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- روزانه حتما"ازسالادهمراه روغن زیتون ،سبزی خام وپخته ومیوه تازه مصرف نمایید . 


- از نانهای سبوس دار مثل سنگک وجو استفاده نمایید.


- در وعده صبحانه نان وعسل میل نمایید.


- در طول روز ورزش سبک مثل پیاده روی انجام دهید .


- از آلو(آب ،برگه یا میوه آن)استفاده نمایید .





نکات کلی درموردتغذیه مادر باردار:





زنان باردار وشیرده میتوانند بدون داشتن رژیم مخصوص وجداگانه مقدار بیشتر ومتنوع تری از غذای خانواده نسبت به دوران قبل از بارداری مصرف کنند .


آنچه در تغذیه مادر باردار اهمیت دارد رعایت


    تنوع (یعنی مصرف انواع مواد غذایی که درگروه 


     های غذایی قرار دارند )وتعادل (یعنی مصرف


    مقدار   کافی از مواد غذایی وپرهیز از کم خوری


    وپرخوری  ) مصرف مواد غذایی می باشد .


بهتر است غذای مورد نیاز روزانه زن باردار در سه وعده اصلی و دو میان وعده مصرف شود (وعده ها کم حجم اما مغذی ).


صبحانه باید کامل وبامصرف پروتئین بالا(شیر وفراوردههای لبنی وتخم مرغ ) خورده شود.
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- ازمصرف موادی که معده راتحریک میکند مانندغذای های چرب ،سرخ کرده ،پرادویه پرهیز کنید. .


- ازمایعات دربین وعده های غذایی استفاده کنیدنه همراه غذا .


- مایعات وغذاها راسردمصرف کنیدتاقابل تحمل باشد. 


- به آرامی غذابخوریدوپس ازصرف غذا استراحت کنید. 


- به مدت طولانی گرسنه نمانید .


سوزش سر دل :


- غذاهای آب پز وبخار پز استفاده کنید .


- بعداز صرف غذاکمی پیاده روی کنید. ازخم شدن ودراز کشیدن پرهیز کنید .


- در طول روزبه جای 3وعده غذای اصلی 4تا5وعده غذادرحجم کم استفاده کنید .


- مصرف شکلات، قهوه،چای،نوشابه گازدارراقطع کنیدوبه جای آن آب بنوشید.


- غذا راخوب بجوید وبه آرامی میل کنید .


- ازمصرف موادی که معده راتحریک میکند مانندغذای های چرب ،سرخ کرده ،پرادویه پرهیز کنید .


- ازمصرف سرکه همراه سالاد پرهیز کنید وازغذاهایی که اسیدمعده راجذب میکند مثل شیر، تخم مرغ یاغذاهای نشاسته ای  استفاده کنید .


ورم :


- مصرف نمک را محدود (نه قطع کامل آن)کنید.


- از مصرف غذاهای شور وترشیجات پرهیز کنید .


- از ایستادن طولانی مدت،نشستن روی صندلی


باپاهای آویزان پرهیز کنید.


- در طول روز به طورمتناوب دراز بکشیدبه شکلی که پاها بالاتر ازسطح بدن باشد.


یبوست :


-درطول روز مقدار زیادی مایعات مثل آب،آبمیوه طبیعی وسوپ مصرف نمایید .








به نام خالق مهربان


مادر عزیز :


بارداری وتولدنوزادازمهمترین وحساسترین لحظات عمر هر انسانی محسوب میشود. فراموش نکنیداین دوران ازمعجزات خداونداست.باصبروتوکل به خداوند بارداری راباتمام مشکلاتش بپذیریدوسعی کنیداین 9ماه راجشن بگیریدواز این دوران لذت ببرید.سعی کنیدسطح آگاهی ودانش خود رادرزمینه بارداری وزایمان بالاببرید.دراین مجموعه توصیه های مابهانه ای برای برقراری وتداوم ارتباط ما باشما می باشد.





برای داشتن بارداری سالم وکم عارضه باید علاوه بر حمایت خانواده هابه ویژه همسرتان ، تحت مراقبتهای بهداشتی درمانی قبل از بارداری قرار بگیرید.در هنگام تصمیم به بارداری به یکی از مراکز بهداشتی درمانی مراجعه وتقاضای انجام مراقبت کنید . پس از آن به محض عقب افتادن قاعدگی برای تشخیص وشروع سریع مراقبتهای بارداری به همان مرکزمراجعه نمایید .   





چند توصیه برای شکایات شایع بارداری :





تهوع صبحگاهی :





-  صبحها قبل از بر خاستن از رختخواب یک تکه نان یابیسکویت میل کنید .


- در طول روزبه جای 3وعده غذای اصلی 4تا5وعده غذادرحجم کم استفاده کنید .











در میان وعده ها بهتر است از میوه تازه ،لبنیات ،نان ونوشیدنی سالم استفاده شود.


حتی در صورت رژیم غذایی مناسب مصرف روزانه یک عدد قرص آهن ویک عدد کپسول یاقرص مولتی ویتامین(ازابتدای هفته16بارداری تا 3ماه پس اززایمان) وفولیک اسید (از3ماه قبل ازبارداری تاپایان بارداری ) ضروری است .


مقدار مناسب مایعات در این دوران روزانه  6تا 8 لیوان است . 


مصرف غلات سبوس دار و غلات همراه با حبوبات (عدس پلو ،لوبيا پلو ) مفيد است .








فواصل مراجعه برای مراقبتهای مادر باردار چگونه است؟





به طور معمول هر مادر در طی بارداری 8بار باید توسط ماما یا پزشک مراقبت شود که زمان مراقبتها به ترتیب زیر است :


اولین مراقبت هفته های6تا10بارداری 


 مراقبت دوم هفته های16تا20بارداری


مراقبت سوم هفته های 26تا30 بارداری


مراقبت چهارم هفته های 31تا34 بارداری


مراقبت پنجم هفته های 35تا 37 بارداری 


مراقبت ششم هفته 38 بارداری 


مراقبت هفتم هفته 39بارداری 


مراقبت هشتم هفته 40بارداری 





























نشانه های به خطر افتادن جان مادر وجنین کدامند؟





درصورت بروزهریک ازعلایم زیر بلافاصله به پزشک یا ماما یابهورزمراجعه نمایید.برای به خاطر سپردن این علایم ،درذهن خود تصویر یک فرد رادرنظربگیریدوازسرتاپاعلایم خطررامرورنمایید.       


 


سردردوتاری دید


عفونت،آبسه ودردشدیددندان


ورم دست وصورت یا تمام بدن 


استفراغ شدیدیاخونی 


تنگی نفس یاتپش قلب 


تب ولرز 


دردشکم وپهلوها یاسردل 


کاهش یا نداشتن حرکت جنین


آبریزش یا خیس شدن ناگهانی 


خونریزی یا لکه بینی 


سوزش یادرد هنگام ادرار کردن 


دردوورم یکطرفه ساق وران


افزاش وزن ناگهانی (بیشتریامساوی یک کیلوگرم درهفته)
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آنچه لازم است درباره بارداری بدانیم (1)
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              مركز بهداشت شهرستان درگز 


ماندانا صولتی (کارشناس مادران)




















توجه :


در صورت بروز هرکدام از علایم خطر منتظر رسیدن تاریخ ملاقات نباشید وبلافاصله به پزشک یا مامامراجعه نمایید.
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