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مان   آی  رآی ز  لسه سوم کلاس های آ مادگ ی ب   ج 



لسه سوم وآی ج  دت 
م

 

 بهداشت روانی•

 رشد وتکامل جنین•

 تغذیه دردوران بارداری•

 چگونگی شروع تغذیه باشیرمادروتداوم آن•



ت  زوآن ی هدآش   ب 

دگ ی آشت  • پ  هم ز 
م
مرآجل  دن  آز  دزومادزش   پ 

د• کی  رمی  ی  ی 
غ  دزومادزن  ت  های پ  ولی  وآدگ ی ومست  ان  ط ج  ،زوآب  ات  و،زوحی  لق  وخ 

ازدآزی ج   دزدوزآن  ب 

 



 بهداشت روانی
 :سه ماهه اول

 تلاتىّیفی•
 تزدیذ ٚدٚدِی•
 تٛجٝ تٝ خٛد•
تغییزات جسٕی ٚٞٛرٔٛ٘ی ٕٔىٗ است سثة تغییزات خّك ٚخٛ،تی ثثاتی احساسات ٚٞیجا٘ات •

 ٌذراضٛد
 ػصثا٘یت،خٛاب آِٛدٌی یاخستٍی ضذیذاستظاٞزات ایٗ تغییزات است•
ٕٔىٗ است سٖ تاردار تذٖٚ ػّت ٌزیٝ وٙذ ٚتحزیه پذیزضٛد ایٗ تغییزات ٔٛجبة سبزدرٌٕی   •

 ٕٞسزٔیطٛد



 :سه ماهه دوم
 تغییزات جسٕی  •
 تٛجٝ تٝ جٙیٗ•
 خٛدضیفتٍی ٚدرٖٚ ٌزایی•

 بهداشت روانی



 سه ماهه سوم
 آسیة پذیزی•
 افشایص ٚاتستٍی•
 ٍ٘زا٘ی•

 بهداشت روانی



  سٚجیٗ تایذتذا٘ٙذ وٝ ایٗ ٚاوٙص ٞا ی رٚا٘ی طثیؼی است 
تتذریج تزطزف ٔیطٛد 

  ٕٞچٙیٗ ٕٔىٗ است ایٗ تغییزات درتارداری اَٚ ٚتارداری ٞای تؼذی ٔتفاٚت
 تاضذ

 بهداشت روانی



 :توصیه به پدرها
استغییزات جسٕی ٚرٚحی ٕٞسزضاٖ آٌاٜ تاضٙذ 
درتارٜ ی رٚ٘ذ تارداری،سایٕاٖ ٚتؼذاسسایٕاٖ ٔطاِؼٝ وٙٙذ 
فطارٞای ػصثی ٍٚ٘زا٘ی ٕٞسزضاٖ را واٞص دٞٙذ 

دروارٞای ٔٙشَ تٝ ٚی وٕه وٙٙذ 
ضزایطی رافزاٞٓ وٙٙذ وٝ ٕٞسزضاٖ تیطتزاستزاحت وٙذ 

سیٍار٘ىطٙذ دٚدسیٍار تزای رضذ جٙیٗ ٔضزاست 
درصٛرت أىاٖ درولاس ٞای آٔادٌی تزای سایٕاٖ تٝ اتفاق ٕٞسزضاٖ ضزوت وٙٙذ 

