
راهنمای مادران 

بلافاصله بعد اطلاع از بارداری
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راهنمای مادران بلافاصله بعد اطلاع از بارداری

مادر عزیز سلام

ــا  ــته ی ــی خواس ــتید، یعن ــاردار هس ــه ب ــده اید ک ــن ش ــما مطمئ ــه! الان ش بل
ناخواســته مــادر فرزنــدی شــده اید کــه می توانــد بــرای خــودش و شــما 
آینــده ســاز باشــد! قدمــش بــرای شــما و همــه دنیــا پــر از خیــر و برکــت ....

هــر مــادری بــا دریافــت خبــر بــارداری، خوشــحال شــده و بــی صبرانــه 
ــدش  ــد دلبن ــن فرزن ــوش گرفت ــارداری و در آغ ــدن دوران ب ــپری ش ــر س منتظ
ــرو  ــر ف ــه فک ــر ب ــن خب ــت از ای ــن اس ــه ممک ــتند ک ــم هس ــی ه ــده کم ــت. ع اس
رونــد یــا حتــی ناراحــت و نگــران شــوند. ایــن راهنمــا، بــرای همــه مادرانــی کــه 

ــت. ــده اس ــی ش ــد، طراح ــت کرده ان ــان را دریاف ــور فرزندش ــر حض خب
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ــی،  ــک، نادیدن ــی کوچ ــما! خیل ــد ش ــتم؛ فرزن ــن هس ــن جنی م
امــا هســتم و بــه ایــن دنیــا آمــده ام! موجــودی زنــده کــه بــا بــه 
ــاح(،  ــادر عزیزم)لق ــما م ــدرم و ش ــلول از پ ــتن دو س ــم پیوس ه
زندگــی اش آغــاز شــده و حــدود 9 مــاه، در وجــودت میهمــان 
اســت. هرچنــد ممکــن اســت گاهــی برایــت کمــی ســختی 
ــک  ــر ی ــتت دارم. ه ــودم دوس ــام وج ــا تم ــی ب ــم ول ــاد کن ایج
ــه  ــتیم ک ــتقل هس ــان مس ــود و انس ــک موج ــا ی ــا جنین ه از م
ژنتیــک، اســتعدادها و نبــوغ کامــاً منحصــر بــه فــردی داریــم 
کــه تــا ابــد تکــرار نمی شــود! از ابتــدای تشــکیل نطفــه، دختــر 
ــن  ــود. م ــاز می ش ــم آغ ــخص و تکامل ــن مش ــودن م ــر ب ــا پس ی
ــه  ــتم. در هفت ــلول هس ــا س ــه اول دارای صده ــان هفت در هم
ــود،  ــاز می ش ــی آغ ــش زندگ ــب، تپ ــکیل قل ــاز تش ــا آغ ــارم ب چه
هرچنــد شــما صــدای قلــب مــن را نمی شــنوید و ضربــان 
ــای  ــکیل اعض ــم تش ــه پنج ــد. در هفت ــس نمی کنی ــم را ح قلب

ــود.  ــاز می ش ــن آغ ــدن در م ــف ب مختل

من، جنین هستم
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در هفتــه ششــم مغــز و صــورت مــن شــروع بــه شــکل گیــری می کنــد: 
چهــره  از  ترکیبــی  همــه،  کــه  گوش هایــم؛  و  دهانــم  چشــم هایم، 
پاهــا  و  دســت ها  هشــتم  هفتــه  در  مــن!  مــادر  و  پــدر  شماســت؛ 
ــم  ــت ه ــن انگش ــن س ــن در ای ــد و م ــتری یافته ان ــل بیش ــد و تکام رش
ــر  ــن کامل ت ــز م ــم، مغ ــدا می کن ــم پی ــت ه ــوان حرک ــه زودی ت دارم. ب
ــوم.  ــوس میش ــا آن مان ــنوم و ب ــم می ش ــما را ه ــدای ش ــود و ص می ش
شــاید از ایــن ســرعت رشــد تعجــب کــرده باشــید امــا ایــن، لازمــه 
ــن از  ــت. م ــل اس ــان کام ــک انس ــه ی ــل ب ــیر تبدی ــن در مس ــل م تکام
ــان  ــدای مهرب ــه خ ــودی ک ــتم؛ موج ــان هس ــک انس ــدا ی ــان ابت هم
ــیده و  ــه او بخش ــی ب ــت زندگ ــات و نعم ــروی حی ــما نی ــطه ش ــه واس ب

