
 

س دارد که پ بوستی)بخصوص اگر فرد  ریبادام، انج ز،ی: موتنقلات

را جوشانده با عسل  ریانج ایکند و  لیم ریعدد انج ۲غذا وعده از هر 

 .کند لیو شربت م

را  یباردار اریو ،یاول باردار یمرطوب در ماه ها یغذاها خوردن

 .دهد یم شیافزا

 
 خوردنی های مضر در دوران بارداری

 سرکه

 گرم اریبس ایسرد  اریبس یغذاها

 مثل فلفل زیتند و ت مواد

 نخود، کنجد، کرفس،  باقلا ا،ینفاخ مثل لوب مواد

 خام تونیتلخ مثل ز مواد

 یمانند فصد، حجامت، اسهال و ق یداویاز اعمال  یدوران باردار در

وجود داشته باشد و در آن  دیضرورت شد نکهیشود مگر ا یمپرهیز 

 .شود یروش استفاده م نیسبک تر از زین حالت

 

 

 

 

 ملینات

 خوردن ،یرو ادهی: پدوران بارداری بوستیاز  یریجلوگ دابیر جهتت

بعد از غذا، خوردن  ریآب گرم صبح ناشتا، خوردن چند عدد انج

 در غذا نیریروغن بادام ش ختنیشوربا و ر

 (رکی)پن یخباز ،یمضر: بنفشه، ختم ناتیمل

+عسل که در آفتاب گذاشته ی)گل محمد ضرر: گل قند یب ناتیمل

 شود( یو پخته نم

 
  تهوع و استفراغ بارداری

 ادامه دارد. یتا آخر باردار یتا ماه چهارم و گاه یباردار لیاز اوا

مصرف  یادیز یکوچک است و غذا نیجن یاول باردار یماه ها در

 ؛شوند یشود و فضولات دفع نم یکند، مواد در رحم حبس م ینم

 .کند یمواد م نیکردن اقدام به دفع ا یق قیباردار از طر خانم

 نیکه ا یمگر هنگام میکن جادیکردن فرد ا یق یبرا یمنع دینبا

 .و به افراط باشد دیشد یتهوع و ق

زنجبیل طبع  خشک شده انار(، ی)دانه ها : به، حب الرماندرمان

 .گیرد می قرار استفاده مورد بارداری تهوع جهت و دارد گرم

 یآب انار، مصرف غذاها فرد گرم مزاج: ل،یزنجب یچا فرد سرد مزاج:

چرب و  یاز غذاها زیو با حجم کم، پره شتریب یروزانه در وعده ها

 دست ها و دنیکننده، مال کیو تحر دیشد یاز بوها زیپره ه،یپر ادو

 میملا یرو ادهیپاها، پ

 
 افزایش ترشح دهانه رحم

سوده  یترشحات با سوزش و خارش همراه باشد لعاب خطم نیاگر ا

دوغ، آب برگ عنب  یدر آبزن ها ایبر محل مخصوص و  ندیطلا نما

در آن سوده  یوانه که لعاب خطمدآب هن ،یالثعلب، آب برگ کاسن

دوا  نیباشند، حامله را در آن بنشانند و ظاهر و باطن فرج او را بد

 .ندیضماد نما

 شود یانجام نم یطب سنت یمروزه در درمانگاه هاروشها ا نیا البته

 بچه شستشو بدهد و به یکه با شامپو گردد یم هیتوص ماریو به ب

 .دیمراجعه نما مانیمتخصص زنان و زا

 ریاغلب تداب یطب سنت یباردار در درمانگاه ها یخانم ها ریتداب

 است ییغذا

 تدابیر ماه نهم

 صبح ناشتا نیریگرم روغن بادام ش 9مصرف روزانه 

 با آب گرم ریناشتا خاکش صبح

 عسل یبا کم یکرده خطم دم

 مانیزا یکرده زعفران با شروع دردها دم

  ظیترش و قابض و غل یزهایاز چ زیپره

 گاو بر حسب تحمل ریش دنینوش

که رحم  نندیروز در آب گرم بنش وضع حمل و هر کینزد استحمام

 کند و نرم شود دایاسترخا پ
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خم ت د،یشو له،یکلم، شنبل یمانند آبزن حاو ییاز آبزن ها استفاده