تزای سایٕاٖ اسلثُ آٔادٌی داضتٝ تاضٙذ 

 بهداشت روانی



 رشدوتکامل جنین

ازدآزی هازب  ه خ  ی 
ان  هف  اب   دزب 

ود• ش  ل می  کی 
ش  ر ت  ی  دن  وی پ  ای پ  ن  دززحم آعض  ی  ی  مو ح 

دوی  ازش  ج  ب  دزب  ی   پ 



 :هفتگی12
ضىُ یه ا٘ساٖ وأُ راپیذأیىٙذ 
ٝسا٘تی ٔتز ٔیزسذ7تا6طَٛ جٙیٗ ت 

اٍ٘طتاٖ دست ٚپا ٕٞزاٜ ٘اخٗ ٞا ٔطخص ٔیطٛد 
صذای لّة جٙیٗ تادستٍاٜ لاتُ ضٙیذٖ است 

 رشدوتکامل جنین



 هفتگی16
ٗسا٘تی ٔتز12طَٛ جٙی 

ٌٗز110ْٚسٖ جٙی 
جٙسیت جٙیٗ لاتُ تطخیص است 

 رشدوتکامل جنین



 20دراواخزهفته
ٌز300ْٚسٖ جٙیٗ حذٚدا 

تذٖ اسٔٛٞای وزوی ٔا٘ٙذ ٚٔادٜ چزتی سفیذ رً٘ پٛضیذٜ ضذٜ است 

 رشدوتکامل جنین



 هفتگی24
ٌز630ْٚسٖ جٙیٗ حذٚد 
سز٘سثت تٝ تذٖ تشرٌتزاست 
اتزٚٞا ٚٔژٜ ٞا ظاٞزٔیطٛ٘ذ 

ٝریٝ ٞا تىأُ یافت 
 ٔی ضٙٛد24تا20جٙیٗ درٞفتٝ ٞای 

 ساػات خٛاب ٚتیذاری جٙیٗ تٙظیٓ ٔی ضٛد26تا23تیٗ ٞفتٝ ٞای 

 رشدوتکامل جنین



 :28هفته 
ٌٗزْ ٚسٖ دارد1100سا٘تی ٔتزٚحذٚد 25جٙی 

ٔزدٔه چطٓ ٞا ظاٞز ٔیطٛد 
 جٙیٗ لادراست چطٓ ٞا راتاسوزدٜ ٚتٝ ٘ٛرٚاوٙص ٘طاٖ دٞذ

 ٌزیٝ وٙذٚاٍ٘طت خٛدرا تٕىذ

 رشدوتکامل جنین



 :32هفته
ٗسا٘تی ٔتز28لذجٙی 
ٌز1800ْٚس٘ص حذٚد 
ٜپٛست لزٔشٚچزٚویذ 

صذاٞای خارج اسضىٓ ٔادر ٔا٘ٙذ صذای تّٛیشیٖٛ راتطٙٛد 
 اٌزٔادر طی تارداری تٝ طٛر ٔذاْٚ تٝ ٔٛسیمی خاصی ٌٛش دٞذ تؼذاستِٛذ

 ٘ٛساد تٝ آٖ ٔٛسیمی ٚاوٙص ٘طاٖ ٔی دٞذ
ٚاِذیٗ تاجٙیٗ خٛد صحثت وٙٙذ 

 رشدوتکامل جنین



 36هفته
ٗسا٘تی ٔتز32لذجٙی 
2500ٚس٘ص حذٚد 

  اغّة اػضای تذٖ تٝ رضذٟ٘ایی رسیذٜ ٚتزای تطاتك تاضزایط پس استِٛذ
 آٔادٜ ٔیطٛد

 رشدوتکامل جنین



 :40هفته
جٙیٗ تٝ تشرٌتزیٗ ا٘ذاسٜ خٛد ٔی رسذ 

 سا٘تی ٔتز 40ویٌّٛزْ ٚلذش تیص اس3.5تا3ٚسٖ جٙیٗ تٝ طٛرٔتٛسط 
 

 ٗٔادٜ ِشجی تٝ رً٘ سثش تیزٜ وٝ ٔىٛ٘یْٛ ٘أیذٜ ٔیطٛد دررٚدٜ ٞای جٙی
 تجٕغ ٔی یاتذ وٝ ٔؼٕٛلا تؼذاس تِٛذ وٓ وٓ دفغ ٔی ٌزدد

