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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ� را 
در ���ــ� ���ــ� ��ــ���ه ���ــ�.

سـمیرا منشـادی| �ـ�ا ر��ـ� ��ـ� ��د���ر�ـ� را �ـ� ز�ـ�ن �� �� ��ا�ـ� از و�� ��ـ� �ـ��� در آن ز��ـ��ن �ـ�د ��ـ�، ا��ـ�ا  ��ـ�ن ����ـ� ����� �ـ�ن را ��ا����ـ��ی 

� �ـ�ن،  او و �ـ�زادش را ���ـ� ���ا�ـ� و �� �ـ�ت ��ـ�دی �ـ� ��ز ��� �� د����ـ�ن  �ـ� داد. �����ـ� ������� �ـ� در �ـ�ل و�� ��ـ� �ـ��� و ��ـ� ��ز�ـ�ی ��ـ� از �ـ��
�� ر�ـ�. در ���ـ�  �� ا�ـ��زه ����ـ�� و ر���ـ� �ـ�� ��ـ� �ـ�دران �ـ�ردار �ـ�ای ا���ـ�ب ���ـ� ����ـ� ز�ـ�ن و زا��ـ�ن �ـ�ای �� د��ـ� آ�ردن ��ز���ـ�ن ��ـ�د �ـ�ه 
ا�ـ�. ���ـ�ان �ـ�ردار �� و�ـ�اس �ـ�ص در ��ـ� دو�ـ��ن و آ�ـ����ن �� �ـ���ن ����� �ـ�ی د��ـ� ���ـ�ان از �����ـ�ن در �ـ�ل د�ره �ـ�ردا�ی د�ـ� �� ا���ـ�ب �� ز��ـ�.

ا���ـ� در ا�ـ� ��ـ� ��ـ��� ����ا�ـ� �� �������ـ�ن را ��ـ� �� د���ـ� �ـ�ض �� ���ـ�، ا�ـ� در ا�ـ� �و�ـ� �ـ�ی ���ـ� ���ـ� �� ��ـ� �� آ�ـ�.
��ـ� �� ��ـ� �� ����ـ� ز�ـ�ن  � ����ـ�، ���ـ�ی ������ـ�  �ـ� ��ـ� از �� �ـ�ل �ـ���� ارا�ـ� ���ـ�ت �� �ـ�دران دارد در ��ـ�ن �� ��ا��ـ� �� �����ـ� �� ���ـ�� را �� �ـ�

و زا��ـ�ن و ���ـ� �ـ� �ـ�ام ���ـ� ای ��ـ��� از �ـ� ��ـ���، ا�ـ� ��ر�ـ�ن ����� ���ـ�ه ��ر د��ـ�ی ا�ـ� �� �ـ�در ���ا�ـ� د�ره ای ��ـ�اه �� آرا�ـ� را �ـ��ی ��ـ�.

��ا�ــ��ــ���؟
 درباره ضرورت حضور ماماها در دوران بارداری و زایمان 

���ـ� ��ـ� ���ـ� و ��ا����ـ� در ��ا��� �ـ�ی دوران    �ـ�رداری و �ـ� از آن دارد. را�����ـ� و ��ـ�وره در�ـ� ���ـ� در ��ـ� 
�ـ��� �ـ�در و ���ـ� ����ـ� ��ـ�ا�� دارد. �ـ� ���ـ�ی ��ـ�ه �� ��ا�ـ� �� در�ـ�� در ز���� ��ـ�وره و آ�ـ�زش �����، ���ا�ـ� 
و روان ����ـ� �� ���ا�ـ� در ز�ـ�ن زا��ـ�ن و ���زا���ن ��ـ������ �زم را �� �ـ�در �ـ�ردار ارا�ـ� ���ـ�. �����ـ�، �� ا���ـ�ت 

و ����� �ـ�د، �� ��ا�ـ� در ����� ���ی �ـ�ی ��ـ� ���ـ�ط �� �ـ�رداری ��ـ� ��ـ� و ا���ـ�د �� ��� ���ـ�.

����را�ـ��ن ��� ا����ـ� �����ـ� �� ا���ـ�ب �ـ��ر « �����ـ�، ���ـ� 
�ـ�وری و ����ـ� در �ـ� ��ـ�ان» �ـ� ا���ـ� ��ـ�ر ���� �ـ� در �ـ�ا�� 
��ـ�  ���ا�ـ� ����ـ� ���ـ�ی ����ـ�، ��� �ـ� و ����ـ�ات ا����ـ� ��
�ـ�ده ا�ـ�. ا�ـ� �ـ��ر ��ـ�ن د��ـ�ه آن ا�ـ� �� در ��ـ�� �ـ���� 
�ـ�در �ـ�ن و در دوره �ـ�رداری ��ا��ـ� �� ����ـ� �����ـ� ا�ـ�ی 

