
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

اید کــه بــاردار    ن شــما مطمئــن شــدهلابلــه! ا  ، ملا مادر عزیز س

فرزنــدی هســتید،   مــادر  ناخواســته  یــا  خواســته  یعنــی 

توانــد بــرای خــودش و شــما آینـده سـاز    اید کــه می   شــده 

 .... باشـد! قدمـش بـرای شـما و همـه دنیـا پـر از خیـر و برکـت

هــر مــادری بــا دریافــت خبــر بــارداری، خوشــحال شــده و  

در  و  بــارداری  دوران  شــدن  ســپری  منتظــر  صبرانــه  بــی 

هــم   عــده کمــی  اســت.  دلبنــدش  فرزنــد  آغــوش گرفتــن 

فــرو   فکــر  بــه  خبــر  ایــن  از  اســت  ممکــن  هســتند کــه 

نگـران شـوند. ایـن راهنمـا، بـرای همـه  رونـد یـا حتـی ناراحـت و  

دریافــ را  فرزندشــان  حضــور  خبــر  انــد،    ت کردهمادرانـی کـه 

  .طراحــی شــده اســت

 

 

 

 

 



 من جنین هستم 
  

مــن جنیــن هســتم؛ فرزنــد شــما! خیلــی کوچــک، نادیدنــی، امـا هسـتم و بـه  

ام! موجـودی زنـده کـه بـا بـه هــم پیوســتن دو ســلول از پــدرم و   ایـن دنیـا آمـده

مـاه، در وجـودت میهمـان    ٩آغـاز شـده و حـدود  اش    ، زندگـی(لقــاح)شــما مــادر عزیزم

اســت. هرچنــد ممکــن اســت گاهــی برایــت کمــی ســختی ایجــاد کنــم ولــی 

از مــا جنین  دارم. هــر یــک  تمــام وجــودم دوســتت  و    بــا  هــا یــک موجــود 

منحصـر بـه فـردی  ـا  ل، اسـتعدادها و نبـوغ کامژنتیـک  انســان مســتقل هســتیم کــه

شـود! از ابتـدای تشـکیل نطفـه، دختـر یــا پســر بــودن    کـه تـا ابـد تکـرار نمیداریـم  

شــود. مــن در همــان هفتــه اول دارای صدهــا    مــن مشــخص و تکاملــم آغــاز می

گــی آغــاز ســلول هســتم. در هفتــه چهــارم بــا آغــاز تشــکیل قلــب، تپــش زند

شــنوید و ضربــان قلبــم را   شــود، هرچنــد شــما صــدای قلــب مــن را نمی  می

کنیــد. در هفتــه پنجــم تشــکیل اعضــای مختلــف بــدن در مــن آغــاز    حــس نمی

  .شــود می

بـه شـکل گیـری میکنـد:  در هفتـه ششـم مغـز و صـورت هایم،    چشــم مـن شـروع 

هایــم؛ کــه همــه، ترکیبــی از چهــره شماســت؛ پــدر و مــادر مــن!    دهانــم و گوش

انــد و مــن در    در هفتــه هشــتم دســتها و پاهــا رشــد و تکامــل بیشــتری یافته

پیــدا می حرکــت هــم  تــوان  زودی  بــه  دارم.  انگشــت هــم  کنــم،   ایــن ســن 

شــنوم و بــا آن مانــوس    شــود و صــدای شــما را هــم می  مغــز مــن کاملتــر می

مــه لازشــاید از ایــن ســرعت رشــد تعجــب کــرده باشــید امــا ایــن،  شــوم. می

تکامــل مــن در مســیر تبدیــل بــه یــک انســان کامــل اســت. مــن از همــان 

ــودی کــه خــدای مهربــان بــه واســطه شــما  ابتــدا یــک انســان هســتم؛ موج

را پنــاه و مراقبــش  او بخشــیده و شــما  بــه  زندگــی  نعمــت  نیــروی حیــات و 

