
 

 ّزاقثت اس ٕ٘ساد
 

 
 

 ٗاحذ تٜذاضت خإ٘ادٙ

 ضثنٚ تٜذاضت ٗدرّآ ضٜزستآ ت٘إات

 19ّٜزّاٙ

 ّٖثغ: دإطياٙ ػَُ٘ پشضنی تثزیش

 

 مذفًع وًساد:.

ساػت اًٗ تٍ٘ذ تٚ ص٘رت ّادٙ  42تا  81ّذف٘ع ٕ٘ساد در 

سياٙ رٕو ٗ چسثٖذٙ اي است مٚ در تزخی ٕ٘سادآ ّْنٔ 

ٕيش اداّٚ یاتذ . ایٔ ّادٙ را تایذ تا رٗس تؼذ اس تٍ٘ذ  5است تا 

 پٖيٚ خيس ضذٙ تا آب ىزُ اس ّقؼذ ٗ اطزاف آٓ پاك مزد

دفغ ّذف٘ع ٕ٘ساد در طی رٗسٛاي اًٗ ٕظِ خاصی ٕذارد ٗ تا  

حذٗد سیادي تستيی تٚ ٕح٘ٙ تغذیٚ ٕ٘ساد دارد. در تغذیٚ 

ٕ٘ساد تا ضيز ّادر، ّذف٘ع ٕ٘ساد ضٌ ٗ تٚ رٕو سثش قٜ٘ٙ اي 

ّذف٘ع ٕ٘ساد .تٛی داراي ٍختٚ ٛاي سفيذ ضيز اسضذٙ ٗ ىا

در حاٍت ػادي ضٌ ، سرد یا سثش ٗ تذٗٓ ت٘ است. چٖإچٚ 

ساػت اًٗ تؼذ اس تٍ٘ذ دفغ ّذف٘ع ٕذاضتٚ تاضذ  21ٕ٘ساد تا 

 تٚ پشضل ّزاجؼٚ مٖيذ.

 

 

 يالذیه گزامی:

تًصيٍ ميشًد َز چٍ سيدتز بزاي 

رعایت فاصلٍ گذاري بيه فزسوذان 

خاوًادٌ خًد ريش  ي حفظ سلامت

پيشگيزي اس بارداري مىاسبی را 

با َمفكزي ي مشًرت با كاركىان 

 بُذاشتی اوتخاب كىيذ
 

 

 

