
 

 چگىنه رحن را گزم کنین بزای پسز دار ضدن

 

تظیاری اس سّج ُا تَ دًثال راٍ ُایی تزای اطویٌاى اس پظز ػذى ًْسادػاى لثل اس تْلذ ُظتٌذ، هاًٌذ گزم کزدى رحن تزای 

 .پظزدار ػذى. در ایي همالَ طؼی هی کٌین تَ طْر هفصل تَ ایي هؼکل تپزداسین

 .در ػلن ّ طة طثیؼی رّع ُای هختلفی ّخْد دارد کَ سّخیي تزای پظزدار ػذى اس آًِا اطتفادٍ هی کٌٌذ

 آیا هشاج تز خٌظیت کْدک تأثیز هی گذارد؟

یکی اس رّع ُای اصلی تز اطاص طة طٌتی تغذیَ اطت تَ گًَْ ای کَ اگز پظز هی خْاُیذ تِتز اطت دهای تذى خْد را 

 .ذ طزاؽ غذای گزم تزّیذگزم ًگَ داریذ. پض تای

 .الثتَ تَ ًظز ػخصی هي پظز یا دختز تْدى فزسًذ ػوا دطت خذاطت

ّالذیي در اّلیي لذم تایذ تزای تؼخیص هشاج فزسًذ خْد تَ هتخصص هزاخؼَ کٌٌذ، در صْرتی کَ سّخیي هشاج طزد 

 .دارًذ تا تغذیَ هٌاطة تَ طوت گزم هشاج حزکت کٌٌذ

تذى تزای خاًن ُا ّ آلایاى تا رّغي ُای طثیؼی گزم هاًٌذ رّغي سیتْى، کٌدذ ّ ... هی تْاًذ  ػلاٍّ تز رژین غذایی، هاطاژ

 .هْثز تاػذ

 .دطتگاٍ تٌاطلی خؼک یا طزد هی تْاًذ تؼذاد اطپزم را کاُغ دُذ کَ لاتل لثْل ًیظت

 .طَ هاٍ لثل اس تارداری اًدام ػْدطة طٌتی ایزاى هْافك اطت کَ تغییز در رژین غذایی ّالذیي تا تْخَ تَ هشاج آًِا حذالل 

 .تغییز هشاج تایذ تحت ًظارت پشػک اًدام ػْد
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لثل اس ایٌکَ تَ ًکات سیز تپزداسین ُواًطْر کَ در تالا گفتن فزلی ًوی کٌذ فزسًذهاى پظز تاػذ یا دختز هِن تزیي چیش ایي 

 .اطت کَ فزسًذهاى طالن تاػذ

رد حالا یک دختز تخْاُذ یا تزػکض، یک دختز دارد ّ هی خْاُذ پظز داػتَ هي هی داًن کَ یک خاًْادٍ ای کَ یک پظز دا

 .تاػذ

 .اها تایذ لثْل کٌیذ کَ دختز یا پظز تْدى دطت خذاطت ّ تایذ دػا کٌین کَ ُز چَ هی دُذ طالن تاػذ

تْاًذ تزای طلاهت ًکتَ تؼذی ایي اطت کَ خیلی هْاظة تاػیذ فمط تزای تَ دًیا آّردى پظز تَ رحن آطیة ًزطاًیذ کَ هی 

 .خٌیي یا حتی خْدتاى خطزًاک تاػذ

 .ًکات فْق را خذی تگیزیذ. طلاهتی هِوتزیي چیش در خِاى اطت، تزای آى ارسع لائل ػْیذ

 .اهیذّارم خذاًّذ تَ ػوا تذّى در ًظز گزفتي خٌظیت دلخْاٍ ػوا پظز یا دختزی طالن ػٌایت فزهایذ

 نکات ههن بزای پسز دار ضدن

 .اس آب طزد کن اطتفادٍ کٌیذ

 .هصزف لثٌیات خْد را کاُغ دُیذ

 .هیٍْ ُای تاسٍ تا ػادت گزم هاًٌذ خزها، اًگْر ّ غیزٍ تخْریذ

 .خْردى طالاد ّ طثشیدات تاسٍ تظیار هِن اطت

 .غذای گزم ّ تا طزاّت تخْریذ

 .اس تخْر گزم اطتفادٍ کٌیذ

کیفیت ّ کویت اطپزم دّ طزف ّ خلك ّ خْی رحن تأثیز هی گذارد. تزخلاف طة خذیذ کَ تغییز رژین ًْع رژین غذایی تز 

غذایی هادر را کافی هی داًذ، طة طٌتی تْصیَ هی کٌذ کَ رژین غذایی ّالذیي را حذالل طَ هاٍ لثل اس تارداری، تظتَ تَ 

