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: ویاز آمًزشي 

( 5-1)هزاقجتْبی پظ اس سایوبىکوجَد آگب ّی در هَرد  

  :هدف 

ارتقبء آگب ّی ثيوبر در راثطِ ثب هزاقجتْبی پظ اس سایوبى 

:      محتًای آمًزشي

هؾخص کٌيذ آیب ثيوبر قجلا در هَرد سایوبى آهَسؽی داؽتِ یب ًِ؟ -  

. ثيوبر را ثِ ثيبى احغبط خَد در هَرد ثيوبری خَد تؾَیق کٌيذ-  

هؾخص کٌيذ پشؽك، چِ اطلاػبتی در هَرد سایوبى ثِ ثيوبر دادّبًذ ٍ ثيوبر ایي اطلاػبت را  در چِ حذی -  

. فْويذُ اعت

. ًكبت هجْن را ثزای ثيوبر رٍؽي کٌيذ- 

  يران وقاهت پس از زایماند

 ّفتِ اٍل ثؼذ اس سایوبى گفتِ هی ؽَد کِ در طی آى تغييزات ۸ تب ۶دٍراى ًقبّت پظ اس سایوبى، ثِ 

  .فيشیكی ٍ فيشیَلَصیك ایجبد ؽذُ ثز اثز ثبرداری ثزگؾت هی کٌذ

  :تغييزات طجيؼی ثؼذ اس سایوبى ػجبرتٌذ اس

 (. ّفتِ ثؼذ اس سایوبى رحن ثِ اًذاسُ قجل اس حبهلگی ثز هی گزدد 4 " تقزیجب (کبّؼ حجن رحن  -

  کيلَ ۸کبّؼ ٍسى ثِ هيشاى تقزیجبً  -

ِ صَرت آغَس ثَدُ، ثب گذؽت عِ تب چْبر رٍس تزؽح ؽيز آغبس  - تزؽح ؽيز اس پغتبى ّب کِ در اثتذا ث

  .هی ؽَد

ِ صَرت  - ِ سٍدی اس قزهشی آى کبعتِ هی ؽَد ٍ ث ِ صَرت خًَی اعت ٍلی ث تزؽحبت رحن کِ در اثتذا ث

ایي تزؽحبت هؼوَلاً ثِ هذت دٍ ّفتِ پظ اس سایوبى اداهِ هی یبثذ ٍ . تزؽحبت ثؼذ اس سایوبى درهی آیذ

ِ تذریج رًگ آى عفيذ هی ؽَد ایي تزؽحبت هحيط هٌبعجی ثزای رؽذ هيكزٍة ّب اعت ٍ ثِ ّويي  .ث

ثبیذ ثِ هبدراى آهَسػ دادُ . دليل ًظبفت ٍ ثْذاؽت ًبحيِ تٌبعلی، پظ اس سایوبى، ثغيبر اّويت دارد

ؽَد کِ ثِ رًگ ٍ ثَی تزؽحبت طجيؼی تَجِ کٌٌذ ٍ در صَرت هؾبّذُ رًگ ٍ ثَی غيزطجيؼی ثِ 

 .پشؽك هزاجؼِ ًوبیٌذ

 .دردّبی ثؼذ اس سایوبى کِ ثِ ػلت جوغ ؽذى رحن هی ثبؽذ ٍ ثب هكيذى ؽيز تؾذیذ هی ؽَد -

 ثْذاؽت فزدی پظ اس سایوبى  ●

ُ ای دارد کِ ثِ هَاردی اس هْن تزیي  در دٍراى ًقبّت پظ اس سایوبى، رػبیت ثْذاؽت فزدی اّويت ٍیض

  :آًْب اؽبرُ هی ؽَد
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ثؼذ اس سایوبى طجيؼی هبدر ثِ هحض ایٌكِ قبدر ثِ راُ رفتي ثبؽذ هی تَاًذ اس ثغتز خبرج : راُ افتبدى*

