
سال  سی ویکم  /  پاییز 1399 / شماره 106 2

آشنایی با کلاس های آمادگی برای زایمان      

سیماجلالی
کارشناس مسؤول آموزش بهورزی و 
رابط فصلنامه بهورزمعاونت بهداشت 

دانشگـاه علـوم پـزشـکی تهـران

زینب محقق
کارشناس سلامت مادران 
معاونت بهداشت دانشگاه 
عــلــوم پـزشـکـی تـهــران

دکترنرجس توکلی کیا
مـدیـرگـروه سـلامـت جمـعیـت، 
خانواده ومدارس معاونت بهداشت 
دانشگـاه عـلـوم پـزشکـی تـهـران

انتظارمی رودخوانندگان محترم پس ازمطالعه:
اهداف برگزاری کلاس های آمادگی برای زایمان راشرح دهند. 

موارد منع مطلـق ورزش در دوران بارداری را نام ببـرند.

محتوای آموزشی کلاس های آمادگی برای زایمان رابیان کنند.

اهداف آموزشی
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مقدمه

بارداری و زایمان یک پدیده فیزیولوژیک و از الطاف ویژه 

خلقت  بدو  از  را  بشر  نسل  حفظ  امانت  که  است  الهی 

تاکنون بر عهده داشته است. در دوران بارداری تغییرات 

وقوع  به  ملاحظه ای  قابل  اجتماعی  و  روانــی  جسمی ، 

است،   نزدیک  بسیار  جنین  و  مــادر  رابطه  و  می پیوندد 

سلامت  حفظ  گــروی  در  سالم  ــوزاد  ن تولد  به طوری که 

باید تحت حمایت قرار گیرد. تجربه یک زن  و  بوده  مادر 

تولد فرزندش دارای اهمیت حیاتی  و  بارداری  از دوران 

می ماند.  او  ذهن  در  همیشه  برای  آن  خاطرات  و  است 

مهم ترین عواملی که بر کیفیت تجربه مادر اثر می گذارند، 

شامل انتظارات وی، کیفیت و میزان حمایت و خدماتی 

مادر  ارتباط  نحوه   و  کیفیت  می کند،  دریافت  مادر  که 

تــداوم  همدلی،  ارتــبــاط،  مانند  خدمت  ارایه دهنده  با 

مراقبت ها، احترام، میزان مشارکت مادر در تصمیم گیری 

و خطر بالینی خود فرد است.

دوران  پیشرفت  با  زایمان  برای  آمادگی  مراحل  بیشتر 

حضور  جنین  که  وقتی  می افتد.  اتفاق  طبیعی  بارداری 

خود را با حرکات و ضربات به شکم مادر اعلام می کند، 

ارتباط مادر با جنین شکل می گیرد. از زمانی که زایمان ها 

ساختارمند  توسعه  شدند،  منتقل  بیمارستان  به  خانه  از 

نیز  زایمان  برای  آمادگی  زمینه  در  آموزشی  برنامه های 

واقعه  یک  زایمان  که  فعلی  شرایط  در  می شود.  انجام 

آیین های فرهنگی و خانوادگی  بیمارستانی شده است، 

مرتبط با زایمان کمرنگ شده است. کلاس های آمادگی 

برای زایمان با هدف کمک به مادران باردار برای تجربه 

یک زایمان خوشایند طراحی شده است.

ــارداری  ب دوران  ناشناخته های  از  ترس  و  آگاهی  عدم 

احتمال  که  می شود  مــادران  در  اضطراب  ایجاد   باعث 

ــوزاد  ن تولد  ــمــان،  زای پیشرفت  عــدم  زودرس،  زایــمــان 

کم وزن و هیپوکسی جنین را افزایش می دهد. شرایطی 

و بلایای طبیعی  اورژانسی  مانند استرس شدید، شرایط 

افزایش  را  مادر  روان  سلامت  اختلالات  خطر  می تواند 

دهند. توانمند سازی مادران باردار و خانواده های آن ها 

زایمان  ــرای  ب آمــادگــی  کــلاس هــای  بــرگــزاری  طریق  از 

باردار  از مادران  می تواند راه حل مناسبی برای حمایت 

به  آموزش ها  باشد.  آنــان  اضطراب  کاهش  راستای  در 

عارضه  کمترین  با  سالم  بــارداری  تا  می کند  کمک  مادر 

مهارت  کسب  با  باردار  مادر  اینکه  ضمن  کند،  تجربه  را 

خودمراقبتی و مدیریت ذهن و جسم می تواند از رهایش 

پویای جسمی  و روانی برخوردار شود.