�زم و �ـ�وری ا�ـ�.
�� ��� ����ری از ��دران ��ردار ��ا��� �� ���� ��وری ����. در ���� 
�� ����ـ� ز��ن و زا��ـ�ن ����ری �ـ�ی ����� �� را در��ن �� ��� 
و ا��ـ�م ��ا�� �ـ�ی ���ـ�ط �� ر�ـ� و ���ـ�ان، ��ـ� �ـ�ار�� �ـ�ای 
���� ��زاد و … را �� ���ه دارد. ������ ����� �� ���وره و ��ا��� ��ی 
��ـ� از �ـ�رداری �� ��ـ� از زا��ـ�ن �� ��داز�ـ� در ���ـ� �� ���ـ� 
����ـ� ز�ـ�ن و زا���ن ���� در ��رد ��ـ��� ���ـ�� ������ �� ���.

���ـ� �ـ� ����ـ� �� �ـ�رک دا��ـ���� ��ر����ـ� 
ش  ا ���ـ�  و �ـ� ��  �ـ� ا �� �ـ�� �� ر ر  ا د ��ـ� د  ��
��ا��� �ـ�ی ��ـ���� و در���ـ� در ��ـ��� ����ـ� 
�� �ـ��� ���ـ�ان �� و�ـ�ه در دوره �ـ�رداری و ��ـ� 
�ـ� او در زا��ـ�ن ����ـ� ا�ـ�. او ��ر�ـ��س �����ـ� 
از وزارت ���ا�ـ� و در�ـ�ن دارای ��ـ�ز ��ای و���� 

و در�ـ�ن ا�ـ�.

���ـ� ��ـ�، ��� و ��� از �ـ�رداری �� ��ا�� �� ��در ����ت ارا�� د��. �� �ـ�ر ��� و���� 
ز�� �� ���ه آن ����:

 ا��ـ�م ������ت

 ����� �ـ���

 ����اری ��س ��ی آ��ز�ـ�

 ����ـ� دارو��ی ��ـ�� �� دارو�ـ�ی ���ک زا���ن

 ارا�ـ� ��ا��� �ـ�ی ����ط �� دوره ��رداری

 ارز���ـ� �ـ��� ���ـ� �� و�ـ��� �����ـ� ����ن ��� و …

 ��ـ��� زا��ـ�ن ����ـ� �� �ـ�ار�� ��ای ��در ��ردار

 ا��ـ�م زا��ـ�ن ����ـ� و ا���ی ��زاد

 ��ـ�وره در ��رد ���ه �ـ��د�� و د��ـ� ��ـ��� ��ا���� ��زاد

 ا��ـ�م ��ـ� ��ی ���ـ�ط �� ����ان از ���� ��ـ� ��پ ا�ـ��� و …

ل درد �ـ�در، ا��ـ�م زا��ـ�ن (����ـ�)   در ����ـ� در ��ـ� زا��ـ�ن ��ـ��� و ���ـ�
و در ����ـ� ���ـ�اری ار��ـ�ط �� ����� ز�ـ�ن و زا���ن در ��رت رو��رو�� �� ��ـ�� 

�����دی ا��.

�� ��ی ز�� ���اه ���ـ�: ا���ـ�ب �ـ� ���ـ� ی ���ب ���ـ� �� و��

�� ��ی �����ـ�. ���ـ�: دا�ـ� و ���� ���� ��� ��� از ��� ���� و��

���ـ� ���� ���ا�ـ� ار���ط ����ـ� و ���� را �� ��در  ���رت �ـ�ی ار����ـ� ��ی:
و ���ـ�اده اش ����ار ���.

����ـ� و ����ـ� ����ـ�: �ـ�رداری دوران ��ـ�س و ��ا����ـ� ��ای ��در 
ا�ـ�. ���ـ� �� ����ـ� و درک ا����ـ�ت �ـ�در، ��ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� را ا��ـ� 

.��� ��

�����ـ� زا��ـ�ن �ـ��، ����� �ـ�ی ���ـ� درد،  ����ـ� و ��ـ�رت ���ـ� :
��� ا���ـ� در �ـ�ا�� زا��ـ�ن ����ـ�ه از ���ـ� ���رت ���ـ� ا�ـ� �� �ـ�ای 

ا���ـ�ب ���� ���� در ��� دا�ـ�.

�����ـ�ن ز�ـ�ن و زا��ـ�ن �� �ـ�ر ���ـ�ل ���ـ�     د����ـ� ����ی آ�ـ�ن:
در د�ـ��س ��ـ��� و و�ـ� ��ـ� دار�ـ�. �ـ� �ـ�در �ـ�ردار ���ـ� �����ـ� را ا���ـ�ب 

��� �� در ��ا�� ��وری در د�ـ��س ���ـ�.

