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راثطِ ًشدیىی ثیي تي ٍ رٍاى ٍجَد دارد ٍ ًبراحتی فىزی ٍ رٍحی هَجت ثؼضی اس ثیوبری 

 .ّبی جسوی هی گزدد

هبدر در دٍراى ثبرداری دچبر ًَسبًبت رٍحی ٍ خلمی هی ضَد ثطَریىِ حسبس ٍ تحزیه 

ایي تغییزات هوىي است در اثز . پذیز ضذُ ٍ دچبر خلك ٍ خَی دٍ گبًِ ای هی گزدد

پبسخ ّبی رٍاًی هبدر در دٍراى ثبرداری ًسجت ثِ سهبى .تغییزات َّرهًَی ایجبد گزدد

 .تغییز هی وٌذ

 

 سه ماهه اول

در طی ّفتِ ّبی اٍل حبهلگی هبدر ثِ حبهلگی خَد ًبهطوئي است ٍ ثیطتز فىز اٍ ثِ 

ػَارض حبهلگی ًظیز تَْع ٍ خستگی تبییذ هی وٌذ وِ هسئلِ ای .خَدش هطغَل است

 .اتفبق افتبدُ ٍلی ثزای هبدر ٍجَد جٌیي هجْن ٍ غیز ٍالؼی است

 

 سه ماهه دوم

در طی سِ هبِّ دٍم ثزاثزتغییزات فیشیىی وِ در هبدراى ثبردار اتفبق هی افتذ هخصَصب 

سهبًی وِ هبدر حزوت جٌیي را احسبس هی وٌذ ٍجَد جٌیي ثزای اٍ ٍالؼیت پیذا هی وٌذ ٍ 

هی گَیذ هي دارم ثچِ دار هی ضَم ٍ ثیطتز هبدراى در ایي دٍرُ ًگزاى تَاًبیی خَد ثزای 

 .هحبفظت اس جٌیي هی ضًَذ

 

 سه ماهه سوم

درطی سِ هبِّ سَم ثیطتز هبدراى ًگزاى سلاهتی جٌیي خَد هی ثبضٌذ ٍ ثِ فزاّن آٍردى 

هحیطی اهي ثزای رضذ جٌیي اّویت هی دٌّذ ٍ ّذف آًْب داضتي یه ًَساد سبلن هی 

 .ثبضذ
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 ًبخَاستِ ثَدى حبهلگی 

 ٍاوٌص ضَّز ثِ حبهلگی 

 ػذم حوبیت خبًَادگی ٍ اجتوبػی اسهبدر 

 ٍُضؼیت التصبدی خبًَاد 

 تزس اس رضذ ًبوبفی جٌیي 

 تزس ٍ اضطزاة اس آیٌذُ خَد ٍ جٌیي 

 تزس ٍ ٍحطت اس اتبق سایوبى 

 تزس در هَرد آهبدگی احسبسی ٍ تَاًبیی هزالجت اس ًَساد 

 هبدر ثبیذ ٍلت ٍ اًزصی وبفی .لاسم است ایي ػَاهل ًبراحت وٌٌذُ ثزطزف ضًَذ

 .ثزای ثبرآٍردى ًیبس ثمیِ افزاد خبًَادُ را ّن داضتِ ثبضذ

  ًبخَاستِ ثَدى حبهلگی ٍ ػذم حوبیت خبًَادگی ٍ اجتوبػی اس هبدر سهیٌِ سبس

 .افسزدگی پس اس سایوبى در هبدر هی گزدد

  تبهیي ثْذاضت ٍ سلاهت جسوی ٍ فىزی،رٍحی ٍ رٍاًی ٍ اخلالی هبدر در دٍراى

ثبرداری تبهیي وٌٌذُ سلاهت ٍ سؼبدت ًسلْبی آیٌذُ است،لذا لاسم است ػلاٍُ ثز 

 .ثْذاضت جسوی ثِ ثْذاضت رٍاًی هبدر ثبردار ًیش تَجِ ضَد

 در ایي سهیٌِ حوبیت ّوسز،خبًَادُ ٍ پشضه ٍ یب هبهب ثسیبر ثب اّویت هیجبضذ. 

  ٍ ُچٌبًچِ هبدر ثبردار اس حوبیت ّبی لاسم ٍ وبفی اس سَی ّوسز ٍ خبًَاد

اطزافیبى ثزخَردار گزدد تطبثك ثب تغییزات دٍراى ثبرداری ٍ تحول هطىلات ثزای 

ٍی آسبًتز هیطَد، ّوچٌیي پشضه ، هبهب ٍ یب هزالت ثْذاضتی ثبیذ در ّز هلالبت 

سى ثبردار ثِ اٍ فزصت وبفی ثذٌّذ تب در هَرد تزسْب ٍ ًگزاًی ّبیص وِ در اثز 

ػمبیذ غلط فزٌّگی یب ثی فىزی اطزافیبى ٍ یب ثب هطبلؼِ همبلِ ، رٍسًبهِ ّب ٍ غیزُ 

 .ایجبد ضذُ ثیبى ًوبیذ ٍ در هَرد پبسخ گَیی ثِ سَالات اٍ ٍلت وبفی صزف وٌٌذ



حوبیت ّبی اجتوبػی ٍ رٍاًی هبدر ٍ ثزخَرد خَة وبروٌبى ثْذاضتی ٍ 

درهبًی در جْت ایجبد آراهص ٍ آسبیص رٍاًی هبدر ػلاٍُ ثز آثبر 

هثجتی وِ در طَل حبهلگی ثزای هبدر ٍ جٌیي دارد هَجت وبّص 

ٍ ّوچٌیي هَجت افشایص طَل هذت .... طَل سایوبى ٍ ػَارض ٍ

ضیزدّی ٍ وبّص ػفًَت ّبی هبدری هثل ػفًَت هحل ثخیِ ّب ٍ 

 .ػفًَت پستبى هی ضَد

 

 نکات مهم

  در دٍراى ثبرداری ػَاهل ارثی ٍ هبدرسادی در ایجبد اختلالات رٍاًی سْوی ثیص اس

هسبئل دیگزی هبًٌذ ػَاهل هحیطی ، ضزایط التصبدی خبًَادُ، .سبیز ػَاهل دارًذ

هی تَاًٌذ صذهبت ... ًگزاًی ّب ٍ اضطزاة ّبی دٍراى ثبرداری ،ثیوبریْبی هبدر ٍ 

ججزاى ًبپذیزی را ثَجَد آٍرًذ ، لذا لاسم است هزالجت ّبی هَرد ًیبس ، رفغ 

ًگزاًیْب ، اضطزاثْب ٍ فطبرّبی رٍاًی هبدر ، ایجبد اهىبًبت ثزای تغذیِ وبفی ٍ 

 .پیطگیزی اس اثتلا ثِ ثیوبریْب ثب ّوىبری پشضه ثِ ػول ایذ

  ٍ اضطزاة ٍ ّیجبًبت هبدر در طَل ثبرداری سجت ثذًیب آهذى وَدوی تٌذ هشاج

 .تحزیه پذیز خَاّذ ضذ

  اس ثزخَردّبی تٌذ ٍ تٌص سا ثبیذ خَدداری ضَد سیزا ًگزاًی ّبی هذاٍم هبدر در

 .هبّْبی آخز ثبرداری اثز ًب هطلَة ثز رفتبر وَدن هی گذارد
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 تهیه و تنظیم

 سَپزٍایشر آهَسضی - هؼصَهِ صوذی ضوس

  هبهبی ثخص حبهلگی ّبی پزخطز–هزین ووَری 
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