
 بیمارستان جواد الائمه)ع( جاجرم  

 مراقبت های بارداری

 تهیه و تنظیم:

2041واحد آموزش سلامت   

 قبل از صرف غذا ، سالاد میل کنید.

 غذا را در ظرف کوچک بکشید. -

 غذا را آهسته و با آرامش بخورید.

 مصرف مکمل ها

در بارداری نیاز به ویتامین ها و املاح معدنی افزایشش 

مییابد. ایشن مشواد وشلاور بشر ایشنشکشه در رییش  غشذایشی 

روزانه وجود دارد بایشد بشعشنشوان مشکشمشل نشیشز مصشرف 

شود. مکمل های غذایی که به زن باردار تشوصشیشه مشی 

 شود شامل اسیدفولیک، آهن و مولتی ویتامین است

 اسید فولیک:

در پیشگیری از نقص مادرزادی لولشه وصشبشی جشنشیشن، 

نقش دارد و مصشرف روزانشه یشک قشرص از سشه مشار 

 پیش ازبارداری تا پایان بارداری توصیه می شود

گوشت، ماهی، جگر، حبوبات، سبزی های بشر  تشیشرر 

مانشنشد اسشجشنشای و مشیشور هشایشی مشانشنشد پشرتشقشال حشاوی 

 اسیدفولیک است.

 آهن:

در پیشگیری از ک  خونی مادر نقش دارد و مصرف 

مار پس  3بارداری تا  61روزانه یک قرص از هجته 

 اززایمان توصیه می شود

 منابع غذایی حاوی آهن شامل :

گوشت، مرغ، جگر، حبوبات، سبزی های سبز تیرر 

مانندجعجری و اسجنای، انواع مغزها مانند گردو و 

بادا ، انواع خشکبار مانند برگه، توت خشک، کشمش 

 و خرما میباشد.

 توصیه

بهتر است به همرار غذا و بعد از ان، سبزی تازر، سشالاد و 

اسشت و جشذ   ویشتشامشیشن  میور میل کنید. این مواد حاوی 

 آهن را افزایش می دهد.

از مصرف چای، قهور و د  کردر های گشیشاهشی یشک سشاوشت 

قبل از غذا و دو ساوت پس از غذا پرهیشزکشنشیشد زیشرا جشذ  

 آهن را کاهش می دهد.

برای کاهش اختلالات گوارشی و جذ  بهتر، قرص آهشن را 

پس از غذا و یا قبل از خوا  مصرف کنید.اختلالات گواششی 

ناشی از مصرف قرص آهن مانند درد معدر، تهوع، اسشهشال 

و نباید مصرف قشرص را بشه  موقتی استیا یبوست معمولا 

 .قطع کرداین دلایل 

 مولتی ویتامین

مشار   3بشارداری تشا  61مصرف روزانه یک قرص از هجته 

قشرص از زایمان تشوصشیشه مشی ششود. بشرخشی از انشواع  بعد

 ایشن صشورتویتامین حاوی اسید فولیک است که در  مولتی

 نیاز به مصرف قرص اسیدفولیک به طورجداگانه نیست.

 



شما باید در طول بشارداری بشه طشور مشرتش  و در 

مراقبت ششویشد. ایشن مشراقشبشت هشا  های معینزمان 

 شامل موارد زیراست:

گرفتن شرح حال و معاینه: پزشک یا ماما از شمشا 

درمورد سوابق بارداری و زایمان قبلی، سابقه یشا 

مصشرف دارو، وعشعشیشت فشعشلشی  به بشیشمشاری،ابتلا 

بارداری سئوال واوعای مختلف بشدن را مشعشایشنشه 

سشئشوالات پشاسش   بشه تشمشامشیمی کشنشد. لاز  اسشت 

گشمشراهشی  حقایق موجش صحیح دهید. بیان نکردن 

پزشک یا مشامشا ور نشتشیشجشه درمشان غشیشرمشو شرمشی 

 شود.

در هر مراقبت وععیت سلامت ششمشا بشررسشی مشی 

شششود.وزن، فشششارخششون، درجششه حششرارت، نششبشش ، 

اندازر گشیشری و صشدای قشلش   ارتجاع رح تنجس و 

 جنین شنیدر می شود

در مار آخر بارداری به منظور بررسی وععیت 

لگن وآمادگی شما برای زایمان طبیعی، معاینه 

 شود. انجا  میداخلی 

 آزمایش های معمول بارداری: در نیمه اول و دو 

بارداری، با انجا  آزمایش خون و ادرار از نشظشر 

وجشودبشیشمششاری هشای مششانشنشد کشش  خشونشی، وشجشونششت، 

بیماری کلیوی،هپاتیت، بیماری آمیزشی، بشیشمشاری 

ششویشد. هشمشچشنشیشن گشرور  بررسشی مشیقند (دیابت) 

خونی و ارهاش تشعشیشیشن مشیشگشردد کشه در صشورت 

و سشایشر  ارهشاش هشمشسشرتشانمنجی بودن ارهاش، 

 .آزمایش های مربوطه درخواست میگردد

 

سششونششوگششرافششی از ابششزار بششررسششی سششونششوگششرافششی: 

وععیت جنین است که بشه طشور مشعشمشول در دو 

نوبت، نیمه اول و دو  بارداری انجا  مشی ششود. 

دفعات بیشتر سونوگرافی براساس نشظشر پشزششک 

یا ماما است.تشغشذیشه در دوران بشارداری، جشنشیشن 

مششواد غششذایششی مششوردنششیششاز خششود رااز رار خششون، 

بندناف و ججت دریافت می کند و اگر تغذیه مشادر 

کای نباشد، جنین مواد غذای مشوردنشیشاز خشود را 

ازدخیر محدود بدن ماد می گشیشرد. رییش  غشذایشی 

نامناس  وناکافی در این دوران بر سلامتی مشادر 

و وزن هنگا  تولدنوزاد تا یر مشنشجشی مشی گشذارد. 

بنابراین ریی  غذایی مناس ، تامین کنندر انشریی 

برای شما و شروع زندگی خو  برای نشوزادتشان 

 است.

 

 

 

 

برای داشتن ریی  غذایی متعشادل ومشتشنشوع، 

لاز  استروزانه از چهار گرور اصلی غذایی 

 استجادر کنید:

 گرور نان و غلات 6-

 گرور میور و سبزی 2-

گرور گشوششت، تشخش  مشرغ، حشبشوبشات و  3-

 مغزها

 گرور شیر و لبنیات 4-

به غیر از چهار گرور اصلی، یک گشرور 

متجرقه نیزوجود دارد کشه ششامشل انشواع 

ششیشریششنشی، روغشن، کشرر،خششامشه، ششکششر، 

 نمک، شکلات، چاشنی ها و نوشیدنیها

است. به طور کلی مصرف این مشواد در 

 حداقل مقدارتوصیه می شود.

 اصلاح وادات و رفتارهای غذایی

برای کشنشتشرل اششتشهشا و پشیشششگشیشری از 

 پرخوری نکات زیر را روایت کنید:

در حالت نشسته و در یک مکان  -

 خاص غذابخورید

نی  ساوت قبل از صرف ناهار یا شا ،  -

 یک لیوان آ  بنوشید.

 