  .قــرار داده اســت

 

 



 نعمت مادر شدن و پدر شدن 

  

حــدود   ایــران  در  امــروزه  اســت کــه  الهــی  نعمــت  یــک  شــدن،   ٢٠فرزنــددار 

  یــل مختلـف از آن محرومنـد چـرا کـه بـا مشـکل ناباروری لاهــا بــه د  درصــد از خانواده

مواجــه هسـتند. مـادر    )یــل پزشــکی مرتبــط بــا مــرد یــا زن یــا هــردولابـه د( 

 شـدن و پـدر شـدن، آغـاز حمایـت کـردن از یـک انسـان و محبـت کـردن بـه اوسـت،

تمریـن مربـی بـودن و پـرورش دادن اسـت. خداونـد ایـن مسـئولیت و لطـف ویـژه را  

کـرده و آنـان را توانمنـد و سرشــار از عاطفــه و محبــت، آفریــده   عطا بـه زن و مـرد  

و  آفریــده  اســتوار  حمایــت،  و  مراقبــت  شــدن،  تکیــه گاه  در  را  پــدران  اســت. 

ــه و پــرورش، در نهایــت ظرافــت و لطافــت قــرار داده  مــادران را در محبــت، عاطف

بــه رشــد روحــی و بهتـر شـدن   .اســت مــادر شــدن و پــدر شــدن هــر فــرد، 

کنـد. باعـث افزایــش امیــد بــه زندگــی، اعتمــاد    عملکـرد ذهنـی او نیـز کمـک می

خ نفــس،  مدیریـت  لابــه  و  شـناخت  پذیـری،  مسـئولیت  مدیریـت،  تـوان  قیــت، 

  .شــود احساسـات و افـکار، بهبـود حافظـه و یادگیـری و کاهـش افســردگی می

از سـوی دیگـر، بـه طـور ویـژه بـرای مـادر، برخـی از فوایـد پزشـکی بـارداری و شـیردهی  

به فیبروم   ، کاهش خطر ابتلاکاهش خطر ابتلا به سرطان سینه، رحم و تخمدان  :عبارتنـد از

وجـود بافـت رحمـی در جایـی غیـر (   ـا بـه آندومترویـوزلکاهـش خطـر ابت ،  رحمی(توده)  

های قلبی    به بیماری   لا کاهش احتمال ابت ،  و کمـک بـه درمـان آن  ) از رحـم ماننـد مثانـه

عروقی ابتـ،  و  احتمــال  مثــل  لکاهــش  هایــی  بیمــاری  بــه  قنــد ـا  فشــارخون، 

 جلوگیری از یائسگی زودرس و عوارض آن ، خــون، چربــی خــون 

 

 

 

 

 



 مواجهه با بارداری پیش بینی نشده 

  
گاهــی خانــواده در شــرایطی اســت کــه توقــع فرزنــددار شــدن را نــدارد و فکــر  

شــرایط، والدیــن یــا دچــار کشــمکش توانــد آن را بپذیــرد. در ایــن    کنــد نمی  می

  بــا خــود هســتند و یــا خــدای ناکــرده بــه از بیــن بــردن فرزنــد خـود فکـر می 

تی کـه در نظـر دارنـد کمتــر شــود. ایــن افــکار لابـا ایـن تصـور کـه شـاید مشـک  ؛کننـد

شــود افــراد بــا عجلــه و تحــت تأثیــر هجــوم احساســات و افــکار    موجــب می

اگــر ایــن  حرکــت کننــد.  (از بیــن بــردن جنیــن)منفــی، بــه ســوی راه نادرســت  

