
 خلاصه محتوای آموزشی مادران باردار

 

 بهداشت قبل از بارداری

 

با دريافت مرابلت هاي پیش از بارداري  تمام زناني كه تمايل به بارداري دارند، بايستيي بلل از باردار دتد ، 

با مرا يه به  از وضتيیت لاتتميي د د اهاش دت ندگ اهر مليت به بیماري يا م تسل  ستمي داتتي هستي د  

، اهمیت  پ دت  و ماما م رد بررلاتي بی تير برار بنیرند  ت لات هاي بهدادتت، مراك  بهدادتيي درماني دانه

   ايتمت بد  مادر نقش مؤثر و مستيقی  بر لاتتمت   ین و ت يد ن زاد لات لات   اين م ضت   به ديیل ا  الاتت كه

   گدارد

هدف از اين مرابلت ها اين الاتت كه مادر به لاتي ي از لاتتمت  ستمي، رواني برلاتد كه بي اند با م فقیت 

 مراحل بارداري، زايما  و پس از زايما  را پ ت لار هذاديه و ي  ن زاد لااي  به دنیا بیاوردگ  

كه تصتمی  دان  هايي كلیه گ  حاملني بايد اهاهانه و با تصتمی  هیري و برنامه ري ي بللي تت رپ پذيرد  :پس

مرابلت هاي   لاتتمت،     امعددماپ مرك  ن دي  ترين پايناش يا به باردار دتد  دارند بايستيي با مرا يه به 

 بلل از بارداري براي انا  انجام هیردگ  

 

 ع ي  مادر 

و    دتر  حا  دبی ارائه  امع لاتتمت  و  ددماپ  مرك   پايناش يامرا يه به   باچ انچه بصتد باردار دتد  داريد  

ائید تا ضتتمن تيمین لاتتتمت  انجام مياي اپ و بررلاتتي هاي بلل از بارداري با پ دتت  يا ماما همساري فرم 

 ن زاد لاايمي نی  داديه بادیدگ    د دتا ، 

 

كه به اننی  دلقي د كه بیش از اينهاي دنفتهما  ه نه كه مسي ضريد بارداري و زايما  از  مله پديدش

 طلل دگ مدادله نیاز داديه باد د، حمايت و همراهي ميل ب دان ادش، اطرافیا  و تی  بهدادت و درما   را مي

 تجربه اين در عامل چهار كه الات بسیاري اهمیت داراي فرزندش ت يد و بارداري دورا  از مادر ي  تجربه

 می ا  و ددمت ده دش ارائه با فرد ارتلاط ن  ش  و كیفیت حمايت،  می ا  انيظاراپ دخص،   د:دارن نقش

 فره گ الااس بر و اطرافیا  و دان ادش تجربه از الايفادش با مادرا  هیري،  ميم لاً تصمی  در فرد م اركت

 به م جر و زايما  يیلر فراي د از د ش داطرش دادين دگد ن مي امادش زايما  انجام براي  د د م يقه

 فرزند اورد  بدنیا م دويت نمايد مي انيخاب را طلیيي زايما  كه  مادري.  هردد مي باروري مجدد پذيرش

زايما  كتس نداردگ را براي  امادهي  كسب  م ظ ر  به  باردار  زنا   ام زش  زايما   هت  براي  امادهي  هاي 

بردي از مراك  دوييي و دص تي    درد داي د  و ت انم دلاازي انا  و همچ ین پذيرش مسئ يیت مادري  

از هفيه    كتس هااين    گد دبره ار مي دبیقه اي بره ار   90 لسه    8بارداري و طي    37تا    20براي زايما  

د د و  در ت رپ تمايل يسي از اعضاي دان ادش، دولايا  يا بسينا  مادر باردار مي ت اند به همراش وي در مي

ك  عتوش بر ام زش مادرا  باردار درت رپ تمايل همسرا  انا  نی  ام زش  اكتس دركت ك دگدر اين مر

ا  د د داديه و نقش پدري ا  را دادش مي د ند تا امادهي بی يري براي حمايت عاطفي و رواني از همسر 

