
 

وسه داری در دوران بارداری و شیزدهیر  

 

اس ثزوبت هبُ هجبرن رهضبى فَایذ ٍ تبثیزات هؼٌَی آى است ٍ خبًن ثبردار یب ضیزدُ ثزای ثزخَرداری اس ایي سفزُ 

گستزدُ فیض الْی، ثْتز است ثب اًجبم ٍاججبت ٍ هستحجبت، در ایي فضبی هؼٌَی لزار گزفتِ ٍ سؼی وٌذ ّز چِ 

 هؼٌَی ایي هبُ ثزخَردار ضَد.ثیطتز اس ثزوبت 

سى حبهلِ در ًشدیه سایوبى ٍ هبدر ضیزدّی وِ ضیزش ون است، هی ”اس اهبم هحوذ ثبلز )ع( ًمل ضذُ است: 

تَاًٌذ رٍسُ هبُ رهضبى را ثطىٌٌذ، چَى طبلت رٍسُ داری ًذارًذ ٍ ثز آًْب است، صذلِ دادى ٍ ثِ جبی آٍردى 

 “لضبی رٍسُ.
  

تَجِ ثِ هتفبٍت ثَدى ضزایط ٍ تَاًبیی افزاد ثب یىذیگز، اگز هبدر ثبردار ٍ یب ضیزدُ رٍسُ  طجك ًظز ػلوبی دیٌی ثب

دار، احسبس وٌذ وِ حبل هسبػذی ًذارد ٍ یب احتوبل آسیت ثِ جٌیي ٍ یب وَدن ضیزخَار ٍجَد دارد، رٍسُ ثز اٍ 

 ٍاجت ًیست ٍ ًجبیذ رٍسُ ثگیزد.

َل ّبی هغشی جٌیي ٍ ّوچٌیي تبثیز ضذیذ ووجَد لٌذخَى ثز در ّطت ّفتِ اٍل ثبرداری ثِ دلیل تطىیل سل

 رضذ ػوَهی جٌیي، ثْتز است رٍسُ گزفتِ ًطَد.

در سِ هبِّ دٍم ثبرداری، رٍسُ داری هؼوَلا هطىلی ایجبد ًوی وٌذ، ثخصَظ اگز در وٌبر استزاحت، در ٍػذُ 

 افطبر ٍ سحز تغذیِ هتٌبست ثب ٍسى ٍ ضزایط سى ثبردار فزاهَش ًطَد.

ر سِ هبِّ سَم ثبرداری چٌبًچِ فزد اس ًظز جسوی سبلن ثبضذ ٍ ثِ ثیوبری سهیٌِ ای هجتلا ًجبضذ، هی تَاًذ ثب د

 رػبیت دستَرات تغذیِ ای رٍسُ ثگیزد.

 ۶در دٍراى ضیزدّی ثِ دلیل ٍاثستگی ًَساد ثِ ضیزهبدر در ضص هبُ اٍل، ثْتز است رٍسُ گزفتِ ًطَد. پس اس 

وٌذ، در صَرت رػبیت ثزًبهِ غذایی هٌبست، سًبى ضیزدُ  اس تغذیِ ووىی استفبدُ هیهبّگی ٍ سهبًی وِ وَدن 

 تَاًٌذ رٍسُ ثگیزًذ. هی

ویلَگزم، تَدُ ثذًی پبییي، هجتلا ثِ ثیوبری ّبیی هبًٌذ دیبثت، ون  ۰۵ثِ طَر ولی سًبى ثبردار ثب ٍسى ووتز اس 

 ثلٌذ ٍ َّای گزم ثْتز است رٍسُ ًگیزًذ. خًَی ٍ افشایص فطبرخَى ٍ ّچٌیي در فصل تبثستبى ثب رٍسّبی

 توصیه های غذایی بزای مادران باردار و شیزده روسه دار:

سحزی هْن تزیي ٍػذُ غذایی در هبُ هجبرن رهضبى است سیزا هٌجغ اصلی سَخت ثذى ثَدُ، اًزصی لاسم در طَل 

دّذ؛ لذا تَصیِ هی ضَد هبدراى  وبّص هی خَاة آلَدگی را ، سزدرد ٍگزسٌگی رٍس را فزاّن هی وٌذ ٍ احسبس

ثبردار ثِ ّیچ ٍجِ ایي ٍػذُ غذایی را اس دست ًذٌّذ. سحزی ثبیذ یه ٍػذُ غذایی وبهل ٍ تأهیي وٌٌذُ اًزصی 

ثزای سبػت ّبی طَلاًی ثبضذ. در ایي ٍػذُ سؼی ضَد اس غذاّبیی ثب فیجز ثبلا، وزثَّیذرات ّبی پیچیذُ 
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ٍ حجَثبت استفبدُ ضَد. سیزا سهبى ثیطتزی طَل هی وطذ تب ثذى ایي تزویجبت را ضىستِ  غلات سجَس دار هبًٌذ