 .هشاج آًِا تغییز دٌُذ

درصذ تیؼتز اس هادراًی کَ رژین غذایی کن  44تَ  56ژین غذایی پزکالزی دارًذ، تحمیمات ًؼاى دادٍ اطت کَ هادراًی کَ ر

 .کالزی دارًذ، احتوال تچَ دار ػذى دارًذ

 .تیؼتزیي ُوثظتگی تیي هْاد تؼکیل دٌُذٍ غلات صثحاًَ هادر ّ خٌظیت فزسًذع هؼاُذٍ ػذ

را در رژین  C ،E ّ B12 تاطین، کلظین ّ ّیتاهیي ُایسًاًی کَ فزسًذ پظز تَ دًیا آّردٍ اًذ، هْاد هغذی تیؼتزی اس خولَ پ

 .غذایی خْد گٌداًذٍ اًذ. سًاًی کَ تزای صثحاًَ غلات هی خْرًذ تیؼتز احتوال دارد پظزدار ػًْذ

 پسز دار ضدن اطتفادٍ اس رّغي داؽ تزای

رّس لثل اس همارتت، یک سى تایذ  3الیذى رّغي گزم رّی ًاف، هثاًَ، کلیَ ُا در هزداى ّ ػکن ّ پِلْ سًاى هفیذ اطت. ه

 .رّساًَ لظوت تیزًّی اًذام تٌاطلی خْد را تا رّغي ًارگیل، سًدثیل، رّغي کُْاى ػتز یا چزتی اردک چزب کٌذ

 نقص تغذیه در تىلد پسز



رّس رػایت  44رّس یا حذالل  85رّس تْلیذ اطپزم تِتز اطت رژین غذایی تا ُواى طْل یؼٌی  85تا تْخَ تَ طْل دّرٍ 

 .هی ػْد پسز ضدن جنین ػْد، خْردى غذاُای تٌذ ّ گزم تاػث

 :در حیي غذا خْردى، ُن هزداى ّ ُن سًاى تایذ اس هْارد سیز اختٌاب کٌٌذ

 داى ّ سًاىاطتؼوام ّ خْردى کافْر تْطط هز

 پزخْری، ًْػیذى همذار سیادی یخ یا آب طزد

 هْاد طزد هاًٌذ هاًٌذ ػذص، کؼک، پٌیز، تالالی، طواق ّ اًار

 خْردى تزػی در غذا یا ُوزاٍ آى ّ هیٍْ ُای تزع

 خْردى خیار، گؼٌیش خؼک ّ تاسٍ، کاُْ، کذّ طثش

 .ا طالن تاػذفزاهْع ًکٌیذ کَ هِوتزیي چیش تزای یک ًْساد ایي اطت کَ کْدک ه

 روش پسزدار ضدن ابىعلی سینا

تَ گفتَ ایي ػخص )ًوی دًّن درطتَ یا ًَ، همالَ رّ کپی کزدم( اگَ هزدی هْلغ راتطَ ػصثاًی تاػَ ّ تؼذ اس لاػذگی اس 

 .طوت راطت ّارد رحن سى تؼَ احتوال پظز تْدى تچَ ُظت

 .تَ تاػذ، خٌیي پظز خْاُذ تْداگز سًی پٌح رّس پض اس پایاى لاػذگی تا هزدی راتطَ خٌظی داػ

 .رّس تؼذ اس لاػذگی راتطَ خٌظی داػتَ تاػذ، ًْسادع دختز خْاُذ تْد 7تا  6اگز سًی 

 رحن را بزای باردار ضدن گزم هی کند

در هْرد تارداری پظز تَ چٌذ ًکتَ اػارٍ کزدین، الثتَ خٌظیت تز هحیط رحن هادر تاثیز هی گذارد ّ رّع ُای سیادی تزای 

 .یزی اس گزم ػذى تیغ اس حذ ًاحیَ ػکن ّخْد دارد یا اگز طزد اطت آى را هتؼادل هی کٌینخلْگ

 .اگز هحیط کوی اطیذی ػذ اس هیٍْ ُا ّ تزخی اس دارُّایی کَ ًام تزدین اطتفادٍ کٌیذ

 .تْاًذ هٌدز تَ دختز ػذى ػْد تز یا تزػکض ایي کار را اًدام دٌُذ، هی اگز ّالذیي هتؼادل

 ٌتی هی گْیٌذ کَ ّالذیي تایذ اس خْردى غذاُای دریایی، ػیز، هاطت، طیة سهیٌی، کذّ تٌثل، لٍِْ، کاکائْ،پشػکاى طة ط

 .در رژین غذایی خْد اختٌاب کٌٌذ تزٍ، هاءالؼؼیز ّ خْاًَ گٌذم

  

   ثایغطایت ط – الْ دکتز تزگزفتَ اس طایت
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