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سالم و طفل  یاد امكان دارد كه حاملگیار زیبس د،ینمامیمواظبت  یو از طفل خود بخوب خوردمیكه خوب غذا  یخانم

آنها استفاده  یهااند توسط زنان و خانوادهتومی ن فصلیسالم ماندن لست شده در یهاقت راهیداشته باشد. در حق یصحتمند

 مانند. سالم ب یگردد، تا در تمام زندگ

 

 خوب غذا خوردن

 . انواع مختلف غذاو خوردن  غذا یمقدار كافخوردن  یعنیخوب غذا خوردن 

 

 خوب غذا خوردن: 

  تا خانم در مقابل امراض مقاومت داشته و صحتمند بماند. کندمیكمك 

 داردمینگه  یخانم را قو یهاها و استخوانندندا. 

 دهدمیها قوت كار یبه خانم در اجرا. 

 د.یتا طفل در رحم مادر خوب رشد نما کندمی كمك 

 کندمید بعد از ولادت كمك یشد یزیاز خونر یریدر  جلوگ. 

  ابد.یقوت خود را باز  یتا مادر بعد از ولادت بزود کندمیكمك 

 

 

 )خوب غذا نخوردن( یمشكلات از سبب فقر تغذ

 
گرر مشركلات ینتانرات و ددر مقابله برا ا ی، ناتوانیفی، ضعیاند سبب خستگتومی یفقر تغذ

 شود.  یم صحیوخ
 

یررا  یانررد سربب سررقط بنفسرهتومیخطرنرراك اسرت.  یبخصروص در زمرران حراملگ یفقرر تغررذ
ر كوچرك )برا وزن كرم( و برا سروء ایا سبب گردد كره طفرل بسریشده و خاتمه یافتن حاملگی 

ا یرت د. همچنان امكانات مرگ اطفال و مرادران را در زمران ولادیا آیبدن یولاد یهاشكل
 . دهدمیش یبعد از ولادت افزا

 

خوب غذا خوردن به مادر و 

طفل كمك میكند تا صحتمند و 

 .قوي باشند

 



 زنان صحتمند بمانند : کمک نمودن تا4فصل 
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 ،خورمالو م من هرروز كچ

و یا  اكثرا یك كمی ماهی و

پخته شده با پیاز و لوبیا 

 خورمبادنجان رومی نیز م 

 نوشم.م  كوكاو 

م  . كچالو انرژیاینها خوب اند

شما را تقویه م  ا و ماهیلوبی ،دهد

. اگر به عوض كوكا آب میوه و نماید

برگ سبز را  سبزیجات دارا بعض

، د خود بخوری هر روز در غذا

 گیرید.را م  ویتامین بیشتر

 غذازنان در مورد صحبت با 
سالم شروع  ید. هر قدر زودتر كه زنان به خوردن غذاهاییخورند صحبت نمایكه م یهابا زنان در مورد غذا

خواهند داشت  یشتریكنند به همان اندازه شانس ب

 یتا سالم بمانند، ولادت نارمل و طفل صحتمند

 داشته باشند. 

 خوردمیکه آیا خانم خوب غذا  برای دریافت این 

هائی از او سوال شود که معمولا چه غذایا خیر 

دیروز چه  شما". مثلا و به چه مقدار خوردمی

ش گفته ید كه برایخود را مطمئن ساز خوردید؟

 است. دیو مفرا كه خورده سالم ی ید، كدام غذایا

ر غذا اند بهتتومیكه چگونه  نیدر مورد ا بعداا 

 د. یداشته باش یشنهادیش پیبخورد، برا

د یخوب و مف ین غذاهایك زن بهتریاگر  یحت

ن است او آنها را صحت را بشناسد، ممك یبرا

 ید غذایخر یتوانائ یادیز یهانخورد. خانواده

ا خوش كتعداد غذاها ریممكن است مزۀ  یسادگه كتعداد زنان فقط بیها را ندارند. ا انواع مختلف غذایو یكاف

 خواهدمیاند و تومید كه خانم یشنهاد كنیرا پ یسالم یكمك به خانم كه بهتر غذا بخورد، غذاها ید. برانداشته باشن

 كه بخورد. 

 ديشتر غذا بخوريب

شتر به آنها یب یغذانیاز دارند. شتر از مقدار معمول به غذا یب، دهندمیشیر به طفل که  زنان حامله و مادرانی

 د. ید تا طفل شان رشد نماینمامیو قوت داده و كمك شتر یب یانرژ

كه غذا بخورند. اما زنان حامله ضرورت دارند تا به مقدار  خواهندمیندارند و  یاحساس دلبدزنان حامله  یبعض

 ی، نان جوارنان خشکساده مانند  یندارند. خوردن غذاها یكه آنها احساس خوب یزمان یحت –غذا بخورند  یكاف

ن زنان یا یج ممكن است براا برنیو

 آسان تر باشد. 

 ديرا بخور انواع مختلف غذاها 

ك زن حامله )مانند هر كس ی یبرا

( مهم است كه انواع مختلف یگرید

 یاصل یهاغذاها را بخورد: غذا

رشد  یهاها(، غذاتیدری)كاربوها

 شاداب كننده ین(، غذاهایدهنده )پروت

و ها( ها و منرالنیتامی)و و محافظوی

حركت دهنده )شحم،  یغذاها

اد یكجا با مقدار زیات و شكر(، یروغن

  عات.یما

 

برای صحتمندی بيشتر 

بدن از غذاهای مختلف 

 استفاده کنيد.



 تغذی خوب
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 :  ها()کاربوهايدريت یاصل غذای
از ممکرن  یاصرل یخورنرد. ایرن غرذامری ییرا در هر وقت غذا یصل، مردم یک غذای اهای جهاندر بیشتر قسمت

ن غرذاها بره یراباشرد.  مرتیائسرته دار و ارزان قنش یگر غرذاهایا دیو کچالوجو، ارزن ، گندم، برنج ، جواری،  قبیل
 ز ضرورت دارد. یها نگر غذایبه انواع دبدن  ،صحتمند بودنرشد و   ی. اما برادهندمی یبدن انرژ

 ها (:) پروتين رشد دهنده غذای

شردن خرون ضررورت اسرت.  یهرا و قرواسرتخوان عضرلات، یرشرد و نمرو یاند كه برا یهائرشد دهنده آن یهاغذا
  ن ضرورت دارد. یرشد و صحتمند بودن به پروت یكس براهر

 بارتند از: ع ن یاز پروت یرشد دهندۀ غنبعضی از غذاهای 

 بیاهاوحبوبات فامیل لیگوم )ل ،
 نخود، عدس، باقلی وغیره(. 