  .ؽذُ، حزکت کٌذ

.  ثؼذ اس سایوبى ّز ٍقت کِ هبدر ثِ اًذاسُ کبفی احغبط قذرت ثٌوبیذ هی تَاًذ دٍػ ثگيزد:اعتحوبم *

 .ثْتز اعت در خلال رٍسّبی اٍل پظ اس سایوبى اس فزٍ رفتي در ٍاى خَدداری کٌذ

هبدر، ّز سهبى کِ هيل ثِ غذا داؽتِ ثبؽذ هی تَاًذ غذای هبیغ یب جبهذ هصزف کٌذ رصین : تغذیِ هبدر *

غذائی ٍی ّوبى رصین دٍراى ثبرداری اعت ٍ خبًن ّبی ؽيزدُ ثبیذ حذاقل یك ليتز ؽيز اضبفِ ثخَرًذ 

  .تب پزٍتئيي ٍ کلغين ٍ عبیز هَاردی کِ در ًتيجِ ؽيز دادى اس دعت هی دٌّذ، تأهيي گزدد

ثب تَلذ ًَساد ٍظيف ثذى هبدر در تأهيي تغذیِ اٍ خبتوِ ًوی یبثذ ٍ ثبیذ اس غذاّبی پزکبلزی ٍ پزٍتئيي دار 

 .ٍ ًيش هيَُ ثيي غذاّب اعتفبدُ ًوبیذ

هبدر ثؼذ اس ّز ثبر دفغ ادرار ٍ هذفَع، ثبیذ ًبحيِ تٌبعلی را ثب اعتفبدُ اس : هزاقجت اس دعتگبُ تٌبعلی *

ًبحيِ تٌبعلی ثبیذ در جْت . ّيچ ًيبسی ثِ اعتفبدُ اس ضذػفًَی  کٌٌذُ ًيغت. آة ٍ صبثَى تويش کٌذ

  .جلَ ثِ ػقت ثب دعتوبل کبغذی پبک ؽَد ٍ ّز دعتوبلی فقط یك هزتجِ هَرد اعتفبدُ قزار گيزد

دقيقِ ٍ ثِ تؼذاد  ۳۰ تب ۲۰اگز هحل اپی سیَتَهی حغبط اعت ثب اعتفبدُ اس گزهبی یك لاهپ، ثِ هذت 

  .عِ ثبر در رٍس ثب اعتفبدُ اس هغكي ّبی هؼوَلی هی تَاى ایي ًبراحتی را تخفيف ثخؾيذ

 . درد ؽذیذ ًبحيِ تٌبعلی هوكي اعت ثغ ػلت ّوبتَم یب ػفًَت ثبؽذ کِ ثبیذ ثِ پشؽك هزاجؼِ ؽَد 

 اجبثت هشاج *

ِ ّبی اٍل پظ اس سایوبى ؽبیغ اعت ٍلی ثؼذ اس طجيؼی ؽذى فؼبليت رٍساًِ، تذریجبً کبر  یجَعت در ّفت

ُ ّب ًيش هزتت هی ؽَد . رصین غذائی ؽبهل عجشیجبت ٍ هَاد علَلشدار ثِ رفغ یجَعت کوك هی کٌٌذ. رٍد

  .در صَرت لشٍم دارٍّبی هليي اس عَی پشؽك تجَیش هی گزدد

 ٍرسػ *

ثزای ایٌكِ ػضلات ؽكن، پؾت ٍ لگي ٍ عبیز اػضبء ثذى کِ در دٍراى حبهلگی ٍ سایوبى دچبر تغييزاتی 

ُ اًذ، ّز چِ سٍدتز ثِ حبلت طجيؼی ثزگزدًذ ؽزٍع توزیي ّبی ٍرسؽی اس ّفتِ دٍم پظ اس سایوبى  ؽذ

 .تَصيِ هی گزدد

*
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 :مىابع

 هؼبًٍت درهبى داًؾگبُ تْزاى –عبیت آهَسػ علاهت 
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