
تَْع ٍ استفزاؽ تارداری 

در اٍليي ّفتِ ّای حاهلگي ضايغ تزيي ًطاًِ ای وـِ ٍجَد دارد 

ًاراحتي » تَْع ٍ غالثاٌ استفزاؽ است وِ ّز چٌذ تـِ ايي اختلال 

هي گَيٌذ ٍلي هـي تَاًذ در ّز ساػتي اس ضثاًِ رٍس « غثحگاّي

في غذا ًخَردُ طىل ٌّگاهي وِ تِ همذار واهرخ دّذ. غالثاٌ ايـي 

ايذ تـزٍس هي وٌذ، تٌاتزايي ّويطِ همذاری غذای سثه هاًـٌـذ 

استفادُ اس سًجثيل  .تيسىَئيت خطه يا هيَُ تاسُ ّوزاُ داضتِ تاضيذ

تاسُ تِ غَرت هادٓ افشٍدًي، تَْع را وٌتزل هي وٌذ. اس ايي هادُ 

ّوچٌيي هي تـَاى تـِ ضىل ّای ديگز هاًٌذ چای، اساًس، 

ظ، تسىَئيت ٍ ويه استفادُ وزد. اس آًجا وِ وپسَل، لـز

حاهـلـگـي حس تَيائي را افشايص هيذّذ تؼضي اس غذاّا 

هيتَاًٌذ تاػث تحزيه ٍ آغاس تَْع ضًَذ وِ ًوًَِ ّای هتذاٍل آى 

ّا ػثارتٌذ اس چای، لَُْ، ضىلات ٍ غذاّايي وـِ حاٍی چزتي تا 

ضوا تاػث  لٌذ سياد ّستٌذ. هوىي است حتي تَی ػطز هَرد ػلالِ

.ايجاد تَْع ضَد

ػلت : 

تغييزات هتاتَليه ٍ تغيـيـزات در طَل تارداری تِ دليل 

ضىايت تَْع ٍ استفزاؽ هطزح هي ضَد. ضيَع ، ّـَرهـًَـي 

%است. هؼوَلاٌ تيي اٍلـيـي ٍ دٍهـيـي  05آى در تارداری 

ّفتِ تارداری تـِ دليل  4لاػذگي فزاهَش ضذُ يؼٌي حذٍد 

تغييزات َّرهًَي استزٍصى ٍ پـزٍصسـتـزٍى ٍ گٌادٍتزٍپيي 

پاياى هي  41تا 44ّای وَريًَي ضزٍع ضذُ ٍ حذٍد ّفتـِ 

ياتذ. جْت رفغ آى هي تَاى يـه سزی تَغيِ ّا را ارائِ داد. 

ّزچٌذ تا ايي تَغيِ ّـا درهاى واهلاٌ هَفميت آهيشی ًيست ٍلي 

..ر را ون هي وٌذضذت ًاراحتي هاد

چٌذ تَغيِ جْت تْثَدی : 

 ُخَردى سالاد ٍ غذاّای سْل الْضن ٍ هياى ٍػذ

ّای سثه تِ جای غذاّای سٌگيي 

  چَى ،خَردى ًاى خطه لثل تلٌذ ضذى اس تستز خَاب

 .واّص لٌذ خَى خَد يىي اس ػلل تَْع ٍ استفزاؽ است

  پزّيش اس تَّای هحزن

  خَردى غثحاًِ ًين ساػت تؼذ اس تيذار ضذى اس خَاب

   ريشُ خَاری ٍ خَردى چيشّای خطه ًظيز:

تيسىَئيت تزد ٍ ًاى خطه در طَل رٍس 

 واّص حجن هَاد غذايي هػزف ضذُ ٍ افـشايـص تؼذاد

دفؼات تغذيِ

ً خَردى هايؼات تا ًين ساػت تؼذ اس غذا

طثك دستَر پشضه ( ٍرسش هٌظن ٍ درهاى دارٍيي (



: ًىتِ 

 ٍيار: 
توايل تِ خَردى غذاّای ػجية ٍ غزية ًظيز ًطاستِ، تزفه  ٍيار 

ٍ هي تاضذ. تِ ًظز هي رسذ ووثَد آّي هي  ....يخچال، خاوزس 

تَاًذ در ايجاد ايي حالت هؤثز تاضذ .

در غَرت اداهِ داضتي يا ضذيذ تـَدى تـْـَع ٍ استفزاؽ ٍ تْيَد 

پشضه ضوا را در تيوارستاى تستزی خَاّذ ًيافتي تا تَغيِ ّای فَق 

.وزد .

رٍش ّای درهاى در تيوارستاى : 
  هايغ درهاًي تا استفادُ اس سزم 

   استفادُ اس دارٍّا طثك دستَر پشضه

 دادى آراهص رٍحي ٍ ًذاضتي استزس

هادر آگاُ ، تارداری سالن ، ًَساد سالن 

اًطگاُ ػلَم پشضىي ٍ خذهات تْذاضتي درهاًي خزاساى ضواليد

تيوارستاى پَرسيٌا

تهوع و استفراغ بارداری

ر واحد آموزش بھ بیما
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