 جاتخستهات و مغزی  
 گوشت، ماهی و مرغ 

 
اننرد سربب انتقرال تومیورده شروند اند، اما اگر خرام خر یمقو یغذاها پنیرو  یماهگوشت،  ياد داشت:

بخورنررد كرره  یزمرانبایرد فقررط ر را یررا پنیر، گوشررت ویهررا و امرراض گردنررد. زنران حاملرره مراهتیرپاراز
 ها گردند.كروبیاز م یخوب پخته شده و عار

گرر یماب و دیسر یاند حراوتومیخورند نیز بزرگ که سایر ماهیها را می یهای، خصوصا ماهیماه
 یچربر یهراید از خروردن مراهیرحاملره با یهراخرانم. باشرندمیها آلوده را اغلب آبیات باشند، زیزهر

  .ن باشندند تا مصئویدار اجتناب نما
 ها(:ها و منرالغذاهای شاداب کننده و محافظوی )ويتامين

ترا  کننردمیها بروده کره کمرک و منرال هاویتامین یحاوهای شاداب کننده غذا
ها، جلرد و چشرمامرراض مقاومرت حاصرل نمروده و انتانرات و وجود در مقابل 

 گردند.  یها صحتمند و قواستخوان
ت یررهررا را دارنرد. بااهمهرا و منررالنیتامیو یادیررهرا مقردار زیهرا و سرربزوهیرم

 ها را بخورند. یها و سبزوهیاست كه زنان تا حد امكان انواع مختلف م

 و شحميات (: قندياتغذاهای كمك كنندۀ حركت ) 

برردن  یبرراو شرحمیات بروده کرره  اتیقنررد یحراوی کمرک کننررده حرکرت غرذاها
 از دارد. یها نن غذایصحتمند بودن هركس به ا یبرا. دهندمیانرژی 

شرتر مرردم از یرا بیرخورنرد. زیات مریات و شرحمی، قندازین شتر از اندازۀ موردیمردم مقدار ب یارین روزها بسیدر
شرده را  یبسرته بنرد یپخته شده در منرزل، غرذاها یا بعوض غذاهایند ویمانمیمثل كوكا استفاده ن یریش یهانوشابه
ب دنردانی. آنها همچنان باعث تخرباشندمینمت بوده و سالم ین قیریشدۀ ش یبسته بند یهان غذایند. اینمامیاستفاده 

 د. نشده باش یر بسته بندیو غ یعیحركت استفاده شود كه طبهای ن كمك كنندهاز آاست . بهتر گردندمیها 
 
 
 
 
 
 
 

 )تخم باب )تخم مرغ 
  پنیر، شیر و ماست  

 
 

سالم  بعضي غذاهای
حركت،  كمك كنندۀ

حاو  مقدار زياد 
 :مواد قندی

 هامیوه 
 عسل 
 هاشیره 

بعضي غذاها  سالم 
 كمك كنندۀ حركت، حاوی

 :شحمیقدار زياد مواد م

 ها و مغزیاتدانه 
 های نباتی، روغن

مسكه، روغن زرد، 
 چربی )دنبه(.

 گوشت چرب 

 روغن
 مسكه 

 



 : کمک نمودن تا زنان صحتمند بمانند4فصل 
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 جگر

 دين و منرال مهم را بخوريتاميو ن پنجيهمه روزه ا
د، یك اسیآهن، فول –منرال مهم  ن ویتامیپنج وهای حامله و شیرده نظربه دیگر افراد به مقدار بیشتر از خانم

ها نیتامیوار ازین مقد د تا همه روزه یککوشش نمای حامله باید خانم ضرورت دارند. - آکلسیم، آیودین و ویتامین 

 هانشوونما و صحتمندی به این برای ویخل بطن داطفل خودش برای سالم ماندن و نیز ، زیرا دریبگها را منرالو 

خودش ضرورت  یطفل و هم برا یهم براها منرالها و نیتامیوخانم حامله به مقدار کافی ازین هر. دنیاز دار

 . دارد

 آهن :
 .ده شود(ید 116ف، صفحۀ یضع) خون  شودو از کمخونی جلوگیری  ماندهسالم ید تا خون نمامیآهن کمک  

د زمان ولادت یشد یزیداشته باشد، تا از خونر یكاف یانرژیک خانم حامله ضرورت به مقدار زیاد آهن دارد تا 

 خون سالمچند ماه اول بعد از ولادت  یبرا ن در طفل نوزادینان حاصل شود كه جنید و تا اطمیبعمل آ یریجلوگ

 داشته باشد. 

 ها دارای مقدار زياد آهن اند:اين غذا

 شتر آهن:يگرفتن مقدار ب یگر برايد یهاروش

 یا با بادنجان رومیمو، نارنج، مالته،.( ویتروس )لیس یهاوهیآهن دار با م یغذاها 

 د.یامنیها به جذب آهن در بدن كمك من غذایموجود در ین سیتامیخورده شود. و

 یخ آهنیك میمانند  –ك پارچه آهن پاك یا یپخته شود و یآهن یهاگیا در دغذاه – 

د كه ییرا استفاده نما یخیگ انداخته شود. تنها آن میدر هنگام پختن غذا داخل د

 ندارد. یگریب دید از آهن خالص ساخته شده و تركیمطمئن هست

 را داخل آب  –خ ساخته شده از آهن خالص یمانند م –ك پارچه آهن خالص پاك ی

  د.یمو را با آب خالص مخلوط نموده و بنوشید. آب لیچند ساعت بگذار یمو برایل

از آهن را بخورد. در  یغن یاگر همه روزه غذا یك خانم حامله مشكل است حتی یآهن برا یگرفتن مقدار كاف

رس یف رس گلوكونات،یف رس سلفات،ین دواها بنام فیرد. ایآهن بگ یهاتید تابلیصورت امكان، خانم حامله با

 یهاخانم یآهن را برا یهاتیتابل یمناطق مراكز صح یاری. در بسشودمیافت ی یگرید یا نام هایفومارات و 

آهن ممكن است  یهاتیز دارند. تابلید نیك اسیب خود فولیآهن در ترك یهاتیتابل اوقات ی. بعضدهندمیحامله 