 
 ٗدردٞای سایٕا٘ی ٔؼٕٛلا سٔا٘ی ضزٚع ٔی ضٛد وٝ تذٖ ریٝ ٞا ٚٔغش جٙی

 تزای س٘ذٌی خارج اسرحٓ آٔادٜ ضذٜ است

 رشدوتکامل جنین 



 تغذیه ووسن گیزی مناسب در بارداری

ٔمذار ٔٙاسة افشایص ٚسٖ دردٚراٖ تبارداری تبزای تٕبأی س٘باٖ یىسباٖ      
 ٘یست

 س٘اٖ تاردار درٞزٚضؼیتی تایذ افشیص ٚسٖ راداضتٝ تاضٙذ



 ٔحاسثٝ ضاخص تٛدٜ تذ٘ی
 ٚسٖ تمسیٓ تزلذ تٝ تٛاٖ دٚ

 
 ویٌّٛز18ْتا12/5:ٔیشاٖ افشایص ٚسٖ( لاغز)19/8وٕتزاس 

 11/5-16:ٔیشاٖ افشایص ٚسٖ( طثیؼی)26-19/8
 ویٌّٛز7ْ-11/5( اضافٝ ٚسٖ)29-26

 ویٌّٛز6ْ-9( چاق)29تیطتزاس

 تغذیه ووسن گیزی مناسب در بارداری رشدوتکامل جنین

60 

1.60*1.60 
23.4 



دردٚراٖ تببارداری تایببذ تز٘أببٝ غببذایی سببآِ داضببتٝ تاضببیٓ یؼٙببی             •
 غذا تخٛریٓمتنوع ومتعادل 

 ٔتٙٛع یؼٙی استٕاْ ٌزٜٚ ٞای غذایی ٔصزف وٙیٓ•
 ٔتؼادَ یؼٙی اس ٞز ٌزٜٚ غذایی تٝ ا٘ذاسٜ تٛصیٝ ضذٜ ٔصزف وٙیٓ•

 تغذیه ووسن گیزی مناسب در بارداری



لات  • ان  وغ   گ روه ب 

ان  • وآع ب  وس دآز:آن  ر شت  ی  وس دآز وغ   شت 

ج  •
رب   ب 

وآع ماکازون ی•  آن 

ه ها• ی   زش 

و• دم وخ   گ ی 

 تغذیه ووسن گیزی مناسب در بارداری



رده • ی  ازدآز وش  م های ب 
ای  ود ج  ه می س  وصی  ا7ن  د11ب  ی  ن  گ روه مصرف  گی  آی   وآحد آز 

ا:هروآحد• ون  ب  ت 
اف  اب  ری ب  رب  ا ب  گ ک ب  ان  شت  ت  ب  ک س 

دون  آی  ک کف  دشت  پ  ان  لوآس  4ی   کف  دشت  ب 

وآن  • صف  لت  اب  ا3)ب  وزی4ب  آ خ  د  ق  غ  اس  ت  ساده(ق  سکوی  ی  ا شه غدد پ  ی ب 
ا ماکازون  ه ب  ی 

د  ج  ب 
رب   ب 

 تغذیه ووسن گیزی مناسب در بارداری



 ٔی تٛاٖ ٔٛادغذایی ٔٛجٛد در یه ٌزٜٚ را تاٞٓ جایٍشیٗ وزد•
 دٚوف دست ٘اٖ:صثحا٘ٝ•
 یه وف دست ٘اٖ:ٔیاٖ ٚػذٜ صثح•
 لاضك غذاخٛری تز٘ج8:ٚػذٜ ٟ٘ار•
 ٔیاٖ ٚػذٜ ػصزیه وف دست ٘اٖ  •
 دٚوف دست ٘اٖ یا ٞطت لاضك غذاخٛری ٔاوارٚ٘ی:ٚػذٜ ضاْ•