مســئله بــه ذهــن کســی رســیده اســت، مناســب اســت قبــل از همــه چیــز،  

   :چنــد ســؤال را از خــود بپرســد

آیــا مــن صاحــب ایــن جنیــن هســتم و تصمیــم گیــری دربــاره زندگــی او در  

  اختیــار مــن اســت ؟

  آیــا ایــن جنیــن امانــت خــدا بــه مــن نیســت؟   

آیـا ایـن جنیـن بـه غیـر از مـن کـه مـادر او هسـتم حامــی و پناهــی دارد کــه از حــق  

  حیــات او دفــاع کنـد؟ 

  قــی و انســانی و نیــز حکــم دینــی چگونــه اســت؟ لاســقط جنیــن از جهــت اخ

  آیــا از بیــن بــردن جنیــن راه حــل مشــکل مــن اســت؟ 

  مگــر در حــال حاضــر، فرزنــد مــن نیســت؟ ــر ایــن جنیــن زنــده نیســت؟ مگ

-آیــا از بیــن بــردن ایــن جنیــن، شــباهتی بــه از بیــن بــردن یــک کــودک دو

  ســه ســاله نــدارد؟ 

ایــن ســؤال پاســخ  بــه  بــا هــم ســراغ اصــل مســئله   اگــر  ها فکــر کردیــد، 

  برویــم: "راه حــل واقعــی" 

 

  



  برای حل مشکل فعلی خود چه کنم؟ 
جنیــن" را کنــار  رحمانــه "از بیــن بــردن  بــه عنــوان اولیــن گام بایــد مســیر بی

گذاشــت. از بیــن بــردن جنیــن، راه حــل نیســت، بلکــه خــود مشــکلی جدیـد  

اسـت. از سـوی دیگـر، قـرار گرفتـن یـک جنیـن در وجـود یـک فـرد و زندگـی یـک  

کنـد! او   خانـواده، تحـت علـم و اراده خداونـد اتفـاق افتـاده و خداونـد اشـتباه نمی

کنــد. پــس بایــد    گـذاری نمی  ای را در هیـچ پازلـی، بـه اشـتباه جای  هیـچ قطعـه

ســراغ یادگرفتـن  بــه  برویـد.  جدیـد  فرزنــد  بــا  زندگــی"  تــازه  مســیر  ”کشــف 

توانـد بـه یافتـن راه حــل کمــک کنــد. بــرای نمونــه،   "مهـارت حـل مسـئله"، می

   :ــاز کنیــدهــا آغ  بــا ایــن قدم

بــا امیــد بــه خــدا و تــوکل بــر او و نیــز فعال کــردن خلاقیـت خـود، بـه  .١

 .هـای تـازه فکـر کنیـد راه

کننــد، بــرای پیــدا    افـرادی مـورد اعتمـاد کـه ارزش فرزنـد و سلـامتی را درک می . ٢

  هــا مشــورت کنیــد. کــردن راه حل

کشــور    . ٣ روانشناســان،  در  پزشــکان،  از  دلســوزی  هــای  مجموعه  عزیزمــان، 

فعــال هســتند. از راهنمایی هــای آنهــا در راســتای   ... فعــالان اجتماعــی و

گرچــه جنــس  .حمایــت روحــی، روانــی و طبــی از مــادر اســتفاده کنیــد

مشــکلات افــراد نســبت بــه بــارداری متفــاوت اســت و خانواده هــا نیــز  

انــدازی خلاقیــت  راه  بــرای  ولــی  دارنــد،  یکدیگــر  بــا  متفاوتــی  شــرایط 