د بعد از چند روز برطرف گردد ین مشكلات بایاه رنگ شود. ایمكن سطه میها شده و مواد غات خانمیسبب قبض

.(ده شودید 76)صفحۀ 

 

  گوشت، ) بخصوص جگر، گرده

 لی(و دیگر اعضای داخ

 گوشت پرندگان 

 ماهی، خرچنگ و صدف خوراكی 

 تخم پرندگان 

 لوبیا، نخود، عدس 

 تخم آفتاب پرست، كدو، تخم كدو 

 های دارای برگ سبز تیرهسبزی 

 كچالو 

 شیرۀ یكتعداد نباتات 



 خوب تغذی
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 فوليک اسيد )فولات(

، مشرکلات نیر. غررض وقایره ازگرردد ولادی جنریند یشردنقایص  و کمخونی مادراند سبب تومیکمبود فولیک اسید 
 ، مقداری کافی فولیرک اسریدیگملاهای اول حو در جریان ماه له شدنمهم است که قبل از حاماریك مادر بسی یبرا
  رد.یبگ
 

 فوليک اسيد اند:  اديز اين غذا حاوی مقدار

 تیره سبزیجات دارای برگ سبز 
  گوشرررررت )خصوصرررررا جگرررررر، گررررررده

 ودیگر اعضای گوشتی(
 نخود ولوبیا  
  تخم آفتاب گردان، کدو باب 

 
  .کنندمیهای فوليک اسيد را نيز اخذ بعضی از زنان تابليت

 
 
 
 
 

 کلسيم  :
ساختن  یم برایاد كلسین در حال رشد به مقدار زیك جنی

ضرورت دارد.  یر حاملگیاخ یها بخصوص در ماهااستخوان
م یبه كلس یقو یهاها و دندانداشتن استخوان یزنان برا

ضرورت دارند. 

  ،غله جات ) برنج سبوسدار
 آرد سبوس دار( 

 ماهی 
 تخم مرغ 
 هاقسمار 

  

 

 های فولیک اسیدتابلیت
  تابلیت 1مایکروگرام (......... از طریق دهن، روزانه  400ملی گرام ) 0.4تابلیت 

 

 شوند توانند سبب كمخونیدار و ملاريا میچنگك هایكرم

توانند به م  دار چنگك هایاند احتمال دارد كمخونی داشته باشند. كرم دار چنگك هایكرمكه مصاب   زنان

ده استفا ماه اول حاملگی 3دواها نباید در  د، هرچند اینگردن ول ویا البندازول تداویمبنداز آسان  با دواهای

های اخیر شده تا اطمینان حاصل گردد كه برای زنان حامله در ماهامتحان ن شود. این دواها به اندازه كافی

دار بسیار بیشتر  چنگك هایمنفعت تداوی كرم داكتران عقیده دارند هرچند اغلبكاملا مصوون است.  حاملگی

 ها است.احتمالی این دوا از ضررهای

امراض معمول اند، از مسوولین صحی خویش بپرسید كه كدام دوا را  از دار چنگك هایاگر درجامعه شما كرم

 نمایند.حامله توصیه م  هایبرای خانم

كه  در مورد این 98باشد. صفحۀ  در زمان حاملگی و دیگر مشكلات وخیم تواند سبب كمخونینیز می ملاريا

 گردد، دیده شود. ملاریا وقایه ویا تداویچگونه 

 

 

آرد 
 گندم

 

 شیر

 ماست

 كنجد
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 تهيه محلول آيودين برا  نوشيدن: برای

 یك قطره محلول لوگول )آیودین( را در یك گیلاس آب پاك یا شیر انداخته و بنوشید.

های كه طفل را از در مناطقی كه جاغور و یا مرض كریتینزم معمول است، هریك از افراد به استثنای خانم

دهند باید یك گیلاس از این محلول هر ماه برای تمام عمر خود بنوشد. نوشیدن این محلول شیرمیپستان 

بخصوص برای اطفال و زنان حامله بااهمیت است. بیشتر از این مقدار آیودین نگیرید. مقدار زیاد آن 

 خطرناك است.

 آن نرسد. محلول آیودین را در حرارت اتاق ودر ظروف تاریك نگه دارید تا روشنی به

 

 

نباتات 
 بحري

 جگر

نمك 
 آیودین

 ها دارای مقدار زياد کلسيم اند :اين غذا

 ریشیر، ماست، پن 

 کنجد 

 بادام 

 سبز برگ  یداراات سبزیج 

 زرد( یجات زرد رنگ )كدویسبز 

 پودر پوست تخم 

  آهک 

 آرد استخوان 

 
 رند:يم بگيشتر كلسيها مقدار بانند با اين روشتومیزنان همچنان 

  ید. بعردا محلرول را بررایرن سراعت بگذاریچنرد یمو برایا آب لیا پست تخم مرغ را داخل سركه یاستخوان 
 د. یها بخورگر غذایبا د ایپختن سوپ استفاده كرده و

 د.ییبه آن علاوه نما یا بادنجان رومیسركه و مو،یآب ل یدر زمان پختن استخوان مقدار 
 د. ییمخلوط نما غذاهارا با  تخم را آرد كرده و پودر آن یهاپوست 
 د.یداخل كن را قبل از پختن در آهك یجوار 
 

 آيودين:
و  گررردن( یشررروی)تررورم پن از مصرراب شرردن برره جرراغور یودیررآ
ن یودیرد. كمبود آینمامیه یگر بزرگسالان، وقایكتعداد مشكلات دی

ت یرمصراب فعال یاند سربب شرود كره طفرل وتومیدر زنان حامله 
و  (Hypothyroidism or Critinism)د یررروئیكررم غرردۀ ت

شررود كرره قرردرت تفكررر و انكشرراف دمرراغ را متررأثر  یهررائیتواننررا
 زد. سامی

 یهران، اسرتفاده از نمركیودیرآ یر كرافق گرفتن مقرداین طریآسانتر
 است.  یعاد یهان دار بعوض نمكیودیآ
 
  ن اند:يودياد آيمقدار ز ین غذاها حاويا

 یماه 
 هاحلزون 
 ینباتات بحر 
 تخم یزرد 
 جگر 

ن وزارت یا مسروولیرد كره آیرابیشما معمول باشد، در ا جاغور در منطقۀید و یروئیكم كار شدن غدۀ ت درصورتی که
ن دار از یودیررروغررن آ –نررد ینمامیه ین وجررود توصرریودیرربرطرررف كررردن كمبررود آ یرا برررا یهررائقررهیطرصررحت چرره 

ار شرما نگذارنرد، یررا بره اخت یچگونه امكانین دار. اگر آنها هیودیا استفاده از نمك آین و یودیات آیزرق ق دهن،یطر
 ازند.ن بسیودیدون آیوین را از محلول پولیودیآ یانند محلول خانگتومیزنان 

  

  

نمك 

 معمولي

آيودين  نمك

 دار
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با ما و یكجا بیایید 

 غذا بخورید!