 تغذیه ووسن گیزی مناسب در بارداری



ی ها• ر   گ روه شی 

وآع • رگ  دآز وآن  ی های ب  ر  وآع شی  امل آن  س 

ت   گ ی وشی 
ه ف ری  از،ک وح  ی  ل،ح  لف  وآع گدو،ق  ،آن  ازچ  ،کاهو،ق  ر  اشی  ی  ،لوپ  ر  ودشی 

خ  ،ب  ان  ادمج  ،ب  ج  لم،هوب 
ک

ی  ن  می   ز 

ده • ه ش  وصی  دآز ن  ا4:مف  آشت  5ب   وآحد دززوز 

 تغذیه ووسن گیزی مناسب در بارداری



 گروه سبزی ها•

 :هرواحدسبزی•

 یک لیوان پر سبزی خام برگ دار•

 یک عدد گوجه فرنگی یاخیار یا هویج•

 نصف لیوان سبزی پخته یا خام خرد شده•

 نصف لیوان نخود سبز،لوبیا سبز وهویج خرد شده•

 تغذیه ووسن گیزی مناسب در بارداری



 هویج1:میان وعده•

 نهار یک واحد•

 دوواحد:شام •

 تغذیه ووسن گیزی مناسب در بارداری



دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 
 ٔشایای تٕاس پٛست تاپٛست ٔادر ٚ٘ٛساد تلافاصّٝ پس استِٛذ•
 ٌزْ ٍ٘ٝ داضتٗ ٘ٛساد•
 آرأص ٔادر ٚ٘ٛساد•
 پیٛ٘ذ ػاطفی ٔادر ٚوٛدن•
 تٙظیٓ تؼذادتٙفس ٚضزتاٖ لّة ٘ٛساد ٚثثات لٙذخٖٛ•
٘ٛساد تا ٔیىزٚب ٞای تذٖ ٔادر وٝ تزای اٚتیٕاری سا ٘یست آضٙا ضذٜ  •

 ٚدر ٘تیجٝ دفاع تذ٘ص تٟتز ٔی ضٛد
 واٞص ٌزیٝ ٚاستزس ٘ٛساد•
 پیطٍیزی اس ٔزي ٚٔیز ٘ٛساد•



ولد آشت  • رمادز طی ساغت  آول ن  ی  ا ش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  مان  ش  ن  ز  ری  هی   ب 

ی مادز• ر  رب  وب  ت  وکاهش  خ  ف  اض  زحم خ روچ  خ  ی  ف 
 آن 

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



ان  ها• سی  ت  ت  هدآش   ب 

م آشات  • ون  اا ز  ا آ ت  وصاان  وی دشت  های مادز ب  ش 
ی  س 

د 
ر  ی  دن  ش  ی  ادوش  وآز وب 

رخ  ی  ه ش  پ  د  غ 
ن  ل آز  ی  ف 

ست   ی  م پ  ان  ا ز  سی  وی ت  ش 
ی  س 

د 
 آما 

 

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



ه دززوغده پ  د  غ 
رمادزومدت  ن  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 

غدآددف عات  ن 
 ن 

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



غدی• گلات  ن 
ان  ومش  ف  آحت  ری آز  ی  ک 

ش  ی   پ 

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



 اسٞزدٚپستاٖتغذیٝ 

شیرخوارباید در هفته های اول زندگی تازماان برراراری مامال شایرمادر واامیناان از مناسا  باودن 

 منحنی رشد درهروعده از هردوپستان وبرحس  میل وتقاضایش تغذیه شود

 

به افال اجاازه داد تاا شایر چار  انتهاایی ماه باعار وزن گیاری بهتار او میشاود را دریافات مناد باید 

وخودش پستان را رها مند،سپس مادر پستان دیگر را به او عرضه مند تا اگر تمایل داشت از پستان 

 دوم نیز تغذیه شود

 

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



رمادز ی  اش  حضازی ب 
ه آب  پ  د  غ 

 ن 

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



ولد های آول ن  رمادز دززوز  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
 ن 

