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ó بارداري زمینه اي گسترده و مهم از زندگی زیستی و اجتماعی است که کسب آگاهی هاي لازم و
کسب آگاهی در این زمینه به ویژه .حداقل درباره آن نه تنها حق همه افراد بلکه وظیفه آن هاست

از جانب بانوان،از بسیاري از مشکلات مربوط به بارداري مانند روابط پر خطر، بارداري هاي بدون 
.پیشگیري می کند... برنامه، خونریزي هاي قبل و حین زایمان، مسمومیت هاي حاملگی و 

ó درصد از مرگ و میر مادران در کشورهاي در حال  99بر اساس گزارش سازمان جهانی بهداشت
توسعه رخ می دهد و احتمال زنده ماندن یک زن در دوران زایمان با وضعیت اقتصادي اجتماعی 
وي، دسترسی به مراقبت هاي بهداشتی و جایی که او از لحاظ جغرافیایی و هنجارهاي فرهنگی 

.زندگی می کند، ارتباط نزدیکی دارد

ó البته در . سالگی است 40تا 20بر اساس استانداردهاي سلامت، سن بارداري مناسب براي دختران
سالگی نیاز به مراقبت ویژه اي است و یکسري بررسی ها، غربالگري  35مورد بارداري هاي بعد از 

سال باید انجام  35ها و مراقبت هاي ویژه قبل از بارداري و در زمان آن براي بارداري هاي بالاي 
.شود

ó به باور برخی پزشکان، بهداشت باروري ، سلامت کامل جسمی، روانی و اجتماعی و حق
برخورداري از خدمات مراقبتی بهداشتی مناسب است که زنان را قادر به داشتن حاملگی و زایمان 

زایمان ایمن، برنامه تنظیم خانواده، روشهاي پیشگیري از بارداري، تغذیه با شیر . ایمن می سازد
مادر، نازایی و تنظیم خانواده یک رکن اساسی جهت دستیابی به سلامت باروري، حفظ و ارتقاء  

.سلامت مادر و کودك است



مراقبت هاي پیش از بارداري چیست و چرا اهمیت دارد؟
مراقبت هاي پیش ازبارداري می تواند به افزایش آگاهی زنان براي محافظت از نوزاد خود و کسب اطمینان از 

بارداري سالم کمک کند و معاینات پیش از بارداري می تواند به زنان کمک کند تا پیش از باردار شدن، به سمت 
همچنین با مراقبت هاي منظم در طول دوران بارداري می توان خطرات احتمالی در این .یک بارداري سالم بروند

  .دوران را کاهش داد
:مناسب در دوران بارداريتغذیه 

که در اسفناج ، بروکلی ، زرده تخم مرغ، گوجه و موز  Bیکی از ویتامین هاي گروه(مصرف روزانه اسید فولیک 
بیشتر ویتامین هاي تجویز شده براي . درصد کاهش می دهد 70خطر نقص لوله عصبی را تا ، ) استموجود 

دوران بارداري حاوي اسید فولیک و همچنین ویتامین هاي دیگري هستند که زنان باردار و جنین در حال رشد 
آهن که در گوشت ، فلفل سیاه ، دارچین، جعفري ، لوبیا ، نخود ، عدس ، کنجد ، مصرف .به آن ها احتیاج دارند

غذاهاي حاوي ید و همچنین مصرف کلسیم که در شیر ، محصولات لبنی مصرف  .ذرت و خشکبار یافت می شود
.، کلم ، گل کلم و تره فرنگی یافت می شود

:دیابت و فشار خون بالا و سایر شرایط پزشکیکنترل 
کنترل عوارضی مانند فشار خون بالا و دیابت، در زنان باردار بسیار 

.اهمیت استحائز 



:پرهیز از سیگار کشیدن، نوشیدن الکل و استفاده از مواد مخدر

مصرف الکل . مصرف سیگار و الکل در دوران بارداري باعث افزایش خطر مرگ ناگهانی در نوزادان می شود
چهره غیر طبیعی، سر کوچک، هماهنگی ضعیف بدن، : همچنین می تواند سبب بروز مشکلاتی از قبیل 

