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 :       KH-EDU-PM-169   

               / /   ر         : 

     / /   ر        ر  : 

  نکاا مهم اااهمت درااوهانهاان اهیاا نا ن  ههه

               : لف.توصاااهاه ااا  هوااار ییهاها نایااایهه

.تاحد امکان از مصرف کنسرو ،غذاا  ممذا م مادنذد    1

پیتذذذوا و یسیذذذیب وکاذاا ،غذذذاا  مادذذذدم، ر   

وشسر،یذذب ،ا،دسشذذیددی ،ذذا  کاریادذذت ا ، سشذذ  

مادند یپب و  وجگریام ودیمت پو،تنقلات کاریادت ا 

پفذذذذذذذذذذذم یذذذذذذذذذذذس  ار  دما یذذذذذذذذذذذد.                                   

      دشذذس د..از مصذذرف میذذسم و یذذاو زات تذذازم غا ذذ  2

.از پریسر  و  ر ،م یسر  پر،یو کنید.غذاا را هذت   3

یذذسهی هزس ذذد تذذا ،ذذذم و جذذا  من ه تذذر اتفذذا    

وعذذدم ،ذذا  غذذاا ی هیشذذتر و    ه تر ایذذ  هیفتذذد.

                         .شذذذذذذذذذس  من کمتذذذذذذذذذر  حزم)مقذذذذذذذذذدار 

.هذذدون تزذذس و پوشذذم ،ذذی   ارو ذذی ایذذتفا م     4

دکنید. ارو،ا   یذا،ی را دیذو هذدون تزذس و پوشذم      

 متخصص مصرف دکنید. 

 

 

.هرا  ر ع  اسی   ر هار ار  می تسان از مرها     5

محمد  ایتفا م کر .هرا  کا،ش ر لاکب )ترش 

پختت  ا هت ادار کر ن و ت سع هار ار  می تسان از ر  

 شدم هعد از غاا ایتفا م کر .

و دیو  ا حد ممکن از مصرف م  ،مرام غاا ت.6

دسشیدن م  هسیار یر )هخصسص داشتا پر،یو 

کنید.کسادی کت هرا  مصرف قرص ،ا  داشتا مادند 

قرص تیروئید مزاسر هت دسشیدن م  داشتا ،ستند 

 ها ستی م  را وذرم و  ر کمتر ن مقدار،مصرف دما ند.

 

رژ م غاا ی متعا ذی  اشتت هاشید واز  ر هار ار  .7

وم دان و غلات ، روم ،مت  روم ،ا  غاا ی شام   ر

 سش ،حاسهات،تخم مرغ ومغو،ا، روم شیر و 

 ذانیات، روم میسم ،ا و روم یاو  ا ایتفا م کنید.

 

عد  قرص ،فتت اول هار ار  روزادت  م 16 تا.8

 مصرف کنید. دو سذیم 

 



 

 

مام پب از زا مان روزادت  3هار ار  تا  16.از ،فتت 9

 م عد  قرص م،ن و مسذتی و تامین مینرال مصرف 

 کنید.

 

هب.توصهاه   هی د شتی  

.ا ر یاهقت قالی یقط  ار د هیشتر مراقا  کنید.ا ر 1

  ار د هت مراکو ه داشتی مراجعت کنید.ذکت هینی 

.ا ر یاهقت هیمار  قلای،  اه ،کم کار   ا پرکار  2

تیرو ید  ار د حتما هت مراکو ه داشتی  رمادی 

 مراجعت دما ید.

  م       ر  ر ر  م  اک      .هرچ   ح. 

 ر   ک   ر      ا   کش      ا  جمع ش   جرم

 ه      لثه جل گ ر      .اگر ا    رم  ح    ت 

 ر ج می  ر  ،آ  ه  را    ک م  ه ض  ال ه ب 

 )پس ا  مش رت    پ شک(م   ژ   ه  .

. 

.مصرف ییگار،مشروهات اذکلی،قلیان ومسا  مخدر 4

هرا  یلامتی یس  شما و جنین هسیار مذر هس م و 

احتمال یقط یس  هت یس   جنین را ا وا ش می 

  ،ند.

مادند یر  )مسجس   ر هریی .از مسا  شیمیا ی 5

ذسازم مرا شی ،شس ندم ،ا  قس  و پاک کنندم 

،ا،حشرم کش ،ا،جیسم و امساج را  ساکتیس  ور  

 دما ید.

 

ه ا.توصهاه   هانزشی 

.ورزش منایب هاعث کا،ش عسارض هار ار )قند 1

و شار یسن،وزن  یر  هیش از حدو... ،ه اس  رشد 

 شس .وتکام  جنین وتس ی  زا مان می 

. رصسرت داس  منع پوشکی ،ورزش روزادت 2

 قیقت پیا م رو  روزادت را ترک 20ومنایب)مادند 

 دکنید

 

.هت غیر از ورزش، رطسل روز تنفب ،ا  عمیق 3

 ،مرام ها هالا هر ن وهاز کر ن  ی  ،ا  اشتت هاشید.

.از ورزش ا  ینگین کت احتمال مییب هت مفاص  و 4

 دما ید.ضرهت هت شکم  ار  یس  ار  

ه

هرا   ر ا   تسصیت ،ا   وران هار ار  هذت صذسرت   *.

مفص ،می تسادید هت واحذد مراقاذ  مذا ران هذار ار  ر     

مراکو ه داشتی  ر یرایر کشسر مراجعت کنیذد.ما ران  

)کد 4030هار ار ،م  نین می تسادندها تما  ها شمارم 

ما ران هار ار ،یسالات و مشکلات یس  را ها کارشنایان 

 مسئسل مراقا  ما ران هار ار  ر میان هگااردد. ماما ی
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