يذا به همه مادرا  حيي مادراني كه زايما  بللي انها به روش لا ارين ب دش نی    ب    دايسيه ايفا نماي دگ

 ت تیه مي د د كه دراين كتس ها دركت نماي دگ 

 
 



 

 

 هدادت دورا  بارداري  ب

بارداري ي  هديه ايهي الاتت كه نیازم د مرابلت هاي دا  مي بادتد، چرا كه در  ريا  بارداري بد  مادر  

لاتتت در ط   بتارداري ا  م لع تغتذيته و ردتتد   ین دتتدش و در نيیجته براي لاتتتمتت متادر و ن زاد لازم

 يدگ اايي از مادر باردار بيمل  همرابلت

حاملسي با تركیب لاتل     ستي مرد و ز  دترو  مي دت دگ در بین مردم ط   مدپ حاملني به ماش م الاتله  

مي دتت د اما پ دتتسا  و كارك ا  بهدادتتيي اين مدپ را به هفيه بیا  مي ك  دگ بر اين الاتتاس مدپ ي   

 هفيه ) از زما  درو  حاملني( مي باددگ  40تا   37بارداري طلیيي بین 

د د را   تاري  روز دترو  ادرين عادپ ماهانهبراي م الاتله تاري  زايما  و لاتن حاملني لازم الاتت زنا   

           بته اين م ظ ر بهير الاتتت تتاري  اويین روز بتاعتدهي در هر متاش در تق يمي ثلتت دتت د    بتدان تدگ   بي ر دبی  

هايي كه از روش پی تنیري از بارداري الاتيفادش نسردش و تمايل به بارداري دارند (  در  ) بخصت   براي دان 

روز عقب افيادش بادد بايد براي ت خیص  10اي ص رپ اهر باعدهي همی ه م ظ  ب دش و در اين دورش بیش از  

 حاملني به پ د  مرا يه نم دگ  

دورا  بارداري از ابيدا تا انيها بسیار مه  الات زيرا در هر مرحله از اين دورا  در بد  مادر و   ین تغییراپ 

با بررلاتي مرتب اين تغییراپ به مادر   ا  بهدادتيي  كداتتي ايجاد مي دت دگ در اين دورا  پ دت ، ماما يا كار

 را پ ت لار بنذارد و ك دكي لااي  داديه باددگ   لاايميكم  مي ك  د كه بارداري 

لاتتت به دانه ي بهدادتتت يا ا  با ت  ه به تيدیر افياد  باعدهي براي انجام ازمايش ت تتخیص بارداري لازم

مرك  بهدادتيي م ل لاتس نت د د مرا يه نم دش تا پس از تييید باردراي براي دتما پروندش مرابلت باردراي  

 ت سیل هرددگ  

زم الات ت ت لا  ، الات عتوش بر مرا يه ميم   نیازم د مرابلت ويژشبه داطر دادتيه بادتید اهر حاملني دتما 

 مرابلت هاي ويژش بارداري طل  نظر پ د  ميخصص يا پ د  ماماي مرك  بهداديي درماني برار بنیريدگ  

بدو  انسه م يظر    يدهمچ ین اكر در طي بارداري مي  ه هره نه تغییر غیر عادي يا م تتسل داتتتي دتتد

 دگ  یمرا يه ك براي دريافت درما  م الاب به ماما يا پ د  د بايد یتاري  متباپ تيیین ددش بيدي بمان

 

 چیست ؟ نیازم د ت  ه/مرابلت ويژش حاملني 
 هرم ( داديه ايدگ   2500اهر لاابقه ي لاق    ین يا ت يد ن زاد مردش يا نارس يا ك  وز  ) كمير از   –1

 ف پ ن زاد زير ي  ماش يا ت يد ن زاد ناه جار داديه ايدگلاابقه ي بل ،   چ داهر بارداري   - 2

اهر در بارداري هاي بللي يا فيلي دچار يسي از م ستپ لار درد دديد، تاري ديد، ورم دلات و ت رپ،    –  3

