
 باردار  زنان  از  مراقبت

 

مراقبتها شامل اقدامات  نیاست. ا یدر دوران باردار نیسلامت مادر و جن نیعوامل در تضم نیاز مهمتر یکی 

مراقبت از زنان باردار  یدینکات کل ری. در زشودیمادر م یو توجه به سلامت روان یسبک زندگ ه،یتغذ ،یپزشک

 آورده شده است:

 

 ماما ای. مراجعه منظم به پزشک ۱ 

 مادر. یفشار خون، وزن و سلامت عموم ن،ینظارت بر رشد جن یبرا یادوره ناتیانجام معا -   

 .کیژنت یهایو غربال گر یخون، ادرار، سونوگراف شیمانند آزما یضرور یشهایانجام آزما -   

 .کباریهفته  ۴در سه ماهه اول: هر  -   

 .کباریهفته  ۳تا  ۲وم: هر در سه ماهه د -   

 پزشک. هیطبق توص ایدر سه ماهه سوم: هر هفته  -   

 

 مناسب هی. تغذ۲ 

 .نیجن یاز نقص لوله عصب یریشگیپ یاول( برا یو در ماهها ی)قبل از باردار کیفول دیمصرف اس -   

 (.D نیتامی)مانند و نهایتامیو و ن،یپروتئ م،یآهن، کلس یکاف افتیدر -   

 یحاو یهایو ماه زهیرپاستوریغ ری(، ش پزمیمرغ خام، گوشت ننپخته، خام )مثل تخم یاز مصرف غذاها زیپره -   

 تن(. ی)مانند ماه وهیج

 . یآباز کم یریو جلوگ یآب کاف دنینوش -   

 

 و ورزش یبدن تی. فعال۳ 

 پزشک(. دییشنا )با تأ ای یباردار یوگای،  یروادهیسبک مانند پ یانجام ورزشها -   

 که خطر افتادن دارند. ییتهایفعال ای دنیپر ن،یسنگ یاز ورزشها زیپره -   

 (.Kegelکگل ) ناتیعضلات کف لگن با تمر تیتقو -   

 



 از مواد مضر زی. پره۴ 

 الکل و مواد مخدر. گار،یقطع مصرف س -   

 ز(.در رو گرمیلیم ۲۲۲)کمتر از  نیمحدود کردن مصرف کافئ -   

 (.یصنعت یرنگها ای)مانند حشره کشها  یسم ییایمیاجتناب از تماس با مواد ش -   

 مکمل. ایمشورت با پزشک قبل از مصرف هرگونه دارو  -   

 

 ی. توجه به استراحت و خواب کاف۵ 

 .نیخون به جن انیبهبود جر یچپ برا یبه پهلو دنیخواب -   

 .شتریب یراحت یبرا یباردار یاستفاده از بالشها -   

 .یزا و استراحت کافاسترس یهاتیکاهش فعال -   

 

 یروان ی. مراقبتها۶ 

 مشاوره. ای شنیتیمانند مد ییاسترس و اضطراب با روشها تیریمد -   

 از مادر. یعاطف تیمشارکت خانواده در حما -   

 .مانیو پس از زا یدوران باردار یاز علائم افسردگ یآگاه -   

 

 مانیزا یبرا ی. آموزش و آمادگ۷ 

 .مانیو زا یباردار یآموزش یشرکت در کلاسها -   

 .مانیکاهش درد زا یو روشها یتنفس یکهایتکن یریادگی -   

 .یاضطرار طیشرا یبرا یزیرو برنامه مارستانیب فیک هیته -   

 علائم هشداردهنده شی. پا۸ 

 شک مراجعه شود:فوراً به پز ریدر صورت مشاهده علائم ز -   

 .یعیرطبیترشحات غ ای یزیخونر -     

 دست و پا. یتورم ناگهان ای دید یتار د،یسردرد شد -     



 .نیکاهش حرکت جن -     

 .مانیانقباضات منظم قبل از موعد زا -     

 شکم. دیدرد شد ایتب، لرز  -     

 

 مانیپس از زا ی. مراقبتها۹

 مادر. یاز بهبود نانیاطم یبرا یپزشک ناتیادامه معا -   

 .یردهیدر دوران ش یو سلامت روان هیتوجه به تغذ -   

 پزشک(. دییتناسب اندام )پس از تأ یابیباز یبرا میملا یشروع ورزشها -   

 ی. هر باردارشودیم نیو سلامت مادر و نوزاد تضم افتهیکاهش  ینکات، احتمال بروز عوارض باردار نیا تیرعا با

شده  یساز یشخص یبرنامه مراقبت افتیدر یمشورت با پزشک متخصص برا نیمنحصر به فرد است، بنابرا

 است. یضرور

 

 


