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  بخش تخصصي
   بيماريهاي

    زنان و زايمان
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واحــد
 آمـوزش



. مـك از تخمـدان آزاد مـي شـود          يك تخ  در اواسط هر سيكل پريود معمولاً     
 تخمك بـا    لقاح در صورت    . ساعت است  24 باروري اين تخمك حدود      قابليت

حفره رحم كاشته    روز در    7اسپرم، تبديل به سلول تخم شده و پس از حدود           
طـول مـدت يـك بـارداري        . دهد مي شود و به رشد و تكامل خود ادامه مي         

 هفته كامل اسـت كـه از اولـين روز آخـرين قاعـدگي      40 روز يا  280طبيعي  
براي هر چه بهتر سپري شدن ايـن دوران و تـشخيص زود             . محاسبه مي شود  
باردار بايد تحـت     مادر   شي از بارداري و درمان به موقع آنها،       هنگام عوارض نا  

 28  هفته  از ، بارداري هر ماه يكبار    28طوري كه تا هفته     ه   ب گيردمراقبت قرار   
.  يكبار ويزيت شـود     اي هفته هفتگي  به بعد      36 يكبار و از      هر دو هفته   36تا  

  .احتمال دارد بر اساس شرايط بارداري اين فواصل تغيير يابد
  

  
  
  
  
  

       

  
  
  

  
  
  
  
  

  ماه چهارم         ماه ششم             هشتم   ماه        نوزاد متولد شده      

 ١

          ماه اول              ماه دوم     ماه سوم



 از علائم خطر زير بايد به بيمارستان يا مراكـز           كداممادر باردار با مشاهده هر      
  :بهداشتي مراجعه نمايد

  لكه بيني، خونريزي يا آبريزش از ناحيه تناسلي -
 كاهش يا نداشتن حركت جنين احساس  -
 درد شكم و پهلوها -
  شكمهاصابت ضربه ب -
 مشكل ادراري -
 تب و لرز -
 افزايش ناگهاني وزن -
 سرفه مداوم و شديد -
 ....ه، ج آبله مرغان، سرخضايعات پوستي مثل -
 ورم بدن بخصوص در دست ها و صورت -
  90/140افزايش فشار خون مساوي يا بالاتر از  -
 درد و ورم يكطرفه ساق و ران  -
  يا خونيتهوع و استفراغ مداوم و شديد و  -
  معموليفعاليتهاي در درد قفسه سينه، تپش قلب تنگي نفس، -
 نوراني سردرد، تاري ديد و دوبيني و ديدن نقاط -
 آبسه و درد شديد دندان -
در مادراني كه كانديد زايمان طبيعي هستند اگر تا تـاريخ احتمـالي              -

زايمان وضع حمل نكـرده باشـند حتمـا درزمـان مقـرر بـه مركـز                 
 .درماني يا بيمارستان مراجعه نمايند -بهداشتي

 ٢

  
  

   



بارداري به علت ترشح هورمون ها و فشار رحم بـر روي سـاير              دوران  در طي   
خانم باردار با آگـاهي از      يك  عضاي بدن، تغييراتي در بدن ايجاد مي شود كه          ا
ها و بكارگيري راهكارهاي مناسب مي تواند عـوارض ناشـي از شـل شـدن            آن

شما بايد بتوانيد كارهاي روزمره   .عضلات كف لگن و شكم را به حداقل برساند        
  . صحيح و درست انجام دهيدخود را بطور

  .ور تهيه و خدمت شما ارائه مي گرددمجموعه زير بدين منظ
  

  :پوشش مناسب دوران بارداري

و   پوشـيدن شـلوارها    .لباس هاي دوران بارداري بايد آزاد و راحـت باشـد           -
پاشنه بلنـد يـا     هاي  جوراب هاي تنگ با كش سفت توصيه نمي شود و كفش            