 بثزایي اًزصی هبدر در طَل رٍس ثْتز تأهیي هی ضَد.ٍ هَرد استفبدُ لزار دّذ، ثٌ

، ثزًج لَُْ ای یه ٍػذُ غذایی سبلن ٍ وبهل هی تَاًذ ضبهل تزویجی اس وزثَّیذرات ّب هثل ًبى وبهل )سٌگه(،

پبستب تْیِ ضذُ اس غلِ وبهل، لجٌیبت، پزٍتئیي وِ اس هزؽ، گَضت، هبّی یب حجَثبت تأهیي هی ضَد، هیَُ ّبی 

 تبسُ هبًٌذ هَس، خزهب، سجشیجبت ٍ آجیل ثی ًوه ثبضذ.

سبختي لٌذ خَى(؛ سَح رلیك  ضزٍع ٍػذُ افطبر هی تَاًذ ثب سِ ػذد خزهب، آثویَُ طجیؼی یب ضیز )ثزای هتؼبدل

، سبلاد، سجشیجبت تبسُ یب حلین ٍ ... ثبضذ. ًیبسی ًیست وِ هبدراى خَد را فمط ثِ افطبر ٍ سَح سجشیجبت هزؽ یب

سحز هحذٍد وٌٌذ. در ٍالغ ثِ جبی سیبد خَردى در ایي دٍ ٍػذُ ثْتز است در فبصلِ افطبر تب سحز چٌذیي ٍػذُ 

 هتؼبدل ٍ هغذی داضتِ ثبضٌذ. ایي اهز سجت

 ، سَءّبضوِ ٍ ثی حبل ضذى جلَگیزی وٌذ.سزدرد ،یجَست را حفظ وزدُ ٍ اس هی ضَد تب ثْتز ٍسى خَد

ى ثبرداری وِ ضزایط رٍسُ داری را دارًذ در فبصلِ ثیي افطبر تب سحز هبیؼبت فزاٍاى ثٌَضٌذ ٍ تَصیِ هی ضَد سًب

اس غذاّبی فیجزدار هبًٌذ هیَُ ٍ غلات استفبدُ وٌٌذ. ّوچٌیي ثْتز است اس هصزف لٌذّب ٍ ضیزیٌی ّبی 

ثبرداری را افشایص هی دّذ ٍ ثِ جبی آى اس  دیبثت هصٌَػی هبًٌذ سٍلجیب ٍ ثبهیِ پزّیش گزدد سیزا احتوبل اثتلا ثِ

 یه وبسِ سبلاد هیَُ یب خزهب لذت ثجزًذ.

ضذُ پز رٍغي ٍ چبق وٌٌذُ پزّیش ًوبیٌذ سیزا ایي غذاّب هؼذُ را پز وزدُ هبدراى رٍسُ دار ثبیذ اس غذاّبی سزخ 

 ٍلیىي هَاد هغذی لاسم را ثِ هبدر ًوی رسبًذ ٍ اغلت سجت سَءّبضوِ ًیش هی ضَد.

هبدراى ضیزدُ ًیش ثبیذ در ٌّگبم سحز اس ضیز ٍ هبیؼبت ثیطتزی استفبدُ وٌٌذ. چَى ووجَد هبیؼبت سجت وبّص 

 ّبی سٌگیي ّن ثبیذ اجتٌبة وٌٌذ. ػلاٍُ ثز ایي اس اًجبم فؼبلیتضَد.  حجن ضیز هی
  

 علائم خطز روسه داری در بارداری

در صَرت ٍلَع ّز یه اس ًطبًِ ّبی سیز هی ثبیست ثِ ًشدیه تزیي ٍاحذ ثْذاضتی درهبًی، پشضه یب هبهب 

 هزاجؼِ ضَد.

 احسبس تغییزات لبثل تَجِ در تحزن جٌیي -

 (ثبضذ سایوبى سٍدرس هطبثِ دردّبی اًمجبضی )هی تَاًذ ػلاهتاحسبس دردّبیی  -

 ، ضؼف، گیجی ٍ یب خستگیسزگیجِ احسبس -

 ػذم اضبفِ ٍسى ٍ یب اس دست دادى ٍسى در ثبرداری -

 حی هختلف ثذىسزدرد، تت ٍ درد در ًَا -

احسبس تطٌگی سیبد، ون ادراری، تیزُ ضذى ادرار ٍ تٌذ ضذى ثَی ادرار )ایي ػلاهت ون آة ضذى ثذى است  -

 وِ هبدر را هستؼذ اثتلا ثِ ػفًَت ّبی دستگبُ ادراری ٍ هطىلات دیگز هی وٌذ(
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