بتالا، تتب و يرز ، رنتگ پريتدهي ، د نري ي در هر زمتاني از بتارداري ، ابري ش از    ف تتار د   بتالا، ب تد د    

 ب دش ايدگ  دلايناش ت الالي ، كاهش حركت   ین ، لا زش و تسرر ادرار ، درد دس  يا پهل ها و گگگ

 لاانيي مير داريدگ   150تر از  اهر دیلي چاق يا دیلي لاغر هسيید يا بد ك تاش –4

اهر لاتتابقه بیماريهاي دتتديد و م من ممل ك  د ني، بیماري بللي ، بیماري كلی ي ، ف تتار د   بالا ،  –  5

 ديابت ) مرض ب د ( تر  و گگگ داريد و يا در حا  حاضر به ا  مليت هسيید گ 

تر و بی تيري به پ دت  يا ماما و يا به رز دادتيه  در تت رپ دادتين يسي از دتراي  ف ق بايد مرا ياپ دبی 

 بادیدگ  

 



 مراقبت های معمول بارداری 

در مرا يه به مرك  بهدادتيي درماني يا دانه بهدادتت اين مرابلت ها به ت الاتب لاتن حاملني دتما انجام  

   :د اهد دد

 ت سیل پروندش و مياي ه كامل فی يسي از  مله بلب و ريه    – 1

 اندازش هیري و ك ير  م ظ  وز  و ف ار د     –  2

 اندازش هیري می ا  ارتفا  رح  و بررلاي می ا  ردد   ین    – 3

 تيیین وضيیت برارهیري   ین در رح  در هفيه هاي ادر بارداري   – 4

 در مادر    ه داربررلاي و  د عتي  و ن انه هاي  –  5

 د ید  تداي بلب   ین    – 6

 انجام ازماي اپ م رد نیاز براي بارداري    – 7

 مياي ه دها  و دندا  و لااير مياي اپ م رد نیاز   –  8

 با ت  ه به لاابقه ي واكسی الای   دما   و هپاتیت  ديفيري ( –ت ري  واكسن ت أم ) ك از   –  9

 (    و وييامین د  ، اهن، م ييي وييامینيدو ف يی /تج ي  مسمل هاي م رد نیاز در بارداري ) الاید ف يی   – 10

 و گگگ   ه دارام زش نساپ بهداديي در م رد تغذيه، الايراحت، كار، بهدادت فردي، عتي   – 11

 

 شكايات شايع در بارداری 

 :در طي باردراي ممسن الات بيضي از حالاپ زير در مادر ديدش د د

 ته   همراش با الايفراغ يا بدو  ا   - 1

اين حايت به دصت   در ه نام تتلي يسي از اويین ن تانه هاي حاملني و از ع ارض دتالاتع اين دورا  الاتت  

 كه اغلب در اوادر ماش لا م بارداري بهل د مي يابدگ  

 

 :كاهش اين م سل به م ارد زير ت  ه ك ید  براي

 ايف ( بلل از بردالاين از رديخ اب ي  تسه بیسس ئیت يا نا  برديه بخ ريدگ  

 ب ( مصرف غذا در دفياپ بی ير و حج  كمير 

 ج ( پرهی  از د رد  غذاهاي چرب، پر ادويه و نفاخ 

 د ( ن دید  ي  يی ا  دیر بلل از د اب 

 ش ( پرهی  از د رد  اب و چاي همراش غذا 

به داطر دادتيه بادتید كه در تت رپ دادتين الاتيفراغ هاي دتديد و مسرر و يا ادامه الاتيفراغ بيد از چهار  

  گماهني حيماً بايد به مراك  بهداديي يا پ د  مرا يه نمائید

 

 تسرر ادرار   - 2

در ابيداي بارداري به ديیل ب رك دتد  رح  و ف تار ممانه، دفياپ تخلیه ادرار بی تير مي دت دگ در اوالات  