کسب  زایــمــان  درد  از  که  مثبتی  ذهنیت  با  همچنین 

و  یافته  کاهش  بـــارداری  در  وی  نگرانی  کــرد،  خواهد 

فعال  نقشی  خود  زندگی  تجربه  درمهم ترین  می تواند 

درد های  زایمان  هنگام  در  می تواند  مادر  باشد.  داشته 

تمرین های  طریق  از  را  رحمی  انقباض های  از  حاصل 

آموزش  کند.  کنترل  ارادی  به طور  آرامــی  تن  و  تنفسی 

تنفس،  صحیح  تکنیک  عضلانی،  اسکلتی  تمرین های 

تن آرامی ، تمرکز و اصلاح وضعیت به مادر کمک می کند 

کمترین  با  را  لیبر  مختلف  مراحل  و  ــارداری  ب دوران  تا 

عوارض سپری کند. با توجه به شواهد علمی و مستندات، 

دوران  طول  در  آمــوزش  دقیقه ای  جلسه90   8 حداقل 

توانمندسازی مادران باردار وخانواده های آن ها
ازطریق برگزاری کلاس های آمادگی برای زایمان 
می تواندراه حل مناسبی برای حمایت ازمادران 
باردار در راستای کاهش اضطراب آنان باشد.
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روش  انتخاب  برای  مادران  توانمندی  به  منجر  بارداری 

این  نهایی  هدف  می شود.  درد  با  سازگارشدن  و  زایمان 

زایمان  حین  بارداری،  در  زندگی  سبک  بهبود  کلاس ها 

پایه حفظ حقوق طبیعی مادر و  بر  نوزاد است که  تولد  و 

جنین استوار است.

رفتن  بین  از  به  منجر  کلاس ها  این  در  شرکت  بنابراین 

درد زایمان نخواهد شد، زیرا طبیعت زایمان همراه با درد 

است. توانمندسازی زنان در دستیابی به اعتماد به نفس، 

توسط  ــادر  م حمایت  آگاهانه،  گیری  تصمیم  توانایی 

اهداف  دیگر  از  خدمت  دهنده  ارایه  و  دوستان  خانواده، 

شرکت در کلاس های آمادگی برای زایمان است. 

شرایط شرکت درکلاس های آمادگی برای زایمان

همه زنان باردار صرف نظراز سن، سواد، نخست زا بودن 

سزارین  یا  طبیعی  قبلی  زایمان  سابقه  بودن،  زا  چند  یا 

مشروط  کنند.  شرکت  کلاس ها  در  می توانند  قبلی، 

و  دهند  انجام  را  ــارداری  ب دوران  مراقبت های  اینکه  بر 

ممنوعیتی از نظر متخصص زنان یا مامای مراقبت کننده 

برای حضور در کلاس نداشته باشند. مادران می بایست 

کننده  مراقبت  فــرد  از  را  کلاس ها  به  معرفی  گواهی 

)ماما، پزشک،متخصص زنان( دریافت کند. در جلسات 

همراه  عنوان  به  را  نفر  یک  می تواند  ــادر  م آمــوزشــی، 

انتخاب کند.  این فرد بهتر است که یک فرد ثابت باشد و 

در کلاس های آمادگی دوران بارداری همراه مادر باردار 

در جلسات آموزشی شرکت کند. فرد همراه  باید رازدار، 

امین و ترجیحاً با سواد باشد و مادر با وی احساس راحتی 

کند. همراهی که مادر انتخاب می کند می تواند در تمام 

تمایل  مادر  چنانچه  باشد.  مادر  کنار  در  زایمان  مراحل 

کند.  استفاده  نیز  همراه  مامای  از  می تواند  باشد  داشته 

مامای همراه در تمام مراحل زایمان در کنار مادر است و 

به مادر از نظر عاطفی، یادآوری تکنیک تنفس و استفاده 

همراه  مامای  می کند.  کمک  درد  کاهش  روش هــای  از 

مامایی است که دوره آموزشی60 ساعته کلاس آمادگی 

برای زایمان را از مراکز معتبر مورد تأیید وزارت بهداشت 

دریافت کرده باشد. همسر فرد نیز می تواند بعنوان همراه 

نشود،  انتخاب  همراه  عنوان  به  چنانچه  و  شود  انتخاب 

مادر  همراه  به  هشتم  و  سوم  جلسات  در  وی  است  بهتر 

کلاس های  اخیر  سال های  در  کند.  شرکت  درکلاس ها 

و  بهداشت  وزارت  سیاست های  در  زایمان  برای  آمادگی 

درمان قرار گرفته است.