ــت. ــرار داده اس ــش ق ــاه و مراقب ــما را پن ش
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نعمت مادر شدن و پدر شدن

فرزنــددار شــدن، یــک نعمــت الهــی اســت کــه امــروزه 
دلایــل  بــه  خانواده هــا  از  درصــد   20 حــدود  ایــران  در 
مختلــف از آن محرومنــد چــرا کــه بــا مشــکل ناباروری)بــه 
ــه  ــردو( مواج ــا ه ــا زن ی ــرد ی ــا م ــط ب ــکی مرتب ــل پزش دلای
هســتند. مــادر شــدن و پــدر شــدن، آغــاز حمایــت کــردن 
از یــک انســان و محبــت کــردن بــه اوســت، تمریــن مربــی 
بــودن و پــرورش دادن اســت. خداونــد ایــن مســئولیت و 
لطــف ویــژه را بــه زن و مــرد عطــا کــرده و آنــان را توانمنــد 
و سرشــار از عاطفــه و محبــت، آفریــده اســت. پــدران را 
ــده  ــتوار آفری ــت، اس ــت و حمای ــدن، مراقب ــه گاه ش در تکی
و مــادران را در محبــت، عاطفــه و پــرورش، در نهایــت 

ــت. ــرار داده اس ــت ق ــت و لطاف ظراف

مــادر شــدن و پــدر شــدن هــر فــرد، بــه رشــد روحــی و 
بهتــر شــدن عملکــرد ذهنــی او نیــز کمــک می کنــد. باعــث 
ــت،  ــس، خلاقی ــه نف ــاد ب ــی، اعتم ــه زندگ ــد ب ــش امی افزای
تــوان مدیریــت، مســئولیت پذیــری، شــناخت و مدیریــت 
احساســات و افــکار، بهبــود حافظــه و یادگیــری و کاهــش 

افســردگی می شــود.
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 از ســوی دیگــر، بــه طــور ویــژه بــرای مــادر، برخــی از فوایــد پزشــکی بــارداری 
و شــیردهی عبارتنــد از:

کاهش خطر ابتلا به سرطان سینه، رحم و تخمدان

کاهش خطر ابتلا به فیبروم )توده( رحمی

کاهــش خطــر ابتــلا بــه آندومترویــوز )وجــود بافــت رحمــی در جایــی غیــر از 
رحــم ماننــد مثانــه( و کمــک بــه درمــان آن

کاهش احتمال ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی

کاهــش احتمــال ابتــلا بــه بیمــاری هایــی مثــل فشــارخون، قنــد خــون، 
چربــی خــون

جلوگیری از یائسگی زودرس و عوارض آن
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ــدارد و  ــدن را ن ــددار ش ــع فرزن ــه توق ــت ک ــرایطی اس ــواده در ش ــی خان گاه
ــار  ــا دچ ــن ی ــرایط، والدی ــن ش ــرد. در ای ــد آن را بپذی ــد نمی توان ــر می کن فک
ــد  ــردن فرزن ــن ب ــه از بی ــرده ب ــدای ناک ــا خ ــتند و ی ــود هس ــا خ ــمکش ب کش
خــود فکــر می کننــد بــا ایــن تصــور کــه شــاید مشــکلاتی کــه در نظــر دارنــد 
ــر  ــت تأثی ــه و تح ــا عجل ــراد ب ــود اف ــب می ش ــکار موج ــن اف ــود. ای ــر ش کمت
ــردن  ــن ب ــت )از بی ــوی راه نادرس ــه س ــی، ب ــکار منف ــات و اف ــوم احساس هج

ــد.  ــت کنن ــن( حرک جنی

ــل از  ــت قب ــب اس ــت، مناس ــیده اس ــی رس ــن کس ــه ذه ــئله ب ــن مس ــر ای اگ
ــد: ــود بپرس ــؤال را از خ ــد س ــز، چن ــه چی هم