تزاي ایٔ مار تذیٔ تزتية ػٌْ ْٕائيذ: اتتذا چطْٜا ٗ ص٘رت 

ٕ٘ساد را تْيش مٖيذ . تزاي ایٔ مار ٛز یل اس چطْٜا را تا یل 

، اس ىٍَ٘ٚ پٖثٚ تْيش مٚ در آب ج٘ضيذٙ خيس مزدٙ ایذ 

ى٘ضٚ داخٌ چطِ تٚ طزف خارج پاك مٖيذ. تزاي ٛز چطِ 

یل تنٚ پٖثٚ استفادٙ ْٕائيذ. ص٘رت ٕ٘ساد را ٕيش تٚ ْٛئ 

طزیق تا یل پٖثٚ خيس تْيش مٖيذ. سپس در حاٍی مٚ تذٓ 

ٕ٘ساد را در پارچٚ ٕزّی پيچيذٙ ایذ ٗ ص٘رت اٗ تٚ طزف 

ز تا ضْاست ، سز ٕ٘ساد را تا یل دست ىزفتٚ ٗ تا دست دیي

ضاّپ٘ي ّلایِ سز ٗ ّ٘ٛاي اٗ را تط٘ئيذ . تؼذ اس خطل 

مزدٓ سز، پارچٚ دٗر تذٓ ٕ٘سادرا تاس مزدٙ ٗ در حاٍتی مٚ 

ٕ٘ساد طاقثاس قزار دارد ، ىزدٓ ، سیز تغٌ ، سيٖٚ ٗ ضنِ ٕ٘ساد 

را تا ٍيف تْيش ٗ ٕزُ آغطتٚ تا صات٘ٓ پاك مٖيذ . تا یل 

اد را تٚ رٗي ضنِ پارچٚ ّزط٘ب صات٘ٓ را پاك مزدٙ ٗ ٕ٘س

تزىزدإيذ ٗ تٚ ْٛئ ٕح٘ پطت اٗ را ٕيش تْيش مزدٙ ٗ اٗ را 

تا حٍ٘ٚ ٕزّی خطل مٖيذ. ٕ٘ساد را رٗي سّئ قزار دٛيذ 

ٍثاسٜایص را پ٘ضإذٙ ، مٜٖٚ ٛاي اٗ را تاس مزدٙ ٗ تاسٔ اٗ را 

تط٘ئيذ. حاً دستٜاي خ٘د را صاتٕ٘ی مزدٙ ٗ رإٜا، ساقٜا ٗ 

ٕيذ ٗ تا پارچٚ ّزط٘ب مف صات٘ٓ را پاٛایص را صات٘ٓ تش

تْيش مزدٙ ٗ ایٔ قسْتٜا را ماّلاً خطل ْٕائيذ. تؼذ اس افتادٓ 

ْيت٘آ ٕ٘ساد را داخٌ ٗآ یا ٍئ حْاُ مزد. ت٘جٚ تٖذ ٕاف

ْٕائيذ مٚ حزارت آب داخٌ ٍئ ّٖاسة تاضذ .دّاي آب 

تایذ تٚ إذاسٙ اي تاضذ مٚ ٕٚ احساس ىزّی ٗ احساس سزدي 

 آب ٕيِ ىزُ (. ْٕائيذ. )

 

 

 

 



 

 سردي وًساد:

تؼذادي اس ٕ٘سادآ تؼذ اس تٍ٘ذ دچار سردي ّيطٕ٘ذ. ّْنٔ 

است سردي فقط در چطِ ٕ٘ساد دیذٙ ض٘د ٗ یا ػلاٗٙ تز 

چطِ، ّخاط ٗ پ٘ست تذٓ ٕ٘ساد ٕيش سرد ىزدد. ّؼْ٘لاً در 

اثز رس٘ب ّادٙ رٕيی تٖاُ تيَيزٗتئ در قسْت ٛاي ّختَف 

ست، سردي ایجاد ّيط٘د. سردي ٕ٘سادآ تذٓ ّإٖذ چطِ ٗ پ٘

تز حسة سّآ تزٗس آٓ ػٌَ ّختَف دارد. تزخی ٕ٘سادآ در 

ٛفتٚ اًٗ پس اس تٍ٘ذ ) تئ رٗس دُٗ تا پٖجِ( سرد ّيطٕ٘ذ ٗ 

سردي تا رٗس ٛفتِ اداّٚ پيذا مزدٙ ٗ سپس ماٛص ّی یاتذ. 

ایٔ ٕ٘ع سردي طثيؼی است ٗ ّطنَی تزاي ٕ٘ساد تٚ ٗج٘د 

ادر تایذ اداّٚ ّدر ایٔ حاٍت تغذیٚ ٕ٘ساد تا ضيز ْٕی آٗرد. 

یافتٚ ٗ تزاي اطْيٖآ ت٘سط پشضل یا مارمٖآ تٜذاضتی 

ّؼایٖٚ ض٘د. در ص٘رت اداّٚ سردي ٗ تيطتز ضذٓ ٕ٘احی سرد 

در تذٓ ضيز خ٘ار ، تٚ پشضل ّزاجؼٚ ض٘د. ىاٛی اٗقات 

ساػت اًٗ تؼذ اس تٍ٘ذ رخ ّی دٛذ. ایٔ  42سردي ٕ٘ساد در 

سردي اغَة تٚ ػَت ٕاساسىاري خٕ٘ی ّادر ٗ جٖئ تٚ ٕ٘ع 

ٗج٘د آّذٙ ٗ خطزٕاك ّی تاضذ. ایٔ ٕ٘سادآ تایذ سزیؼاً 

تحت ٕظز پشضل ّذاٗا ضٕ٘ذ. اداّٚ تغذیٚ ٕ٘سادآ تا ضيز 

ّادر در ایٔ ّ٘اقغ ٕيش لاسُ است. تزاي درّآ سردي ٕ٘ساد اس 

ٖذآب، دادٓ ٛز ٕ٘ع ّادٙ غذایی غيز اس ضيز ّادر ) ّإٖذ ق

 تزٕجثئ ، ضيز خطت ( خ٘دداري ْٕائيذ.

 حمام كزدن وًساد:

ٕ٘ساد را ّيت٘آ در ٛز ٕ٘ع ٍئ یا ٗآ حْاُ مزد. قثٌ اس 

سُ را آّادٙ مزدٙ ٗ ّحيط اتا  ضستط٘ي ٕ٘ساد تایذ ٗسایٌ لا

ىزُ مزد. پذر ٗ ّادر ػشیش , قثٌ اس افتادٓ تٖذ ٕاف ٕ٘ساد  را

 حْاُ مٖيذ.تٜتز است ٕ٘ساد را خارج اس ٗآ 

 

  ،ٙدر دستزس، تا حزارت ّٖاسة،  ضيز ّادر ْٛ٘ارٙ آّاد

دٗر اس آٍ٘دىی ، ارسآ ٗ تٚ صزفٚ است ٗ سثة افشایص 

يزي اس تزخی اس تيْارٛاي دٗرآ ٛ٘ش م٘دك ٗ پيطي

 دمی ٗ تشرىساٍی ّيط٘د.٘م

 مزاقبت اس بىذ واف :

خطل ضذٓ تٖذ ٕاف ٕ٘ساد اس ْٛآ رٗسٛاي اًٗ ٗ دُٗ 

ّيط٘د ، رٕو آٓ اتتذا سرد ٗ سپس قٜ٘ٙ اي ضذٙ ٗ ضزٗع 

تؼذ اس یل تا دٗ ٛفتٚ ّی افتذ. در ایٔ ّذت ٗ قثٌ اس افتادٓ 

 تٖذ ٕاف لاسُ است:

  تٖذ ٕاف ٗ ّحٌ اتصاً آٓ تٚ تذٓ ٕ٘ساد تْيش ٗ خطل

 ٕيٚ داضتٚ ض٘د. 