ترجيحاً مچ  كفش   بايد پهن باشد و       كفش پاشنه. بدون پاشنه مناسب نيستند   
 در اندازه مناسب  واز سينه بندهاي نرم با كش پهن و محكم   .  را حمايت كند   پا

  .استفاده شود
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  اصلاح وضعيت بدن
  

 سرتان را صاف بگيريد و چانه خود را بصورت افقـي            :وضعيت صحيح ايستادن  
شانه ها به سـمت بـالا و        .  را در يك خط مستقيم قرار دهيد       نگه داريد و بدن   

عضلات باسن به سمت جلو كشيده شود تا پـشت صـاف            . ود ش كشيدهعقب  
شودهمانند حالتي كه مي خواهيد شكم و باسن را به هم نزديك كنيـد و وزن                

   .بدن بطور مساوي بين دوپا تقسيم شود
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 دست هاي خـود را بـر        ،   نزديك صندلي قرار گرفته    :نشستن بر روي صندلي   
تدريج عقب رفتـه    ه  روي صندلي بنشينيد و ب    روي دسته صندلي قرار داده و       

 از يك ملحفه تا شده يا بـالش كوچـك           .تا كاملاً به پشتي صندلي تكيه كنيد      
بـراي جلـوگيري از     . براي پر كردن فضاي خالي كمر استفاده نماييد       ) كوسن(

آويزان ماندن پاها مي توانيد پاها را بر روي يك چهار پايه يا زير پـايي قـرار                  
 ـ. روي پا انداختن اجتناب كنيد از پا   . دهيد ندلي، دسـته  براي بلند شدن از ص

رامي خود را به لبه صندلي رسانده و با منقبض كـردن            صندلي را گرفته و به آ     
در . عضلات كف لگن و شكم همزمان با بـازدم از روي صـندلي بلنـد شـويد                

دادن كـف دسـت هـا بـر روي                 صورتي كه صندلي بدون دسته باشد با قـرار          
  .روي صندلي بنشينيد و يا بلند شويدان ها، ر
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  :نشستن بر روي زمين
 ات بايد كاملاً صاف باشد و گودي     كه ستون فقر  ضروري است    نكته   ن رعايت اي 

در صورت نشستن طولاني    توسط بالش كوچك تحت حمايت قرار گيرد و         كمر  
بلند شـدن از زمـين      ي  برا. مدت، پاها را كمي بالاتر از سطح زمين قرار دهيد         

طوري كـه   ه  ب) به حالت چهار دست و پا     (بايد روي دست ها و زانو ها برخيزيد         
 مخـالف بـراي حمايـت       بفـشاريد و از دسـت      خود را بر روي يك زانو     دست  

  .  سپس پاها را صاف كرده و بلند شويد.استفاده كنيد
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   :برداشتن شيء از روي زمين
 و براي بـه     پشت را صاف كنيد    . نشسته روي زانو قرار بگيريد     ضعيتوابتدا به   

. كنيـد از عضلات پـا اسـتفاده       حداقل رسانيدن خميدگي عضلات پشت كمر       
بار سـنگين   بهتر است   . كمك بگيريد دو دست   براي بلند كردن اجسام از هر       

  . را بين دو دست تقسيم نماييد وزن بار يا شيءلزوم و در صورت  نكنيدحمل
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  :خوابيدن

طوري كه  ه   ب بسياري دارد وضعيت خوابيدن اهميت     بعد از ماه چهارم بارداري    
منع مي ) طاقباز(شيدن به پشت صاف دراز كاز براي خونرساني بهتر به جفت،    

 پـاي رويـي     .خوابيدن به پهلو بر روي يك تشك سفت مناسـب اسـت           . شود
استفاده از ملحفه تا شده زيـر       . خميده و بر روي يك بالش كوچك قرار بگيرد        

 در صورت تمايل مي توانيد بازوي رويـي       . شكم احساس راحتي ايجاد مي كند     
براي جابجـا شـدن از يـك        . و بر روي يك بالش كوچك قرار دهيد        خميده   را

