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 مقدمه

با ازدواج به موقع و فرزند آوری به موقع 

به هنگام فرصت های طلایی  فرزند آوری

با افزایش سنی  باردار شدن را از دست ندهید.

بین فرزندان، فرزندآوری و فرصت بارداری را 

از دست خواهید داد. برای شادی و آرامش 

کودک خود به یک فرزند اکتفا نکنید. خبر 

خوب این است که بر اساس قانون حمایت از 

می  خانواده و جوانی جمعیت زوجین نابارور

از خدمات بیمه درمان  2042توانند از سال 

و کلیه ی مادران  ناباروری استفاده نمایند

فاقد پوشش بیمه ای در دوران بارداری و 

 5شیردهی و همچنین کودکان تا پایان 

بیمه ای بر سالگی تحت پوشش خدمات پایه 

 اساس آزمون وسع قرار می گیرند.

 

 

 



 

لافاصله پس از اطلاع از بارداریب  

دوران  یهــا هیتوص افــتیدر یبــرا

 یبــه صــورت مفصــل، م یبــاردار

بــه واحــد مراقبــت مــادران  ــدیتوان

در سراســر  یبــاردار در مراکــز بهداشــت

. مــادران بــاردار ــدیکشــور مراجعــه کن

تواننــد بــا تمــاس بــا  یم ــنیهــم چن

 )کــد مــادران بــاردار(،   0404شــماره

ســئوالات و مشــکلات خــود را بــا 

مســئول مراقبــت  یــیکارشناســان ماما

بگذارنــد. در  ــانیمــادران بــاردار در م

و  یاز اصــول کلــ یبــه برخــ نجــایا

 ینــکات مهــم مراقبــت در دوران بــاردار

 :  ــمیکن یاشــاره مــ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



:ییو دارو ییغذا یها هیالف. توص  

تــا حــد ممکــن از مصــرف کنســرو، 

 یو کالبــاس، غــذا سیو سوســ تــزایپ

مانــده، چــرب و شــور، ســس ها، 

گوشــت و  ،یکارخانــه ا یها یدنینوشــ

پــز، تنقــلات  مــهیجگــر خــام و ن

و پفــک  پــسیماننــد چ یکارخانــه ا

و  وهیاز مصرف م .ــدیینما یخــوددار

 ــزیبــدون تجو .دیتازه غافل نشو جاتیسبز

. ــدیاســتفاده نکن یــیدارو ــچیپزشــک ه

 ــزیبــدون تجو ــزیرا ن یاهــیگ یداروهــا

 .ــدیپزشــک متخصــص مصــرف نکن

کاهــش رفلاکــس )تــرش   یبــرا

تــوان از  یم یکــردن( و تهــوع بــاردار

 ازشــده بعــد  ه یا به پختهب ــوهیرب م

 یکــه بــرا یکســان غــذا اســتفاده کــرد.

ناشــتا ماننــد  یمصــرف قرص هــا

 دنیـمجبــور بــه نوشـ ــدیروئیقــرص ت

 آب را ولــرم  یســتیآب ناشــتا هســتند با

 

 .نــدیمقــدار، مصــرف نما ــنیو در کمتر

 یمتعادلــ یــیغذا ــمیرژ یبــارداردر 

 یو از همــه گروه هــا دیداشــته باشــ

شــامل گــروه نــان و غــلات،  یــیغذا

گــروه گوشــت، حبوبــات، تخــم مــرغ و 

گــروه  ــات،یو لبن ریمغزهــا، گــروه شــ

اســتفاده  هایهــا و گــروه ســبز وهیم

 اول بارداریهفته هفته  21در . . ــدیکن

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

و  ــکیدوفولیعــدد قــرص   ــکیروزانــه 

 .ــدیمصــرف کن2444د  ــنیتامیقــرص و

مــاه پــس از  0بارداری تا  21از هفته  .

عــدد قــرص  ــکیروزانــه   مــانیزا

 نــرالیم ــنیتامیو یآهــن و مولتــ

 .ــدیمصــرف کن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب. 



یبهداشت یها هیب. توص  

 ــدیســقط دار یاگــر ســابقه قبلــ

. اگــر لکــه ــدیمراقبــت کن شــتریب

 یبــه مراکــز بهداشــت ــدیدار ینــیب

 یمــاری. اگــر ســابقه بــدیمراجعــه کن

 یپــرکار ــای یکــم کار ابــت،ید ،یقلبــ

د حتمــا بــه مراکــز یدار ــدییرویت

. ــدیینما جعــهمرا یًدرمانــ یبهداشــت

 یشــتریدقــت ب ــدیافــراد چــاق با

خــود  ــنینســبت بــه ســلامت جن

مــادر در  یــیغذا ــازیداشــته باشــند. ن

و  ســتیبــه انــدازه دو نفــر ن یبــاردار

تصــور ممکــن اســت او را دچــار  ــنیا

 یــریاضافــه وزن نادرســت کنــد. وزن گ

آن  ــشیپا یمناســب باشــد. بــرا ــدیبا

. ــدیمراجعــه کن یبــه مراکــز بهداشــت

 ،یمشــروبات الکــ گار،یمصــرف ســ

 یســلامت یو مــواد مخــدر بــرا ــانیقل

 مضــر  اریبســ ــنیخــود شــما و جن

 