 (A) آ ويتامين
. شررودمیهررا كمررك كررروبیه نمرروده و در مقابلرره بررا میرروقا ین آ از شرربكوریتررامیو

ك خرانم در هنگرام یر. گررددمیدر اطفرال  ین آ همچنران سربب كروریتامیكمبود و
 ضرورت دارد.  ن آیتامیاد ویبه مقدار ز یردهیو در زمان ش یحاملگ
رنرگ  یدارا یهراوهیو م برگ سبز  یاراره و دیرنگ زرد ت یجات دارایسبز

 . باشندمی Aن یتامیو یزرد حاو

 
 
 
 

 :ها بر صحت زناندرمورد اثرات غذانظریات 

كه مردم  یبخصوص زمان –د در مورد غذاها مضر اند یعقا یبعض
د یا نباید به اندازۀ مردان غذا بخورند ویده داشته باشند كه زنان نبایعق

 ورند.ها را بخانواع غذا یبعض

 
 شوند  یست كه كمتر از پسران تغذيدختران خوب ن یبرا

تا رشد نموده،  –دختران به اندازۀ پسران به غذا ضرورت دارند 
 یهارد، استخوانیغذا نگ یك دختر مقدار كافیاموزند و كار كنند. اگر یب
ك دختر بزرگ شود، یكه  یحالت زمان نی. اکنندمیخوب رشد ن یو
بعد از مادر شدن و طفل در زمان ولادت و  یت جداند سبب مشكلاتومی

 شود. دار شدن وی می
 

ر يخانواده را غذا داده و س یهرگاه خانم مجبور باشد كه ابتدا اعضا
 نماند یخوردن باق یبرا یكاف یخودش غذا ید، ممكن براينما
 
خانواده را  ین فكر باشد كه قبل از خودش، اعضایك زن ممكن به ای

گران یكه از د خوردمیرا  یزیچ فقطد. خانم یر نمایغذا داده و س
ن یخانواده كمتر است. ا یر اعضایو اغلب نسبت به سا ماندهیباق

 HIV، وقتی كه خانم حامله است یست. و زمانیچگاه سالم نیت هیوضع

 ار خطرناك باشد. یاند بستومیت ین وضعیبعد از ولادت، اروزهای نزدیک ا یو داشته باشد
غذا بخورد، او ضرورت دارد كه سهم خود را قبل از دادن غذا به  ید كه به اندازۀ كافینمایه به زن كمك نماگر خانواد

 ك مقدار غذا بخورد. یست یكه شوهرش در خانه ن یا زمانیا در زمان پختن غذا بخورد وید، یگران جدا كرده و پنهان نماید
 

 خانه خوب هستند: یۀ غذاشده ندرتا به انداز یو بسته بند غذاهای پروسس شده
یمردم مزۀ آنرا م یبعض آورند.یشده و پروسس شده رو م یبسته بند یشتر به خوردن غذاهایشتر و بیروز بمردم هر

 شده سالم تر اند.  یبسته بند یكه غذاها کنندمیفكر  یپسندند و بعض
ت ندارد! اعلان یاما اكثرا واقع حتمند است،ن انتخاب صیشده بهتر یبسته بند ینشان بدهد كه غذاها یممكن اعلانات طور

ها ها و منرالنیتامیشده با و یبسته بند یغذاها یتا محصولات شان به فروش برسد. بعض گویندمیكنندگان هرچه بتوانند 
تازه  یكه با خوردن غذاها یطور اضافه شده را همان یهانیتامین ویانند اتومیما ن یهات شده اند، مگر بدنیتقو
 یاری. بسباشندمیشتر از ضرورت ما یب یشكر، نمك و چرب یشده حاو یبسته بند یغذاها یاریند. بسی، جذب نماگیرندمی
ن مواد یشتر ایها به آن علاوه شده است، بداشتن غذا اند كه جهت تازه و با مزه نگه یاویمیها مملو از مواد كن غذایاز
 م. یبودن آنها مطمئن باشخطر یامتحان نشده تا از ب یبدرست یاویمیك

سررالم، زنرران بایررد مقرردار زیررادی آب پرراك و سررایر غررذاهای یكجررا بررا خرروردن  
ها همره مایعات را هرروزه بنوشند. آب میوه، آب ناريال، شیرحیوانات و چای

  توانید. مایعات سالمی اند كه نوشیده م 
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 از غذاها ممکن خطرناک باشد زيپره
ده یرن جوامرع، مرردم عقیرنرد. دریز نمایرغرذاها پره یاز بعضرکره  شرودمیدر بسیاری از جاها، به زنران حاملره گفتره 

خرانم ممكرن بره  هاقابلرهن زمران داكترران و یرسراند. در عریها بره طفرل داخرل بطرن خرانم ضررر مرن غرذایردارند كه ا
 چ كننده است.یخانم گ یت براین وضعیت است. ایاهمش خوب و بایها براند كه خوردن همان غذایگوب

انررد خطرنرراك تومیز كررردن از غررذا یررپره
و بعرد  یحراملگان یرك خرانم در جریباشد. 
ها را د انرررواع مختلرررف غرررذایرررولادت بااز 

رشررد  ی، غررذاهایاصررل یغررذاها –بخررورد 
 یشرراداب كننررده وغرررذاها یدهنررده، غررذاها

كنرروع یكمررك كننرردۀ حركررت. تنهررا خرروردن 
 ست. ین یغذا كاف
بنررا برره هررر دلیلرری از خرروردن  خررانمیاگررر 

خررود را مرری ورزد،  ابعضرری از غررذاها ابرر
ها د كه از انرواع مختلرف غرذایمطمئن ساز

 یو مقرردار كرراف خرروردمی یبرره انرردازۀ كرراف
ش یز در غرررذایرررهرررا نهرررا و منررررالنیتامیو

 شامل اند. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ضرورت دارد هرکس به خوردن غذاهای متنوع