 و بـا  ي خم شده را به هم نزديـك كـرده      پهلو به پهلوي ديگر ابتدا هر دو زانو       
كف پاهـا  (به آهستگي تغيير وضعيت دهيد چرخش همزمان زانوها با كل بدن  

دوش آب گرم و نوشيدن يك ليوان شير گرم قبل از           ).در تماس با تشك است    
  .خواب را توصيه مي كنيم

خميده در كنار   را  براي برخاستن از رختخواب در حالت خوابيده به پهلو، پاها           
ا از كنـار     پاها ر   سپس . بنشينيد ، و آرنج   بر روي دست   داده و با تكيه     هم قرار   

  . بايستيدتخت آويزان كرده و به آهستگي
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          نشستن، ايستادن و  (ماندن در يك وضعيت ثابت به مدت طولاني (...
  .تغيير وضعيت داده شودچندگاهي از  هر  و بهتر استنشدهتوصيه 

               شـود   در هر شرايط و تغيير وضعيتي كه به شـكم فـشار وارد مـي
گن و شكم همراه با بازدم را فرامـوش         انقباض همزمان عضلات كف ل    

تغيير وضعيت به آرامي صورت گيـرد و از حركـات سـريع و              . نكنيد
) تغيير حالت خوابيده به نشسته يـا نشـسته بـه ايـستاده            (ناگهاني  

 .پرهيز نماييد
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  مشكلات شايع دوران بارداري و توصيه هاي لازم
  

 و در مـشاهده مـي شـود   ماهه اول بـارداري    معمولاً در سه     :تهوع و استفراغ  
 هورمون هاي حاملگي و فـشار       بالا بودن . هنگام صبح بيشترين شدت را دارد     

تهـوع و اسـتفراغ صـبحگاهي       روحي و رواني جزء مهمترين دلايـل شـدت          
توانيد صبح ها قبل برخاستن از رختخـواب،         ميبراي مهار اين حالت     . هستند

  كم نمك  پاپ كورن ويت، نان سوخاري و يا      ته، تعدادي بيسك  يك تكه نان برش   
 حجـم   وعده پـر      3 تا   2ي كم حجم را جايگزين         وعده غذاي   5 تا   4  .بخوريد
  و و تند و سرخ شـده، بـاز كـردن پنجـره           دارپرهيز از غذاهاي ادويه     . نماييد

روشن كردن هواكش در زمان آشپزي و تقويت روحيه توصـيه هـاي مـؤثري               
 كه احساس تهوع نداريد غذا بخوريد و هميـشه          در حد امكان زماني   . هستند

در كيف خود نان خشك يا سوخاري به همراه داشـته باشـيد تـا در صـورت                  
  .احساس تهوع آن را مصرف كنيد

  
دريچه  بزرگ شدن رحم و فشار آن به معده و همچنين شلي             :سوزش سر دل  

ي  انتهـا   بـه  )غذا و اسيد معده   ( معدي موجب بازگشت محتويات معده       فوقاني
صـورت  ه خوردن غذا ب. مري و احساس ترش كردن و سوزش سر دل مي شود 

 سرخ  پرهيز از غذاهاي تند، ادويه دار،      ،چندين وعده در طول روز با حجم كم       
 ،  مصرف كم شـكلات، قهـوه و چـاي         ، نوشابه هاي گازدار و كافئين دار       و شده

 ـ مايعات پس از هر وعده غذايي يا    خوردن    ستند بين وعده ها كمك كننـده ه
از خوابيدن يا خـم شـدن بلافاصـله        . )در هنگام غذا خوردن مايعات ننوشيد     (

پس از صرف غذا اجتناب كنيد و در زمان استراحت دو بـالش در زيـر سـر و                   
  .شانه ها قرار دهيد تا به حالت نيمه نشسته قرار گيريد

 ١٠

  



