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            5                                                                     :پيش گفتار
  7                    صيه هايي براي دوران پيش از بارداري            تو  :فصل اول
     13                        توصيه هايي براي دوران بارداري                 :فصل دوم
  37توصيه هايي براي زايمان و  دو سال اول زندگي كودك           :  فصل سوم



آنچه در وصف خوبيهـا و فـداكاريهايش   تقديم به مهربان مادرم كه هر     
 .بنويسم كم است

 
 و

 
تقديم به فرزند دلبندم كه وجـودش الهـام بخـش راهـم و آسـايش او          

  .آرامش من است
 

  



  گفتار پيش

اين نوشتار حاصل مطالعه، تحقيق و تجربيات مـادري اسـت كـه آرزو دارد تمـامي     
، گامهاي خود را آگاهانـه  گذارندبانواني كه پا در جاده پر فراز و نشيب مادري مي 

با اطلاعات بيشتر برداشته تا در آينده فرزنداني با اعتماد به نفس، شاداب، مسئوليت 
  .پذير و موفق تربيت نمايند

  
در راستاي نيل به اين آرزو، مطالب به صورت نكته وار و كوتاه، در سه فصـل كـه   

از بـارداري، دوران  دوران پـيش  . (هر فصل مربوط به دورانـي خـواص مـي باشـد    
طبقه بندي شده تا مطالعه آن براي همـه، در   )بارداري و دو سال اول پس از زايمان

  .هر زمان و مكان راحت باشد
  

  .اميد كه مفيد واقع گردد
  

  با تشكر تكتم روزانه
  

********  





  توصيه هايي براي دوران پيش از بارداري: فصل اول

********  



ها را كنـار   آن اختلافات را حل كنيد، حدامكان ات :اصلاح رابطه زن و شوهر -1
زكنيد هم نمي  نگذاريد چون جايي كه فكرش را   .كنار به ميدان مي آيند ا

دار شدن با تصميم يكي از  بچه: دار شدن با يكديگر تفاهم كنيدچه سر ب بر -2
ازجملـه عـدم همكـاري والـد      ،داشـت  ن مشكلات بعدي را به دنبال خواهدوالدي

 .هاي اول زندگي و سالهداري و تربيت فرزند در ماهها نگمخالف در 
از افرادي كه به تازگي  :كودك همراه خود مي آورد بشناسيدمسائلي را كه  -3

و تغييراتي كه  صاحب فرزند شده اند، در مورد مشكلات مرتبط با نگهداري كودك
دقانه و صـا  ، واقع بين باشـيد بپرسيد او با آمدنش در زندگي شما ايجاد خواهد كرد

 .بربياييد يا خير آن هاببينيد مي توانيد از عهده 
ميزان درآمد خانواده برميزان هوش و زيبايي كودك  :اصلاح اقتصاد خانواده -4

درآمد پايين تغذيه نامناسب را به همراه دارد و تغذيه مناسب نيز از  .تأثيرگذار است
 .عوامل رشد هوش و زيبايي كودك است

سالگي بـاردار   18سعي كنيد قبل از : اموش نكنيدسن مناسب بارداري را فر -5
وضرر بچـه دار شـدن    7نشويد زيرا در اين سن هنوز خودتان در حال رشد هستيد

پس از . در سن پايين كمتر از سن بالا نيست هم براي خودتان و هم براي كودكتان
در هر دو حالت . شود سالگي نيز احتمال داشتن فرزندي سالم و باهوش كم مي 35

 .بايد زيرنظر مراقبتهاي ويژه پزشك قرار گرفت
هر زني توانايي باردارشدن را ندارد و هر زني  به خاطر داشته باشيم كه :نكته -6

هم كه باردار شد شايسته مادر بودن نيست، پس بايد با كسب مهارتهاي لازم بـراي  
 .مادر خوب بودن اين شايستگي را كسب كنيم