���� ا�ـ� در ا���ای ��رداری، ��در ز�� ��� �� ����  ����.
ا�� در ��ارد ��ص �� ����� ��ای ��ردار ��ن ��در  و��د 
دارد �� �ـ�و �ـ�دران در ��ـ�ض ��ـ�  ا�ـ�، از ����ـ� 
ز�ـ�ن ��ـ� ���ـ�د. �� �ـ�ر ��ـ� �� �ـ�ان ��ـ� �� �����ـ� 
�� �ـ�ودی �� ��ا��ـ� �� �����ـ� ���ـ�ری �� �ـ�ارد د��ـ� 
�ـ� ���ـ�ری �����ه �ـ� ���ـ� و ا��ـ�س  ��ـ� ���ـ�. ا�ـ� ا
�� ��ا��ـ� و ��ـ��ری  ز  ��� ، ر ����ـ� ���ـ� �ـ� �� ز  ���

����ـ� ز�ـ�ن و زا��ـ�ن �ـ�وری ا�ـ�.

�ـ�دران ا�ـ�وزی ���ـ�� �� �ـ�� ا���ـ�ب ���ـ� ����� ز�ـ�ن و زا���ن ��ای 
�ـ�رداری �� رو�ـ�. ا�ـ�ی �� در �ـ�ل ��ی ا��ـ� ��ر�� �ـ� �ـ�ه ا�ـ�. ��ـ� ا�ـ� 

���ـ�� در ��ـ� ���ـ� ز�ـ� ���� �� �ـ�د:

�ـ��� ��رگ ���ـ� ��ـ� ��ر�ـ� �ـ�ن ��ا��ـ� �� ���ـ�    ���ـ� ���ـ�:
����ـ� ز�ـ�ن و زا��ـ�ن را ��ـ�ان ���ـ� ���ـ� ای ��ـ�ود دا��ـ�. از ا�ـ� رو 

���ـ� ����ـ� �� د��ـ� �� �� ���� ��ا��ـ� �����.

       آ�ـ���� ��ا�ـ�� �� ���ـ�ت: ���ـ�� د��ـ�ان و ���ـ�ان ��� دا��ـ� ���ـ� 
�� �����ـ� را �� ��ا�ـ� �� آن �ـ� ارا�ـ� د�ـ�. ا�ـ� ��ـ� �� ���ـ�� آ��ز�ـ� �ـ� 

�ـ� �� ��دد �� ���ـ��ه ���� ���ز ���ـ����� ����ه ا�ـ�.

   ���ـ� و ���ـ� �� ��ـ� ��ـ���:ا�ـ� ��ـ�ر و�ـ�د دارد �ـ� ��ر ���� از ���ـ� 
��ا�ـ�. در ���ـ� �� ���ـ� و ���ـ� ��ر�ـ�ن ���ـ� �����ـ� ا�ـ�. �� ���ر�ـ� 
�ـ� �ـ�ام �� ���ـ� �� ����ـ� �ـ�د �� ��ا��ـ� از ��ـ� از �ـ�رداری �� ��ـ� از ���ـ� 

در ��ـ�ر �ـ�در و ��زاد ���ـ�� و ��ا��� �ـ�ی �زم را ا���م د���.

ذرهبین
سلامتی

کمبودی که نوزادان را بیشتر تهدید می کند

امیرمقدم

و�����ـ� K �ـ�و و������ ��ی ����ل در ���� ا�ـ� �� ��ـ� ���� در ا����د 
�ـ�ن و �ـ��� ا�ـ���ان �� دارد. ا�ـ� و�����ـ� را �� �ـ�ان در��ا�ـ� �ـ�ن 
����ـ� ��ـ�، ��ـ�، ��ـ�، ����ـ�اس و ا�ـ���ان �� ���ـ�. و�����ـ� K���ـ� �ـ��� 
����ـ� و از ���ـ� ادرار �� ���ـ�� د�ـ� �� �ـ�د و در ا�ـ� ��ـ�ف ��ـ�ار ز�ـ�د �ـ� 
�� دو�ـ� دار�� در�ـ�ره ��� ا��  �� �ـ�رت در �ـ�ن ا��ـ�د ��ـ����� �� ���. ا
و�����ـ� و ا���ـ� آن در �ـ�ن ���ـ�� ��ا��ـ�، ا�ـ� ���ـ� را ���ـ� �����ـ� ���ـ�.

        K انواع ویتامین     

ویتامین K۱ یـا فیلوکوئینون
در ����ـ� ��ا�ـ� ����ـ� ����� ا�ـ���ج و ��� ���� �� �ـ�د.