  
مـصرف آب و    .  تغييرات گوارشي در بارداري يبوست ايجاد مي كنـد         :يبوست

، ميوه و سبزيجات خام و تازه، سالاد، سوپ،         ) ليوان در روز   6-8(ات كافي   مايع
 غلات سبوس دار، زيتون، روغن زيتون، انجير، آلو و نرمش هاي سبك روزانه            

  .در برطرف كردن يبوست كمك كننده هستند
  

مانند پوره سيب،   ) دو نوع فيبر غذايي    (غ غذاهاي حاوي پكتين و صم     :اسهال
  . مصرف شودان گندمموز، برنج سفيد، ن

  
نفخ شكم به علت بلع هوا و مصرف مواد نفاخ و شل شدن عـضلات                :نفخ شكم 

آهـسته    مي شود كه غذا را     روده اي پيش مي آيد كه جهت درمان آن توصيه         
مايعات گازدار مصرف  ،  نكنيدصحبتدر طي صرف غذا    ،  بجويدكامل   و   خورده

مايعـات بوسـيله نـي      . يد اجتناب كن  هورت كشيدن غذاهاي آبكي   نكنيد و از    
را از روز قبل خيسانده و آب آن را هـر چنـد سـاعت           حبوبات  .  نشود هنوشيد

هندوانـه،  ( حبوبات و ميوه هاي نفاخ       مصرف پياز، . عوض نموده و سپس بپزيد    
  .را كاهش دهيد...) خربزه، 

  
 با بزرگ شدن رحم و فشار به فضاي داخل قفـسه سـينه خـانم                :تنگي نفس 

نفس كـشيدن مـي شـود كـه اجتنـاب از            تند  ي نفس و تند   باردار دچار تنگ  
پرخوري، صاف نگه داشتن عضلات پشت و قرار گرفتن در حالت نيمه نشسته             

  .بهترين وضعيت در اين شرايط است

 ١١

  



 تپش قلب ايجـاد   كمي با افزايش حجم خون و افزايش ضربان قلب        :تپش قلب 
 تپش قلـب و درد      مي شود كه طبيعي است اما اگر با فعاليت هاي عادي دچار           

  .در قفسه سينه مي شويد به پزشك مراجعه كنيد
  

دي كمر   در بارداري به علت تغيير شكل بدن و بزرگ شدن رحم گو            :كمر درد 
هاي لگني هم شل مي شوند كه منجر بـه احـساس            افزايش مي يابد و ليگامان    

اصلاح وضعيت بدن در حالت هاي مختلـف  . درد در ناحيه كمر و لگن مي شود 
عدم استفاده از كفش هاي پاشنه بلند يا بدون پاشنه،          ...) تادن، نشستن،   ايس(

اسـتراحت در فواصـل     داشتن  (خودداري از انجام فعاليت هاي زياد و مستمر         
 از كمر و دولا شدن ن اجتناب از خم شد    ،، صاف نگه داشتن عضلات پشت     )كار

وضع، اسـتفاده   به هنگام انجام كارها يا برداشتن اشياء  از زمين، گرم كردن م            
  .، درد كمر را كاهش مي دهنداز تشك سفت و انجام نرمش هاي بدني مرتبط

  
 اغلب گرفتگي عضله پشت ساق پا در        :گرفتگي يا انقباض دردناك عضلات پا     

. خواب اتفاق مي افتد كه در آن زمان سريع پنجه پا را به سمت خود خم كنيد                
 بـادام، پـسته، گـردو و      ( مصرف شير و لبنيات و مواد غذايي حاوي منيزيـوم         

  .دهيد را افزايش )فندق و سبزيجات برگ سبز
تمرينات چرخـشي مـچ پـا بـراي         . گرم كردن و ماساژ عضله بي تأثير نيست       

  .پيشگيري توصيه مي شود
  

               :واريس پا 

 ١٢

 برجستگي رگ هاي آبي رنگ در پاي شماست كـه معمـولاً ارثـي
 ران و سـاق و ناحيـه        است و بعلت افزايش فشار بر روي عروق پا، بيـشتر در           