بــوده و احتمــال ســقط خــود بــه 

دهنــد. از  یم ــشیرا افزا ــنیجن یخــود

ماننــد ســرب )موجــود  ییایمیمــواد شــ

 یها ندهی(، شــویشــیلــوازم آرا یدر برخــ

و پــاک کننده هــا، حشــره کــش  یقــو

 یدور ــویواکتیو امــواج راد ــوهیهــا، ج

 .ــدیینما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ی:معنو یها هی. توصج  

 ــشیرا بارتبــاط خــود بــا خــدا  

 تی. در موقعــدیمحکــم کن ــشیاز پ

مختلــف بــا خداونــد صحبــت و  یهــا

از خوانــدن قــرآن و  .ــدیدل کن درد

 . بــه انجــامدیدعاهــا غافــل نشــو

د بنــیپا نمــاز دماننــی نــید واجبــات

شید. نسبت به تهیه غذای پاک و حلال و با

ویژه داشته باشید. دوری از امور حرام تلاش 

  برای تامین آرامش روحی برنامه ریزی کنید...

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

ی:ورزش یها هید. توص  

ورزش مناســب باعــث کاهــش عــوارض 

)قنــد و فشــار خــون، وزن  یبــاردار

از حــد و...(، بهبــود رشــد  ــشیب یــریگ

 یم مــانیزا لیو تســه ــنیو تکامــل جن

 ،یصــورت نبــود منــع پزشــکدر  .شــود

 قــهیدق 14مناسب مانند ورزش روزانــه و 

از  .ــدیتــرک نکنرا روزانــه  یرو ــادهیپ

کــه احتمــال  نیســنگ یورزشــها

بــه مفاصــل و ضربــه بــه شــکم  بیآســ

.ــدیینما یدارد خــوددار  

 

  



 

 مزایای زایمان بی درد :  

بی دردی مطلوب همراه با آرامش عمیق و . 2

 رضایت مادر 

عدم ایجاد عوارض جنینی ناشی از سزارین .1

 های بدون علت از قبیل بروز عفونت ها و ...  

عدم ایجاد عوارض ناشی از بیهوشی در .0

 مادر و جنین. 

.آسان بودن کاربرد آن0  

  



نشده ینیب شیپ یمواجهه با باردار  

اســت کــه  یطیخانــواده در شــرا یگاهــ

توقــع فرزنــددار شــدن را نــدارد و فکــر 

. در ــردیتوانــد آن را بپذ یکنــد نم یم

دچــار  ــای ــنیوالد ط،یشــرا ــنیا

 ــایکشــمکش بــا خــود هســتند و 

بــردن  ــنیناکــرده بــه از ب یخــدا

 ــنیبــا ا ــدکنن یفرزنــد خــود فکــر م

کــه در  یمشــکلات دیتصــور کــه شــا

افــکار  ــنینظــر دارنــد کمتــر شــود. ا

شــود افــراد بــا عجلــه و  یموجــب م

هجــوم احساســات و افــکار  ــریتحــت تأث

 ــنیراه نادرســت )از ب یبــه ســو ،یمنفــ

حال برای ند.( حرکــت کنــنیبــردن جن

فعلی خود چه کنیم؟حل مشکل   

 یب ریمســ ــدیگام با ــنیبــه عنــوان اول

 از بین بردن جنین را کنار گذاشت. رحمانــه

  ســت،یراه حــل ن ــن،یبــردن جن ــنیاز ب

 

اســت. از  ــدیجد یبلکــه خــود مشــکل

 ــکیقــرار گرفتــن  گــر،ید یســو

 یفــرد و زندگــ ــکیدر وجــود  ــنیجن

خانــواده، تحــت علــم و اراده  ــکی

خداونــد اتفــاق افتــاده و خداونــد 

را  یا ــهقطع ــچیکنــد! او ه یاشــتباه نم

 یگــذاریبــه اشــتباه جا ،یپازلــ ــچیدر ه

کشف  بــه ســراغ ــدیکنــد. پــس با ینم

مسیر تازه زندگی با فرزند جدید بروید. برای 

 نمونه با این قدم ها آغاز کنید:

مــورد اعتمــاد کــه ارزش  یــا افــراد.ب2

 یکننــد، بــرا یفرزنــد و ســلا را درک م

کــردن راه حل هــا مشــورت  ــدایپ

.ــدیکن  

مجموعه پزشــکان،  زمــان،یدر کشــور عز.1

و ...  یفعــالان اجتماعــ روانشناســان،

آن هــا  یهــا ییفعــال هســتند. از راهنما  

 