ویتامین K۲ یا منوکینون
�� �ـ�رت ����ـ� در��ـ�ری روده ����ـ� �� در ����ـ� ��ا�ـ� ���ا�ـ� ����ـ� ���ـ� 

و ����ـ�ت ���� �� �ـ�د.

K میزان مصرف روزانـه مکمل ویتامین

مقدار مورد نیازسنجنسیت

۳۰میکروگرمیک تا ۳ سالهر دو جنس

۵۵ میکروگرم۴ تا ۸ سالهر دو جنس

۶۰ میکروگرم۹ تا ۱۳ سالهر دو جنس

۷۵ میکروگرم۱۴ تا ۱۸ سالهر دو جنس

۹۰ میکروگرم۱۹سال و بیشترزن

۱۲۰ میکروگرم۱۹سال و بیشترمرد

۷۵ میکروگرم۱۴ تا ۱۸ سالزنان باردار و شیرده

۹۰ میکروگرم۱۹سال و بیشترزنان باردار و شیرده

       K برای جـذب بهتر ویتامین  
ا�� و������ ����ل در ���� ا�ـ� و ��ای ����د ��ب ���� ا�ـ� آن را �� ���اری 

���ـ� ��ـ�ف ��د، ����� ���ف �� ز��ن �ـ��د ��� و ���� �� رو�� ز���ن.

   بزرگ سالان < نوزادان     
���ـ�د و�����ـ� Kدر ��رگ �ـ��ن ��در ا�ـ� و�� در ��زادان ز��د ا��ـ�ق �� ا���.

   علتکمبود ویتامین Kدر بزرگ سـالان       
��ـ�ف دارو��ی �ـ� ا����د �ـ�ن �� ���� از ��ـ��� ���� ��ن �� �ـ���.

��ـ�ف ���ـ� آ��� ������ �ـ� �� در ��ـ��� و�����ـ� Kو �ـ�ب آن ا��ـ�ل 
ا��ـ�د �� ����.

در���ـ� ��ـ�دن ���ار ���ـ� و������ Kاز ��ا.
.E �� A ������ـ�ف دز �ـ��ی و��

ا��ـ� �� ����ری ���ـ� �� �ـ�ن �� ���ـ� آن ��� ��ا�ـ� ���ـ� را �� در�ـ�� 
ک و ����وز ���ـ���. �ـ�ب ��ـ�، ����� �ـ���

��دا�ـ�� ��ـ��� از روده �� در ����ـ� و�����ـ� K��� دارد.

  علـتکمبود ویتامین Kدر نوزادان   
�ـ�� ��در و�����ـ� K���� ��ارد.

و�����ـ� Kاز ��ـ� �ـ�در �� ���ـ� �� ���� ����� ��� �ـ�د.
��ـ� �ـ�زاد ��� ��ا�� �� در�ـ�� از و������ Kا�ـ���ده ���.

����ـ� ��ـ�ن و�����ـ� Kدر ��� روز اول ����.

         K نشـانه هایکمبود ویتامین  
��ن ر��ی ����

���دی ��ی ز��د و �ـ���
��ن ��د�ـ� ز�� ����

��ن ر��ی ��ـ�ی �����
���ـ�� ��ـ�ه و �������ـ� �� ���اه �� ��ن

   K تشـخیص کمبود ویتامین  
������ و ��ر�ـ�

PT �� آز���ـ� ا����د ��ن

   عـوارض کمبود ویتامینK در بدن      
�ـ�وز ���دی و �� ن ر��ی

���ـ� ا�ـ����م ا�ـ���ان �� و ا��ا�� ��ـ� ا��� �� ���� ا�ـ���ان

      K۱ غذاهای سرشـار از ویتامین   
 ا�ـ���ج، ���ـ�، ��� ��ـ� و ��و��ـ�، �ـ�گ ���ـ�ر، �ـ���، ر��ـ�ن، ���ـ� ��ـ�، آو��ـ�،

��ز��ـ�ش، ���ـ� ���ـ�، ���ـ�ی، �ـ�گ ��ـ��� و رو�ـ� �ـ���

    K۲ غذاهای سرشـار از ویتامین  
�، ������ن و ����  ���ـ�، ��ـ�، �ـ�

    K    درمـان کمبود ویتامین 
K ������ا�ـ�ح رژ�� ��ا�ـ� و ���ف ��ا�ـ�ی دارای و

K ������ـ�ف ���� �ـ�ی و��
در�ـ�ن ����ری �ـ�ی ����ـ� �� ����� در دارو�ـ�ی �����

ماما یا پزشک؟

ماما کیست؟

وظایف ماما
راهنمایـی برای انتخاب صحیح

بهترین زمان مراجعه چه وقت اسـت؟

علـت مراجعه نکردن به ماما

توصیه طلایی