تناسلي ظاهر ميشود كه با اجتناب از ايستادن و نشستن با پـاي آويـزان بـه                 
ي و نيانداختن پا روي پا در هنگام نشستن، نگه داشتن پاها كمـي              مدت طولان 



بالاتر از سطح بدن در حالت درازكش، اجتناب از پوشيدن لباس هـاي تنـگ،               
استفاده از جوراب هاي واريس در سايز مناسب مي تـوان درد آن را كـاهش                

  .داد
  

گ يا   در حاملگي معمولاً ترشحات زنانگي كه سفيد رن        :ازدياد ترشحات واژن  
بي رنگ و بدون بو است بيشتر ديده مي شود و با رعايـت نكـات بهداشـتي                  

 خـشك نگـه داشـتن ناحيـه         تعويض روزانه لباس زير، شستشوي مرتـب و       (
ترشحات زرد يا سبز رنگ كـف آلـود بـا           . توان آن را كاهش داد    مي  ) تناسلي

  .خارش و سوزش و بوي بد نياز به درمان دارد
  

  و   علت بزرگ شدن رحـم    ه  ارداري و اواخر حاملگي ب     در ابتداي ب   :تكرر ادرار 
در اواسط حاملگي   . شود تر مي شنه دفعات ادرار كردن بي    مثاآن بر روي    فشار  

    اين حالـت كمتـر پـيش        ، بر مثانه  كاهش فشار علت تغيير وضعيت رحم و      ه  ب
 ادرار كردن جهت    هنگاممي آيد ولي در صورت مشاهده علائم سوزش و درد           

 در اواخر بارداري پـس از هـر سـرفه يـا             اگر.  مراجعه كنيد  درمان به پزشك  
  . را انجام دهيدkegel ورزش ،ادرار شديددچار بي اختياري  و خنده سهعط

  
             ):كگل (kegelورزش  
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 به منظور پيشگيري از ا فتادگي رحم و مثانه به علـت
شلي عضلات كف لگن اين تمرين را در هر وضعيتي چه نشسته چه خوابيـده               

ماهيچه هاي كف لگن خود     . ده به دفعات مكرر مي توانيد انجام دهيد       يا ايستا 
نحوي كه مي خواهيد از خروج ادرار يـا         ه  ب(را به آرامي منقبض و سفت كنيد        

تدريج تا آن جايي كه مي توانيـد        ه  اين انقباض را ب   . )باد شكم جلوگيري كنيد   
سپس به آرامـي    نگه داشته و    ) ثانيه 5 (به سمت بالا ببريد و براي مدت كوتاه       

  .آن ها را شل و رها كنيد



علت تغييـرات هورمـوني در بـارداري        ه   ب :احساس ضعف و سستي و خستگي     
 استفاده از هواي تازه و محـيط آرام و دور از             براي برطرف شدن آن،    است كه 

  .ازدحام، تنفس هاي عميق و انجام حركات ورزشي سبك توصيه مي شود
  
 برفك يخچـال،    خاك،سب و غير عادي مانند      ه مصرف مواد نامنا    تمايل ب  :رويا

. آزار دهنده هـستند   ) عطر، غذا ( برخي از بوها      اينكه  است و يا   مهر نماز يا يخ   
 در هر حال تغذيه مناسـبي      .دگاهي كمبود آهن باعث بروز اين مشكل مي شو        
  .داشته باشيد و با پزشك خود مشورت نماييد

  
ميـوه و   . حم ايجاد مـي شـود     علت يبوست و فشار ر    ه   ب :هموروئيد يا بواسير  

 و   به خصوص انواع سالاد به همراه يك قاشق غذاخوري روغن زيتـون            سبزي
كمپرس گرم، نشستن در آب ولرم روزي سه بـار          . مايعات فراوان مصرف كنيد   