صورت شما نمي توانيـد جنسـيت كـودك    درهر  :سر جنسيت كودك تفاهم بر - 7
خود را تعيين كنيد پس بهتر است پيش از اقدام به بچه دار شدن ايـن مسـئله را قبـول    

سر اين موضوع  هايي كه بر كنيد كه كودك هرچه باشد هديه اي است الهي، تا از تنش
 .كرده باشيد در دوران بارداري و پس از آن ممكن است پيش آيد جلوگيري

                                                 
 1383، زمستان 16، اصفهان، انتشارات شهيد حسين فهميده ، صفحه »زيبا ميخواهيد  اگر فرزند « احمدي، محسن، -1
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تفريح و شوخي را وارد زندگي خود كنيـد و   :يه شاد و سرزندهداشتن روح -8
يادبگيريد كه چگونه سرزنده باشيد تا بتوانيد كودكاني شـاد و اميـدوار را پـرورش    

 .رو و بي حوصله را دوست ندارد هيچ كودكي والدين ترش. دهيد
با خانواده هايي كه داراي نوزاد، كودك و نوجوان هسـتند   :ارتباطات سازنده -9
ت و آمد كنيد تا با برخي از محاسن و معايب بچه دار شـدن آشـنا شـويد و بـا     رف

 .آمادگي و آگاهي بيشتر در اين راه گام برداريد
 هايي را كه كودكان ديگر انجام بعضي كارها و بازي :ارتباطات سازنده  -10

 .ها استفاده خواهيد كرد در آينده از آن مي دهند ياد بگيريد و انجامشان دهيد، 
زن مناسـب باشـيد   اگر پيش از بـارداري داراي و  :ل كنيدن خود را كنتروز  -11

ت تري خواهيد داشت و پس از آن نيـز زودتـر تناسـب انـدام     دوران بارداري راح
 .خود را به دست خواهيد آورد

فرصـتي بـراي آمـوختن بهـره      از هـر  :يادگيرنده و كنجكاو داشتن روحيه  -12
 در موقع لزوم آن ئل مختلف بياموزيد تااطلاعات گوناگون درمورد مسا گيري كنيد،

 .را به كودك خود منتقل كنيد ها
از آن والديني نباشيد كه پس از بچه دار شدن به  :مطالعه و كسب اطلاعات  -13

جمع آوري اطلاعات براي تربيت فرزند خود مـي رونـد، از همـين     دنبال مطالعه و
تـا در زمـان مناسـب     را آنقدر در ذهن خـود مـرور كنيـد   آن هاحالا شروع كنيد و 

  .به راحتي استفاده كنيد آن هابتوانيد از 
يش از بارداري لازم است كه بدن شما آمادگي بـاروري را  پ : اصلاح تغذيه  -14

 .و از نظر املاح و ويتامينهاي مورد نياز بدن فقير نباشد داشته باشد
براي تغذيه صـحيح بايـد هـرروز از تمـام گروههـاي غـذايي        :تغذيه سالم  -15
 و لبنيات،شير ميوه و سبزيجات، نان و غلات،: ها عبارتند از فاده كنيد، اين گروهاست

 .ها و قندها گوشت، چربي
نوشـابه هـاي    پفـك،  چيـپس،  :حذف مواد غذايي مضـر ماننـد   :تغذيه سالم  -16

سوسيس و كالباس از رژيـم   گازدار، خوراكيهاي كنسروي و داراي مواد نگهدارنده،
از بارداري شروع شود تـا در دوران بـارداري ايـن گونـه     اين كار بايد پيش . غذايي

 .حذف شده باشند مواد از رژيم غذايي كاملاً
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اصلاح تغذيه و داشتن تغذيه سالم در دوران پيش از بـارداري   :تغذيه سالم  -17
به همان اندازه كه براي مادر الزاميست براي پدر نيـز هسـت، چـون اسـپرم قـويتر      