 ــم 	 ــتم و تصمی ــن هس ــن جنی ــب ای ــن صاح ــا م آی
ــت ؟  ــن اس ــار م ــی او در اختی ــاره زندگ ــری درب گی

ــت؟ ــن نیس ــه م ــدا ب ــت خ ــن امان ــن جنی ــا ای آی
 آیــا ایــن جنیــن بــه غیــر از مــن کــه مــادر او هســتم 	

ــاع  ــات او دف ــق حی ــه از ح ــی دارد ک ــی و پناه حام
کنــد؟

 ــز 	 ــانی و نی ــی و انس ــت اخلاق ــن از جه ــقط جنی س
ــت؟ ــه اس ــی چگون ــم دین حک

مواجهه با بارداری پیش بینی نشده
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 آیــا از بیــن بــردن جنیــن راه حــل مشــکل مــن 	
اســت؟

 مگــر ایــن جنیــن زنــده نیســت؟ مگــر در حــال 	
ــردن  ــن ب ــا از بی ــت؟ آی ــن نیس ــد م ــر، فرزن حاض
ایــن جنیــن، شــباهتی بــه از بیــن بــردن یــک 

کــودک دو-ســه ســاله نــدارد؟

ــئله  ــل مس ــراغ اص ــم س ــا ه ــد، ب ــر کردی ــؤال ها فک ــن س ــخ ای ــه پاس ــر ب اگ
برویــم: »راه حــل واقعــی«
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ــن« را  ــردن جنی ــن ب ــه »از بی ــیر بی رحمان ــد مس ــن گام بای ــوان اولی ــه عن ب
ــکلی  ــود مش ــه خ ــت، بلک ــل نیس ــن، راه ح ــردن جنی ــن ب ــت. از بی ــار گذاش کن
جدیــد اســت. از ســوی دیگــر، قــرار گرفتــن یــک جنیــن در وجــود یــک فــرد و 
زندگــی یــک خانــواده، تحــت علــم و اراده خداونــد اتفــاق افتــاده و خداونــد 
اشــتباه نمی کنــد! او هیــچ قطعــه ای را در هیــچ پازلــی، بــه اشــتباه جایگــذاری 
نمی کنــد. پــس بایــد بــه ســراغ »کشــف مســیر تــازه زندگــی« بــا فرزنــد 
جدیــد برویــد. یادگرفتــن »مهــارت حــل مســئله«، می توانــد بــه یافتــن راه 

ــد: ــاز کنی ــا آغ ــن قدم ه ــا ای ــه، ب ــرای نمون ــد. ب ــک کن ــل کم ح

بــا امیــد بــه خــدا و تــوکل بــر او و نیــز فعال کــردن ( 	
ــد.  ــر کنی ــازه فک ــای ت ــه راه ه ــود، ب ــت خ خلاقی

برای حل مشکل فعلی خود چه کنم؟
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بــا افــرادی مــورد اعتمــاد کــه ارزش فرزنــد و ســلامتی ( 	
راه حل هــا  کــردن  پیــدا  بــرای  می کننــد،  درک  را 

مشــورت کنیــد. 
از ( 	 دلســوزی  مجموعه هــای  عزیزمــان،  کشــور  در 

 ... و  اجتماعــی  فعــالان  روانشناســان،  پزشــکان، 
ــتای  ــا در راس ــای آن ه ــتند. از راهنمایی ه ــال هس فع
از مــادر اســتفاده  حمایــت روحــی، روانــی و طبــی 

کنیــد.

و  اســت  متفــاوت  بــارداری  بــه  نســبت  افــراد  مشــکلات  جنــس  گرچــه 
ــدازی  ــرای راه ان ــی ب ــد، ول ــر دارن ــا یکدیگ ــی ب ــرایط متفاوت ــز ش ــا نی خانواده ه
خلاقیــت شــما و اینکــه ببینیــد می تــوان راه حل هایــی یافــت، بــه برخــی 

می شــود: اشــاره  راه حل هــا 

1- رهــا شــدن از باورهــای غیرعلمــی و نادرســت امــا رایــج )مثــاً تصــور 
ــی(:  ــد قبل ــم از فرزن ــه ک ــا فاصل ــا ب ــالا ی ــن ب ــارداری در س ــت ب ممنوعی