حاملني اين م تسل كمير و در اوادر حاملني مجدداً با پايین امد  لاتر   ین به دادل ينن و ف تار نادي از  

  م  ب  به مادر باردار ت تتتیه مي دتت د هره  ادرار د د را ننه ندارد چ    ا  تسرر ادرار ديدش مي دتت دگ  

م تستپ ادراري مي هرددگ در تت رتي كه تسرر ادرار با لات زش و يا درد زير دتس  يا پهل ها و يا تب همراش 

بادتد، ن تانه ي عف نت در دلاتيناش ادراري الاتت و مرا يه به مراك  بهدادتيي درماني و دانه هاي بهدادتت  

 ي ت اند م جر به وب   زايما  زودرس هرددگ  لازم الاتگ چرا كه عف نت ادراري درما  ن دش، م 

 



 تغییراپ پسيا  ها   – 3

در بارداري به ديیل تيثیراپ ه رم ني ، پستيانها به تدري  ب ر  و دردناك دتدش و برامدهي هاي ك چسي در  

اطراف ن ك پستيا  ايجاد و هايه پستيا  تیرش مي دت د و با ردتد غدد دتیري ، پستيانها براي دتیردهي امادش 

 مي د دگ  

 

 تغییراپ دل  و د ي   – 4

در اوايل دورا  بارداري و همراش با دتترو  تغییراپ حاملني هاهي تغییراتي در دل  و د ي و احستتالاتتاپ  

 مادر ديدش مي د د كه امري طلیيي الاتگ 

 

 دسيني و د اب اي دهي   –  5

 اين حايت در اوايل بارداري ي  امر طلیيي ب دش ، بيد از ماش چهارم بر طرف مي هرددگ  

 

 يل لات    – 6

بتديیتل تغییراپ ه رم ني و كتاهش فيتايیتت بتدني در طي بتارداري ايجتاد مي دتت د گ مصتترف زيتاد متاييتاپ،  

الاتيفادش از می ش و لاتل ي تازش ، مصترف غذاهاي داراي فیلر زياد و روغن زيي   و انجام ورزدتهاي لاتل  و  

 پیادش روي به رفع م سل كم  د اهد كردگ 

 

 درد كمر و پ ت   – 7

در بردي زنا  باردار ، ب ر  دتد  تدريجي رح  و ان راف مهرش هاي كمر به  ل  ممسن الاتت م جر به درد  

هردد، الاتيراحت ، پ دتید  كفش م الاتب ) پادت ه ك تاش ( ، انجام حركاپ ورزدتي م الاتب،   ردپ تت و كمر د

الاتيفادش از دتس  ب د حاملني ، هرم ننه دادتين و د ابید  روي ت ت  لاتفت در كاهش درد مؤثر الاتتگ در  

  ه نام الاتتيراحت بهير الاتتت به پهل  د ابیدش و پاهاي د د را به ه  ن دي  ك ید و از د ابید  به پ تتت

 پرهی  ك یدگ چ انچه با رعايت اين نساپ باز ه  از درد رن  مي بريد به پ د  يا ماما مرا يه ك یدگ  

 

 ت ني نفس  –  8

در طي بتارداري بته علتت ب ر  دتتد  رح  و اف ايش ف تتار ا  بته بستتمتت پتايین ريته هتا و همچ ین اثر 

ت فس احستاس دت د گ هذادتين    ه رم نهاي مرب ط به بارداري ممسن الاتت مخيصتري ت ني نفس و ت د دتد

چ د بايش زير لاتر و دتانه و برار هرفين به حايت نیمه ن تستيه و پرهی  از پرد ري به بهل د ا  كم  مي 

نمايد گ اما بايد بدانی  كه در تت رپ پی ترفت اين حايت و ادامه فيايیت و همراش ب د  ا  با دستيني حيماً 

 گبايد به پ د  يا ماما مرا يه نم د

 

 اف ايش ترد اپ دلايناش ت الالي  –  9

در ط   حاملني تردت اپ اف ايش مي يابد گ اين تردت اپ لاتفید رنگ و غلی  و بدو  ب  مي بادتد گ در اين 