بر اساس پروتکل های صادره از وزارت بهداشت داشتن 
شرایط زیر برای برگزاری کلاس ها الزامی است: 

است  فــردی  زایمان:  بــرای  آمادگی  کلاس های  مربی 
که  لیسانس  مدرک  حداقل  با  مامایی  تحصیلات   دارای 

گواهی دوره آموزشی 60 ساعته آمادگی برای زایمان  را از 

مراکز معتبر مورد تأیید وزارت بهداشت دریافت کرده باشد. 

ــارداری  ب دوم  نیمه  از  کلاس ها  آموزشی:  دوره  طول 
 8 وحداقل  می شود  شــروع  ــاردار  ب زن  بــرای  )هفته21( 

در  ترتیب  به  هشتم  تا  اول  جلسه های  دارد.  ادامه  جلسه 

هفته های 21 تا 23 و 24 تا 27 و 28 تا 29 و 30 تا31 

بارداری  و37   36 هفته های  و   35 تا   24 و   33 تا   32 و 

برگزار می شود. هر جلسه 90دقیقه ای شامل: 15 دقیقه 

 45 تئوری،  مباحث  پاسخ،30دقیقه  و  پرسش  و  معارفه 

آموزش  تنفس،  تکنیک های  ورزشی،  تمرین های  دقیقه 

به  پاسخ  مــاســاژ،  آرامـــی،  تــن  وضعیت،  اصــلاح  عملی 

مادر  مراجعه  اولین  صورتی که  در  است.  فیلم  و  سوالات 

با هماهنگی  باشد، می تواند  بارداری  بالاتر  در هفته های 

مربی 8 جلسه آموزشی را با فواصل کمتر طی کند.

پخش  آموزشی،  فیلم  آموزشی،  کتاب  آموزشی:  وسایل 
با  هماهنگ  و  کلام  بدون  )موسیقی  موسیقی  نوار  صوت، 
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حرکات ورزشی(، پوستر، مولاژ، وایت بورد، ویدیو، اسلاید.

تجهیزات کلاس آمادگی برای زایمان: ترازوی بزرگسال، 
وگــوشــی،  سنج  فــشــار  دستگاه  کــیــد،  ســونــی  دستگاه 

تعداد  با  متناسب  ورزشی  تشک  کوچک،  بالش  تعدادی 

روغن  تولد،  تــوپ  ملحفه،  تــعــدادی  شرکت کنندگان، 

ماساژ یا روغن همراه با اسانس مواد آروماتیک هماهنگ 

با رایحه دلخواه مادر.

نیاز  مــورد  آل  ایــده  فضای  فیزیکی:  فضای  استاندارد 
مباحث  ــوزش  آم ــرای  ب ــاق  ات یک  ــت،  اس ــاق  ات دو  شامل 

تئوری، عملی ونمایش فیلم و یک اتاق هم برای تمرینات 

عملی در نظر گرفته می شود. حداقل فضا برای یک مادر 

و یک همراه 4 متر مربع است.کف اتاق مفروش به فرش 

یا موکت  است و معمولا از  تشک های ورزشی برای انجام 

حرکات ورزشی استفاده می شود. فضای رختکن مادران 

جدا در نظر گرفته می شود و سرویس بهداشتی در مکانی 

نزدیک به کلاس قرار دارد. 

و  بــاردار  خانم   10 حداکثر  کــلاس  هر  در  کــار:   روش 
یک  مربی  جلسه،  اولین  در  می کنند.  شرکت  همراهش 

برای  وآمادگی  بــارداری  دوران  آموزش های  کتاب  جلد 

زایمان به همراه لوح فشرده در اختیار شرکت کنندگان 

پویایی  حفظ  بر  تاکید  با  تئوری  مطالب  می دهد.  قــرار 

تمرین های  می شود.  ــه  ارای ــادران  م مشارکت  و  کلاس 

عملی به شکل گروهی در کلاس اجرا می شود. در برخی 

از   علمی،  مطالب  بهتر  درک  منظور  به  نیز  جلسات  از 

استفاده  جلسه  همان  به  مربوط  پوستر  یا  آموزشی  فیلم 

وتقویت  تمرینات  برای  تولد1  توپ  از  همچنین  می شود. 

