
تغذیھ صحیح دوران بارداری:

گروه اصلی مواد غذایی در برنامھ غذایی  ۴از  استفاده
 :روزانھ در زمان بارداری شامل

سبزیجات و میوه جات

نان و غلات

شیر و لبنیات

و تخم مرغ گوشت و حبوبات و مغزیجات

صرف چربی و روغن کاھش ماصلاح عادات غذایی : 
   در برنامھ غذایی قندیکاھش مصرف مواد و

:فعالیت مناسب در بارداری

داشتن برنامھ منظم ورزشی مانند پیاده روی با شدت 
 در ھوای آزاد دقیقھ ٣٠تا  ٢٠متوسط روزانھ بھ مدت 

بار در ھفتھ ، مادر  را از نظر روحی و  ٣و حداقل 
 جسمی برای زایمان آماده میکند.

بھ طور کلی با رعایت رژیم غذایی مناسب و فعالیت 
 فھ وزن بیش از حد،اضابدنی میتوان از 

دیابت بارداری جلوگیری کرد. فشار خون و

 :علائم خطر بارداری

خونریزی یا ھرگونھ لکھ بینی

کاھش حرکات جنین در نیمھ دوم بارداری (مخصوصا 
 درماھھای آخر) 

آبریزش یا خیس شدن ناگھانی

درد و ورم یکطرفھ ساق و ران

درد شکم و پھلوھا و یا درد سر دل

سوزش یا درد ھنگام ادرار کردن

استفراغ شدید و مداوم یا خونی

تب و لرز و تنگی نفس و تپش قلب

بدن ورم دستھا و صورت یا تمام

سردرد و تاری دید و افزایش وزن ناگھانی 

عفونت و ابسھ و درد شدید دندان

جھت کاھش این عوارض و کمک بھ زنان باردار نیاز بھ 
ل پرسن پزشک و ماما و توجھ و مراقبت خاصی توسط

 میباشد.بھداشتی بھ خصوص مشاورین مامایی 

کارشناسان ارشد مشاوره در مامایی ضمن برقراری ارتباط 
مناسب با خانمھای باردار میتوانند در زمینھ ھای مختلف 

مصرف روحی و جسمانی  ، تغذیھ ، فعالیت  بدنی و، نحوه 
سقط  داروھا و ھرگونھ علائم غیر طبیعی در بارداری مثل

افسردگی  در بارداری  و یددیابت و فشار خون و تیروئ و
 را ارائھ دھند. مشاوره ھای تخصصی و مفیدی  ...و
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هاي مهم و حساس در زندگی خانم  دوران بارداري یکی از دوران
هاست بنابراین مراقبتهاي لازم در این دوران  با هدف سلامتی 

اي  جنین در طول بارداري و پس از آن از اهمیت ویژهمادر و 
 برخوردار است.

. مدت یک بارداري با ترکیب سلول جنسی مرد و زن شروع میشود
روز ) میباشد. میزان اضافه  280هفته (  38د بارداري طبیعی حدو

کیلوگرم  12تا  8در پایان حاملگی به طور متوسط حدود وزن 
 میباشد.

ماه قبل از بارداري شروع  3بهتر است از از مراقبتهاي بارداري 
شود . و مادر تحت پوشش مراقبتهاي بهداشتی  درمراکز بهداشتی 

ل درمانی قرار گیرد و بعد از حاملگی نیز این مراقبتها با تشکی
مراقبت  6حداقل مادر باردار شوند که  پرونده بارداري آغاز می

میکند که در نیمه ا در مراکز بهداشتی دریافت معمول بارداري ر
اول بارداري دو بار مراقبت میشوند و از نیمه دوم به بعد ماهی 
یکبار یکبار و در ماه هشتم هر پانزده روز یکبار و ماه آخر هر هفته 

بهداشتی  شامل بررسی وزن گیري و فشار خون و  هايمراقبت
و  ها  شنیدن ضربان قلب جنین و بررسی آزمایشات و سونوگرافی

 انجام میشود.بررسی عوامل خطر زا 

: ھای درمان راه و شکایات شایع در دوران بارداری

تھوع از علائم شایع در تھوع ھمراه با استفراغ یا بدون آن :
بارداری است کھ معمولا در ابتدای صبح بیشتر است و بھ دلیل 

از نیمھ دوم  معمولا جفت میباشد کھھورمونھای ترشح شده از 
بارداری (ماه پنجم) بھتر میشود. راھھای درمان شامل خوردن 

یک تکھ نان برشتھ یا بیسکویت قبل از بلند ھای جامد مثل غذا
از رختخواب ، مصرف غذا بھ مقدار کم ودر دفعات زیاد،  شدن

 و داغ خودداری از خوردن غذاھای نفاخ و چرب و پر ادویھ
(پودر یا دمنوش)  پرھیز از دار زنجبیل ترکیبات اده از ،استف

تغییر وضعیت ناگھانی مثل سریع برخاستن از رختخواب میباشند.

در ابتدای بارداری و نیز در اواخر بارداری بھ علت تکرر ادرار:
بزرگ شدن رحم و فشار سر جنین شایع است کھ برای درمان باید 

نیز مایعات خودداری کند و خانم باردار قبل از خواب از مصرف 
 ادرار خود را نگھ ندارد.