جوشانده و سپس از آبزن شکم و پشت با روغن  یکلم، گل خطم

 بابونه ماساژ داده شود ای دیکنجد، شو

 یچرب مانند سوپ و شورباها ینرم و سبک و غذاها یغذاها خوردن

 شده از جوجه هیته

 ن بادامساخته شده از شکر و روغ یها ینیریش تناول

 غذاهای مقوی زایمان

حلوا، کباب، سوپ ماش و  ربرنج،یش ربادام،یعصاره گوشت، شوربا، ش

 صبحانه مصرف شوند یانگو و تخم مرغ برا رهیکره و عسل و ش

 تیکند و حتما لن لیم مانیقبل از زا یمقو یغذاها دیباردار با خانم

 .داشته باشد آسانی مانیطبع هم داشته باشد که بتواند زا

  :نوزاد یاز زرد یریشگیپ

 یدر هفته ها نیو سکنجب یو عرق کاسن یطب ریلشعءاما خوردن

 .صفرا شود شیکه مانع افزا یآخر باردار

 مانیپس از زا یو عرق کاسن نیسکنجب خوردن

 ردیدر آبزن گل بنفشه قرار گ نوزاد

 تدابیر شیردهی

 یبر رو یزندگ ییابتدا یو سال ها ینیکودک در دوران جن هیتغذ

 ،یسالگ ۲موثر است. از تولد تا  یدر طول دوران بزرگسال یسلامت و

ارتقا رشد، سلامت و  یبرا یسن بحران ،یرخوارگیدوره ش یعنی

 .اشدب یطفل م یبرا ریش نیمادر بهتر ریاست. و ش یتکامل رفتار

. و دشو یم یو یطفل و تنومند یاعضا اصل تیمادر سبب تقو ریش

 .کند یم یانیکودک کمک شا یبه استخوان بند

و  یتکامل ذهن ری: تاخ یرخوارگیدر دوره ش یناکاف هیتغذ یهاامدیپ

 یحرکت

 ،ی: اختلالات عملکرد ذهنهیاول یناکاف هیدرازمدت تغذ یهاامدیپ

 ،در دوران بزرگسالی یبازده بارورکاهش انجام کار،  ییتواناعدم 

 یو بزرگسال یدر طول دوره نوجوان یسلامتدر اختلال 

: واجد اثر یماه اول زندگ 6مادر در  ریبا ش یانحصار هیتغذ ایمزا

و رشد  یتکامل حرکت ،یگوارش یدر برابر عفونت ها یحفاظت

 .یکیزیف

است  یاز چرب یتر یها منبع غن ریش ریمادر عموما نسبت به سا ریش

را فراهم کند و جذب  رخواریش یچرب ضرور یها دیاس تواندیکه م

 .دینما لیرا تسه یمحلول در چرب یها نیتامیو

 نیتامیو و میکلس ،یچرب ن،یپروتئ افتیمادر منبع مهم در ریش

زا در برابر ابتلا به عنوان عفونت ها در  یمنیهاست و واجد مواد ا

مثل اسهال، استفراغ و تب در  یعفون یها یماریاست. ب رخواریش

  شود یم دهیکمتر د رخوارانیش

 ابتید ،یاسم، الرژ رینظ یعفون ریغ یها یماریحفاظت در برابر ب نیا

 .جود داردو زین یدوران کودک یاز سرطان ها یو برخ ینوجوان

 ریش ،کودک یو روان یعاطف یها ازین نیمادر : تام ریش ایمزا ریسا

از  یریشگیموثر در پ است، مقرون به صرفه یمادر از لحاظ اقتصاد

 .ردهیمادر ش یدوران نفاس برا لیتسه، ناخواسته یباردار

م نهکه در ماه  شودیم هیخوب به مادران توص یده ریجهت ش

ماساژ  یو اندک ندیرا با روغن بادام چرب نما پلیروزانه ن یباردار

 .اماده شود یردهیش یبدهند تا پستان برا

مکرر پستان  هینوزاد و تخل دنیمک ر،یش شیعامل افزا نیمهمتر

 یترشح م یخلف زیپوفیاز ه نیتوس ینوزاد، اکس دنیاست. با مک

 یپستان م یا رهیذخ یاز سلول ها ریش آزادسازیکه باعث  شود

رتبط شده م افتیدر ریش زانیشده با م دیتول ریش زانیم یعنی. شود

 ها حداکثر به مدت  ناز پستا ریاست. در صورت عدم برداشت ش

 .ابدی یکاهش م ریساعت، ترشح ش84

 

 

 

 

 

 

شیردهی در طب و  دوران بارداریتدابیر 

 ایرانی

 بط تخصصی دکترای دستیار طلایی، کیانی عالیه دکتر

  سنتی ایرانی

 جاوید محمدی، نرگس سلیمانی

 دانشجویان پزشکی، دانشگاه علوم پزشکی گلستان

 

 

 

 

 تغذیه در دوران بارداری

و  یبه گرم ازین ردیگی چون رشد و نمو صورت م یان باردارردر دو

 .اعتدال وجود دارد به یتر

و...( استفاده نشود چون  ، زعفرانشنیآو ره،ی)ز جات گرم هیادو از

 .کند یم جادیا نیبوده و سقط جن ضیمدر ح

 .هم بهتر است استفاده نشود  و فلفل ریمثل س زیتند و ت یغذاهااز 

ر ه یها وهیو م بادام، انار ،یگلاب ب،یبه، س ز،یمناسب: مو یها وهیم

 ازیفصل به حد ن
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