م ابع بايد ناحیه ي ت الاتلي را د ت  و تمی  ننهدادتت و رعايت بهدادتت از بلیل ) الاتيفادش از يلاس زير  

زرد يا مايل به لاتل  به  نخي ، تي يض به م بع يلاس زير ( كم  ك  دش مي بادتد گ در تت رپ و  د تردت اپ 

 همراش دارش و لا زش و يا ب ي بد مرا يه به پ د  يا ماما ضروري الاتگ 

 

 



 هرفيني عضتپ پا   – 10

از نیمه دوم حاملني به بيد به علت ب رهي رح  و ف تار ا  روي اعصتاب ين ي ، هرفيني عضتتپ پا دتايع  

پ به بهل د ا  كم  مي نمايد گ چ انچه با اين ابداماپ بهل د حاتتل  تو مالاتا  عضت   نهرم ننهدادتيالاتت گ  

و به همین ديیل مرا يه به پ دت  يا ماما  ن تد ممسن الاتت علت ايجاد هرفيني عضتله ، كمل د كلستی  بادتد  

 ت تیه مي د دگ  

 

 واريس  – 11

در حاملني بديیل اف ايش ف تار رح  به لاتیاش رههاي پستت را  و لاتاق و ينن ،  ريا  د   مخيل دتدش و  

واريس ايجاد مي دتت د ، ممسن الاتتت پا مي رم و دردناك دتت د گ براي بهل د ا  ، رعايت م ارد كيل كم  

 ك  دش الاتگ 

پرهی  از ايستياد  و ن تستين ط لاني مدپ ) بيد از ايستياد  و ن تستين هاي ط لاني لازم الاتت ز     –ايف 

 باردار چ د لااعت الايراحت كردش و پاهايش را بر روي بايش برار دهد (  

 پرهی  از پ دید  يلاس ها يا   رابهاي داراي كش م س    –ب  

 پرهی  از انجام كارهاي لا نین    –ج 

اهر واريس در ناحیه ت الاتتلي بادتتد و به دصتت   اهر همراش با درد و لاتت نی ي بادتتد به پ دتت  يا مرك  

  گبهداديي مرا يه نمائید

 

 لا ز  لار د  يا ترش كرد     – 12

ايدگ يسي از دساياپ دايع در زنا  باردار مي بادد و ميم لاً بر اثر بره ت م ي ياپ ميدش به مري ب   د مي

در اكمر زنتا  بتاردار اين حتايتت دفیف ب دش و بتا مصتترف غتذا بتا حج  كمير و در وعتدش هتاي بی تتير و حتذف  

غذاهاي حجی  و پر چرب و لاتترخ كردش و پر ادويه وت د بهل د مي يابد گ ارام غذا د رد  و دراز نس تتید   

 بتفاتله پس از غذا نی  كم  ك  دش الاتگ  

 

 ب الایر  – 13

اين م تسل كه ميم لاً مييابب يل لاتت ايجاد مي د د با رعايت ت تیه هاي مرب ط به يل لات بهل د مي يابد 

 اما در ت رپ احساس درد دديد حيماً به پ د  يا ماما مرا يه ك یدگ  

 

 درد ك ايه را    – 14

با ب ر  دتد  رح  ممسن الاتت بردي از زنا  باردار دردهاي ملهمي را در ك تايه ي را  احستاس ك  د گ  

اغلب اين دردها با الاتيراحت رفع مي دت ند گاهر اين ه نه دردها مداومت پیدا ك  د بايد به پ دت  يا ماما  

 مرا يه نم دگ  

 

 بي د ابي    – 15

با اف ايش لاتن حاملني و ن دي  دد  به انيهاي بارداري به علت ب رهي دس  ، حركاپ   ین ، درد پ ت و  

كمر و ت نس نفس ، به تدري  د ابید  براي مادر م تسل مي دت د گ ن دتید  ي  يی ا  دتیر هرم بلل از  