و  یروانــ ،یروحــ ــتیحما یدر راســتا

.ــدیاز مــادر اســتفاده کن یطبــ  

گرچــه جنــس مشــکلات افــراد نســبت 

متفــاوت اســت و خانواده  یبــه بــاردار

 گــریکدیبــا  یمتفاوتــ طیشــرا ــزیهــا ن

 ــتیخلاق یراه انــداز یبــرا یدارنــد، ولــ

تــوان راه حل  یم ــدینیبب نکــهیشــما و ا

راه حل هــا  یبــه برخــ افــت،ی یــیها

:شــود یاشــاره م  

و  یرعلمــیغ یرهــا شــدن از باورهــا .2

 ــتیممنوعمثلا تصور  ــجینادرســت امــا را

بــا فاصلــه  ــایدر ســن بــالا  یبــاردار

 یاز نظــر پزشــک :یکــم از فرزنــد قبلــ

منــع و  ــچیســال ه 05 یبــالا یبــاردار

بــه  ــازین دیشــا فقطنــدارد، یترســ

داشــته باشــد. بــا  یشــتریمراقبــت ب

در  ــریخی ااسال ه ینــگاه، طــ ــنیهم



 یتعــداد بــاردار ،یغربــ یکشــورها

 یبطــور معنــادارسال  05تا  00زنــان 

داشــته اســت. در  یشــیرونــد افزا

 یتــا حاملگــ  مــانیزا ــنیفاصلــه کــم ب

ماه نیز می توان  1 کمتــر از یحتــ ،یبعــد

را  یو نــوزاد قبلــ ــنیجن شرایط مادر و

بــاور  ــنیمراقبــت کــرد. ا یبــه خوبــ

در  ــنیســت کــه جننادرســت ا ــزین

لختــه خــون  ــکیاول فقــط  یهفته هــا

 ــنیتکــه گوشــت اســت و از ب ــای

 ــچیو او ه ــداردن یبردنــش اشــکال

مــرگ  ــنینســبت بــه ا یحســ

.دردنــاک نــدارد  

ســنت ها و  یرهــا شــدن از برخــ .1

دانســتن مانند  رســوم ناپســند و زشــت

.در دوران عقــد یبــاردار  

مانند  اتیتوقعات و ذهن یرها شدن از برخ .0

نیجن تیجنس  

با  یو اقتصاد یمجدد مال یزیبرنامه ر .0

.دیفرزند جد رشیپذ  

در  کتــایتوجــه بــه وعــده خالــق  .5

فرزنــدان خــود » ــدیفرما یقــرآن کــه م

! مــا، شــما و دیرا از تــرس فقــر نکشــ

. کشــتن آن هــا ــمیده یم یآنهــا را روز

ورود « بــزرگ اســت اریبســ یگناهــ

 شیتوانــد بــا گشــا یم ــدیفرزنــد جد

همــراه  یروز وو برکــت در رزق  یمالــ

بــا  یمشــکل ــچیباشــد. درهرحــال ه

شــود، بلکــه  یخــون حــل نم ختــنیر

.گره هــا کورتــر خواهــد شــد  

 شــتریکــه ب یانتخــاب پزشــک .1

گــر باشــد و بتوانــد بــه  ــتیحما

و  یو روحــ یجســم طیشــرا ــتیریمد

.شــما کمــک کنــد یخانوادگــ  

  



 سخن آخر

مــا،  ینــید یبــر اســاس آمــوزه هــا 

شــود،  یزن بــاردار مــ ــکی یوقتــ

را دارد کــه  یاجــر و پــاداش کســ

روزهــا روزه دار اســت و شــب هــا بــه 

مشــغول  یعبــادت و شــب زنــده دار

اســت کــه بــا  یاســت. او ماننــد کســ

خــدا جهــاد و  راهمــال و جــان خــود در 

هــر روز او  یکنــد. بــرا یتــلاش مــ

شــود و  یهــزار حســنه نوشــته مــ

کننــد.  یاســغفار مــ ــشیافرشــتگان بر

کنــد  یمــ مــانیکــه زا یهنگامــ

جــز خداونــد اجــر و پــاداش او را  یکســ

دانــد و از گناهــان خــود پــاک  ینمــ

.  و آن گاه کــه فرزنــد خــود دشــو یمــ

 ــدنیدهــد بــا هــر مک یمــ ریرا شــ

شــده و  ــتیعنا امــتیدر ق یبــه او نــور

شــود. مــادر  یاجــر و ثــواب نوشــته مــ

  ــگاهیمــا جا یو فرهنگــ ینــیدر نــگاه د

 

دارد و نقــش او در ســاختن و  یارزشــمند

اســت.  ــلیبد یجامعــه بــ شــرفتیپ

 یواد ــنیبــه شــما بابــت ورود بــه ا

.ــمییگو یمــ ــکیتبر یمقــدس و متعالــ  


