
شود که از ابتداي بارداري تحـت  توصیه میمادر عزیز 

دو حسن دارد: نظر یک پزشک باشید این کار

 مادر و پزشک.بین عاطفی  يایجاد رابطه

 شناخت دقیق مادر باردار توسط فرد معاینه کننده و

انجام اقدامات فوري و به موقع در مواقع اورژانس.

قبل از بارداري:

.زوجیني مشاوره  .1

.انجام آزمایشات سلامت زوجین  .2

    ماه قبل از بارداري.3از فولیکاسید مصرف   .3

:تشخیص بارداري

به هنگام قطع قاعدگی در اولین فرصت جهت تشخیص 

مراجعه نمایید. ،بارداري به پزشک یا ماما

ها:ویزیت زمان

ماهیانه. ،28ي از ابتداي بارداري تا هفته.1

هر دو هفته. ،36يتا هفته 28از هفته .2

هر هفته.،40يتا هفته 36از هفته . 3

آزمایشات غربالگري:

ــایش     ــت اول آزم ــک نوب ــخیص پزش ــورت تش در ص

ــه    ــین در هفت ــاري جن ــالگري ناهنج ــی  11غرب 13ال

 ـ 15بارداري و نوبت دوم غربـالگري در هفتـه     17یال

ایـن آزمایشـات بـراي     ،بایست انجام شودبارداري می

هـاي ژنتیکـی (مـادرزادي) جنـین     تشخیص ناهنجاري

باشند.    می

:آزمایشات دوران باردراي

و 10الی  6هر مادر باردار می بایست یکبار در هفته 

آزمایشات روتین بـارداري را   30الی  24یکبار در هفته 

انجام دهد و در صـورت نیـاز ممکـن اسـت بـر اسـاس       

تشخیص پزشک آزمایشـات بیشـتري در مـوارد خـاص     

                                   د.انجام دهن

:هاي پرخطرحاملگی

مبتلا تغذیه سوءو صرع به فشارخون، دیابت، در صورتیکه 

دیابـت بـارداري، ناهنجـاري    ، ي سـقط سابقهیا هستید و 

خـاص  به مراقبتهاي ممکن است ، داریدرا غیره و جنینی

نزدیکتر باشد. شما و تاریخ مراجعات باشیدنیازمند 

هاي غذایی:مکمل مصرف

 بارداري 16ي فولیک تا هفتهاسیدقرص.

 ي ، از هفتـه قرص اسید فولیک + قرص آهن  مصرف

به بعد. 16

اضافه  ،باشداین رژیم در مورد مادران سالم باردار می

ها و داروها بنا به نظـر پزشـک معـالج    کردن سایر مکمل

باید انجام شود.

:تذکر در مورد مصرف داروها

ــارداري مصــرف  لازم اســت ،بــه محــض اطــلاع از ب

کردید به اطـلاع  که قبلاً مصرف می را داروهاییي کلیه

د.انیپزشک برس

 خصوص در سه هاز خوردن هر گونه دارو و مسکن (ب

اول) بدون مشورت با پزشک خودداري کنید. يماهه

رژیم غذایی:

    در مادري که سالم اسـت و بیمـاري خاصـی نـدارد ، 

، هــا (کربوهیــدراتگــروه غذایی5مصــرف متعــادل از 

)، لبنیـات و  و حبوبـات  گوشتانواع ها(، پروتئینهاچربی

گردد.توصیه می میوه و سبزیجات)

بهتـر اسـت    ،اگر دسترسی به متخصص تغذیه مقدور بود

 ـاز متخصص تغذیه دریافت منظم ايبرنامه د. در غیـر  کنی

خود گوش کنید.هاي پزشک معالج اینصورت به توصیه

ورزش:

 شـروع ناگهـانی    ،کـرده در فردي که قبلاً ورزش نمـی

شود.ورزش توصیه نمی

 به صـورت افراد ورزشکار با نظر پزشک به فعالیت خود 

محدود ادامه دهند.

روزانـه نـیم    ،پیاده روي در محیطی آرام با هواي پاك

شود.ساعت توصیه می

:و استراحت فعالیت

و شـغل  ،مسـافرت، داشـتن کـار    ،براي مادر سالم باردار

ي زندگی منعی ندارد.هاي روزانهفعالیت  

 به پهلو(چـپ)   هخوابیداستراحت براي بهترین وضعیت

بـراي جنـین    يرسانی بهتراست که خونرسانی و اکسیژن

گیرد.صورت می

.رانندگی از ماه هفتم به بعد ممنوع است

واکسیناسیون:

ون هپاتیت، کزاز، آنفلوانزا در بـارداري توصـیه   واکسیناسی

شود. براي اطلاع از چگـونگی و زمـان تزریـق آن بـا     می

.کنیدمشورت پزشک خود

مراقبتهاي دندانپزشکی:

بار در حاملگی توصیه معاینات دندانپزشکی حداقل یک
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شود.می

 یت بهداشت دهان و دنـدان در حـاملگی بسـیار    ارع

مهم است.

دوم  ين زمان جهـت ایـن درمانهـا سـه ماهـه     بهتری

باشد.میبارداري

هایی در مورد تهوع صبحگاهی:توصیه

صبح قبـل   ،غلات خشک (نان)ت یایمقداري بیسکو

.بخورید رختخواباز بیرون آمدن از

به دفعات مصرف کنیدحجم ورا کمغذاها.

نفس عمیق بکشیدآهسته حرکت کنید و.

چـرب  کـرده و سـرخ هاي پرادویه،از خوردن غذا

.پرهیز کنید

آب بنوشید اًمکرر.

نباید خالی باشد ي شمامعده.                                            

مقابله با یبو ست:

.غذاهاي غنی از فیبر(میوه وسبزي) بخورید

.مایعات بیشتري بنوشید

روي کنیدپیاده.

.قهوه را قطع کنید

 بــراي جلــوگیري از نفــخ شــکم بــه آهســتگی غــذا

و خوب بجوید.بخورید

هاي گازدار و غذاهاي نفـاخ مثـل   از مصرف نوشابه

پرهیز کنید.،و غیرهپیاز فلفل سبز و،کلم ،لوبیا 

:سیگار موجبمصرف دخانیات، قلیان و 

 تولد. نوزاد در هنگامکاهش وزن                      

مشکلات یادگیري.هنی وعقب ماندگی ذ

.تولد زود هنگام نوزاد

.مرگ نوزاد

رعایت بهداشت فردي:

و کفش مناسب دوران بارداريراحت استفاده از لباس 

.هادست رعایت بهداشتو مرتب استحمام 

مراجعـه   ي زیردهنده علائم هشداري در صورت مشاهده

:ضروري است به بیمارستان

تاري دید و ، میدرد شدید یا داسر ،بینیخونریزي یا لکه

 ،پـایین جنـاغ سـینه   درد دردشـکم و  ،سرگیجه، دوبینی

دردناك یا کاهش دفع ادرار، لرزتب و ،استفراغ مداوم

افـزایش سـریع   ، جنینافزایش حرکاتیاکاهش ،ادرار

حالی مکرر.بیغش و، نفستنگی ،وزن بدن

:زایمانعلایم 

ــکمآبریزش(خــروج آب در واژن) ــورت  ، درد ش ــه ص ب

(انقبـاض رحمـی) و دیـدن لکـه     سفت و شل شدن رحم

خون.

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمار پمفلت

http:// ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir 
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد  

ms.ac.irZiaeian@tu

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران

مرکز آموزشی درمانی ضیائیان     
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مددجوپمفلت آموزشی 
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