نام برده اختلالات مطالعات ،کلیه طبق . حافظه ضعیف، ناتوانی ذهنی،مشکلات قلبی،کلیه و استخوانی شود
.با مصرف پایین الکل نیز اتفاق می افتدحتی 

:وزن سالم در دوران بارداريکنترل 

!اشتباه است» در دوران بارداري باید به جاي دو نفر غذا خورد « جمله 
استمهم تر ازآن ، تغذیه متعادل با ویتامین و مواد معدنی بسیار  



:مواد غذایی مضر در دوران بارداري

از این  . سیستم ایمنی، قدرت دفاعی، ضعیف می شود. در دوران بارداري ، تمامی بدن دچار تغییر می شود
رو عفونت در این زمان اغلب پیچیده تر از زمان هاي دیگر روي می دهد و می تواند سلامت مادر و فرزند 

از این رو، آماده سازي و بسته بندي و نگهداري مواد غذایی با احتیاط زیاد و . متولد نشده را به خطر اندازد
.با رعایت بهداشت باید انجام پذیرد

خام، ماهی هاي لبنی ، محصولات )چوشانده نشده( شیر خام: جمله مواد غذایی مضر عبارتند از از 
، )اغلب آلوده به فلزات سنگین هستندها این ماهی ( پر چرب مانند ماهی تن، ماهی هالیبوت، اره ماهی 

سوشی، صدف و موارد مشابه، مصرف ماهی دودي شده همچنین نیمه خام و ماهی و غذاهاي دریایی خام 
یا نپخته است ، و شده مانند ماهی آزاد دودي ، سوسیس و تخم مرغی که خام خوابانده در ترشی و 

 مشابهتیرامیسو خانگی و موارد مانند خام، گوشت دودي، بیکن، ، غذاها با تخم مرغ خام، ژامبون 
فنجان  4فنجان قهوه و یا  3-2نوشیدن حداکثر همچنین 

مجاز است و بهتر است از آب روز سبز و یا سیاه در چاي 
.هاي تازه و حرارت ندیده استفاده شودمیوه 



تحرك و ورزش در طی دوران بارداري
پیروي از رژیم غذایی سالم، ورزش منظم طبق توصیه پزشک، اجتناب از قرار گرفتن در معرض مواد 

مضر مانند سرب و تشعشعات می تواند به کاهش خطر مشکلات در طول دوران بارداري و ارتقاي سلامت 
این امر . کسی که سالم است باید و حتما در دوران بارداري تحرك داشته باشد. و رشد جنین کمک کند

دقیقه پیاده روي، شنا و یا ورزش  30بهتر است هر روز حدود . سلامتی مادر و کودك را تضمین می کند
از انجام ورزش هایی با خطر پرتاب شدن زیاد براي مثال اسب سواري، ورزش . ایروبیک سبک انجام شود

هاي سنگین که با ضربه همراه می باشند، ورزش هایی با تماس مستقیم با حریف براي مثال ورزش 
بسکتبال و موارد مشابه همچنین غواصی که خطر آسیب به دلیل فشار زیاد و یا رهایی سریع از فشار  

.وجود دارد جدا خودداري شود



داروها
در صورتی که باید دارویی را به طور . برخی داروها براي افراد باردار و جنین شان خطرناك می باشند

باید اطمینان حاصل شود که دارو . منظم استفاده کنند حتما به پزشک اطلاع دهند که باردار هستند
آنها نباید از دارو هاي خاصی از جمله برخی از . هایی که زنان باردار استفاده می کنند بی خطر هستند

زیرا این امر می تواند به جنین آسیب . دارو هاي آکنه، مکمل هاي غذایی و گیاهی استفاده کنند
.برساند
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باردار در بیمارستان آتیھ 