 دريافت جوابات ابتکاری:

هائی توانید راهتغییر عقاید در مورد غذاها بسیار مشكل است. مگر شما می
را پیدا كنید كه زنان را در بهتر غذا خوردن كمك كند بدون آن كه مخالف 

 باشد:عقاید شان باشد. این مثال بر اساس یك قصۀ واقعی م 

لا. او و دیگر مردم آنجا عقیده دارند ماریا یک قابله است در گواتیما
اند. آنها عقیده دارند که  "سرد"ها " وبعضی غذاگرم"که بعضی غذاها 

 د.نحامله نباید غذاهای سرد را بخور زنان

)حتی دارند سرد پرندگان در جملۀ غذاهایی اند كه طبیعت تخم  وها ماریا ودیگر مردم آنجا لوبیابراي 
بوده و طریقۀ ارزانی است غذاهای خوب  پرندگانوتخم ها داند که لوبیامیاگر پخته شود(. مگر ماریا 

 انند پروتین و آهن مورد ضرورت را از آن بدست آرند. تومیحامله  هایکه خانم

میخواهد كه زنان حامله خوب غذا بخورند، اما آنها غذاهایی را كه طبیعت سرد دارند نخواهند ماریا 
كند خوب نخواهد بود که غذاهای سرد را زنان حامله بخورند. راه می خورد. و ماریا خودش هم فكر

گوید كه لوبیاها و تخم مرغ را با كمی مرچ سیاه حل وی ساده و زیركانه است. او به زنان حامله م 
 یا غذای گرم دیگری بخورند. به این ترتیب غذاها سردی نخواهند داشت.  )داروگرم(

بتوانند  زنان حاملهنموده که هم  طریقی را پیدابراي مشكل پیدا نمود. اوماریا یك جواب مبتكرانه را 
 باشد.بجا خوب غذا بخورند وهم احترام عقاید محلی آنها 
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من بايد اول 

 غذا بخورم

نه، من اول 

 غذا ميخورم!

ها. هيچكدام شما به احمق

 اندازۀ من نداريد.

 ردد تا ما همه یكدیگر را منصفانه شریك نسازیمگحل نم  مشكلات گرسنگ  و فقر تغذی تا زمانی

 غذای بهتر با پول کمتر: خوردن

عبارت از فقر  یتغذن مشكل فقریبزرگتر

 یمردم پولدار در ممالك غنست. یاقتصاد

 یداریخر خواهندمیرا كه  یغذائانند هرتومی

انند. تومیر نیكه مردم جوامع فق یند، درحالینما

را  آن یمردم توانائ یز بعضیجامعه نهر در

ت یك اقلیران غذا بخورند. گیدارند تا بهتر از د

ن و تجارت بوده یشتر اندازۀ زمیمحدود مالك ب

یپول م یگران به جمع آوریو از كار د

ل یك خانواده پدر فامین یدر ب یپردازد. حت

 ممكن بهتر غذا بخورد نسبت به زن و اطفال. 

 یاشهیشتر در مورد اسباب ریآموزش ب یبرا

"آنجا  یهار كتابییتغ یكار برا یهافقر و راه

ست" و "كمك به آموزش كاركنان يكه داكتر ن

 ده شود. ی" دیصح

پول خود را مصرف  یكه با هوشمند یر در صورتیار فقیل بسیك فامی یحت

كه تنباكو،  نیاند به عوض اتومیك پدر یاند بهتر غذا بخورد. تومید، ینما

خوب  یغذاد یخر ید، همان پول را براینما یداریا شراب خریسگرت، نسوار 

اند تومیك مادر ید. یشان تخم بدهد، مصرف نمایان كه برایك ماكید یا خریو

ا نوشابه بخرد، همان پول را به ی ینیریاطفال خود ش یبعوض آنكه برا

 مت مصرف كند.یسالم و ارزان ق یگر غذاهایا دیا ویتخم مرغ، لوب یداریخر

بهتر با  یخوردن غذا یراانند بتومیها ات است كه خانوادهینظر ینجا بعضیدر

 ند:یپول كم از آن استفاده نما

 

 شير مادر

. اطفال کوچک نیاز به باشدمیرا دارا طفل گونه خرجی نداشته، و تمام غذای مورد نیاز  هیچ پستان مادرشیر 

 خورند. خصوصا اگر شیر مادر را گرفته و از غذاهای دیگر نیز می –کدام شیر غنی شده ندارند 

 

 نخود، عدس و ديگر حبوبات:لوبيا، 

اد یمقدار ز یداراحبوبات گر یها و دایلوب

مت یار قیها اند و اكثرا بسنیتامین و ویپروت

ستند. اگر قبل از خوردن گذاشته شوند تا ین

 یشتریب یهانیتامیانند وتومیجوانه بزنند، 

 داشته باشند.

گر محصولات بهتر یبوبات كشت شده باشد، دك فصل حیكه در  ینیبخشد. در زمیكشت حبوبات به خاك قوت م

 . کنندمینمو 

 

 سال دیگر لوبیا کشت کنید یکسال جواری کشت کنید. 
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 یوانيگوشت ارزان و محصولات ح
مت آن یآهن داشته و ق یادیها مقدار زمثل جگر، دل و گرده یداخل یگوشت اعضا

وانات سالم بوده و اكثرا یو مرغ به اندازۀ گوشت ح یتر است. ماهاز گوشت ارزان

كه خودشان به پرورش مرغ و  ییهاخانواده یمت آن كمتر است، بخصوص برایق

 پردازند. یم یماه

را نسبت هر  یشترین بیتخم مرغ با مقدار كمتر پول پروتاست.  منبع خوب پروتین، آهن و ویتامین آ تخم مرغ

 د. ینمامیفراهم  یگرید یغذا

 
 مكمل جاتغله
. اند یشتر مغذیب باشد )یعنی سفید نشده اند(ه گرفته نشد آنهاسبوس  كه زمانی یو جوارجات مانند گندم، برنج غله

ن ین، منرال و پروتیتامید وید و برنج سفیبرد. نان سفین میسالم بودن آنها را از بجات سفید نمودن این غله
 آنها گرفته نشده باشد. سبوس دارند كه  ییهانسبت به نان و برنج یكمتر
 

 هاو ميوه هایسبز
، مقداری از ا بخار داده شودیشده و هروقت سبزیجات جوش داده 

 ین آب برای. از اکندمیها از غذا بداخل آب جوش انتقال نیتامیو
نباتات معمولا دور  یخارج یهاد. برگییۀ سوپ استفاده نمایته