ــط  ــدارد، فق ــی ن ــع و ترس ــچ من ــال هی ــالای 35 س ــارداری ب ــکی ب ــر پزش از نظ
شــاید نیــاز بــه مراقبــت بیشــتری داشــته باشــد. بــا همیــن نــگاه، طــی 
ــال  ــا44 س ــان 35ت ــارداری زن ــداد ب ــی، تع ــورهای غرب ــر در کش ــالهای اخی س
بطــور معنــاداری رونــد افزایشــی داشــته اســت. در فاصلــه کــم بیــن زایمــان 
تــا حاملگــی بعــدی، حتــی کمتــر از 6 مــاه، نیــز می تــوان شــرایط مــادر و 
ــت  ــز نادرس ــاور نی ــن ب ــرد. ای ــت ک ــی مراقب ــه خوب ــی را ب ــوزاد قبل ــن و ن جنی
ــت  ــه گوش ــا تک ــون ی ــه خ ــک لخت ــط ی ــای اول فق ــن در هفته ه ــه جنی ــت ک اس
ــن  ــه ای ــبت ب ــی نس ــچ حس ــدارد و او هی ــکالی ن ــش اش ــن بردن ــت و از بی اس

ــدارد. ــاک ن ــرگ دردن م
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	- عدم ترس از بارداری ناخواسته: 

ــرده  ــا ک ــدی عط ــما فرزن ــه ش ــد ب ــی خداون ــزی قبل ــه ری ــدون برنام ــر ب اگ
ــی  ــدون نگران ــکی ب ــر پزش ــارداری را از نظ ــای ب ــت ه ــد مراقب ــت، میتوانی اس
ــارداری  ــر ب ــد ه ــت کنی ــد. دق ــری نمایی ــاز و پیگی ــی آن آغ ــوارض احتمال از ع
ــا  ــا ب ــه قطع ــوده ک ــته ب ــدا خواس ــارداری خ ــک ب ــت ی ــته در حقیق ناخواس
ــک  ــد کوچ ــز! فرزن ــادر عزی ــت. م ــده اس ــما ش ــی ش ــی وارد زندگ ــت اله حکم
شــما تنهــا یــک انســان نیســت، بلکــه هــزاران انســان بالقــوه از فرزنــدان او 

ــد. ــده ان ــپرده ش ــت س ــه امان ــما ب ــزد ش ن

زشــت  و  ناپســند  ماننــد  رســوم  و  ســنت ها  برخــی  از  شــدن  رهــا   -3
عقــد:  دوران  در  بــارداری  دانســتن 

ــوهر  ــرعی زن و ش ــی و ش ــر قانون ــن دوران از نظ ــا در ای ــم و آق ــه خان ــرا ک چ
ــن  ــه ای ــدارد. بلک ــرعی ن ــی و ش ــع عقل ــچ من ــدن هی ــددار ش ــتند و فرزن هس

ــت. ــت اس ــی و زش ــه غیراخلاق ــت ک ــد اس ــل فرزن ــردن و قت ــقط ک س
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4- رها شدن از برخی توقعات و ذهنیات مانند جنسیت جنین:

 مطلــوب و دلخــواه نبــودن جنســیت جنیــن بــه هیــچ عنــوان دلیــل 
موجهــی بــرای قتــل و از بیــن بــردن او نیســت. قطعــاً خداونــد بهتــر 
می دانــد کــه خیــر و صــلاح هــر زوجــی چیســت و بــه چــه کســی دختــر 

ــر. ــی پس ــه کس ــه چ ــد و ب بده

5- برنامه ریزی مجدد مالی و اقتصادی با پذیرش فرزند جدید:

ــود را  ــدان خ ــد »فرزن ــه می فرمای ــرآن ک ــا در ق ــق یکت ــده خال ــه وع ــه ب  توج
ــا  ــتن آن ه ــم. کش ــا را روزی می دهی ــما و آنه ــا، ش ــید! م ــر نکش ــرس فق از ت
ــایش  ــا گش ــد ب ــد می توان ــد جدی ــت« ورود فرزن ــزرگ اس ــیار ب ــی بس گناه
ــا  ــکلی ب ــچ مش ــال هی ــد. درهرح ــراه باش ــت در رزق و روزی هم ــی و برک مال

