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 آینده سالم حق ماست
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 هاها و توصیهآموزش

 3اجتناب از کار طولانی مدت به صورت ایستتاه  بت ا از  .1

 ساعت 

نگرفتن هر معتر  اعتعه م متواه عت ی ایی ر   تر   قرار .2

 کا م ...(

ای کته موجتا افتشایا اجتناب از فعال ت جسیی به گونه .3

 ضربان قلا م عرق زیاه عوه.

 ساعت  2اجتناب از ن ستن ب ا از  .4

مراجعه بته زشعتد هر صتورت هاعتتن افختار یوهک تی   .5

تحرید زذیری  زریاعگری عدید  فرار از منشل  امتنتا  از 

 هن  زر فعال تی  افسرهگی  انرژی کم م ... یور

مراجعتته بتته زشعتتد هر صتتورت هاعتتتن ستتوز  اهرار   .6

 ..ترعحات غ رطب عی م بدبو  یار  م .

کاها یطر هیابت م کنترل ف ار یتون بتا کنتترل مزن م  .7

 ز  گ ری از چاقی 

 استرا ت هر مضع ت زهلوی چپ  .8

 
 شماره تماس با مرکز آموزشی و درمانی الزهراء: 

04135539160-61 
http: alzahrahosp.tbzmed.ac.ir 

 

 

راهنمای کشوری  -های ادغام یافته سلامت مادرانمراقبت منابع:

 ارائه خدمات بارداری و زایمان

 خود راهنمای –کتاب خود مراقبتی هفته به هفته بارداری  

 زهرا ˛ سالار کیا محمد دکتر تنظیم و تهیه –(  0)  خانواده مراقبتی

  ائمهط مددی

یونریشی ر یرمج هر مقدار یون رمعن یا ت ر  از مهبل . 6

 غ ر طب عی می باعد(.

هره عخم یا زهلو ر هر نو  هره یف ف یا عدید  متنامب یا . 7

متوالی هر هر نا  ه از عخم م زهلوها باید بررسی م معاینه 

 عوند(.

هیان ات ر از مصرف م یا هر معر  همه س گار  تنباکو م . 8

 م ... باید یوههاری نیای د(توتون 

 

 تغییر حالات مادر در بارداری

 هاهرهناک م  ساس عدن زستان 

 تخرر اهرار 

  یستگی 

 افشایا ترعحات مهبلی 

 افایا بشاغ ههان 

 تهو  م استفراغ صبحگاهی 

 یبوست م نفخ عخم 

 سوز  سرهل 

 کیر هره 

 زر رنگ عدن زوست نقاطی از بدن 

 

 

 

 



ت رمئ د  قلا  ریه  زوست   معاینه چ م  ههان م هندان  . 5

 آید.ها بعیل میزستان  عخم م اندام

 هر صورت ن از انجام ماکس ناس ون .6

 برای زاییان آماهگیهای عرکت هر کلاس.. 7

 های لازمآموز  م توص ه . 8

 های هارمییتجویش مخیل . 9

 تع  ن تاریخ مراجعه بعدی. 11

 های بارداریتعاریف مراقبت

ر یرمج تدریجی مایع آمن وت د از  آبریش  از مهبل .1

 مهبل(

های معیول بارهاری ر عیار  کامل یون  تع  ن زمایاآ .2

ها  چد گرم  یون  آزمایا اهرار  بررسی عیلخره کل ه

 .قند یون  ایدز  هپات ت  س فل س  کومبس غ ر مستق م

سونوگرافی جهت تع  ن سن بارهاری  مضع ت جن ن م  .3

 لگری از نظر ناهنجاریم شان مایع آمن وت د م غربا

ام بارهاری به بعد باید به  16 رکت جن ن ر از هفته  .4

هفته آیر  4 رکت جن ن هقت م ا ساس کن د م هر 

 بارهاری  رکت جن ن اهی ت بالایی هاره(. 

عیار   رکات جن ن ر هر صورت ا ساس کاها  .5

 رکت جن ن ید ل وان عربت قند م ل فرمای د م به 

ت یوه را رمی عخم بگذارید م زهلوی چپ یواب د  م هس

ساعت عیار  کن د.  2تعداه  رکات جن ن را به مدت  

بار م یا ب  تر بوه طب عی  11رکات به تعداه اگر تعداه  

 است م هر غ ر اینصورت به زشعد مراجعه نیائ د. 

