگیهایکلاسدرامکانصورتدر•
.کنندشرکتهمسرتان



نقش همسر

رفتار پدر در دوران باارداری همسارش، تحات تااثیر     •
.ت او استاباورهای فرهنگی، اعتقادات واحساس

خاطرات هر مرد از پدرش، تجربیات و دوران کاودکی  •
اش و ادراک او از پاادربودن، او را در انتخاااب وظااایف 

.ومسئولیت هایش کمک می کند
بعضی از مردها تصاور مای کنناد کاه کناار گذاشاته      •

.شده اند و دیگر مورد توجه همسرشان نیستند



وظیفه پدری و پدر بودن از قبل از تولد شروع می شود

مادرازمواظبتباکودکپدرداردخودشکمدرکهاستکودکیمواظبمادرکهطورهمان•
.استکودکشمواظبغیرمستقیمطوربهکودک

رسدمینظربه.داشتخواهدآرامشنیزکودکباشد،آراممادراگردادهنشانهابررسی•
روحیفشارعاملکهشودمیهورمونهاییترشحموجببارداری،دوراندرمادرمداومنگرانی
درانپ.شودمیمنتقلکودکبهمادرحالتجفت،درونبههورمونهاایننفوذاثربروهستند

.شودمیزادهنگرانوافسردهمادرانازنگران،وافسردهکودکباشیدداشتهیادبه
هبواوبههمسرشکنداحساسویکهاستاینمادردرآرامشایجادراههایبهترینازیکی•

.داردگیدلبستفرزندنشان



مرحله ظاهر می 3ایجاد ارتباط پدر با جنین نیز مشابه به زن باردار در 
:شود

از چند ساعت تا چند هفته طول می کشد تا مرد باارداری همسارش  قبول بارداری:مرحله اول•
ت است در صورت خواسته یا ناخواسته بودن بارداری، خوشحالی و یاا حالا  ممکن .را درک کند

.تردید برای مرد ایجاد شود
.مرد با واقعیت بارداری همسرش استسازگاری: مرحله دوم•

خود در زایمان وآماادگی بارای پدرشادن مای     نقشدرهفته آخر بارداری در مورد :مرحله سوم•
.اندیشد



صدای قلب ممکن است از طریق بوسیدن یا لمس شکم همسر باردارش، اشتیاق برای شنیدنبا جنین ارتباط پدر 
.جنین، حرف زدن با جنین و یا لمس حرکات او باشد

.در جلسه با همسر در کلاس بارداری همسران را به برقراری ارتباط با جنین تشویق نمایید

منتظرم . مسلام عزیزم، من پدر تو هست»مثلاً به او بگوئید . یدکنهر شب با کودک خود صحبت•
تان خود را در این مورد محدود نکنید و اجازه دهید هر چه در فکر« دوستت دارم. تا تو را ببینم

.  می گذرد بر زبانتان جاری شود

صداهای بیرون از رحم مادر را می ( ماهگی یا حتی زودتر6در حدود )کودکان پیش از تولد •
ر از برخی بر این باورند که ممکن است کودک پیش از تولد، عملاً صدای پدر را بهت. شنود

، بهتر از صدای مادر بشنود، زیرا مایع آمنیوتیک، صدای مردانه را، که دارای فرکانس پایین است
.  صدای زنانه تشدید می نماید

د از تولد  مطالعات نشان داده کودکانی که پدرانشان پیش از تولد با آنها صحبت کرده اند، بع•
ل آن بوده نیز نسبت به صدای پدرشان واکنش بیشتری نشان داده اند، و این امر شاید به دلی

.که صدای پدر در ذهن کودک پیش از تولد نقش بسته است



آمادگی برای زایمان

بسیاری از زوجین در هفته های آخر بارداری هیجان زده و بی صبر می شوند که این حالت•
.عادی است

زمان دراینبزرگترین نگرانی پدر این است که همسرش را بموقع به محل مناسب نرساند و•
. حساس، غفلت کند

.دهندخیلی از مردان مایلند که بتوانند زمان زایمان و زمان مراجعه به بیمارستان را تشخیص•

ی مردی که از قبل برای زایمان آمادگی نداشته باشد ترس و هیجان را به همسرش منتقل م•
.کند

کمک می کند تا زایمان آگاهی پدر و در صورت امکان حضور او در کلاس آمادگی پیش از •
اری برای بسیاری از سئوالات و نگرانی های خود پاسخ مناسب دریافت نماید و بتواند همک

.موثری با همسر خود داشته باشد



آمادگی سایر اعضای خانواده

پذیرش فرزند خانواده•

توجهونکاندیگرکندفکرکهآیدمیپیشوقتیبزرگترفرزندبرایبحراناولین•
رگبزفرزندازمادرجداییزمانپدر،مدتوالدین،نقشسن،نگرشمثلعواملی.نیست

.استموثرکودکواکنشدر

مهمترین نکته این که خانواده شرایطش را داشته باشد•



چند توصیه برای آماده کردن فرزندان بزرگتر 
خانواده

يبچه»يكلمهجايبهواستخانوادهاعضايتمامبهمتعلقنوزادشودتفهیمباید•

.کنیداستفاده«مايبچه»از،«من

نینجقلبصدایبهبگذاریدوببردخودرافرزندتانبارداریهایویزیتازیکیدر•
.کندلمسراجنینحرکتودهدگوش

وزادناستبهتر).دهیدشرکتنوزاداتاقتزئینوسایلوملزوماتیتهیهدرراکودک•
.(بپوشد؟لباسيچهبخوابد؟كجا

.ببردمشابهشرایطباآشنایانودوستانیخانهبهخودباراکودک•

.دنشومتوسلزوربهنوزادوکودکبینارتباطبرقراریبراینوزادتولدازبعد•

.کندلمسرانوزادبدنتاکندراهنماییراکودک•

.بدهدهدیهکودکبهوپدرخود،نوزادطرفاز•

هبونمودآمادهزایمانمدتدرحاملهمادرموقتيغیبتبرايبایدراكودكانیاوكودك•
.بودخواهدمدتكوتاهغیبتاینكهداداطمینانآنها

اوهککنددرکتادهیدنشاناوبهرافرزندتاننوزادیدورانهاینوزاد،عکستولدبعد•
.کردیدمراقبتچنینایننیزاوازکهبگوییدوداشتهرادورانایننیز



پذیرش پدربزرگ و مادربزرگ

.می توانند حامی مناسبی برای شما در بارداری و بعد از زایمان باشند•

.اکثرا از خبر وجود کودک جدید در خانواده شادمان می شوند•

زمانی تولد کودک موجب برانگیخته شدن احساسات جوانی،هیجانات و رضایتمندی آنها در•
.که خود صاحب فرزند شده بودند می شود

.   برخی از تجارب و آگاهی های خود را به زوجین جوان در میان می گذارند•

ی دهد برای پدربزرگ و مادربزرگ اولین بارداری شاهد غیرقابل انکاری است که نشان م•
.آنها مسن تر شده اند

ر آنها پیری،سفید شدن موها،ضعیف شدن قوای ذهنی و جسمی از جمله افکاری هستند که د•
.بوجود می آید



از امروز بیشتر به خود اهمیت میدم زیرا من و آنچه در درون من حیات

می گیرد ارزشمندترین مخلوقات پرورگاریم