 .تٖذ ٕاف در ّؼزض ٛ٘ا قزار ىزفتٚ ٗ خطل ض٘د 

   تٖذ ٕاف خ٘دداري اس ىذاضتٔ ٛز ىٕ٘ٚ پ٘ضص تز رٗي

 ض٘د.

 .مٜٖٚ ٕ٘ساد سیز تٖذ ٕاف تستٚ ض٘د 

  اس دست ماري ٗ قزار دادٓ ّ٘اد آٍ٘دٙ تز رٗي تٖذ ٕاف

اجتٖاب ىزدد. ضْٖاى استفادٙ اس اٍنٌ ٕيش ت٘صيٚ 

ْٕيط٘د سیزا اٍنٌ، خطل ضذٓ جذا ضذٓ تٖذ ٕاف را تٚ 

 تاخيز ّی إذاسد.

 ضح ىاٛی در ّحٌ اتصاً تٖذ ٕاف تٚ تذٓ ٕ٘ساد، تز

ضيزي رٕو ٗ تی ت٘ ٗ یا ینی دٗ قطزٙ خ٘ٓ خارج 

 ّيط٘د مٚ اْٛيتی ٕذارد.

 

 

 

 مقذمٍ :

تيست ٗ ٛطت رٗس اًٗ تؼذ اس تٍ٘ذ را دٗرآ ٕ٘سادي ّی 

ٕاّٖذ. ایٔ دٗرآ تسيار حساس ت٘دٙ ٗ تيطتزیٔ ّزه ٗ ّيز 

م٘دمآ در ایٔ ّذت اتفا  ّی افتذ . تٖاتزایٔ آىاٛی پذر ٗ 

. در ایٔ ّزاقثت اس ٕ٘ساد ضزٗري است ٕح٘ٙ ّادر در ّ٘رد 

 .جا تٚ تزخی اس ّزاقثت ٛاي لاسُ تزاي ٕ٘ساد اضارٙ ّيط٘د

 تغذیٍ باشيزمادر :

ّادر تایذ ٕ٘ساد خ٘د را تلافاصَٚ تؼذ اس تٍ٘ذ تٚ پستآ خ٘د 

تيذارد ، ّيز ایٔ مٚ ٗضغ ػّْ٘ی اٗ یا ٕ٘ساد تٚ ػََی ّساػذ 

ٕ٘ساد خ٘د را در ٕثاضذ. تحقيقات ٕطآ ّی دٛذ اىز ّادر 

ساػات اًٗ تٍ٘ذ تٚ پستآ خ٘د تيذارد ٗ تذٓ ّادر ٗ ٕ٘ساد تا 

 ِٛ تْاس داضتٚ تاضذ، ضيز دٛی ّ٘فق تز خ٘اٛذ ت٘د.

تغذیٚ تا ضيز ّادر تایذ تلافاصَٚ تؼذ اس سایْآ ) در سایْآ 

طثيؼی ( ٗ یا تلافاصَٚ تؼذ اس تٚ ٛ٘ش آّذٓ ّادر ) در 

 سشاریٔ ( ضزٗع ض٘د.

 : چىذ وكتٍ

  ضيز رٗسٛاي اًٗ ) آغ٘س (مِ ، اّا تزاي ٕ٘ساد تسيار

ضزٗري ٗ مافی است ٗ اٍٗئ ٗامسٔ ٕ٘ساد در تزاتز 

 تيْاریٜا ّی تاضذ.

   ّٚادر اس طزیق ضيز خ٘د، ػ٘اٌّ دفاػی فزاٗإی را ت

ٕ٘ساد ّی دٛذ ٗ اٗ را در تزاتز تسياري اس تيْاریٜا ٗ س٘ء 

 تغذیٚ ایْٔ ٗ ّقاُٗ ّی مٖذ.

  سثة تزضح  ٕ٘ساد تا ّنيذٓ پستآ ّادر ، سایْآ ،پس اس

ٛ٘رّٕ٘ی ّيط٘د مٚ ّٖجز تٚ إقثاض رحِ ضذٙ ٗ در 

 قطغ ضذٓ سزیغ تز خٕ٘زیشي رحِ ّ٘ثز است.