ت استراحبعد از ماه چھارم بھتر میشود  خستگی و خواب آلودگی:
 کمک کننده است.و مولتی ویتامین  یح حبیشتر و تغذیھ ص

لیوان) و  ۶مصرف بیشتر مایعات و آب در طول روز( یبوست:
دار موثر  استفاده از سبزیجات تازه و میوه جات و نان سبوس

 است.

بھ حالت  گذاشتن چند بالش زیر سر و قرار گرفتن: تنگی نفس
از پرخوری  در کاھش تنگی نفس بھ ھنگام نیمھ نشستھ و دوری 
 خوابیدن کمک میکند.

افزایش ترشحات  سفید یا بی رنگ و  زیاد شدن ترشحات واژن:
در بارداری طبیعی است کھ لازم است ناحیھ تناسلی  بدون بو

ولی اگر زرد رنگ و بودار شد حتما بھ  ھ داشتھ شودخشک نگ
 ماما یا پزشک مراجعھ کند.

گرم نگھ داشتن و ماساژ عضلات پا و  گرفتگی عضلات پا:
 خوردن قرصھای کلسیمی با تجویز پزشک موثر است.

استراحت و پوشیدن کفش پاشنھ کوتاه و   کمر درد و پشت درد:
وی تشک سفت ر خوابیدنفاده از کمربند مخصوص حاملگی و تاس

 است. و حرکات ورزشی مفید

کھ با  ھاست علائم نسبتا شایع در بارداری ازسوزش سر دل: 
یشتر و حذف غذاھای مصرف غذا در حجم کمتر و وعده ھای ب

دیرھضم و چرب ،سرخ کرده و پرادویھ از رژیم غذایی و 
در زنان  خوردن بھبود می یابد. بھتر است خودداری از تند غذا

کمتر شود و مصرف چای،قھوه، نوشابھ و شکلات  باردار
صلھ بعد از غذاخوردن نخوابند و در موقع خواب زیر بلافا

 سرشان کمی بلند تر باشد.

بھ مدت ایستادن  خودداری از آویزان نگھ داشتن پاھا  ورم پا :
نگھ داشتن پاھا بالاتر از سطح زمین در روز و  طیطولانی در

ھنگام استراحت در کاھش ورم پاھا بھ خصوص در اواخر 
 بارداری موثر است.

تمایل جنسی زن باردار در مراحل مختلف   روابط زناشویی:
سالم کھ مادر ھیچگونھ  بارداری تغییر میکند. در یک حاملگی

جفتی نداشتھ باشد نزدیکی تا قبل از ماه آخر  –مشکلی رحمی 
ضرری ندارد منتھی باید راحتی خانم باردار رعایت شده و 

وضعیت قرارگیری بدن او طوری باشد کھ بھ شکم وی فشار 
و بھداشت قبل و بعد از نزدیکی نیز رعایت شود و  وارد نشود.

مدت زمان  نزدیکی  خانم باردار  برای جلوگیری از خستگی

.
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هاي مهم و حساس در زندگی خانم  دوران بارداري یکی از دوران
هاست بنابراین مراقبتهاي لازم در این دوران  با هدف سلامتی 

اي  جنین در طول بارداري و پس از آن از اهمیت ویژهمادر و 
 برخوردار است.

. مدت یک بارداري با ترکیب سلول جنسی مرد و زن شروع میشود
روز ) میباشد. میزان اضافه  280هفته (  38د بارداري طبیعی حدو

کیلوگرم  12تا  8در پایان حاملگی به طور متوسط حدود وزن 
 میباشد.

ماه قبل از بارداري شروع  3بهتر است از از مراقبتهاي بارداري 
شود . و مادر تحت پوشش مراقبتهاي بهداشتی  درمراکز بهداشتی 

ل درمانی قرار گیرد و بعد از حاملگی نیز این مراقبتها با تشکی
مراقبت  6حداقل مادر باردار شوند که  پرونده بارداري آغاز می

میکند که در نیمه ا در مراکز بهداشتی دریافت معمول بارداري ر
اول بارداري دو بار مراقبت میشوند و از نیمه دوم به بعد ماهی 
یکبار یکبار و در ماه هشتم هر پانزده روز یکبار و ماه آخر هر هفته 

بهداشتی  شامل بررسی وزن گیري و فشار خون و  هايمراقبت
و  ها  شنیدن ضربان قلب جنین و بررسی آزمایشات و سونوگرافی

 انجام میشود.بررسی عوامل خطر زا 

: ھای درمان راه و شکایات شایع در دوران بارداری

تھوع از علائم شایع در تھوع ھمراه با استفراغ یا بدون آن :
بارداری است کھ معمولا در ابتدای صبح بیشتر است و بھ دلیل 

از نیمھ دوم  معمولا جفت میباشد کھھورمونھای ترشح شده از 
بارداری (ماه پنجم) بھتر میشود. راھھای درمان شامل خوردن 

یک تکھ نان برشتھ یا بیسکویت قبل از بلند ھای جامد مثل غذا
از رختخواب ، مصرف غذا بھ مقدار کم ودر دفعات زیاد،  شدن

 و داغ خودداری از خوردن غذاھای نفاخ و چرب و پر ادویھ
(پودر یا دمنوش)  پرھیز از دار زنجبیل ترکیبات اده از ،استف

تغییر وضعیت ناگھانی مثل سریع برخاستن از رختخواب میباشند.