 .ه دنبال خواهد داشتفرزند سالمتر و زيباتري را ب
وعده غذايي قبل از آميزش نبايد داراي غذاهايي كه زوجين به  :تغذيه سالم  -18

 . آن حساسيت دارند باشد
نمك  از خوردن مواد سنگين يا نفاخ مانند حبوبات، كلم، سير، :تغذيه سالم  -19

زياد، فلفل و ادويـه هـاي تنـد و چربـي زيـاد در وعـده غـذايي پـيش از آميـزش          
 .نيدخودداري ك

ميـل كننـد داراي    رااگر پدر و مادر قبل از آميزش نصف گلابي  :مي گويند  -20
 .فرزندي زيبا خواهند شد

بهتر است در وعده غذايي پيش از آميزش از موادي چون خرما،  :دنويمي گ  -21
 .استفاده شود... گردو، بادام، موز و  عسل، پسته،

مي دانيـد كـه    شما هم حتماً عادات مضر را كنار بگذاريد، :بهداشتي نكات  -22
و مصرف داروهاي غيرمجاز با مادر بـودن   كشيدن سيگار نوشيدن مشروبات الكلي،

آن هم زماني  آن هاولي وجود اگرچه ترك اين عادات مشكل است  .سازگار نيست
پس از همين حالا شروع كنيد تا به درستي بتوانيد  .كه باردار هستيد بسيار بد است

 .را كنار بگذاريد آن ها
دندانپزشـكي و   مراقب كارهاي مربوط بـه مـاموگرافي،   :نكات بهداشتي  - 23

قـرار گيريـد و    X نظاير آن باشيد زيرا در دوران بارداري نبايد در معرض اشـعه 
هـاي خـود انجـام دهيـد و از مشـكل       براي اطمينان يك چكاب كامل از دندان

 .مطمئن شويد آن هانداشتن 
ام بـه بـارداري از سـلامت دسـتگاه     بهتر است پيش از اقـد  :نكات بهداشتي  -24

 زنان و زايمان و انجام يك معاينه كامل پزشكي توليد مثل خود با مراجعه به پزشك
 .اطمينان پيدا كنيد

پيش از اقدام بـه بـارداري بـا يـك پزشـك مجـرب        حتماً :نكات بهداشتي  -25
 .مشورت كنيد

 مصـرف اگر دارويي  مشاوره پيش از بارداري با پزشكدر  :نكات بهداشتي  -26
بـه اطـلاع    هم در حال اسـتفاده از دارويـي هسـتيد حتمـاً     كرده ايد و يا هنوز مي 
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چرا كه گاهي اوقات پزشكان فراموش مي كنند درمورد داروهـاي   پزشكتان برسانيد
 .مصرفييتان از شما سؤال بپرسند

در مـورد   حتمـاً  در مشاوره پـيش از بـارداري بـا پزشـك     :نكات بهداشتي  -27
پيش و در حين بارداري سؤال كنيد تا اگر بدن شما به آن نياز مصرف اسيد فوليك 

 بـه  دارد پزشك آن را براي شما تجويز كند زيرا از عـوارض كمبـود فوليـك اسـيد    
هاي خاكستري و قهوه اي خستگي، رنگ پريدگي، سرگيجه، افسردگي روحي، لكه 

افزايش  تولد نوزاد نارس، سختي زايمان، نارسايي تنفس، سقط جنين،رنگ پوست، 
مي توان اشـاره كـرد كـه     ميزان مرگ و مير نوزادان و تولد نوزاد مبتلا به كم خوني

 .اسيد فوليك قابل پيشگيري هستند تمام اين موارد با ميزان مصرف صحيح
همانگونه كه تاريخ عادت ماهانـه   پيش از اقدام به باروري :نكات بهداشتي  -28

با اين كـار احتمـال   . را نيز ثبت كنيدخود را ثبت مي كنيد، تاريخ تخمك گذاريتان 
 .باروري خود را بالاتر مي بريد

  
*****  




