
 مادران عزيز ؛ بارداري تان مبارك 

مي دانيم كه بيشترين دردي كه يك خانم باردار حين زايماما      

احساس مي كند ، درد نا آگاهي از زاياا  و رونمد انمممان آ                

مي باشد . زيرا ناآگاهي از هر مسئله اي باعث افزايش نگراني و    

اضطراب مي شود. لذا با شركت در كلاس هاي آمادگمي بمراي      

زاياا ،  مي توا   با كاترين استرس و و نگراني زاياا  را انمان 

داد . براي رسيد  به اين موضوع مهم و با اهايت مي توا  خانم 

باردار را به اين كلاس ها ) كلاس هاي آمادگي براي زاياما        

 رهناو  كرد.

مطالبي كه در اين كلاس ها مي آموزيد ، نه تنها تحال شاا را   

نسبت به درد زاياا  افزايش مي دهد ، بلكه از بمروز عموار        

 ناشي از زاياا  نيز جلوگيري مي كند .

به عبارت ديگر ، با اعتااد بر بد  خود  زاياانتما  را همدايمت            

مي كنيد ، بر درد و ترس و نگراني خود غلبه ناوده و عموار     

 ناشي از زاياا  را به حداقل مي رسانيد . 

 

جلسه از هفته بيستم  8كلاس هاي آمادگي براي زاياا  آسا  در 

سماعمت      2بارداري شروع مي شود . مدت زما  هرجلسه حدود    

است . در هر جلسه ابتدا مطالب شفاهي و سپس مهارت هما بمه      

 صورت عالي آموزش داده مي شود . 

لازن به ذكر است اين كلاس ها مكال مراقبت هايي اسمت كمه     

 بطور معاول در بارداري بايد براي شاا انمان شود . 

شاا مي توانيد يك نفر از بستگا  ، خانواده يا دوستما  خمود را       

انتخاب كنيد و به كلاس بياوريد . اين فرد هازما  با شاا مطالب  

و مهارت ها را مي آموزد و مي تواند به شاا در انمان تارين هما    

 كاك كند .

 مطالب شفاهي 

اين مطالب با توجه به جلسات متنوع خواهد بود كمه بمه رمور          

 اختصار شامل موارد زيراست :

در اين جلسه كه در هفته بيستم بارداري تشمكميمل         جلسه اول :  

مي شود شاا با دستگاه تناسلي يا دستگاه توليد مثل زنانه و نمان و    

عالكرد برخي از اعضاء كه در روند بارداري و زاياا  دخيل هستند ، 

 آشنا مي شويد.

در اين جلسه كه در هفته بيسمت و دون بمارداري         جلسه دوم :  

تشكيل مي شود ، مطالبي درمورد بهداشت فردي به شماما ارا مه            

 مي گردد.

اين جلسه در هفته بيست و چهارن بارداري تشكيل جلسه سوم :  

مي شود . باتوجه به اين كه رژيم غذايي مناسب تامين كننده انرژي  

براي شاا و شروع زندگي خوب براي نوزادتا  است ، در اين جلسمه  

ضان آشنايي با گروه هاي مختلف غذايي به شاا كاك مي شود با 

 توجه به توا  مالي ، مواد غذايي مورد نياز خود را انتخاب كنيد.

اين جلسه در هفته بيست و شمشمم بمارداري          جلسه چهارم :  

روانمي و       -تشكيل مي شود . در اين جلسه شاا با تغييرات روحي  

خلق و خوي در دورا  بارداري آشنا مي شويد و نحوه سازگاري بما    

 اين تغييرات را مي آموزيد.
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اين جلسه در هفته بيست و هشمتمم بمارداري      جلسه پنجم :  

تشكيل مي شود و شاا با برخي علايم هشدار دهمنمده آشمنما             

مي شويد . به محض رو به رو شد  با هر يك از علايم هشدار  

 بايد بلافاصله به پزشك مراجعه نااييد .