  دقيقه و استفاده از داروهاي موضعي طبـق دسـتور پزشـك     15 تا   10به مدت   
  .مفيدند

  
  

  بهداشت فردي
محدوديتي در حمام كـردن نيـست       ( بار حمام كنيد     2-3 هفته اي    :استحمام

از آب ولرم استفاده نماييد چـون دمـاي بـالاي آب و             ) مگر به توصيه پزشك   
حمام باعث افزايش درجه حرارت جنين و خستگي و سرگيجه در مـادر مـي               

علت بزرگ شدن شكم در ماههاي آخر و احتمـال بـه هـم خـوردن                ه  ب. شود
مدت زمان حمـام كـردن      . ز وان استفاده نكنيد    ا ،تعادل و سرخوردن و سقوط    

  .از سونا بخصوص در سه ماهه اول بارداري اجتناب كنيد. طولاني نشود
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علت مصرف بيشتر مواد غذايي ترش يا شيرين يا تهـوع و    ه   ب :دهان و دندان  
استفراغ، كم حوصله بودن و خوب مسواك نزدن، محيط دهان مـستعد رشـد      

از نخ دنـدان و مـسواك       . و بيماريهاي لثه ميشود   باكتريها و پوسيدگي دندان     
در صورت بروز تهوع بـدنبال مـسواك        . پس از هر وعده غذايي استفاده شود      

سـرم  ( مي توانيد پس از استفاده از نخ دنـدان از محلـول آب و نمـك                  ،زدن
  .جهت تميز كردن دندان ها و ماساژ لثه استفاده كنيد) شستشو

  
ني كـه زن بـاردار احـساس درد و نـاراحتي             نزديكي تا زما   :روابط زناشويي 

 امـا   .  نداشـته باشـد مجـاز اسـت        منعينداشته باشد و از لحاظ پزشكي هم        
بهترين وضعيت نزديكي   . نمي شود توصيه   بارداري به بعد     36مقاربت از هفته    

  .باشد پهلو به پهلو يا قرار گرفتن زن در بالا مي
  

 كه ممنوعيت پزشكي       :ورزش
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ش هاي سبك و كم فشار      باشد ورز ن در صورتي
بسيار مفيد هستند كه موجب تقويت عضلات، بهبود گردش خـون و زايمـان              

پيـاده روي در مـسيرهاي صـاف و مـسطح، اسـتفاده از              . آسانتر مي شـوند   
) راه رفتن در آب، شناور شدن بر سطح آب        (دوچرخه هاي ثابت خانگي و شنا       

 كه احتمال زمين ورزش هايي. و ورزش هاي آبي سبك مناسب و ايمن هستند   
اســب ســواري، (خــوردن يــا از دســت دادن تعــادل در آن هــا وجــود دارد 

در . گزينـه هـاي مناسـبي نيـستند       ) ژيمناستيك، دوچرخه سواري، اسـكي    
تنگي نفس، ضربان بالاي قلب، احـساس ضـعف و          ،  صورت مشاهده سرگيجه  

خستگي، درد ناحيه پشت كمر و شكم، خونريزي از واژن، گرم شدن بـيش از               
 گرم كـردن  . حركات جنين، ورزش را متوقف كنيدحد بدن، توقف غير معمول   

بيش از حد به    . دبدن پيش از ورزش و خنك كردن بعد از آن را فراموش نكني            



 و پيش از تمرينات، حين ورزش و پس از آن مقادير زيادي             خود فشار نياورده  
  .آب بنوشيد

    بردن مستقيم    شكمي رايج شامل بالا    هاي ورزش ،اجتناب از انجام دو 
 .پاها و برخاستن از وضعيت خوابيده به پشت با پاهاي صاف

  
 ـ  :وزن گيري در بارداري    علـت جنـين، چربـي و    ه  اضافه وزن در بـارداري ب

پروتئين ذخيره شده، افزايش حجم خـون و آب ميـان بـافتي، رحـم، مـايع                 
  .ون، جفت و بند ناف و بزرگ شدن پستان ها استنيآم