عضلات لگن استفاده می شود. 

شامل:   بــارداری  دوران  در  ورزش  مطلق  منع  ــوارد  م
بیماری های قلبی عروقی، بیماری ریوی وتنفسی، سرکلاژ 

دهانه رحم ونارسایی دهانه رحم، چند قلویی به علت خطر 

وسوم  دوم  ماهه  سه  در  مداوم  خونریزی  زودرس،  زایمان 

بــارداری، جفت سر راهی بعد از هفته 26 بــارداری، درد 

آب،  کیسه  پارگی  فعلی،  بــارداری  در  زایمانی  زودرس 

پره اکلامپسی وفشار خون اضافه شده در بارداری.

موارد منع نسبی ورزش در دوران بارداری شامل: آنمی  
مزمن،  برونشیت  نشده،  بررسی  قلبی  آریتمی  شدید، 

چاقی  نشده،  کنترل  خوب  یا  نشده  کنترل  نوع1  دیابت 

مفرط )نمایه توده بدنی بیش از40(، لاغری بیش از حد 

)نمایه توده بدنی کمتر از 12(، شیوه زندگی بی حرکتی 

ایــن  ــل رحـــم در  از حـــد، مــحــدودیــت رشـــد داخـ بــیــش 

یا خوب کنترل  بالای کنترل نشده  بارداری، فشار خون 

ارتوپدی،  مشکلات  علت  به  حرکت  محدودیت  نشده، 

هیپرتیروئیدی کنترل نشده یا خوب کنترل نشده، تشنج 

کنترل نشده، سیگاری شدید.

Birth Ball1.
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محتوای آموزشی کلاس های آمادگی برای زایمان

تشریح اهداف واصول کلاس های آمادگی برای زایمان، . 1

و  آناتومی  تغییرات  کـلاس،  برگـزاری  تاریخ  و  نحوه 

تغییرات  با  شدن  سازگار  و  بــارداری  در  فیزیولوژی 

فیزیولوژیک دوران بارداری

تغذیه در بارداری، مصرف مکمل    ها در بارداری. 2

بهداشت روان، تغییرات خلق و خو در بارداری، رشد . 3

و تکامل جنین

تشخیص افتراقی دردهای طبیعی از غیرطبیعی. 4

برنامه ریزی برای زایمان، انواع روش های بی دردی . 5

و کم دردی، انتخاب محل زایمان 

طبیعی، . 6 زایمان  مراحل  و  علایم  فرآیند،  با  آشنایی 

نقش هورمون ها در بارداری

بهداشت و مراقبت پس از زایمان، علایم هشدار پس . 7

از زایمان، آموزش شیردهی

بهداشت نوزاد وعلایم خطر برای نوزاد . 8

مباحث فوق به ترتیب در جلسه اول تا هشتم آموزش داده 

می شود. ضمناً در هرجلسه تمرینات تنفسی و تن آرامی ، 

اصلاح وضعیت در بارداری و تمرینات اسکلتی عضلانی 

به  شکل عملی آموزش داده می شود. همچنین در جلسه 

فیلم  هشتم  جلسه  در  و  زایمان  انیمیشن  یا  فیلم  ششم 

شیردهی و مراقبت از نوزاد آموزش داده می شود. 

نکات کلیدی

حداقل 	  که  می شوند  محسوب  دیده  آموزش  مادرانی 

پنج جلسه آخر )جلسات چهارم تا هشتم( را  در کلاس 

حضور داشته باشند.

و 	  جنین  قلب  ضربان  هرجلسه  شــروع  از  قبل  مربی 

فشار خون مادر را اندازه گیری وثبت می کند. 

مطالب تعیین شده توسط مربی به زبان ساده، قابل فهم، 	 

روان ومرتبط با اهداف هرجلسه آموزش داده می شود. 

قبل از شروع تمرینات، مربی از مادران در مورد وجود 	 

عروقی،  قلبی  )بیماری های  بـــارداری  خطر  علایم 

آبریزش،  بینی،  لکه  خونریزی،  تنفسی،  بیماری های 

سردرد وتاری دید( سؤال می کند. 