زاد ، حمام كرد  با رفين به رديخ اب ، هذادتين كیسته اب هرم روي پاها ، چ د دبیقه بدم زد  در ه اي ا

 اب هرم و نخ رد  غذاهاي لا نین به رفع بیخ ابي كم  مي ك دگ  

 



 دارش   – 16

از نیمه دوم حاملني به بيد و با ب ر  دتد  رح  به تدري  عضتتپ و پ لاتت دتس  ك تیدش مي دت د گ در اين 

پ لاتت دتس  و هاهي لاتاير ن احي بد  دتسايت دارند گ پ دتید  يلاس ه تاد   شحايت بردي از دانمها از دار

و مايیتد  م ل يهتاي نرم ك  تدش   شو ازاد ، حمتام كرد  با اب ويرم ، الاتتيفتادش كمير از تتتاب   در م تل دار

براي كاهش دارش مفید الاتت گ داراند  پ لاتت لاتلب دارش بی تير مي دت د و بهير الاتت از اين كار  

د داري هردد گ در تت رپ دتديد ب د  دارش يا همراش ب د  دارش با لاتاير عتي  ممل زردي پ لاتت و يا 

 گنمائید  ايجاد ضايياپ پ لايي در ناحیه دارش به پ د  يا ماما مرا يه

 

 ويار   – 17

ممسن  ريي ي تمايل پیدا كرد  بيضتتي از زنا  باردار به د رد  م اد دا  كه در اطراف انا  و  د دارد ويا

 الات به م ادي بادد كه در دلايرس نلاددگ  

ان د م   ويار نستلت به م اد د راكي نی  و  د داردگ هاهي تمايتپ نا  ري در دانمهاي باردار ايجاد مي دت د

داك د ري ، د رد  برف  يخچا  و يا لاتاير م اد مضتر، لازم الاتت اين افراد ضتمن د داري از اين كار، با 

 پ د  يا ماما م  رپ ك  دگ زيرا ممسن الات اين حايت به علت كمل د مادش داتي در بد  باددگ  

 

 احساس ضيف و لاسيي    – 18

به علت تغییراپ ه رم ني نادتي از حاملسي ممسن الاتت مادر احستاس ضتيف و بي حايي ك د گ در اين م ارد  

الاتيفادش از ه اي تازش ، م ی  ارام و دور از ازدحام ، ت فس عمی  ، انجام حركاپ ن تستيه به ايستيادش يا 

 د ابیدش به ن سيه ت تیه مي د دگ  

 

 در بارداری مادران نیازمند توجه و مراقبت ويژه علايم 

لازم الاتت م ضت   با ماما يا پ دت  د د درمیا   ديدش دتد  بردي عتي  و ن تانه ها در طي بارداري با 

 هذاديه د د:

 ته   و الايفراغ دديد و مداوم    – 1

 هره نه تردي د ني ) د نري ي يا يسه بی ي ( از دلايناش ت الالي  –  2

 لاردرد دديد و مداوم    – 3

 تاري ديد و لارهیجه   – 4

 درد دديد دس    –  5

 ورم دلايها و ت رپ    – 6

 درد پهل ها يا زير دس  يا درد م ابه باعدهي   – 7

 كاهش حركت   ین ) در نیمه دوم حاملني به دص   ماههاي ادر ( –  8

 لا زش ادرار   –  9

 تب و يرز  – 10

 اف ايش ناههاني وز    – 11

 هره نه تردي ابسي يا ابري ش از دلايناش ت الالي    – 12

 بروز ضايياپ پ لايي ممل ضايياپ بیماري ابله مرغا    – 13

 زردي   – 14

 



 

 مادر ع ي  

و اهر در هر زمتا  از حتاملني بتا انهتا م ا ته دتتديتد بته     تدي بنیريتدبتارداري  در  را   ف قعتي  و ن تتانته هتاي 

 يا مرك  بهداديي درماني يا دانه بهدادت م ل لاس نت د د مرا يه نمايیدگ پ د  

 

 

 

 نكات بهداشتی در دوران بارداری 

 