  شــما و اینکــه ببینیــد می تــوان راه حل هایــی یافــت، بــه برخــی راه حل 

 :شــود هــا اشــاره می

و   -١ غیرعلمــی  باورهــای  از  شــدن  رهــا  امــا تصــور  نادرســت 

بــا    یــا   رایــج (مثــلا تصور ممنوعیــت بــارداری در ســن بــالا

از نظــر پزشــکی بــارداری بــالای   :)فاصلــه کــم از فرزنــد قبلــی

نیــاز    ٣٥ فقــط شــاید  نــدارد،  ترســی  و  منــع  ســال هیــچ 

نــگاه،  همیــن  بــا  باشــد.  داشــته  بیشــتری  مراقبــت  بــه 

های اخیــر در کشــورهای غربــی، تعــداد بــارداری   طــی ســال

طـور معنـاداری رونـد افزایشـی داشـته ه  ســال ب  ٤٤تــا ٣٥زنــان  

اسـت. در فاصلـه کـم بیـن زایمـان تــا حاملگــی بعــدی، حتــی  



از   نیــز می  ٦کمتــر  و   مــاه،  جنیــن  و  مــادر  تــوان شــرایط 

بــه   را  نیــز  نــوزاد قبلــی  خوبــی مراقبــت کــرد. ایــن بــاور 

نادرســت اســت کــه جنیــن در هفته هــای اول فقــط یــک 

بردنــش   بیــن  از  و  اســت  تکــه گوشــت  یــا  خــون  لختــه 

اشــکالی نــدارد و او هیــچ حســی نســبت بــه ایــن مــرگ  

  .دردنــاک نــدارد 

  :عدم ترس از بارداری ناخواسته-٢

اگــر بــدون برنامــه ریــزی قبلــی خداونــد بــه شــما فرزنــدی عطــا کــرده اســت،  

توانیــد مراقبــت هــای بــارداری را از نظــر پزشــکی بــدون نگرانــی از عــوارض    می

هــر بــارداری ناخواســته در  احتمالــی آن آغــاز و پیگیــری نماύــد. دقــت کنیــد  

حقیقــت یــک بــارداری خــدا خواســته بــوده کــه قطعــا بــا حکمــت الهــی وارد 

زندگــی شــما شــده اســت. مــادر عزیــز! فرزنــد کوچــک شـما تنهـا یـک انسـان 

امانــت ســپرده   نیسـت، بلکـه هـزاران انسـان بالقـوه از فرزنـدان او نــزد شــما بــه

  شــده اند. 

ســنت-٣ برخــی  از  شــدن  زشــت   رهــا  و  ناپســند  ماننــد  رســوم  و  ها 

   :دانســتن بــارداری در دوران عقــد

شــوهر  و  زن  شــرعی  و  قانونــی  نظــر  از  دوران  ایــن  در  آقــا  و  خانــم  چــرا کــه 

ایــن  بلکــه  نــدارد.  شــرعی  و  عقلــی  منــع  هیــچ  شــدن  فرزنــددار  و  هســتند 

  .ســقط کــردن و قتــل فرزنــد اســت کــه غیراخلاقــی و زشــت اســت

   :رها شدن از برخی توقعات و ذهنیات مانند جنسیت جنین -٤

موجهــی    مطلــوب و دلخــواه نبــودن جنســیت جنیــن بــه هیــچ عنــوان دلیــل

دانــد کــه خیــر   خداونــد بهتــر قطعــا میبــرای قتــل و از بیــن بــردن او نیســت.  

