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  تا پ٘طت تا پ٘طت تَاص در ت٘ىذ اس پض تلافاصئ را طاىٌ ّ٘ساداُ "

 را ٍادراُ ٗ دٕیذ قزار طاػت یک دذاقو ٍذت تزاي ػاُ ٍادراُ

 پظتاُ اس تغذیٔ تزای ّ٘ساد ٍ٘قغ چٔ دْٕذ تؼخیص تا کْیذ تؼ٘یق

 ”.کْیذ کَک آّٖا تٔ ّیاس ص٘رت در ٗ اطت آٍادٓ

 

  .تزد ٍی طز تٔ تطاتق ٍزدئ در ٗ ٕظت غیزفؼاه ّ٘ساد اٗه دقیقٔ 15

  تٔ دطت تزدُ تا خ٘دتخ٘دی ٍکیذُ تٔ ػزٗع ّ٘ساد دقیقٔ 30 تؼذ

  ایِ .کْذ ٍی ٍادر پظتاُ تٔ دٕاُ ٍاىیذُ طپض ٗ دٕاُ طَت

 یافتٔ را پظتاُ ّ٘ک ّ٘ساد ٗ رطذ ٍی خ٘د دذاکثز تٔ دقیقٔ 45 فزایْذ

 .کْذ ٍی ٍادر ػیز تا تغذیٔ ٗ کاٍو ٍکیذُ تٔ ػزٗع ٗ



 تَاص ٍشاياي اس ػذُ ٍْذ تٖزٓ تزاي ّ٘ساداُ ٗ ٍادراُ  

   .دارّذ دَايت ٗ مَل تٔ ّیاس پ٘طت، تٔ پ٘طت

 :تیَارطتاّٖا در ّیاس ٍ٘رد اطاطی ٍ٘رد دَایتٖای دذاقو

 تَاص تزقزاری تزای سایَاُ سٍاُ در کَک ٗ دطتیاری 1)

 ػیزدٕی فزآیْذ ػزٗع ٗ پ٘طتي

 کَک ٗ سایَاُ اس پض یکذیگز َٕزآ ّ٘ساد ٗ ٍادر ّگٖذاری 2)

 پظتاُ اس تغذئ تذاًٗ تزاي آّٖا تٔ

 ػذً ٗ ّ٘ساد تٔ غذايي ٍ٘اد ٗ ٍایؼات طایز دادُ اس پزٕیش 3)

 سّک گ٘ه ٗ ػیؼٔ اس اطتفادٓ

 



 بارداری دًران تٌجو مٌرد نکات

 دٗطتذار ٕای تیَارطتاُ اقذاٍات تا تاردار ٍادراُ َّ٘دُ آػْا

 تا پ٘طتی تَاص تزقزاری ّذ٘ٓ ٗ إَیت آٍ٘سع ت٘یژٓ ک٘دک

 طاػت ػیزٍادردر تا تغذئ ػزٗع ٗ ت٘ىذ اس پض تلافاصئ ّ٘ساد

 ٍ٘ثزی ّذ٘ تٔ ت٘اّذ ٍی تارداری دٗراُ در ٍادراُ تٔ سّذگي اٗه

 .َّایذ تظٖیو را دیاتی ٗ ٌٍٖ اقذاً ایِ اجزای

 دفظ تٔ کٔ سايَاُ رٗع تزيِ طاىٌ ٗ تٖتزيِ اطت ظزٗری

 ت٘اُ ٗ پظتاُ اس تغذیٔ تَ٘قغ ػزٗع ٗ ّ٘ساد ٗ ٍادر طلاٍت

 تاردار ٍادر تٔ ٗ َّ٘دٓ اّتخاب را مْذ ٍی مَل ٍادر ٍزاقثتي

 .دْٕذ آٍ٘سع



 :پٌطتی تماص اىميت شٌاىد

  گاً تزیِ دیاتی ٗ اٗىیِ ت٘ىذ اٗه طاػت ظزف تاػیزٍادر تغذیٔ ػزٗع

 .اطت ک٘دکاُ ٗ ػیزخ٘اراُ ٍیز ٗ ٍزگ کإغ تزای

  ٗ راػزٗع تاػیزٍادر تغذئ ، ت٘ىذ اٗه ينظاػت ظزف ٍادراُ اگزتَاً

 یک جاُ َّايْذ، تغذئ خ٘د ػیز اس ٍآ 6 تا را ػیزخ٘ارػاُ ٍْذصزاً

 . ػ٘د ٍي دفظ ّ٘ساد ٍیيیُ٘ 4 اس ٍیيیُ٘

 درصذ 16 اس ػ٘د ػزٗع ت٘ىذع اٗه رٗس تاػیزٍادراس اّذصاري اگزتغذئ

 ت٘ىذ اٗه طاػت در تاػیزٍادر اّذصاري تغذئ اگز ٗ ّ٘ساداُ ٍزگ

 .ػ٘د ٍي پیؼگیزي آّٖا در ٍزگ درصذ 22 اس ػ٘د ػزٗع



 نٌساد ً مادر بزای باشيزمادر تغذیو بمٌقع شزًع مشایای

 