برای پرسش و پاسخ، زمان مناسب درنظرگرفته می شود.	 

فرم نظرخواهی روزانه در انتهای جلسات اول و سوم و  	 

فرم ارزشیابی نهایی در آخرین جلسه کلاس )جلسه 

هشتم( جهت تکمیل به مادران داده می شود.

از پایان دوره )8جلسه( به مادر و همراه گواهی 	  پس 

شرکت واتمام دوره  ارایه می شود. 

نتیجه گیری

اگرچه بارداری و زایمان یک فرآیند طبیعی و فیزیولوژیک 

است اما تجربه یک مادر از دوران بارداری و تولد فرزندش 

اهمیت فراوانی دارد. عدم آگاهی و ترس از ناشناخته های 

دوران بارداری و زایمان موجب ایجاد اضطراب و عوارض 

دوران بارداری و پس از زایمان و انتخاب سزارین به عنوان 

روش زایمان می شود؛ بنابراین توانمندسازی مادران باردار 

و خانواده آن ها می تواند راه حل مناسبی برای این مشکل 

افزایش  هدف  با  زایمان  برای  آمادگی  کلاس های  باشد. 

آگاهی و مهارت های مادر و بهبود سبک زندگی سالم در 

بارداری، زایمان و پس از زایمان طراحی شده است. 

نظیر  بی  فرصت  یک  زایمان،  برای  آمادگی  کلاس های 

سبک  بتوانند  آن ها  تا  است  زنان  به  کردن  کمک  برای 

انجام  به  نسبت  مــادران  زیرا  فراگیرند،  را  سالم  زندگی 

کارهایی که برای خود و جنین آن ها مفید هستند، تمایل 

بیشتری نشان می دهند.
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زنان  سایر  با  ملاقات  فرصت  کلاس ها  ایــن  در  شرکت 

تجربیاتشان؛  گذاشتن  اشــتــراک  به  طریق  از  ــاردار،  بـ

اطلاعات مربوط به بارداری، لیبر، زایمان و پس از زایمان 

شرکت  کلاس ها  ایــن  در  که  زنانی  مـــی آورد.  فراهم  را 

بیشتر  و  می شوند  آگاه  بدنی  تمرینات  فواید  از  می کنند 

بهبود  موجب  امر  این  که  می آورند  رو  ورزشــی  رفتار  به 

مطالعات  دیگر،  سوی  از  می شود.  آن ها  زندگی  کیفیت 

نشان داه اند زنانی که در این کلاس ها آموزش دیده اند، 

را  خود  پزشکی  ویزیت  اولین  می کشند،  سیگار  کمتر 

متخصص  با  بیشتری  ملاقات  و  می کنند  شــروع  زودتــر 

زنان و مامایی دارند. این مادران با مهارت خود مراقبتی 

و مدیریت ذهن و جسم قادر خواهند بود از رهایش پویای 

جسمی و روانی برخوردار شوند. 

پیشنهادها

مادران به شرکت  فعال در کلاس های آمادگی برای 	 

زایمان تشویق شوند.

توسعه کلاس های آمادگی برای زایمان توصیه می شود. 	 

زایمان 	  زمینه  در  موفق  مادران  تجربیات  از  استفاده 

طبیعی به منظور ایجاد انگیزه و تشویق سایر مادران 

به زایمان طبیعی و پرهیز از سزارین های غیرضروری 

در این کلاس ها پیشنهاد می شود.

با توجه به تأثیر آموزش های دوران بارداری در کاهش 	 

افسردگی پس از زایمان، پیشنهاد می شود در مراکز 

دوران  افسردگی  غربالگری  سلامت،  جامع  خدمات 

کلاس های  تشکیل  با  سپس  و  شود  انجام  ــارداری  ب

آمادگی برای زایمان، استرس های دوران بارداری و 

افسردگی پس از زایمان کاهش یابد.

بر 	  زایمان  برای  آمادگی  کلاس های  نقش  به  توجه  با 

و  با درد لیبر  افزایش خودکارآمدی و سازگاری زنان 

زایمان، با استفاده از راهبردهای مناسب در افزایش 

و  طبیعی  زایمان  انجام  توانایی  به  نسبت  زنان  باور 

زنان  به  مناسب  آموزش های  زایمان،  درد  با  مقابله 

باردار داده شود. 
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