و صـلـاح هــر زوجــی چیســت و بــه چــه کســی دختــر بدهــد و بــه چــه کســی 

  پســر 

   :برنامه ریزی مجدد مالی و اقتصادی با پذیرش فرزند جدید-٥

قــرآن کــه می در  یکتــا  خالــق  وعــده  بــه  "فرزنــدان    توجــه  فرمایــد 

دهیــم.    خــود را از تــرس فقــر نکشــید! مــا، شــما و آنهــا را روزی می



می جدیــد  فرزنــد  ورود  اســت"  بــزرگ  بســیار  آنهــا گناهــی   کشــتن 

برکــت   و  مالــی  بــا گشــایش  باشــد. توانــد  همــراه  روزی  و  رزق  در 

شــود، بلکــه   درهرحــال هیــچ مشــکلی بــا ریختــن خــون حــل نمی

  هــا کورتــر خواهــد شــد. گره

انتخـاب پزشـکی کـه بیشـتر حمایـت گـر باشـد و بتوانـد بـه مدیریـت شـرایط  -٦

  .جسـمی و روحـی و خانوادگـی شـما کمـک کنـد

اجتماعــی هــای تربیتــی، عاطفــی و    مطالعــه راجــع بــه فوایــد و فرصت-٧

هــای پرفرزنــد   تعــدد فرزنــد در یــک خانــواده، اســتفاده از تجــارب خانواده

امــروزی، توجــه بــه ســرمایه و ارزشــمند بــودن هــر فرزنــد بــرای خــود و  

  خانــواده 

راه  -٨ تمامــی  طلبــی:  مهــارت حمایــت  از   تقویــت   هــای کمــک گرفتــن 

بــه شــیر  فرزنــدان  شــرایط  مخصوصــادر  پیرامونــی  جامعــه  و   اطرافیــان 

  شــیر و پشــت ســر هــم بررســی شــود. 

هــای   تلـاش بیشــتر بــرای تحکیــم رابطــه بــا همســر، تقویــت مهارت  -٩

  ارتباطــی، مطالعــه و اســتفاده از تجــارب افــراد امیــن

   نفس برای پاسخ گویی محترمانه:د به تقویت اعتما -١٠

اتفاقــی  راجــع بــه  اطرافیــان یــا حــرف و تمســخر مــردم  بــه ســرزنش 

شــود   کــه جــزو مســائل خصوصــی شــما و خانــواده شــما محســوب می

اعتنـا نکنیـد. حـرف هـا و    -و بابـت آن بـه هیـچ کـس نبایـد پاسـخگو باشـید  -

سـرزنش هـای مـردم مقطعـی و کوتـاه مـدت اسـت و پـس از مدتـی تغόـر مـی  

  .کنـد. خیلـی جـدی نگیریـد

از م  -١١ ت خانوادگــی یــا شــاور بــرای حــل کــردن مشــکلاکمــک گرفتــن 

  ت درونــی خــودلامشــک

   :برنامه ریزی مجدد تحصیلی و شغلی با پذیرش فرزند جدید -١٢

دریافـت مرخصـی تحصیلـی، تبدیـل شـغل یـا تأخیـر در اشـتغال یـا ادامـه  جهـت  

  تحصیـل برنامـه ریـزی کنیـد.



تســهی-١٣ و  امکانــات  از  قانــون لااســتفاده  مثــل  قانونــی  ت 

  حمایــت از خانــواده و جوانــی جمعیــت 

برای    -١٤ اعتمــاد  یــا مجموعــه کامـلـا مــورد  فــرد  از یــک  کمــک گرفتــن 

  مداخلــه و حــل مشــکلات 

تغόـر محـل زندگـی و حتـی رفتـن بـه شـهری دیگـر؛ در مـواردی کـه فشـار   -١٥

   .جامعـه پیرامونـی زیـاد اسـت

از فــردی    -١٦ یــا دســتگاه مســئول ذی کمــک گرفتــن  ربــط جهــت  امیــن 

  سرپرســتی فرزنــد 

  

  پیامدهای سقط عمدی جنین 
احتمــال عفونــت هــای رحمــی، خونریــزی شــدید و حتــی مــرگ    جســمی:

  مــادر، افزایــش احتمــال نابــاروری ثانویــه 

افســردگی، اضطــراب، تــرس و وحشــت، احســاس خشــم،   روحــی و روانــی: 

  اختــلالات خــواب و حــس ســوگواری  

جنیــن    معنــوی:  ســقط  وجــدان؛  عــذاب  و  گنــاه  پشــیمانی،  احســاس 

می بیــن  از  را  برکــت  کــه  اســت  بــزرگ  بســیار  و  کبیــره  بــرد.    گناهــی 