در ابتدای بارداری و نیز در اواخر بارداری بھ علت تکرر ادرار:
بزرگ شدن رحم و فشار سر جنین شایع است کھ برای درمان باید 

نیز مایعات خودداری کند و خانم باردار قبل از خواب از مصرف 
 ادرار خود را نگھ ندارد.

ت استراحبعد از ماه چھارم بھتر میشود  خستگی و خواب آلودگی:
 کمک کننده است.و مولتی ویتامین  یح حبیشتر و تغذیھ ص

لیوان) و  ۶مصرف بیشتر مایعات و آب در طول روز( یبوست:
دار موثر  استفاده از سبزیجات تازه و میوه جات و نان سبوس

 است.

بھ حالت  گذاشتن چند بالش زیر سر و قرار گرفتن: تنگی نفس
از پرخوری  در کاھش تنگی نفس بھ ھنگام نیمھ نشستھ و دوری 
 خوابیدن کمک میکند.

افزایش ترشحات  سفید یا بی رنگ و  زیاد شدن ترشحات واژن:
در بارداری طبیعی است کھ لازم است ناحیھ تناسلی  بدون بو

ولی اگر زرد رنگ و بودار شد حتما بھ  ھ داشتھ شودخشک نگ
 ماما یا پزشک مراجعھ کند.

گرم نگھ داشتن و ماساژ عضلات پا و  گرفتگی عضلات پا:
 خوردن قرصھای کلسیمی با تجویز پزشک موثر است.

استراحت و پوشیدن کفش پاشنھ کوتاه و   کمر درد و پشت درد:
وی تشک سفت ر خوابیدنفاده از کمربند مخصوص حاملگی و تاس

 است. و حرکات ورزشی مفید

کھ با  ھاست علائم نسبتا شایع در بارداری ازسوزش سر دل: 
یشتر و حذف غذاھای مصرف غذا در حجم کمتر و وعده ھای ب

دیرھضم و چرب ،سرخ کرده و پرادویھ از رژیم غذایی و 
در زنان  خوردن بھبود می یابد. بھتر است خودداری از تند غذا

کمتر شود و مصرف چای،قھوه، نوشابھ و شکلات  باردار
صلھ بعد از غذاخوردن نخوابند و در موقع خواب زیر بلافا

 سرشان کمی بلند تر باشد.

بھ مدت ایستادن  خودداری از آویزان نگھ داشتن پاھا  ورم پا :
نگھ داشتن پاھا بالاتر از سطح زمین در روز و  طیطولانی در

ھنگام استراحت در کاھش ورم پاھا بھ خصوص در اواخر 
 بارداری موثر است.

تمایل جنسی زن باردار در مراحل مختلف   روابط زناشویی:
سالم کھ مادر ھیچگونھ  بارداری تغییر میکند. در یک حاملگی

جفتی نداشتھ باشد نزدیکی تا قبل از ماه آخر  –مشکلی رحمی 
ضرری ندارد منتھی باید راحتی خانم باردار رعایت شده و 

وضعیت قرارگیری بدن او طوری باشد کھ بھ شکم وی فشار 
و بھداشت قبل و بعد از نزدیکی نیز رعایت شود و  وارد نشود.

مدت زمان  نزدیکی  خانم باردار  برای جلوگیری از خستگی
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صلھ بعد از غذاخوردن نخوابند و در موقع خواب زیر بلافا

 سرشان کمی بلند تر باشد.

بھ مدت ایستادن  خودداری از آویزان نگھ داشتن پاھا  ورم پا :
نگھ داشتن پاھا بالاتر از سطح زمین در روز و  طیطولانی در

ھنگام استراحت در کاھش ورم پاھا بھ خصوص در اواخر 
 بارداری موثر است.

تمایل جنسی زن باردار در مراحل مختلف   روابط زناشویی:
سالم کھ مادر ھیچگونھ  بارداری تغییر میکند. در یک حاملگی

جفتی نداشتھ باشد نزدیکی تا قبل از ماه آخر  –مشکلی رحمی 
ضرری ندارد منتھی باید راحتی خانم باردار رعایت شده و 

وضعیت قرارگیری بدن او طوری باشد کھ بھ شکم وی فشار 
و بھداشت قبل و بعد از نزدیکی نیز رعایت شود و  وارد نشود.

مدت زمان  نزدیکی  خانم باردار  برای جلوگیری از خستگی

.
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هاي مهم و حساس در زندگی خانم  دوران بارداري یکی از دوران
هاست بنابراین مراقبتهاي لازم در این دوران  با هدف سلامتی 

اي  جنین در طول بارداري و پس از آن از اهمیت ویژهمادر و 
 برخوردار است.
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