آهسته نشانه يك حاملگي نرمال و سـالم اسـت سـعي            وزن گيري پيوسته و     
نكنيد كه رژيم غذايي لاغري داشته باشيد زيرا باعث محدوديت در دريافـت             
. كالري و مواد مغذي شده و مي تواند رشد كودك درون شما را كـاهش دهـد                

) اضافه وزن و چـاق     -طبيعي -لاغر(تمامي زنان باردار برحسب شرايط بدني       
مورد نياز متفاوتي دارند كه بر اساس شاخص جـرم بـدن            ميزان افزايش وزن    

(BMI)قبل از بارداري محاسبه مي شود .  
  

  
  
  
  
  
  
  

  
 كيلـوگرم و    2 تا   5/1 بارداري آهسته و در حدود       افزايش وزن در سه ماهه اول     

در سه ماهه دوم و سوم حدود نيم كيلوگرم در هفته ميباشد هر گونـه تغييـر             
  .وزن ناگهاني بايد گزارش داده شود

اضافه وزن مورد 
 BMI  بدن  نياز به كيلوگرم

  8/19كمتر از وزن به كيلوگرم  لاغر  18-5/12
BMI = 16-5/11  8/19-26  طبيعي 

5/11-7  
 )قد به متر(2

 26-29  اضافه وزن
 29بيشتر از  چاق   9-6
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  :نكات
          و يـا   از قرار گرفتن در محيط هايي كه دخانيات مـصرف مـي كننـد 

 آبلـه    ماننـد سـرخجه و     احتمال سرايت بيماريهاي واگير و مـسري      
  . وجود دارد خودداري نماييد. . . و مرغان

       زنان باردار غيـر     .بدون مشورت با پزشك واكسيناسيون انجام نشود 
ايمن جهت تزريق واكسن كزاز به مراكز بهداشتي و درماني مراجعـه            

 .نمايند
  دليل بيماري يا هر مشكلي از داروي خاصي استفاده مي كنيد           ه  اگر ب

 و داروي مـصرفي      اي يان بيماري زمينـه   حتماً پزشك خود را در جر     
به ياد داشته باشيد كه تنهـا در صـورت تأييـد پزشـك              . قرار دهيد 

 دوران بارداري مي توانيد از دارو يا مكمل هاي           هاي مسئول مراقبت 
 .غذايي استفاده نماييد

    مصرف اسيد   ،زادي لوله عصبي جنين   ايص مادر جهت پيشگيري از نق 
 سه مـاه قبـل از بـارداري و در طـي             ، ميكروگرم 400فوليك روزانه   

همچنين مصرف قرص آهن در پيشگيري از     . بارداري توصيه مي شود   
 .كم خوني از ماه چهارم بارداري توصيه مي گردد

آنچه در تغذيه بارداري اهميت دارد رعايت تنوع، تعـادل و انـدازه در برنامـه          
ايي نان و غلات،    يك خانم باردار بايد از همه گروههاي غذ       . غذايي روزانه است  

ميوه و سبزي، گوشت و تخم مرغ، حبوبات و مغزها، شير و لبنيات به ميـزان                
به  ي، چربي، روغن، كره، شكلات و شكر      شيرينمصرف  . ستفاده نمايد مناسب ا 

  . توصيه مي شودحداقل ميزان ممكن 
  

 : نكات مهم
           

 ١٧

حبوبات را  . سعي شود از غلات سبوس دار و غني شده استفاده شود
 .شني هاي مناسب پخته و سپس با برنج كته مصرف شودبا چا



        سالاد ميوه، ميوه  (از ميوه هاي تازه و متنوع در صبحانه و ميان وعده
 به جاي نوشابه هاي گـازدار از آب گوجـه           و)خشك شده يا آب ميوه    
 Cبدن مـا ذخيـره ويتـامين        . استفاده كنيد فرنگي يا آب ميوه تازه      