 ی، مگر بعضشوندمیانداخته 
انند خورده شوند. تومیاوقات آنها 

نطور ین دارد، همیو پروتن یتامیشۀ آن ویشتر از ریساوا بانبات ك یهابرگ
 . گریكتعداد نباتات دی یهابرگ
اند كه  یعیها و قند طبنیتامیاز و یو انواع توت غن یوحش یهاوهیم یاریبس
 ند. ینمامی ید انرژیتول

 

 دييها اجتناب نمانيتاميو یدارياز خر
 یداریرند. خریها را بگو منرالها نیتامیو یانند مقدار كافتومیمتنوع  یاوقات مردم با خوردن غذاها یاریبس
 ع ساختن پول است. یها اكثرا ضانیتامیو

شتر از یب –دارند یاضاف یهانیتامیاز به گرفتن ویست كه زنان ممكن نیزمان هائ یردهیو ش یمگر حاملگ
مت یو قآن مؤثر است  یهاات و شربتین به اندازۀ زرقیتامیو یهاتیتابلانند. تومیكه توسط غذا گرفته  یمقدار

 . باشدمیآن كمتر 
 

 صحت بهتربدن برای  مواظبت

داشته،  عاقلانه است كه خود را پاك نگه –گر یا هر زمان دیو – یك زن در زمان حاملگیسالم ماندن  یبرا

 استراحت كند.  ید و به اندازۀ كافین نمایتمر

 دارند: خود را پاک نگه

بصورت منظم بدن خود را امکان مادران باید حد  تا. کندمی داشتن بدن برای جلوگیری از انتانات کمک پاک نگه

 ند. یرا با آب پاك بشو شیخو یۀ تناسلیو همچنان ناح

 

 
 از مقدار کمی آب برای پخت و پز استفاده کنید.
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ها، فاصلۀ بین سطح تمام دندان

روزه  را هر هاها و وبیرهدندان

 پاك كنید.

اين نهايت را تيز نماييد تا بين دندان

 ها را پاك نمايد

های آن مانند اين نهايت را بجويد تا ريشه

 برس استفاده شود

و يا يك تكه درشت را در نهايت يك چوب 

 بسته نماييد

 :و دهن هامواظبت از دندان

 یها بخصوص در زمان حاملگد و مواظبت دندانینمامیك شخص كمك یتمام بدن  یسالم به صحتمند یهادندان

  اند.تومین حالت سبب تولد قبل از وقت طفل شده ی. اشودمیها رهیم سبب انتان بناسال یهارا دندانیت دارد زیاهم

ست كه ین یحتماز دست دادن یک دندان". مگر  ،"داشتن یک طفل گویندمیالمثل دارند که دربعضی جاها ضرب

ها ن روشیا ارا ب های خوداند دندانتومییک خانم ت داشته باشد! ین واقعیا

 د:یمحافظه نما

 م.یاز كلس یغن یخوردن غذاها 

 مشابه كوكا یها و نوشابه ها ینیریز از خوردن شیپره 

 ا تكۀ یمسواك  ك برس نرم،یها بعد از هر غذا با پاك نمودن دندان

برس كمك كننده  یبالا یا آب عادیم دندان، نمك ویكرانداختن درشت. 

 ست.ین یاست اما ضرور

 

 ندۀ دندان:ا مسواك پاك كنیك چوب یساختن  یبرا

 د.یا نرس دندان مراجعه نماید منظما به داكتر یدر صورت امكان، هركس با

  

 :نمودن تمرین

 زد. تمرینات درسامیوجود یک خانم را قوی ت تمرینا

که بکار ثقیل  کندمیجریان حاملگی به وجود خانم کمک 

  آماده شود.و تولد طفل ولادت 

ا انرژی داشته کند تبه خانم کمک میتمرینات همچنان 

 .باشد، احساس خوشی داشته باشد و خوب خواب نماید

آب، کار  تمرینات مورد ضرورت را با آوردنزنان  شتریب

 و اطفال یدرپ یدوندگجات، در مزرعه، آرد کردن غله

 . دهندمیها انجام بالاشدن وپائین شدن به تپه

ل نمایند )طورمثادرحالت نشسته یا ایستاده کارمیكه  یزنان

ان روز یدر جرکه  در دفتر، مغازه ویا فابریکه( ویا کسانی

ضرورت  یشترینات بیدارند اكثرا به تمر یحركت كمتر

نموده، رقص كنند،  یاده گردیانند پتومیدارند. آنها 

حركت  این که یبرا یگریا راه دیانجام دهند و یكیكارفز

دا كنند. یداشته باشند، پ

من ضرورت دارم تا 

بيشتر تمرين نمايم 

چون تمام روز نشسته 

 كار ميكنم

چه روز طولاني 

ا ! من وقت پيدا 

نميكنم كه بنشيم يا 

 استراحت نمايم.  
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را انجام  یمن تمرین تقلص
که آمنه حتی  درحالی دهممی

 .شودنم متوجه 
 

 (Kegels) کاگل تقلصی ای یفشار تمرینات

 :تا کندمیاین تمرینات کمک  یجرا. اشودمیو مهبل  لگن خاصرهعضلات  ۀباعث تقوی یفشارتمرین 

 د.یبعمل آ یریاز عدم اقتدار ادرار جلوگ 
 ه گردد.یاز پاره شدن مهبل در هنگام ولادت وقا 
 رد.یت بسرعت صورت گیبعد از ولا یابیشفا 
 ابد.یش یافزا یلذت جنس 

د در زمان ادرار نمودن انتومینات را این تمریك خانم ی
ان دارد، یكه ادرار جر یاموزد. در وقت ادرار، زمانیب

كه  نید عضلات مهبل خود را تقلص دهد تا ایخانم با
ن عضلات ید چگونه ایكه فهم ید. زمانیادرار توقف نما

ن را ین تمریا ید صرف در زمانیرا تقلص دهد، خانم با
 ر كردن نباشد. د كه در حال ادرایاجرا نما

د اند، نه فقط یمف یدر هر زمان یا تقلصی ینات فشاریتمر 
د اقلا ی. در صورت امكان، زنان بایدر زمان حاملگ

ن را انجام دهند و در هرمرتبه ین تمریمرتبه ا 4روزانه 
 مرتبه تقلص داده شود.  10اقلا 
 