ــد. ــد ش ــر خواه ــا کورت ــه گره ه ــود، بلک ــل نمی ش ــون ح ــن خ ریخت

6- انتخــاب پزشــکی کــه بیشــتر حمایــت گــر باشــد و بتوانــد بــه مدیریــت 
شــرایط جســمی و روحــی و خانوادگــی شــما کمــک کنــد.
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و  عاطفــی  تربیتــی،  فرصت هــای  و  فوایــد  بــه  راجــع  مطالعــه   -7
تجــارب  از  اســتفاده  خانــواده،  یــک  در  فرزنــد  تعــدد  اجتماعــی 
ــودن  ــمند ب ــرمایه و ارزش ــه س ــه ب ــروزی، توج ــد ام ــای پرفرزن خانواده ه

هــر فرزنــد بــرای خــود و خانــواده

8- تقویــت مهــارت حمایــت طلبــی: تمامــی راه هــای کمــک گرفتــن از 
ــه  ــیر ب ــدان ش ــرایط فرزن ــاً در ش ــی مخصوص ــه پیرامون ــان و جامع اطرافی

ــود. ــی ش ــم بررس ــر ه ــت س ــیر و پش ش

ــای  ــت مهارت ه ــر، تقوی ــا همس ــه ب ــم رابط ــرای تحکی ــتر ب ــلاش بیش 9- ت
ــن ــراد امی ــارب اف ــتفاده از تج ــه و اس ــی، مطالع ارتباط
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10- تقویت اعتماد به نفس برای پاسخ گویی محترمانه: 

ــه  ــی ک ــه اتفاق ــع ب ــردم راج ــخر م ــرف و تمس ــا ح ــان ی ــرزنش اطرافی ــه س ب
جــزو مســائل خصوصــی شــما و خانــواده شــما محســوب می شــود - و 
بابــت آن بــه هیــچ کــس نبایــد پاســخگو باشــید- اعتنــا نکنیــد. حــرف هــا و 
ســرزنش هــای مــردم مقطعــی و کوتــاه مــدت اســت و پــس از مدتــی تغییــر 

مــی کنــد. خیلــی جــدی نگیریــد.

ــا  ــی ی ــکلات خانوادگ ــردن مش ــل ک ــرای ح ــاور ب ــن از مش ــک گرفت 11 - کم
ــود ــی خ ــکلات درون مش

12- برنامه ریزی مجدد تحصیلی و شغلی با پذیرش فرزند جدید: 

جهــت دریافــت مرخصــی تحصیلــی، تبدیــل شــغل یــا تأخیــر در اشــتغال 
یــا ادامــه تحصیــل برنامــه ریــزی کنیــد.

ــت از  ــون حمای ــل قان ــی مث ــهیلات قانون ــات و تس ــتفاده از امکان 13- اس
ــت ــی جمعی ــواده و جوان خان

ــرای  ــاد ب ــورد اعتم ــاً م ــه کام ــا مجموع ــرد ی ــک ف ــن از ی ــک گرفت 14- کم
ــکلات  ــل مش ــه و ح مداخل

15- تغییــر محــل زندگــی و حتــی رفتــن بــه شــهری دیگــر؛ در مــواردی کــه 
فشــار جامعــه پیرامونــی زیــاد اســت.

ــت  ــط جه ــئول ذی رب ــتگاه مس ــا دس ــن ی ــردی امی ــن از ف ــک گرفت 16- کم
ــد ــتی فرزن سرپرس
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18 رحمــی، 	 هــای  عفونــت  احتمــال  جســمی: 
خونریــزی شــدید و حتــی مــرگ مــادر، افزایــش 

ثانویــه نابــاروری  احتمــال 
 روحــی و روانــی: افســردگی، اضطــراب، تــرس و 	

و  خــواب  اختــلالات  خشــم،  احســاس  وحشــت، 
حــس ســوگواری

 عــذاب 	 و  گنــاه  پشــیمانی،  احســاس  معنــوی: 
وجــدان؛ ســقط جنیــن گناهــی کبیــره و بســیار 
ــن  ــرد. ریخت ــن می ب ــت را از بی ــه برک ــت ک ــزرگ اس ب
یــک قطــره خــون مظلــوم می توانــد زندگــی فــرد را 