 الاي مام   - 1

بار حمام كرد  در هفيه ت تتیه مي دت د گ لازم الاتت كه در م بع حمام كرد  از اب    2در بارداري حدابل  

تمی  با دماي م الاتب الاتيفادش ك ید گ ايليه همی ته بايد مرابب د د بادتید به ويژش در لاته ماهه ادر حاملني  

 دمپايي م الاب الايفادش ك یدگ   كه به ديیل عدم تياد  ، دير لار د رد  در حمام و  د دارد ، بهير الات از

 

 يلاس م الاب   –  2

لاتادهي و راحيي يلاس در بارداري بستیار مه  الاتت گ يلاس بايد ازاد بادتد گ از بستين كمر ب د ، پ دتید   

چ راب با كش م س  و گگگ د داري دت د گ الاتيفادش از يلاس زير راحت و م الاتب به دصت   در ماههاي ادر 

 بارداري لازم الاتگ 

 

 كفش   – 3

در بارداري بايد از كفش پادتت ه ك تاش و راحت الاتتيفادش كرد گ زيرا ه  به تياد  كم  مي ك د و ه  از بروز  

 كمر درد و پادرد  ل هیري مي ك دگ  

 

 د اب و الايراحت   – 4

لاتاعت در دتلانه روز   10- 8در دورا  بارداري نیاز به د اب و الاتيراحت بی تيري داريد و بهير الاتت حدابل  

بخ ابید گ ايليه بتفاتتله بيداز غذا دراز نس تید و در ماههاي ادر لاتيي ك ید از دو يا لاته بايش براي زير  

بید  به پهل  با  مع كرد  پاها لاترتا  الاتيفادش ك ید گ بهيرين وضتيیت براي د ابید  در طي بارداري ، د ا

 گمي بادد

 

 كار و فيايیت م الاب  –  5

در طي بارداري فيايیت دتما بايد به حدي بادتد كه لاتلب دستيني دتما ننردد گ از انجام كارهاي لات نین كه  

م جر به اف ايش ضربا  بلب و دسيني در دما مي هردد د دداري نمائید گ در بردي مادرا  به ديیل دراي  

لازم الات كار و فيايیت روزانه  دا  يا دادين لاابقه م ستتي از بلیل ن زاد ك  وز  ويا زايما  زودرس و گگ 

با نظر پ دت  به حدابل برلاتد گ به داطر دادتيه بادتید كار ط لاني مدپ ايستيادش يا ن تستيه م الاتب نمي  

 بادد ، بهير الات در طي مدپ كار وضيیت د د را هر ي  لااعت تغییر دهیدگ  

 

 



 مسافرپ    – 6

در لاته ماهه او  و لاته ماهه ادر بارداري به دصت   اهر لاتابقه لاتق  يا زايما  زودرس داريد مستافرپ 

ط لاني ندادتيه بادتید گ همچ ین مستافرپ در  ادش هاي ناهم ار و تتيب اييل در و الاتيفادش از ولاتايل  نقلیه 

 اي ممل تراكي ر م الاب نمي باددگ  

 

 رواب  زناد يي    – 7

اهر لاتابقه لاتق  ، د نري ي ، پارهي زودرس كیسته اب و يا زايما  زودرس داريد بهير الاتت از ه  بستير 

دتد  با همستر د د  داً د دداري نمايید گ در غیر اي صت رپ رواب  زنادت يي تا بلل از ماش ادر حاملني  

م روط بر اي سه راحيي ز  رعايت ددش و به دس  وي ف ار وارد ننردد گ ايليه تمايتپ   سي    مانيي ندارد، 

ز  بتاردار در طي بتاردراي تغییر مي ك تد كته بته ديیتل تغییراپ ه رم ني مي بتادتتد و همستتر وي بتايتد بته اين 

 نسيه ت  ه نمايدگ  

 

 بهدادت دها  و دندا    –  8

بهير الاتتت دها  و دندا  ز  باردار در طي بارداري حدابل ي  بار ) تر ی اً دو بار ( مياي ه دتت د گ حدابل  

