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دکترای تخصص بهداشت باروری گفت: استرس بارداری بر سلامت مادر و جنین اثرگذار است. با
تـوان اسـترس را کـاهش داد و زایمـانو پرهیـز از اطلاعـات نادرسـت، م آمـوزش، مشـاوره تخصصـ

ایمنتر داشت.

صدیقه عبداله پور دکترای تخصص بهداشت باروری و استادیار دانشاه علوم پزش مشهد با تاکید بر
اهمیت کنترل استرس در دوران بارداری اظهار داشت: استرس متواند بر تمام ارگانهای بدن تأثیر
تواند منجر به اختلال در آرامشذارد و سلامت روان مادران را تحت تأثیر قرار دهد. این مسئله مب

شود که برای رشد و تامل جنین ضروری است.

وی افـزود: بـرای کنتـرل اسـترس در دوران بـارداری، مـادران بایـد آگـاه و دانـش کـاف در مـورد خـود
مراقبت، تغذیه مناسب، و شرکت در کلاسهای آمادگ برای زایمان داشته باشند. این کلاسها که از
هفته ۲۰ بارداری در قالب هشت جلسه برگزار مشوند، شامل موضوعات مانند آناتوم مادر، تامل
جنین، سلامت روان، مشارکت همسر، تغذیه، شیرده، روشهای کاهش درد غیر داروی، و ورزشهای
دوران بارداری هستند. افزایش دانش و نرش مثبت نسبت به زایمان از طریق این آموزشها متواند

اضطراب و نرانهای مادران را کاهش دهد.

پرهیز از اطلاعات نادرست برای حفظ آرامش مادران

عبداله پور تأکید کرد: مادران باید برای رفع نرانهای خود با تیمهای مراقبت تخصص، بهویژه ماماها،
در ارتباط باشند. همچنین، تشیل پرونده بهداشت در دوران بارداری از اهمیت بالای برخوردار است،
چراکه این امر موجب مشود مادران در هر زمان به مراقبتهای لازم دسترس داشته باشند و مشلات

احتمال را بهموقع شناسای و حل کنند.

آمادگ برای زایمان؛ راه برای تجربهای ایمن و کماسترس

این متخصص همچنین توصیه کرد: مادران اطلاعات مورد نیاز خود را از منابع معتبر دریافت کنند و از
رانن است موجب افزایش نخودداری کنند، زیرا این کار مم جستوجو در سایتهای غیرتخصص

و استرس شود.

وی با اشاره به دغدغه بسیاری از مادران درباره انتخاب بیمارستان و نحوه زایمان، اظهار داشت که
مشورت با ی مامای همراه متواند در کاهش استرس و مدیریت بهتر درد زایمان مؤثر باشد.

عبداله پور در پایان گفت: با رعایت مراقبتهای لازم در دوران بارداری و زایمان، متوان از بسیاری از
عوارض پیشیری کرد و تجربهای خوشایند از مادر شدن را برای زنان باردار رقم زد.
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