هــای    توانـد زندگـی فـرد را دچــار گره  ریختــن یـک قطـره خـون مظلـوم می

   .کــور کنــد

سـقط عمـدی جنیـن از بیـن بـردن یـک انســان مظلــوم و بــی پنــاه    اخلاقـی:

اســت. ارتــکاب ایــن ظلــم در حــق موجــودی کــه خداونــد بــه او حــق 

قــی اســت و مــی توانــد زمینــه انجــام ســایر  لاحیــات داده، عملــی غیراخ

   .گناهــان را فراهــم کنــد قــی و پیامدهای سقط عمدی جنین لااعمــال غیراخ

ســقط عمــدی جنیــن در هــر هفتــه و یــا مــاه حاملگــی،    شــرعی: 

حتــی قبــل از دمیــده شــدن روح کامــل، حــرام اســت و تصــور بــی  

از   .اشـتباه اسـتسـقط جنین قبـل از چهـار ماهگـی کامـلا  اشــکال بــودن  



ای از وجــود انســان اســت. اگــر کســی مرتکــب   مرتبــه همــان ابتــدا  

  وه براین لازملاو بایـد توبـه کنـد. عـظلم کرده  ایــن عمــل حــرام شــود  

اســت کســانی کــه اقدامشــان بــه طــور مســتقیم منجــر بــه قتــل 

را بــه   از قاتلان)  جنیــن شــده، دیــه جنیــن  پرداخــت وارثان آن (غیر 

   .نماینــد

شـده،   قانونــی: داده  اجـازه  قانـون  در  مــواردی کــه  از  غیــر  جنیــن،  ســقط 

ممنـوع اسـت و کسـانی کــه بــه ایــن عمــل تشــویق کــرده یــا زمینــه آن  

را فراهــم کننــد یــا عامــل از بیــن رفتــن جنیــن باشــند، مجــرم شــناخته  

 .شــوند می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  های دوران بارداری   مراقبت 
بــرای خانــواده و بــه خصــوص مــادر، مراقبــت همــه جانبــه و تــا حـد 

فرزنـد دلبنـدش اهمیـت داشـته و دوسـت داشـتنی اســت. بــرای ممکـن از  

بــه صــورت مفصــل، می بــارداری  توانیــد   دریافــت توصیه هــای دوران 

بــه واحــد مراقبــت مــادران بــاردار در مراکــز بهداشــتی در سراســر کشــور 

تواننـد بـا تمـاس بـا شـماره    مراجعــه کنیــد. مــادران بــاردار هــم چنیـن می

ســئوالات و مشــکلات خــود را بــا کارشناســان    )،کـد مـادران بـاردار(   ٤٠٣٠

مامایــی مســئول مراقبــت مــادران بــاردار در میــان بگذارنــد. در اینجــا 

بــارداری  دوران  در  مراقبــت  مهــم  نــکات  و  اصــول کلــی  از  برخــی  بــه 

  ه مــی کنیــم. اشــار

  :الف. توصیه های غذایی و دارویی 

و ١ پیتــزا  ماننــد  آمــاده  غــذای  کنســرو،  مصــرف  از  ممکــن  حــد  .تــا 

  ها، نوشــیدنی  سوســیس و کالبــاس، غــذای مانــده، چــرب و شــور، ســس

ی  ه اکارخانــت  لا ای، گوشــت و جگــر خــام و نیمــه پــز، تنقــ  های کارخانــه

  ماننــد چیپــس و پفــک خــودداری نماύــد. 

  .از مصرف میوه و سبزیجات تازه غافل نشوید .٢

پرهیـز کنیـد.ز  ا  .٣ درهـم خـوری  و  تــا    پرخـوری  بـه خوبــی بجویــد  را  غـذا 

  .هضــم و جــذب آن بهتــر اتفــاق بیفتـد

تجویــز  ٤ بــدون  اســتفاده.  دارویــی  هیــچ  نکنیــد.   پزشــک 

متخصــص  پزشــک  تجویــز  بــدون  نیــز  را  گیاهــی  داروهــای 

  مصــرف نکنیــد. 