 

این مواه کیتر مصرف عوند به نفع عیا م جن ن عیا هست   

چربی ها باعث افشایا یطر هیچن ن مصرف زیاه این نو  

مصرف مواهغذائی . عدید بارهاری م استفراغ می عوه تهو 

مف د از قب ل سالاههای سبشیجات   انوا  م و    نان کامل 

 .گندم م لبن ات کم چرب را افشایا هه د

گر   وان یانگی مثل گربه هارید نباید سبد  یل آنها را ا. 7

قال م خرمب تی ش کن د چرا که میخن است باعث انت

توکسوزلاسیا به عیا عوه م به جن ن عیا آس ا برساند یا 

 باعث سقط گرهه.

های زیر بهره مادر گرامی در طول بارداری از مراقبت

ها را مند خواهید شد. لطفاً طبق توصیه پزشک مراقبت

 ادامه فرمائید.

 اولین ملاقات بارداری

 ...(م  ت خ ل زرمند  ر میشیت م ایذ عرح  ال .1

لد ب نی  یونریشی   مانند:صورت هاعتن علائیی  هر .2

آبریش  از مهبل  هره عخم  تهو  م استفراغ  تنگی نفس  

تپا قلا  م خلات اهراری م تناسلی  هره هندان  هیسر 

های اصلی ها م گرم آزاری  ایتلالات رمانی  مصرف مخیل

غذایی  ترمما یا ضربه م سایر م خلات با زشعد هر م ان 

 بگذارید.

هتتای هریواستتتی زشعتتد م غربتتالگری انجتتام آزمتتایا .3

ناهنجاری جن ن م ستونوگرافی براستاس مضتع ت ب یتار م 

 سن بارهاری

مزن  قد م علائم   تاتی  ر هر هتر نوبتت م هر هتر میشیتت  .4

لطفتا هر هتر نوبتت کنتترل از مواره فوق کنترل می عوه. 

 .(مزن م ف ار یون یوه مطلع باع د

بارهار عدن هارید بهتر است عرمعی  اگر تصی م بهمحترم عهرمند 

آگاهانه هاعته باع د  اگر قبل از بارهاری توسط ماما یا زشعد 
بریی از مواره  "زشعختان متوجه می عوه که ا تیالا  میشیت عوید

یا مزنتان کیتر  اضافه مزن هاعته باع د اگر "اثلم .باید بهبوه یابند

برای هرمان   باع د هاعته ایب یاری زم نهاز  د طب عی باعد یا 
 این مضع ت ها باید اقدام جدی انجام هه د.

ما  قبل از بارهاری آماهگی  3  هر هم باید  داقل از زن م مره .1
رس دن به مزن   م اقداماتی از قب ل ترک س گار هاعته باعند

 اید  آل م بررسی مصرف هارمها باید انجام گ ره .
 یاری کم یونی اگر ب یاری هایی مثل ف برمز ک ست د یا ب .2

کسی این   هیسرتانیوه یا هاسی عخل هارید یا هر یانواه  

ت با ید م امر ژنت د م ورت ب یاری ها را هاره بهتر اس
 .کن د

هه د چرا کته  انجاماز بارهاری  قبلمراجعه به هندانپشعد را  .3
 .زمهرس را افشایا می ههدزوس دگی هندان ا تیال زاییان 

بتدنتان را  مصرف کن د تا فول دم خرمگرم اس د 411مزانه ر .4
معد  ماهی هر هفتته  2ند یورهن کبرای بچه هارعدن آماه  

ب یاریهتای  برای رعد م ترم م س ستم عصبی م ز  گ ری از

  .قلبی عرمقی مف د است

مرز  های مخصوص بارهاری را که برای عرایط فعلی عیا  .5
  ایین باعد انجام هه د.

اصلی غذا را  ذف نخن د معد  . فست فوه را کنار بگذارید .6

معد  را مد نظر قرار هه د. مصرف  6تا  3عاهت جدید 

بعضی غذاها مثل لبن ات محلی غ رزاستوریش  راکنار 

 بگذارید چرا که باعث مسیوم ت غذایی م انتقال آلوهگی

م خرمبی به عیا می عوه . مصرف عخر  آره سف د   

   رچهع رینی م چربی های اعبا  عد  را کاها هه د . ه