اس طزػار آغ٘س .اطت ٍغذی تظیار ّ٘ساد تزای کيظتزًٗ يا آغ٘س  

 ػ٘د ٍی ٍذظ٘ب ّ٘ساد ٗاکظِ اٗىیِ ٗ اطت تخغ ايَْي ػ٘اٍو

 تْظیٌ تٔ ٗ مزدٓ دفاظت ٕا تیَاري اس تظیاري تزاتز در را اٗ مٔ

 داٗي آغ٘س .مْذ ٍي مَل ّیش ّ٘ساد تناٍو داه در ايَْي طیظتٌ

 کَک ّ٘ساد رٗدٓ ٍ٘ثز ػَينزد ٗ تناٍو تٔ مٔ اطت رػذ فامت٘رٕاي

  ٍي ٍؼنو ّ٘ساد تذُ تٔ را آىزژّٖا ٗ ارگاّیظَٖا ٍینزٗ ٗرٗد ٗ کزدٓ

  ٕا چؼٌ اس دفاظت تزای مٔ اطت A ٗيتاٍیِ اس طزػار آغ٘س .طاسد

  تٔ دفغ، ػَو تذزیک تا طزفی اس ٗ دارد إَیت ٕا ػفّ٘ت مإغ ٗ

   .مْذ ٍي مَل ّ٘ساد سردي  اس پیؼگیزی



ٔتزٗس اس پیؼگیزی َٕچْیِ ٗ تؼذی تغذیٔ تزای کافی ػیز ت٘ىیذ ت  

 .کْذ ٍی کَک گيیظَی ٕیپ٘

ق٘ی تظیار اٗه طاػت یک ط٘ه در کٔ) را ّ٘ساد ٍکیذُ رفيکض 

 ردٌ، اّقثاض تٔ ٗ اّذاسد ٍی تکار پظتاُ صذیخ گزفتِ تزای (اطت

 .کْذ ٍی کَک ّیش ٍادر خّ٘زیشی مإغ ٗ جفت خزٗج

ُگزٍای ٗ کْذ ٍی فزإٌ را ّ٘ساد ٗ ٍادر پ٘طت تا پ٘طت تَاص اٍکا 

 .کْذ ٍی تاٍیِ ٗسُ کٌ ٗ ّارص ّ٘ساداُ تزای ت٘یژٓ را ّ٘ساد ّیاس ٍ٘رد

آّٖا ٍیز ٗ ٍزگ ادتَاه چُ٘ اطت ٍفیذتز ٗسُ کٌ ّ٘ساداُ تزای 

  ٍکیذُ خ٘ب تزای تیؼتزی دَایت تٔ ت٘ىذ ْٕگاً تٔ ٗ اطت تیؼتز

 .دارّذ ّیاس

 



 تٌلد اس پض نٌساد ً مادر پٌطت با پٌطت تماص مشاياي

تغذیٔ ٍ٘فق ػزٗع تٔ ّ٘ساد ٗ ٍادر پ٘طتی تَاص تزقزاری 

 .کْذ ٍی کَک ػیزٍادر تا اّذصاری

ت٘جٔ قاتو افشايغ تٔ ٍْجز ّ٘ساد ٗ ٍادر سٗدرص پ٘طتي تَاص 

 .ػ٘د ٍي ػیزدٕي ٍذت ط٘ه ٗ تاػیزٍادر تغذئ  ٍیشاُ

ػیزخ٘ار تْفض ٗ قية ظزتاُ ٗ مْذ ٍي آراً را ػیزخ٘ار ٗ ٍادر 

 .دارد ٍي ّگٔ گزً را ّ٘ساد ٗ تخؼذ ٍي ثثات را

ٍُتات٘ىیني تطاتق تالاتز، پ٘طتي ٗ سيزتغيي دٍاي ّ٘سادا ٗ 

 .دارّذ خُ٘ اطیذيتٔ تز طزيغ اصلاح ٗ خُ٘ قْذ ثثات

 



پ٘طتي، تَاص تا َٕزآ ّ٘ساد ت٘طط آرئ٘ه ٗ پظتاُ ّ٘ك سٗدرص ىَض 

 .دارد ّ٘ساد ٗ ٍادر ػاطفي پیّ٘ذ تز ٍثثت تاثیز

ٔدر ٍادرٕظتْذ، تا پ٘طتي تَاص در ت٘ىذ اس پض مٔ ػیزخ٘اراّي گزي 

  ٗ اطت مَتز ػّ٘ذ ٍي ّگٖذاري کات در جذا مٔ ّ٘ساداّي تا ٍقايظٔ

 .یاتذ ٍی کإغ ّیش اّزژی ٍصزف ٗ اظطزاب

ّؼاُ ٍذط تٔ ت٘اّذ ٍي اطت، ٍادر تا ّشديل تَاص در مٔ ّ٘سادي  

  را پظتاُ (ٍنیذُ ٗ ستاُ ٗ دٕاُ دزمات ٍثو) آٍادگي ػلائٌ دادُ

   .دارد ط٘ء اثز اٗ تؼذي رفتار تز سيزا مزد، ٍجث٘ر را اٗ ّثايذ اٍا .تَنذ

ُ٘فزإٌ ٍادر، رٗدٓ طثیؼی تاکتزی تا را ػیزخ٘ار رٗدٓ کيّ٘یشاطی 

   .ٍیکْذ



 با طپاص