 :خواب، استراحت و راحت شدن
 یند. داشتن استراحت كافیها مقاومت نمایضیو در مقابل مر مانده ید تا قوینمامیبه زنان كمك استراحت خواب و

 د.یبعمل آ یریگر مشكلات جلوگین و دیجن یضید تا از بلند رفتن فشار خون، مرینمامیهمچنان كمك 
ها ا مغازهیكه ویفابر زنان مجبور اند تمام روز در مزرعه، یاریبس

زم جمع كنند، یاورند، هیآب ب ند. بعدا آنها مجبور اند كهیكار نما
و از خانوادۀ شان  ندینما یكنند، پاك كار یند، آشپزیغلات را آرد نما

 مواظبت بعمل آورند. 
 یهاخانم یمشكل است. بخصوص برا یزمانت در هریوضعن یا

از دارند، ین یشتریحامله كه نظر به حالت معمول به استراحت ب
 ار دشوار است.یبس

ا ی 1كه آنها هر  است تیار با اهمید كه بسییح نمایبه زنان حامله تشر
 ند. یقه استراحت نمایچند دق یساعت برا 2

زن  ید تا بفهمند چرا خواب و استراحت برایبه خانوادۀ خانم كمك كن
 ار مهم است.یحامله بس

 
 

 لذت بردن از حاملگی:
ك زمان ی اندتومی یحاملگداشته باشند،  یاگر زنان غذا، استراحت و مواظبت كاف

 باشد.  یعال
ن است. یدارند كه به خانم حامله افتخار آفر یهائفات و عملكردیجوامع تشر یاریبس

ورند، او را آیم یمخصوص یش غذاهای، براکنندمیمردم او را در كارش كمك 
 کندمیها به خانم كمك ن نوع رسم و رواجی. ادهندمیش تحفه یا برایداده و ماساژ

تا در مورد  شودمیكمك  یاز را حاصل كند و به ویمورد ن تا غذا و استراحت
 داشته باشد.  یاش احساس خوب یخود و حاملگ
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زنان حامله بايد از افراد مريض 

 بخارات جلدی ويا افراد  كه

 پيدا كرده اند دوری نمايند.

را بگیرند كه در زمان زنان حامله فقط دواهای 

خطر اند و زمانی از دوا استفاده کنند یحاملگ  ب

 .باشد واقعا ضرورت كه

ردهی از آنها اجتناب شوديان حاملگی وشيد درجريکه با یموارد

بخصوص در جریان حاملگی خطرناک نها یستند. ایچ كس سالم نیه یبرا یزهر یاویمی، دواها و مواد كهابیماری

ا در زماناند، خاص های برای معلومات بیشتر در مورد اجتناب از سایر بیماری. ماه اول حاملگی 3و  یردهیش تا

 دیده شود.  18و فصل  102تا  97وخیم صفحات 

 دوری نمایند: هایضیگر مریچه و داز افراد مصاب به سرخکان

ه و خود را برای تمام افراد حامله بهترین کار آن است تا از اشخاص بیمار دوری نمود

 از بیمار شدن محفوظ دارند. 

زنان حامله و اطفال آنها خطرناك اند. سرخكانچه  یها خاصتا برایضیمر یبعض

(Rubella) ا یو  یسوء اشكال ولاداند سبب تومیها است كه یضین مریاز ا یكی

سبب مرگ  یشده و حت ین، بشمول كر شدن و مشكلات قلبیم نزد جنیوخ یهاتیمعلول

 ردد.طفل گ

 

 

 اجتناب از خوردن ادویه :

ن انتقال یبه جن یق خون وی، آنها از طرخوردمییک خانم دوا  وقتی

خطر یاطفال ببرای  یا حتیکامل ك زن ی یكه برا ی. دواهاشوندمی

داخل بطن خطرناك باشند. در حال انکشاف ن یجن یانند براتومی اند،

اچ آی وی است که برای  ARTاما بعضی دواها بخصوص دواهای 

 برای حفظ سلامت یک جنین در حال رشد ضروری است.

 یبعضمدرن و  یدواها یدرد، بعض یهاسرفه، آرام كننده یهاشربت

از آنها سبب  یانند همه خطرناك باشند. بعضتومی یاهیگ یدواها

 زند.سامیر را متأثر كه مغز و فك یهاتی، بشمول آن نوع معلولشودمیاطفال  یها براتیا معلولی یص ولادینقا

ض است و به دوا ضرورت یك خانم مرید دوا استفاده كنند. اگر یرده نبایدر صورت امكان، زنان حامله و زنان ش

د ینین كتاب ببیر ایاخ محفوظ باشد. صفحات دواها را در یردهیو ش ید كه آن دوا در زمان حاملگیابیدارد، در

در  یاهیگ یهاد. اگر دارویریر مورد محفوظ بودن دوا معلومات بگك داكتر دیا از یودیده شود(  467)صفحۀ 

 خطر است.یب یردهیو ش یك در زمان حاملگید كه كدام یاموزی، تلاش نموده بشودمیمنطقۀ شما استفاده 

 یكیكه  یخطر اند. )درصورتیب یردهیو ش یم در زمان حاملگیه نموده این كتاب توصیكه ما در ا یشتر دواهایب

م.( مگر یاند خطرناك باشد، شامل ساخته اتومیآن دوا  كه چرا نیمورد ارا در  یها محفوظ نباشد، ما اخطاراز آن

عات یاز موجود است. استراحت، مایگرفته شوند كه واقعا به آن ن یدر زمان فقطد یخطر اند بایكه ب یدواها یحت

 اند. یفگر كایها و مشكلات دیضیمعالجۀ مر یسالم اغلبا برا یو غذاها
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 اجتناب ازکشیدن سگرت، چلم، نوشیدن الكول ویا استفاده از ادویۀ مخدر:
مخدر برای مادر  یهادوار یسااستفاده از ن الكول و نوشید ،کشیدن سگرت وچلم

ا از یو خوردمی، شراب کشدیک خانم سگرت یا چلم می زمانی کهمضر است. 
به طفلش  یان خون ویق جری، آنها از طرکندمیگر استفاده یمخدر د یدواها
 .گرددمیانتقال 
م مانند یاند سبب مشكلات وختومیهمه خطر دارد.  یدن سگرت و چلم برایكش

ا یدود سگرت  یا حتیو کشدمیك خانم حامله سگرت یكه  یسرطان گردد. زمان
 یخون و یهاد، رگینمامیباشد، تنفس  یك ویرا كه نزد یگریچلم شخص د