دچــار گره هــای کــور کنــد.
 اخلاقــی: ســقط عمــدی جنیــن از بیــن بــردن یــک 	

انســان مظلــوم و بــی پنــاه اســت. ارتــکاب ایــن 
ــق  ــه او ح ــد ب ــه خداون ــودی ک ــق موج ــم در ح ظل
مــی  و  اســت  غیراخلاقــی  عملــی  داده،  حیــات 
توانــد زمینــه انجــام ســایر اعمــال غیراخلاقــی و 

پیامدهای سقط عمدی جنین
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گناهــان را فراهــم کنــد.
 ــا 	 ــه و ی ــر هفت ــن در ه ــدی جنی ــقط عم ــرعی: س ش

مــاه حاملگــی، حتــی قبــل از دمیــده شــدن روح 
ــودن  ــکال ب ــی اش ــور ب ــت و تص ــرام اس ــل، ح کام
ســقط قبــل از چهــار ماهگــی کامــاً اشــتباه اســت. 
ــان  ــود انس ــه ای از وج ــدا مرتب ــان ابت ــن، از هم جنی
ــود  ــرام ش ــل ح ــن عم ــب ای ــی مرتک ــر کس ــت. اگ اس
ظلــم کــرده و بایــد توبــه کنــد. عــلاوه بــر ایــن، لازم 
ــتقیم  ــور مس ــه ط ــان ب ــه اقدامش ــانی ک ــت کس اس
ــه  ــن را ب ــه جنی ــده، دی ــن ش ــل جنی ــه قت ــر ب منج

ــد.  ــت نماین ــلان( پرداخ ــر از قات ــان آن )غی وارث
  قانونــی: ســقط جنیــن، غیــر از مــواردی کــه در 	

قانــون اجــازه داده شــده، ممنــوع اســت و کســانی 
کــه بــه ایــن عمــل تشــویق کــرده یــا زمینــه آن 
را فراهــم کننــد یــا عامــل از بیــن رفتــن جنیــن 

می شــوند. شــناخته  مجــرم  باشــند، 
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بــرای خانــواده و بــه خصــوص مــادر، مراقبــت همــه جانبــه و تــا 
حــد ممکــن از فرزنــد دلبنــدش اهمیــت داشــته و دوســت داشــتنی 
صــورت  بــه  بــارداری  دوران  توصیه هــای  دریافــت  بــرای  اســت. 
مفصــل، می توانیــد بــه واحــد مراقبــت مــادران بــاردار در مراکــز 
بهداشــتی در سراســر کشــور مراجعــه کنیــد. مــادران بــاردار هــم 
چنیــن می تواننــد بــا تمــاس بــا شــماره 4030 )کــد مــادران بــاردار(، 
مســئول  مامایــی  کارشناســان  بــا  را  خــود  مشــکلات  و  ســئوالات 
ــی از  ــه برخ ــا ب ــد. در اینج ــان بگذارن ــاردار در می ــادران ب ــت م مراقب
ــی  ــاره م ــارداری اش ــت در دوران ب ــم مراقب ــکات مه ــی و ن ــول کل اص

ــم: کنی

مراقبت های دوران بارداری
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الف. توصیه های غذایی و دارویی:
ــاده . 	 ــذای آم ــرو، غ ــرف کنس ــن از مص ــد ممک ــا ح ت

غــذای  کالبــاس،  و  سوســیس  و  پیتــزا  ماننــد 
مانــده، چــرب و شــور، ســس ها، نوشــیدنی های 
پــز،  نیمــه  و  خــام  جگــر  و  گوشــت  کارخانــه ای، 
پفــک  و  چیپــس  ماننــد  کارخانــه ای  تنقــلات 

نماییــد. خــودداری 
از مصرف میوه و سبزیجات تازه غافل نشوید.. 	
از پرخــوری و درهــم خــوری پرهیــز کنیــد. غــذا را بــه . 	