مربـای گل  معجـون گلقنـد (  تــوان از  بوســت در بــارداری میبــرای رفــع ی  .٥

ای  بر  .اســتفاده کــرد. رفــع یبوســت بســیار مهــم اســت محمـدی بـا عسـل)

تــوان از رب میــوه    کــس (تــرش کــردن) و تهــوع بــارداری میلاکاهــش رف

  ه پخته شــده بعــد از غــذا اســتفاده کــرد.ه یــا بِ بِ 



بلافاصلــه بعــد از ورزش   تـا حـد ممکـن از مصـرف آب همـراه غـذا، ناشـتا،.  ٦

(بخصــوص  ســرد  بســیار  آب  نوشــیدن  نیــز  و  اســتحمام  و  نزدیکــی  و 

کنیــد.   پرهیــز  ه ناشــتا)  قرص  مصــرف  بــرای  کــه  ناشــتا  کســانی  ای 

هســتند  ناشــتا  آب  نوشــیدن  بــه  مجبــور  تیروئیــد  قــرص  ماننــد 

  بایســتی آب را ولــرم و در کمتریــن مقــدار، مصــرف نماینــد.

همــه گروه  .٧ از  و  باشـید  داشـته  متعادلـی  غذایـی  رژیـم  بـارداری  هــای   در 

و   ت، گــروه گوشــت، حبوبــات، تخــم مــرغ و غلا  غذایــی شــامل گــروه نــان

ها اســتفاده    وگــروه ســبزی   مغزهــا، گــروه شــیر و لبنیــات، گــروه میوه هـا 

  .کنیــد

قـرص  ١٦در    .٨ عـدد  یـک  روزانـه  بـارداری  اول  قــرص  هفتـه  و  یدوفولیــک 

  کنیــد.مصــرف  ١٠٠٠ویتامیــن د 

روزانـه یـک عـدد قـرص  مــاه پــس از زایمــان  ٣بــارداری تــا    ١٦از هفتــه   .٩

  .آهـن و مولتـی ویتامیـن مینــرال مصــرف کنیــد

  

  ب. توصیه های بهداشتی:  

مراقبــت کنیـد. اگـر لکـه بینـی داریـد  اگــر ســابقه قبلــی ســقط داریــد بیشــتر    .١

  بـه مراکـز بهداشـتی مراجعــه کنیــد.

یـد دارد حتمـا  ئ، دیابــت، کــم کاری یــا پـرکاری تیرواگــر ســابقه بیمــاری قلبــی .٢

  .بـه مراکـز بهداشـتی درمانــی مراجعــه نماύــد

مت جنیـن خـود لاافــراد چــاق بایــد دقــت بیشــتری نســبت بــه سـ .٣

داشـته باشـند. نیـاز غذایـی مــادر در بــارداری بــه انــدازه دو نفــر نیســت  

و ایــن تصــور ممکــن اســت او را دچــار اضافــه وزن نادرســت کنــد. 

باشــد مناســب  بایــد  گیــری  مراکــز   .وزن  بــه  آن  پایــش  بــرای 

  بهداشــتی مراجعــه کنیــد.



بــرای    .٤ مخــدر  مــواد  و  قلیــان  الکــی،  مشــروبات  ســیگار،  مصــرف 

احتمــال ســقط   و  بــوده  و جنیــن بســیار مضــر  ســامتی خــود شــما 

   دهنــد. خــود بــه خــودی جنیــن را افزایــش می

  از مــواد شــیمیایی ماننــد ســرب (موجــود در برخــی لــوازم آرایشــی)، شــوینده   . ٥

های قــوی و پــاک کننده هــا، حشــره کــش هــا، جیــوه و امــواج رادیواکتیــو دوری 

  .نماύــد

  

  :ج. توصیه های معنوی 

موقعیت  .١ در  محکــم کنیــد.  پیــش  از  بیــش  را  خــدا  بــا  خــود  هــای   ارتبــاط 

  کنیــد.مختلــف بــا خداونــد صحبــت و درددل 

ز خوانــدن قــرآن و دعاهــا غافــل نشــوید. بــه انجــام واجبــات دینــی ماننــد ا  .٢

  نمــاز پایبنــد باشــید.