اين جلسه در هفته سي ان بارداري تشمكميمل     جلسه ششم :  

مي شود. در اين جلسه شاا با روند زاياا  ربيعي و سزارين آشنا 

مي شويد . از آموزش هاي ارا ه شده در اين جلسه پخش فيلمم   

آموزشي زاياا  مي باشد. شاا مي توانيد با ارزيابمي ممزايما و         

معايب هريك از اين روش هاي زايااني ، نحوه زاياا  خود را   

 به دلخواه انتخاب نااييد.

اين جلسه در هفته سي و يكم بارداري تشكيل جلسه هفتم :  

مي شود . در اين جلسه شاا با دورا  نفاس و تغييرات مختلمف   

بد  و مراقبت هاي مورد نياز براي بازگشت به دوره قمبمل از       

 بارداري آشنا مي شويد.

اين جلسه در هفته سي و دون بارداري تشكيل جلسه هشتم :  

مي شود . در اين جلسه آمموزش هماي ممخمتملمف شماممل                       

مراقبت هاي اوليه از نوزاد ، روش هاي شيردهي ، واكسيناسيو  

 و ... ارا ه مي شود . 

 

 تمرينات عملي:

اين تارينات كه در نيم ساعت آخر هر جلسه انممان ممي شمود        

شامل تارين هاي كششي ، تن آرامي ، ماساژ و الگوهاي تنفسمي  

است و به شاا كاك مي كند با هااهنگ ناود  بد  خمود بما       

تغييرات دروا  بارداري مشكلات احتاالي ناشي از اين تغيرات را   

 به حداقل برسانيد . 

با شركت در كلاس هاي آموزش آمادگي براي زايمان 

طبيعي با حداقل د رد ، تولد طبيعي نوزاد خود را   

 تجربه كنيد.

شركت در كلاس هاي آموزشي و آمادگي براي زايمان 

طبيعي ، روشي مطمئن در تولد نوزاد سالم و حفظ 

 سلامتي مادر مادر است.
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 با آرزوي سلامتي و موقيت 

اين جلسه در هفته بيست و هشمتمم بمارداري      جلسه پنجم :  

تشكيل مي شود و شاا با برخي علايم هشدار دهمنمده آشمنما             

مي شويد . به محض رو به رو شد  با هر يك از علايم هشدار  

 بايد بلافاصله به پزشك مراجعه نااييد .

اين جلسه در هفته سي ان بارداري تشمكميمل     جلسه ششم :  

مي شود. در اين جلسه شاا با روند زاياا  ربيعي و سزارين آشنا 

مي شويد . از آموزش هاي ارا ه شده در اين جلسه پخش فيلمم   

آموزشي زاياا  مي باشد. شاا مي توانيد با ارزيابمي ممزايما و         

معايب هريك از اين روش هاي زايااني ، نحوه زاياا  خود را   

 به دلخواه انتخاب نااييد.

اين جلسه در هفته سي و يكم بارداري تشكيل جلسه هفتم :  

مي شود . در اين جلسه شاا با دورا  نفاس و تغييرات مختلمف   

بد  و مراقبت هاي مورد نياز براي بازگشت به دوره قمبمل از       

 بارداري آشنا مي شويد.

اين جلسه در هفته سي و دون بارداري تشكيل جلسه هشتم :  

مي شود . در اين جلسه آمموزش هماي ممخمتملمف شماممل                       

مراقبت هاي اوليه از نوزاد ، روش هاي شيردهي ، واكسيناسيو  

 و ... ارا ه مي شود . 

 تمرينات عملي:

اين تارينات كه در نيم ساعت آخر هر جلسه انممان ممي شمود        

شامل تارين هاي كششي ، تن آرامي ، ماساژ و الگوهاي تنفسمي  

است و به شاا كاك مي كند با هااهنگ ناود  بد  خمود بما       

تغييرات دروا  بارداري مشكلات احتاالي ناشي از اين تغيرات را   

 به حداقل برسانيد . 

با شركت در كلاس هاي آموزش آمادگي براي زايمان 

طبيعي با حداقل د رد ، تولد طبيعي نوزاد خود را   

 تجربه كنيد.

شركت در كلاس هاي آموزشي و آمادگي براي زايمان 

طبيعي ، روشي مطمئن در تولد نوزاد سالم و حفظ 

 سلامتي مادر مادر است.