 گريپ فروت و انگور منبع بسيار خـوبي        پرتقال، ليمو، نارنگي،  . ندارد
 . هستند كه به جذب آهن غذا كمك مي كنندCاز ويتامين 

   هاي تازه را با دقت شـسته و ضـدعفوني كنيـد و از پخـتن                سبزي
طولاني مدت آن ها پرهيز نماييد، سبزي هاي بـرگ سـبز و تيـره،               

 A سرشـار از ويتـامين       ل سبز، كلـم بروكلـي و اسـفناج        هويج، فلف 
 سيب زميني و گوشت آب پز يا كباب شده و يا در فر پختـه                .هستند

 .ها هستنداي انواع سرخ شده آنشده جايگزين خوبي بر
     از مصرف ويتامينA    واحد در روز در حـاملگي        5000-10000 بيش از 

جگـر و امعـاء و احـشاء        . به خصوص سه ماهه اول خـودداري شـود        
يه مي شوند حاوي    گوسفند، گاو و روغن هايي كه از كبد حيوانات ته         

 گرم امعاء و احشاء حـاوي       100هر  ( هستند   Aمقادير زيادي ويتامين    
همچنين از انواع   ).  بيش از نياز روزانه زن باردار مي باشد        Aويتامين  

مغزهاي حيوانات به علت چربي و كلسترول بالا در بـارداري پرهيـز             
 . شود

            ين گـروه   ا. از شير كم چرب غني شده و پنير كم چرب استفاده شود
كلسيم ماده اصـلي    . غذايي حاوي كلسيم فراوان و پروتئين هستند      

آن دسته از افرادي كه قادر بـه        . در تشكيل استخوان و دندان است     
تحمل شير نيستند، مي توانند از شير كم لاكتوز يـا ماسـت و پنيـر         

 . استفاده كنند
              
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 مدر دوران حاملگي روزانه بيش از سه فنجان قهوه و چاي بسيار كـ
قهوه، چاي و تركيبـات حـاوي كـافئين باعـث           . رنگ مصرف نكنيد  



      در صورت ضرورت بهتر است سـفارش     . از فست فود ها تغذيه نكنيد
هي و مرغ كباب شده     برگر كوچك با كاهو و گوجه تميز و پنير و يا ما           

و يا پيتزا قارچ يا سبزيجات به همراه آب، دوغ يـا آبميـوه طبيعـي                
 .داشته باشيد

                در جشن ها و مهماني ها چون غذاها با كره و چربي فراوان پخته مي
شما . شوند ممكن است شما را دچار سوزش سر دل و سنگيني كنند           

سـر را  مي توانيد تنها يك تكه كوچك از غـذاهاي سـرخ شـده و د              
برداريد و از ميوه و سبزيجات و سالاد بيشتر اسـتفاده كنيـد و بـه                
محض احساس سيري از ميز غذا دور شويد و پس از غذا اندكي قدم              

 .بزنيد
بهتر اسـت كـه بدانيـد       . سرانجام انتظار به سر آمد و موعد زايمان فرا رسيد         

لـه ميـزان    از جم . زايمان طبيعي مزاياي بيشتري در مقايسه با سـزارين دارد         
عـوارض  . طبيعي كمتر و تقريبا نصف عمل سزارين است       خونريزي در زايمان    

براي مادر و جنين وجود نـدارد و ريـه هـاي    ناشي از عمل جراحي و بيهوشي      
به دليـل ارتبـاط زودتـر       . جنين آمادگي بهتري در تنفس پس از زايمان دارد        

 شـروع سـريع   .مادر و نوزاد، سيستم رواني نوزاد، رشـد مناسـب تـري دارد      
زمـان بـستري و دوره      . شيردهي به نوزاد و موفقيت در شيردهي بيشتر است        

  .نقاهت و هزينه كمتري نسبت به سزارين دارد
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