اللابـرای دریافـت آرامـش و کمـک بـه حـل مشـک  .٣ م  سلات، بـه اهـل بیـت علیهـم 

  توسـل کنید.

و حــ .٤ پــاک  تهیــه غــذای  بــه  و  لانســبت  ناپســند ل  و  امــور حــرام  از  دوری 

   .ش ویــژه داشــته باشــیدلاتــ

آینـده خـود و فرنـد دلبندتـان را بـه خـدای کریـم بســپارید. او، هــم مهربــان اســت  .٥

  هــم دانــا و هــم قـادر.

  بــرای تأمیــن آرامــش روحــی برنامــه ریــزی کنیــد.  .٦

توانــد شــامل کاهــش اســتفاده از فضــای مجــازی   ایــن برنامــه ریــزی می

، نامناســب و آســیب زا  هــای آلــوده بــه گنــاهو کاهــش حضــور در محیط  

  .باشـد. بـه جنبـه هـای مثبـت زندگـی بیندیشـید و از افــکار منفــی بپرهیزیــد

  

 

 



  :توصیه های ورزشی     د.

قنـد و فشـار خـون، وزن (ورزش مناســب باعــث کاهــش عــوارض بــارداری   .١

، بهبــود رشــد و تکامــل جنیــن و تســهیل زایمــان  )...گیـری بیـش از حـد و 

  شــود.  می

(ماننــد   .٢ روزانــه و مناســب  پزشــکی، ورزش  نبــود منــع  دقیقــه   ٢٠در صــورت 

  .پیــاده روی روزانــه) را تــرک نکنیــد

بـه غیـر از ورزش، در طـول روز تنفس هـای عمیـق همـراه بـا بـالا بـردن و بـاز کـردن  .٣

  . شیدها داشـته بادسـت 

کــه احتمــال آســیب بــه مفاصــل و ضربــه بــه شــکم  از ورزش های ســنگین  . ٤

 . دارد خــودداری نماύــد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  سخن آخر 

بــر اســاس آمــوزه هــای دینــی مــا، وقتــی یــک زن بــاردار مــی   

شــود، اجــر و پــاداش کســی را دارد کــه روزهــا روزه دار اســت و شــب  

هــا بــه عبــادت و شــب زنــده داری مشــغول اســت. او ماننـد کسـی 

ش مـی کنـد. بـرای لا و تـاسـت کـه بـا مـال و جـان خـود در راه خـدا جهـاد  

ـغفار  ت هـر روز او هـزار حسـنه نوشـته مـی شـود و فرشــتگان برایــش اسـ

مــی کننــد. هنگامــی کــه زایمــان مـی کنـد کسـی جـز خداونـد اجـر و  

پـاداش او را نمـی دانـد و از گناهـان خـود پـاک مـی شـود. و آن گاه کـه  

را شـیر   قیامـت  فرزنـد خـود  در  نـوری  او  بـه  بـا هـر مکیـدن  مـی دهـد 

اجـر و ثـواب نوشـته مـی شـود. مـادر در نـگاه دینـی و   عنایـت شـده و 

او در سـاختن و پیشـرفت   ارزشـمندی دارد و نقـش  فرهنگـی مـا جایـگاه 

وادی   ایــن  بــه  ورود  بابــت  شــما  بــه  اســت.  بدیــل  بــی  جامعــه 

   .عالــی تبریــک مــی گوύــدمقــدس و مت

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 