انتقال داده  یرا به طفل داخل شكم و یمواد غذائهوا و  یتنگ شده و مقدار كاف
ار احتمال دارد كه یسگرت و چلم كش بس یهان جهت اطفال خانمیا اند. ازتومین

 ض باشند. یا مریتر از نارمل وخورد
دن یهركس خطرناك باشد. نوش یاند براتومیاد شراب )الكول( یدن مقدار زینوش
 یم جگر شود. زمانیض مختلف بشمول مشكلات وخاند سبب امراتومیاد الكول یز
مرتبه در روز باشد،  2ا ی 1اگر مقدار كم و  یك خانم حامله شراب بنوشد، حتیكه 

شود كه دماغ طفل را متأثر هایی تیو معلول یص ولادیممكن مصاب نقا یطفل و
 زد.سامی
ها توراتین و باربین، كوكائیروئیاك، هیمخدر بخصوص تر یدواها یبعض

ها ن دوایك خانم حامله از ایكه  یجاد كرده و خطرناك اند. زمانید ایشد یوابستگ
 یم صحیا مشكلات وخیو ها تولد خواهد شدن دواید، طفلش معتاد به ایاستفاده نما

 خواهد داشت. یگرید

 
ا مخدرات معتاد باشد، تلاش یالکل و  هبممكن که  کنیدمیاگر شما با خانمی کار 

بر  كه از خطرات آن یرا توقف دهد، درصورت د. ممكن خانم بتواند استفاده از آنیكن كمکش ید تا براینمائ
 یا دواهاینوشند ویشراب م كشند،یكه سگرت م ید تا از كسانیمشوره بده شیاش بداند. براخودش و طفل

 ند. یگز یند، دورینمامیگر را استفاده یمخدر د
ا یدن شراب و یدا كند كه قبلا نوشیجامعه شان پدر را  یگریافراد دد تا ییش كمك نماید برایشما ممكن بتوان

ت بعمل آورند. كتاب یگر حمایكر ملاقات نموده و از همدیگدیگر را توقف داده اند تا با یاستفاده از مواد مخدر د
عمال است كه دچار سوء یكمك به افراد یرا در مورد چگونگ یشتریات بی" نظرآنجا كه زنان داكتر ندارند"

 .باشدمی، دارا مخدر اند یهاگر دارویالكول و د
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

خوشحالم که بعوض نوشيدن 

 الکل، اکنون با شما صحبت ميکنم



 و شیردهی از آنها اجتناب شودمواردی که باید در جریان حاملگی 
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 شامل مواد ذيل اند: مواد كيمياو  زهری

 ها زراعتی )مواد كیمیاویی كه آفت كش

های هرزه را از بین حشرات و علف

 برند(.می

 های خانگی كه برای از بین بردن آفت كش

 روند.ها بكار میحشرات و موش

 های قوی.و محلل هاپاك كننده 

 ها.ها و رنگبعضی انواع سرش 

 تیل، روغنیات و سایر محروقات 

 :بخارات ایو دود  یاویمیمواد كاز  دنیگز یدور

كشتن آفات و  یكه در خانه و مزرعه برا یتایو زهر شوندمیاستفاده  یپاك كار یكه برا یقو یاویمیمواد ك

ن ی. اباشندمیرده خطرناك یزنان حامله و ش یمواد برا نیهمه خطرناك اند. خاصتا ا یروند، برایحشرات بكار م

، یص ولادینقا ،ینیانند سبب سقط جنتومی یاویمیمواد ك

 ها گردند. یضیگر مریها و دسرطان

خطر یز داشته باشد، احتمالا بیت یكه بو یاویمیهر مادۀ ك

 یچ بویخطرناك ممكن است ه یاویمیمواد ك یاریست. بسین

 نداشته باشند. 

 یاویمین مواد كید از مواجه شدن به ایاحد امكان هركس بات

چگونه ید هیك خانم حامله نباید. مگر یخطرناك اجتناب نما

د خودش آنها را ین مواد داشته باشد. خانم حامله نبایبا ا یتماس

د. خانوادۀ ید بخارات و گرد آنها را تنفس نمایاستفاده كرده و نبا

ند ینما یدار نگه یهائا ظرفی یرا در قط ید مواد غذائینبا یو

بوده است. مقدار كم مواد  یاویمیداخل آنها مواد ك یكه زمان

كه  -بماند ین ظروف باقیبعد از شستشو در ا یممكن است حت

 است. یدن به صحت كافیضرر رسان یبرا

را استفاده  یاویمیگونه مواد ك چید تلاش ورزند تا هیها باخانواده

كار  یاویمیكه با مواد ك یاشخاص یاریند. مگر بسیننما

 یاویمین مواد كینخواهند داشت. ا یگریند، انتخاب دینمامی

 یفۀ پاك كاریكه، در مزرعه، در وظیاز كارشان در فابر یجزئ

فه سروكار دارند، قادر خواهند بود با یدر محل وظ یاویمیكه با مواد ك یاص. اشخباشدمی یگریا موارد دیو 

ورد مشكل صحبت كنند. ممكن همه كارگران باهم بتوانند با مالك در مورد استفاده از مقدار گر كارگران در مید

 ند.یتر آنها، صحبت نماوظا استفاده از انواع محفیو یاویمیكمتر مواد ك

 

  :بايد ، اوبا مواد کيمياوی کار نمايدبايست می خانواده يكی از اعضایاگر 

 تا حد امكان از مواد كیمیاوی كمتری و به مقدار كمتری استفاده نماید 

  گردد، دور نگه دارد.میمواد كیمیاوی را از محلاتی كه مواد غذائی ذخیره 

 .مواد كیمیاوی را از اطفال دور نگه دارد 

  از تنفس مواد كیمیاوی اجتناب نماید. ماسك بپوشد ویا اقلا دهن و بینی خود را بپوشاند، و كوشش كند در

 محلی كار نماید كه جریان هوا خوب باشد.

 ها بسته بوده و پاها ها دراز باشد و بوتاز تماس مواد كیمیاوی با جلد اجتناب نماید. دستكش بپوشد، آستین

 را بپوشانند. 

 زل تعویض نماید. زنان حامله به من های خود را قبل از داخل شدنلباس ی،بعد از كار با مواد كیمیاو

 ملوث را نباید بشویند. هایلباس


