
 

 

  

 مراقبت های دوران بارداری
 

توصيه مي شود كه از ابتداي بارداري تحت نظر يك  
 پزشك يا مركز درماني باشيد اين كار دو حسن دارد:

 ايجاد رابطه ي عاطفي بين مادر و پزشك  

شناخت دقيق مادر باردار توسط فرد معاينه كننده و  
 انجام اقدامات فوري و بموقع در مواقع اورژانس

 قبل از بارداری 
 مشاوره زوجين (1
 نجام ازمايشات سلامت زوجينا (2
 ماه قبل از بارداري 3د فوليك از يمصرف اس (3

 تشخيص بارداری 
قطع قاعدگي در اولين فرصت جهت تشخيص  به هنگام

 بارداري به پزشك يا ماما مراجعه نماييد.

 زمان ويزيت ها 
 ماهيانه 28(از ابتداي بارداري تا هفته 1
 هر دو هفته 36تا هفته 28(از هفته2
 هر هفته 40تا هفته 36(از هفته 3

 حاملگي های پر خطر  
بتلا در صورتي كه به فشارخون ،ديابت،صرع،سوءتغذه م

هستيد و يا سابقه سقط ،ديابت بارداري،ناهنجاري جنيني 
و غيره داريد ممكن است به  مراقبت هاي خاص نيزمند 

 باشيد و تاريخ مراجعات شما نزديكتر باشد.
  

 

 مصرف مكملهای غذايي

 بارداري 16قرص اسيد فوليك تا هفته  

مصرررف قرررص وهررن و قرررص اسرريد فوليررك از  
 بارداري 16هفته

اين رژيم در مرورد مرادران سرالم براردار ميباشرد       
اضافه كردن ساير مكملها و  داروها بنرا بره نظرر    

 پزشك معالج بايد انجام شود

 تذكر در مورد مصرف داروها
به محض اطلاع از برارداري ززم اسرت مصررف     

كليه ي داروهايي  را كه قبلا مصرف ميكرديد به 
 اطلاع پزشك برسانيد.

دارو و مسكن به خصروص در   از خوردن هر گونه 
سرره ماهرره ي اوو برردون مشررورت بررا پزشررك   

  خودداري كنيد.

 رژيم غذايي
در مادري كه سالم است و بيماري خاصي ندارد مصرف 

 گروه غذايي توصيه مي شود. 5متعادو از
اگر دسترسي به متخصص تغذيه مقدور بود بهتر است 
برنامه ايي منظم از متخصص تغذيه دريافت كنيد در 
غير اين صورت به توصيه هاي پزشك معالج خود 

 گوش كنيد.

 
 

 ورزش

در فردي كه قبلا ورزش نمي كرده شروع ناگهاني  
 ورزش توصيه نمي شود 

افراد ورزشكار با نظر پزشك به فعاليت خود به  
 صورت محدود ادامه دهند.

پياده روي در محيط ورام با هواي پاك روزانه نيم  
 ساعت توصيه مي شود.

 فعاليتها 
براي مادر سالم باردار ،مسافرت،داشتن كار و  

 شغل،فعاليت روزانه زندگي منعي ندارد.

بهترين وضعيت براي خوابيدن و استراحت  
رساني و  خوابيدن به پهلو )چپ(است كه خون

رساني بهتري براي جنين صورت مي  اكسيژن
 گيرد.

 به بعد ممنوع است. 7رانندگي از ماه 

 واكسيناسيون 
ثوصيه واكسيناسيون هپاتيت ،كزاز،ونفوزنزا در بارداري 

گي و زمان تزريق ون با مي شود. براي اطلاع از چگون
 پزشك خود مشورت كنيد.

 مراقبت های دندان پزشكي 
معاينات دندانپزشكي حداقل يكبار در دوران  

 بارداري توصيه مي شود.
  

 



 

 

 

رعايت بهداشت دهان و دندان در حاملگي بسيار  
 مهم است. 

بهترين زمان جهت اين درمان ها سه ماهه ي  
 دوم بارداري است.

 در مورد تهوع  صبحگاهي وصيه هات 
خوردن مقداري بيسكويت يا غلات خشك  

 )نان(صبح قبل از بيرون ومدن از رختخواب

 دفات مصرف كنيد.غذاها را كم حجم و با  

 وهسته حركت كنيد و نفس عميق بكشيد 

از خوردن غذاهاي پر ادويه ، سرخ كرده ،چرب  
 پرهيز كنيد.

 مكررا وب بنوشيد. 

 معده نبايد خالي باشد. 

 مقاله با يبوست 
 غذاهاي غني از فيبر بخوريد. 

 مايعات بيشتري بنوشيد 

 پياده روي كنيد  

 قهوه را قطع كنيد 

خ شكم به وهستگي غذا براي جلوگيري از نف 
 بخوريد و خوب بجويد

از مصرف نوشابه هاي گازدار و غذاهاي نفاخ مثل  
 لوبيا پرهيز كنيد.

  
 

در صورت مشاهده علايم هشدار دهنده ي 

 ر مراجعه به بيمارستان ضروري استزي
 خونريزي يا لكه بيني  
 سردرد شديد يا دائم 
 تاري ديد و دوبيني 
 سر گيجه ،درد شكم  
 استفراغ مداوم 
 دفع ادرار دردناك يا كاهش ادرار 
 ابريزش 
 تنگي نفس 
 غش و بيحالي مكرر 
 كاهش حركت جنين 
 افزايش سريع وزن بدن 

 

 راهنماي بيمار

مراقبتهای دوران 

 بارداری
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