ــاق  ــر اتف ــذب آن بهت ــم و ج ــا هض ــد ت ــی بجوی خوب
بیفتــد.
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بــدون تجویــز پزشــک هیــچ دارویــی اســتفاده . 	
نکنیــد. داروهــای گیاهــی را نیــز بــدون تجویــز 

نکنیــد. مصــرف  متخصــص  پزشــک 
از . 	 می تــوان  بــارداری  در  یبوســت  رفــع  بــرای 

معجــون گلقنــد )مربــای گل محمــدی بــا عســل( 
ــت.  ــم اس ــیار مه ــت بس ــع یبوس ــرد. رف ــتفاده ک اس
بــرای کاهــش رفلاکــس )تــرش کــردن( و تهــوع 
بــارداری می تــوان از رب میــوه بِــه یــا بِــه پختــه 

ــرد. ــتفاده ک ــذا اس ــد از غ ــده بع ش
تــا حــد ممکــن از مصــرف آب همــراه غــذا، ناشــتا، . 	

بلافاصلــه بعــد از ورزش و نزدیکــی و اســتحمام 
)بخصــوص  ســرد  بســیار  آب  نوشــیدن  نیــز  و 
ــرف  ــرای مص ــه ب ــانی ک ــد. کس ــز کنی ــتا( پرهی ناش
ــور  ــد مجب ــرص تیروئی ــد ق ــتا مانن ــای ناش قرص ه
بــه نوشــیدن آب ناشــتا هســتند بایســتی آب را 

ولــرم و در کمتریــن مقــدار، مصــرف نماینــد.
در بــارداری رژیــم غذایــی متعادلــی داشــته باشــید . 	

و از همــه گروه هــای غذایــی شــامل گــروه نــان 
و غــلات، گــروه گوشــت، حبوبــات، تخــم مــرغ و 
مغزهــا، گــروه شــیر و لبنیــات، گــروه میوه هــا و 

ــد. ــتفاده کنی ــبزیها اس ــروه س گ
در 16 هفتــه اول بــارداری روزانــه یــک عــدد قــرص . 	

مصــرف   1000 د  ویتامیــن  قــرص  و  یدوفولیــک 
ــد. کنی

زایمــان . 	 از  تــا 3 مــاه پــس  بــارداری  از هفتــه 16 
روزانــه یــک عــدد قــرص آهــن و مولتــی ویتامیــن 

مینــرال مصــرف کنیــد.
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23 ب. توصیه های بهداشتی:
ــت . 1 ــتر مراقب ــد بیش ــقط داری ــی س ــابقه قبل ــر س اگ

کنیــد. اگــر لکــه بینــی داریــد بــه مراکــز بهداشــتی 
ــد. ــه کنی مراجع

ــا . 2 ــم کاری ی ــت، ک ــی، دیاب ــاری قلب ــابقه بیم ــر س اگ
پــرکاری تیروییــد دارد حتمــاً بــه مراکــز بهداشــتی 

ــد. ــه نمایی ــی مراجع درمان
بــه . 3 نســبت  بیشــتری  دقــت  بایــد  چــاق  افــراد 

ســلامت جنیــن خــود داشــته باشــند. نیــاز غذایــی 
انــدازه دو نفــر نیســت و  بــه  بــارداری  مــادر در 
ــه وزن  ــار اضاف ــت او را دچ ــن اس ــور ممک ــن تص ای
ــد.  ــب باش ــد مناس ــری بای ــد. وزن گی ــت کن نادرس
بــرای پایــش آن بــه مراکــز بهداشــتی مراجعــه 

ــد. کنی
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ــواد . 4 ــان و م ــی، قلی ــروبات الک ــیگار، مش ــرف س مص
ــیار  ــن بس ــما و جنی ــود ش ــلامتی خ ــرای س ــدر ب مخ
مضــر بــوده و احتمــال ســقط خــود بــه خــودی 

جنیــن را افزایــش می دهنــد.
در . 5 )موجــود  ســرب  ماننــد  شــیمیایی  مــواد  از 

و  قــوی  شــوینده های  آرایشــی(،  لــوازم  برخــی 
ــواج  ــوه و ام ــا، جی ــش ه ــره ک ــا، حش ــاک کننده ه پ

نماییــد. دوری  رادیواکتیــو 
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ارتبــاط خــود بــا خــدا را بیــش از پیــش محکــم . 	
خداونــد  بــا  مختلــف  موقعیت هــای  در  کنیــد. 