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



رمادز ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
دآوم ن   پ 

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



ری  گ ی وشی 
ه های گ رشت  اپ  س 

وآزت  رخ  ی   ش 

م 
ش  لک ها/خرکات  گر ه ح  دن  ب  هم ز 

 ب 

ه آطرآف   گ اه گردن  پ  دآم ها/ی   خرکات  دهان  وآپ 

ان   ی  ک س 
دن  آی   مکی 

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



ر ی  ت  ش  ای  م کف   :غلای 

ن   ی 
ن  گ رف  وآزوز  رخ  ی   :ش 

تٟتزیٗ راٜ تطخیص وفایت ضیزٔادر ٚسٖ وزدٖ دٚرٜ ای ضیزخٛار ٚرسٓ ٔٙحٙی 
 .رضذاست

درصذ 10تا7٘ٛساداٖ در رٚسٞای اَٚ تِٛذ وٕی ٚسٖ اس دست ٔیذٞٙذ وٝ ٘ثایذ تیطتز اس 
 ٚسٖ تِٛذضاٖ تاضذ

ایٗ واٞص ٚسٖ سٔا٘ی ٔجاس اس وٝ حاَ ػٕٛٔی ٘ٛساد خٛب تاضذ ٚپستاٖ ٔادر تٝ ضیز 
 تار در ضثا٘ٝ رٚس ٘ثاضذ8آٔذٜ ٚپزٚخاِی ضٛد ٚدفؼات ضیز دٞی وٕتز اس 

٘ٛساداٖ ضزٚع تٝ ٚسٖ ٌیزی ٔیىٙٙذ ٚطی یه تادٚ ٞفتٝ تٝ ٚسٖ ٍٞٙاْ 4ٚ5در رٚسٞای 
ٌزْ در ٞفتٝ در  100-200تِٛذ ٔی رسٙذ ٚطی ضص ٔاٜ اَٚ س٘ذٌی افشایص ٚس٘ی حذٚد 

 صٛرت اغذیٝ ا٘حصاری تاضیزٔادر ٔطّٛب ٚ٘طاٖ دٞٙذٜ تغذیٝ وافی است

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



 علایم مفایت شیرمادر•

 :دفع ادرار•

پوشک خیس در روز 2یا1روز اول عمر تعداد 2در اول•

برای نوزادانی مه به اور انحصاری با شیر مادر تغذیه 

 می شوند ابیعی است

پوشک مراو  یا بیشتر 6از روز چهارم تولد تعداد•

 ساعت باادرار ممرنگ نشانه دریافت مافی شیر مادر 24در

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



 :اجابت مزاج•

از اریق تعداد دفعات مدفوع وخصوصیات آن میتوان به میزان •
 دریافت شیر مادر پی برد

 اولین مدفوع نوزاد سبز سیاه تیره وریری شکل است•

 در روز اول ودوم یک بار دفع دارد•

پس از تولد به مدفوع بینابینی سبز وسپس نرم ودانه دانه 5یا4تاروز•
 زرد تبدیل می شود

ساعت 24بار اجابت مزاجدر3-8ازروزچهارم تولد تا یک ماهگی •
بعد ازیک ماهگی ممکن است این دفعات ماهش یابد )ابیعی است

 وحتی هرچند روز یک بار یک اجابت مزاج داشته باید

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



 :وضع عمومی•

 درصورت تغذیه مافی باشیر مادر شیر خوار هوشیار است •

 ردرت عضلانی مناس  وپوست شادا  دارد•

دآوم آ ن   رمادز وپ  ی  اش  ه ب  پ  د  غ 
روع ن  گ ی ش 

ک وی   ج 



 ٔحتٛای جّسٝ چٟارْ•
 تغذیٝ دٚراٖ تارداری•
 درد سایٕاٖ ٚآضٙایی تا رٚش ٞای ٔختّف واٞص درد•
 ٚضؼیت صحیح ضیز دٞی•


