
  اگز تػوین تِ تاردار ضذى داریذ تْتز است

ضزٍػی آگاّاًِ داضتِ تاضیذ ، اگز قثل اس 

تارداری تَسظ هاها یا پشضک ٍیشیت ضَیذ 

برخی از " پشضکتاى هتَجِ هی ضَد کِ احتوالا

هوکي است اضافِ  "د هثلاىتایذ تْثَد یابموارد 

حذ  ٍسًتاى کوتز اس ٍسى داضتِ تاضیذ یا تزػکس

تِ تاضیذ ، تزای یا هذام استزس داشعثیؼی تاضذ 

ّا تایذ اقذام جذی اًجام  درهاى ایي ٍضؼیت

 .دّیذ 

  هاُ قثل اس  3سى ٍ هزد ، ّز دٍ تایذ حذاقل اس

ل تارداری آهادگی داضتِ تاضٌذ ٍ اقذاهاتی اس قثی

آل ٍ تزرسی تزک سیگار ، رسیذى تِ ٍسى ایذُ

 .هػزف دارٍّا تایذ اًجام گیزد 

 هثل فیثزٍس کیستیک یا تیواری  یّایاگز تیواری

خاًَادُ  خًَی داسی ضکل داریذ یا درکن

ّا را دارد تْتز است  ّوسزتاى کسی ایي تیواری

 .تا یک هطاٍر صًتیک هطَرت کٌیذ 

  لیست اقذاهات هزاجؼِ تِ دًذاًپشضک را ًیش جشء

پیص اس تارداری خَد قزار دّیذ چزا کِ 

را پَسیذگی دًذاى احتوال سایواى سٍدرس 

 .افشایص هی دّذ 

  را ٍ هػزف ًَضیذًی ّای الکلی سیگار کطیذى

 .تزک کٌیذ 

 یي را کاّص دّیذئهػزف کاف. 

  عثق دستَر پشضک تایذ تزًاهِ ٍاکسیٌاسیَى

تاى در فػل ضتِ تاضیذ ٍ اگز تخطی اس تارداریدا

آًفلَاًشا سپزی هی ضَد تْتز است ٍاکسیٌِ 

 .ضَیذ 

 پشضک  یذ تاکيدرتارُ دارٍّایی کِ هػزف هی

ّا ٍ دارٍّای حتی ٍیتاهیي) هطاٍرُ کٌیذ 

 ( .گیاّی 

  ًِ400هػزف اسیذفَلیک را ضزٍع کٌیذ رٍسا 

یا یذٍفَلیک تذًتاى را  هیکزٍگزم اسیذفَلیک

 .دارضذى آهادُ هی کٌذ تزای تچِ

  ٍػذُ هاّی در ّفتِ تزای رضذ ٍ  2خَردى

تزهین سیستن ػػثی ٍ پیطگیزی اس تیواریْای 

 .ػزٍقی هفیذ است قلثی 

 ط ّای هخػَظ تارداری را کِ تزای ضزایٍرسش

 .فؼلی ضوا ایوي تاضذ اًجام دّیذ

  فست فَد را کٌار تگذاریذ. 

  3ٍػذُ اغلی غذا را حذف ًکٌیذ ، ػادت جذیذ 

 .ٍػذُ را هذ ًظز قزار دّیذ  6تا 

  هػزف تؼضی غذاّا هثل لثٌیات هحلی

اػث غیزپاستَریشُ را کٌار تگذاریذ چزا کِ ب

ال آلَدگی هیکزٍتی تِ هسوَهیت غذایی ٍ اًتق

 .ضوا هی ضَد

 د سثذ اگز حیَاى خاًگی هثل گزتِ داریذ ًثای

کِ هوکي است تاػث حول آًْا را تویش کٌیذ چزا

اًتقال هیکزٍب تَکسَپلاسوا تِ ضوا ضَد ٍ تِ 

 .قظ گزددآسیة تزساًذ یا تاػث سضوا  جٌیي

  پیاهذّای تارداری تکزر ادرار یکی اس رایج تزیي

است تَغیِ هی ضَد ّز تار هَقغ دفغ ادرار 

کوی تِ جلَ خن ضَیذ تا هثاًِ تاى تْتز ٍ تیطتز 

تخلیِ ضَد ٍلی هایؼات را کٌار ًگذاریذ چَى 

 .دس داراتذى ضوا تِ هایؼات ًی

 ى فطارخَى اگز قثل اس حاهلگی تذلیل تالا تَد

ایذ هوکي است پشضک تحت درهاى دارٍئی تَدُ

س ضوا تخَاّذ دارٍی خَد را اداهِ دّیذ اها اگز ا

تطخیع دّذ کِ تزای جٌیي ضزر دارد ، هوکي 

است دارٍی دیگزی تجَیش کٌذ ٍ یا هػزف آى را 

هٌغ کٌذ ، تْتز است قثل اس اداهِ هػزف تا 

 .پشضک هطَرت کٌیذ 

  جْت جلَگیزی اس اتتلا تِ فطارخَى ًاضی اس

تارداری احتوال دارد پشضک تِ ضوا تَغیِ کٌذ 



ّوچٌیي تِ ضوا .کِ آسپزیي هػزف کٌیذ 

 .کِ تِ پْلَی چپ تخَاتیذ کٌذ تَغیِ هی

  هیشاى دیاتت تارداری ًیش ، تا افشایص چاقی سًاى

اگزچِ ػَاقة دیاتت تارداری کِ افشایص هی یاتذ 

 سیاد است اها ایي ضزایظ تِ سادگیکٌتزل ًطَد 

تِ ضوا ٍ ، قاتل کٌتزل است ٍ تا کٌتزل غحیح

 .ًَسادتاى آسیثی ًخَاّذ رسیذ 

  ِّویطِ اٍلیي رٍس قاػذگی را تِ خاعز داضت

کِ هتخػػاى اٍلیي رٍس آخزیي تاضیذ چزا

 .ی را ضزٍع حاهلگی در ًظز هی گیزًذقاػذگ

 ی ّای ، ضیزیٌی ٍ چزبد سفیذآر ،هػزف ضکز

ّزچِ ایي هَاد . اضثاع ضذُ را کاّص دّیذ 

ضوا کوتز هػزف ضًَذ تِ ًفغ ضوا ٍ جٌیي 

ّا ّوچٌیي هػزف سیاد ایي ًَع چزتی، ّست 

تاػث افشایص خغز تَْع ضذیذ تارداری ٍ 

 .استفزاؽ هی ضَد 

 ی هفیذ اس قثیل سالادّای هػزف هَادغذائ

ت ٍ لثٌیا ًاى کاهل گٌذم ،اًَاع هیَُ ،سثشیجات

 .کن چزب را افشایص دّیذ
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