کنیــد. درددل  و  صحبــت 
از خوانــدن قــرآن و دعاهــا غافــل نشــوید. بــه . 	

انجــام واجبــات دینــی ماننــد نمــاز پایبنــد باشــید.
بــرای دریافــت آرامــش و کمــک بــه حــل مشــکلات، . 	

بــه اهــل بیــت علیهــم الســلام توســل کنیــد.
نســبت بــه تهیــه غــذای پــاک و حــلال و دوری از . 	

امــور حــرام و ناپســند تــلاش ویــژه داشــته باشــید.
آینــده خــود و فرنــد دلبندتــان را بــه خــدای کریــم . 	

ــم  ــا و ه ــم دان ــت ه ــان اس ــم مهرب ــپارید. او، ه بس
قــادر.

ــد. . 	 ــزی کنی ــه ری ــی برنام ــش روح ــن آرام ــرای تأمی ب

ج. توصیه های معنوی:
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کاهــش  شــامل  می توانــد  ریــزی  برنامــه  ایــن 
ــور در  ــش حض ــازی و کاه ــای مج ــتفاده از فض اس
ــیب  ــب و آس ــاه ، نامناس ــه گن ــوده ب ــای آل محیط ه
زا  باشــد. بــه جنبــه هــای مثبــت زندگــی بیندیشــید 

و از افــکار منفــی  بپرهیزیــد.



له 
ص

فا
بلا

ن 
درا

ما
ی 

ما
هن

را
ی

دار
بار

 از 
لاع

ط
د ا

بع

27

ــارداری . 	 ــوارض ب ــش ع ــث کاه ــب باع ورزش مناس
)قنــد و فشــار خــون، وزن گیــری بیــش از حــد و...(، 
ــان  ــهیل زایم ــن و تس ــل جنی ــد و تکام ــود رش بهب

می شــود.
در صــورت نبــود منــع پزشــکی، ورزش روزانــه و . 	

ــه( را  ــاده روی روزان ــه پی ــد 20 دقیق ــب )مانن مناس
ــد. ــرک نکنی ت

بــه غیــر از ورزش، در طــول روز تنفس هــای عمیــق . 	
همــراه بــا بــالا بــردن و بــاز کــردن دســت ها داشــته 

. شید با
بــه . 	 آســیب  احتمــال  کــه  ســنگین  ورزشــهای  از 

خــودداری  دارد  شــکم  بــه  ضربــه  و  مفاصــل 
. ییــد نما

د. توصیه های ورزشی:
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سخن آخر

ــی  ــاردار م ــک زن ب ــی ی ــا، وقت ــی م ــای دین ــوزه ه ــاس آم ــر اس ب
شــود، اجــر و پــاداش کســی را دارد کــه روزهــا روزه دار اســت 
ــت. او  ــغول اس ــده داری مش ــب زن ــادت و ش ــه عب ــا ب ــب ه و ش
ماننــد کســی اســت کــه بــا مــال و جــان خــود در راه خــدا جهــاد و 
تــلاش مــی کنــد. بــرای هــر روز او هــزار حســنه نوشــته مــی شــود 
ــان  ــه زایم ــی ک ــد. هنگام ــی کنن ــغفار م ــش اس ــتگان برای و فرش
مــی کنــد کســی جــز خداونــد اجــر و پــاداش او را نمــی دانــد و از 
گناهــان خــود پــاک مــی شــود.  و آن گاه کــه فرزنــد خــود را شــیر 
مــی دهــد بــا هــر مکیــدن بــه او نــوری در قیامــت عنایــت شــده و 
اجــر و ثــواب نوشــته مــی شــود. مــادر در نــگاه دینــی و فرهنگــی 
مــا جایــگاه ارزشــمندی دارد و نقــش او در ســاختن و پیشــرفت 
ــن وادی  ــه ای ــت ورود ب ــما باب ــه ش ــت. ب ــل اس ــی بدی ــه ب جامع

ــم. ــی گویی ــک م ــی تبری ــدس و متعال مق

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی





تقدیم به مادران سرزمین ایران