يسلار مستت اك زد  در روز ) بلل از د اب ( ضتتروري الاتتت ايليه ممسن الاتتت به ديیل پرد ني يمه ها در  

م مست اك زد  از يمه ها ك  د   بیايد كه ت تتیه مي دت د از مست اك نرم و ك چ  الاتيفادش ابارداري ، ه ن

ك ید گ در تت رتي كه د نري ي از يمه ها زياد دتدش و بیش از چ د روز ادامه يافت به دندا  پ دت  مرا يه 

 ك یدگ  

 

 بهدادت روا    –  9

ارامش مادر باردار از مستائل بستیار مه  الاتت كه بر لاتتمت   ین تيثیر مي هذارد گ حف  ارامش و پرهی  از  

اضتيراب و هیجا  در طي بارداري كم  مؤثري به دادتين بارداري طلیيي و ن زاد لاتاي  مي نمايد و كم  

 روري الاتگ  افراد دان ادش به دص   همسر در ايجاد م یيي ارام و دور از اضيراب بسیار ض

 

 مصرف دارو   –10

در طي حاملني به دصت   در لاته ماهه او  هید دارويي را بدو  تج ي  پ دت  مصترف نس ید گ چ   اكمر 

داروها مي ت ان د از  فت عل د كردش و به   ین برلات د گ همچ ین مصرف بيضي از داروها لالب ناه جاري و 

 نقص عض    ین مي هردندگ  

 

 عسسلردراي ) تماس با اديه ايسس (   – 11

در طي بارداري و به ويژش در لاته ماهه او  حيي الامسا  از انجام عسستلرداري ) رادي ي  ي ( د دداري ك ید  

 و چ انچه پ د  براي دما دلاي ر عسسلرداري مي دهد حيماً او را از باردار ب د  د د اهاش نمائیدگ 

 

 ددانیاپ    – 12

بهير الاتتت در دورا  بتارداري از الاتتييمتا  هره نته ددتانیتاپ و م اد مختدر پرهی  نمتائیتد و تتا حتد امستا  در  

ميرض دود لاتینار ، بلیا  و گگگ برار ننیريد گ چرا كه ديدش دتدش وز  ن زادا  مي يد دتدش از مادرا  لاتیناري  

 ير الاتگ كمير از لااير ن زادا  ب دش و احيما  زايما  زود رس در اين هروش بی 

 



 واكسن  – 13

ن بت واكسن دريافت    5همه زنا  در لا ین باروري بايد بر علیه بیماري ك از ايمن باد د گ به اين م ظ ر بايد 

نماي د گدر تتت رتي كه بلل از بارداري واكستتی الاتتی   د د را انجام ندادش يا نابص انجام دادش ايد و يا اهر 

رك  بهدادتيي درماني يا دانه بهدادتت  اطت  دبیقي از لاتابقه واكستی الاتی   د د نداريد به ن ديسيرين م 

 م ل لاس نت د د مرا يه نمائید تا ابدام م الاب ت لا  كارك ا  بهداديي براي دما انجام د دگ  

 

 ورزش   – 14

لاته      بهيرين ورزي در بارداري پیادش روي در ه اي ازاد الاتت گ بهير الاتت حدود نی  لاتاعت در روز و حدابل

بتار در هفيته پیتادش روي ك یتد گ انجتام پیتادش روي در متاههتاي ادر بته راحتت دتتد  زايمتا  كمت  مي ك تد و در  

كاهش انقلاض عضتتپ ينن و را  و كاهش كمر درد و درد پ تت مؤثر ب دش و مادر را از نظر روحي و  ستمي  

 براي انجام زايما  امادش مي ك دگ  

 

بارداري د بي را پ تت لاتر هذادتيه و ن زاد لاتايمي   ، مادر ع ي  امید الاتت با رعايت نساپ و ميايب اين بخش

 داديه بادیدگ 

 

 

 

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشكی زنجان 

 مديريت جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس 

 سلامت مادران  گروه
 


