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ارهای بسیار مهم تذکر درینجا بعضی ک

که خانم حامله برای صحتمند داده میشود 

بسیارخوب است  . ماندن میتواند انجام دهد 

که در مورد این چیزهای مفید هر چه زود 

، است تر با یک خانمی که فهمیدید حامله

 .صحبت نمائید

هر قدر زود تر که خانم حامله این کارهای 

خوب را انجام دهد، همانقدر خودش و 

صحتمند تر خواهند  طفل اش در هنگام تولد

 .بود

 

 

 

 .انواع خوب ؼذاها میباشدخوردن ترین راه صحتمند ماندن مادر خوردن ؼذای کافی و به

 داردمی، وی را در مقابل امراض مقاومت بخشیده و صحتمند نگهوب خوردن به یک زن قدرت کار دادهخ. 

  خوب خوردن دندان ها و استخوان های خانم را محافظه می نماید. 

 خوب خوردن باعث میشود تا طفل در رح ٌ  .نشوونما نماید م قویا

 خوب خوردن برای جلوگیری از خونریزی زیاد در زمان ولادت کمک می نماید. 

 خوب خوردن به یک مادر کمک میکند تا بعد از ولادت زود تر خوب شده و قوت خود را باز یابد. 

 ت داشته باشددت در مقابل امراض مقاومخوب خوردن به مادر کمک می نماید تا بعد از ولا. 

  دادن به طفل بسازدشیربرای  ،قدار بیشتر شیرمخوب خوردن به مادر کمک مینماید تا پستان هایش. 

 

4 

ؼذا خورده است،  این مادر خوب

نظافت را مراعات نموده و در زمان 

حاملگي و شیردهي از چیز هاي 

 . مضر پرهیز نموده است

این مادر كارهاي متذكره را 

 .  انجام نداده است
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برای دریافت اینکه آیا خانم خوب ؼذا میخورد یا 

ئی خیر از او سوال شود که معمولا چه ؼذا ها

؟ پیش مثلا شما دیروز چه خوردید؟ پریروز. میخورد

ما معلومات ت برای شپریروز؟ جواب به این سوالا

ید تا ئنظر به اینکه طوری سوال نما. بیشتر میدهد

بعضی خانمها . خانم با بلی یا نه به شما جواب دهد

چون آنها فکر  ممکن به جواب سوال شما بلی بگویند

یست که شما از آنها انتطار می نمایند که این جواب

 .حتی اگر واقعیت نداشته باشد  دارید،

مورد رژیم ؼذائی خود به نکه آن خانم در آبعد از 

اول برایش بگوئید که کدام نوع . شما معلومات داد

بعدآ در صورت . رد خوب است ؼذاهائیکه وی میخو

 ، پیشنهاد کنید که آیا مایل است یا توانائیضرورت

ین بخش زیر. دارد که ؼذای خود را بهتر بسازد

شامل یکتعداد موضوعات بسیار مهمی است که یک 

  .ی خوب میتواند آنرا انجام دهد خانم برای تؽذ

 :خٕردٌ چٓار َٕع يٕاد غذائی در ْز غذا  .1

ضرورت دارد تا چهار نوع مواد ؼذائی ذیل را در هر دفعه خوردن ( مانند دیگر افراد ) ، خانم حامله برای صحتمند ماندن

 .حرکت  ذای شاداب کننده و ؼذای کمک کنندۀؼ ،ؼذای اساسی ، ؼذای نشوونمائی: ؼذا صرؾ نماید

  :غذای اساسی 

در بیشتر قسمت های جهان ، مردم یک ؼذای اساسی را در هر وقت 

نند برنج ، جواری، ارزن یا این ؼذا ممکن حبوبات ما. ؼذا میخورند

یوه نشایسته دار ئی مانند کچالو ویا یک مگندم، یک ریشه نشایسته 

مردم ؼذای اساسی اکثرآ نصؾ ؼذای مورد ضرورت . مانند کیله باشد

 .را احتوا میکند

پروسس  )عموما ؼذای های اساسی در صورتیکه تؽییر داده نشوند 

گرفتن رنگ و پوست این ؼذا ها سبب از  .بسیار مؽذی تر اند( نشوند

گندم پوست ) طور مثال نان سفید . بین رفتن مواد صحی آنها میشود 

برنج  نان سبوس دار و صاؾ کرده شده به اندازۀو برنج ( گرفته شده 

 .ناصاؾ مفیدیت ندارد

مگر  .ارزان و منبع صحی انرژی میباشند ؼذا های اساسی خوب ،

این ها ؼذای کامل برای یک زن شده نمیتوانند ، خانم همچنان باید 

 .را بخورد دیگر چیزها

من هرروز یك كمي كچالو میخورم ویك كمي 

ماهي و یا لوبیا با پیاز و بادنجان رومي پخته 

 . مینمایم و كوكا مینوشم

بسیار خوب اند كچالو انرژي میدهد اینها 

لوبیا و ماهي شما را تقویه مینماید اگر به 

عوض كوكا آب میوه و بعضي سبزیجات 

داراي برگ سبز را هر روز در ؼذاي خود 

 بخورید بیشتر خوب خواهد بود 
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 :(پروتين ها ) غذای نشوونمائی 

ا کمک کرده ؼذای نشوو نمائی شامل پروتین است که نموی عضلات و استخوان ها ر

. حتمند بودن به پروتین ضرورت داردهر کس برای ص .و وجود را قوی میسازد

پروتین در . ی خود به پروتین ضرورت دارندادان و اطفال نیز برای نشو و نمانوز

یافت میشود، همچنان میوه های خسته ( باقلی ، لوبیا ، نخود و عدس ) حبوبات مانند 

 .دارای پروتین اند .......(گندم ، جواری ) و ؼله جات  ........(جوز ، بادام ) دار 

ان در محصولات حیوانی مانند گوشت، پنیر، ماهی، تخم و شیر موجود پروتین همچن

نمی خورید دیگر ؼذاهای پروتین  در صورتیکه شما محصولات حیوانی را)  .است

  (.دیده شود 56-55-50صفحات . دار نیز خوب است 

 :(ويتامين ها و منرال ها)ه غذاهای شاداب کنند

بوده که کمک میکند تا وجود در مقابل  ؼذا های شاداب کننده شامل ویتامین هاو منرال ها

 .و جروحات بزودی بهبودی حاصل نماید امراض مقاومت حاصل نموده و بعد از مریضی ها

جریان  خانم ها در ،اند ه برای صحت عمومی ضروريعلاوه بر ویتامین ها و منرال هائیک

 (.دیده شود 53تا  51صفحات ) حاملگی به یک تعداد منرال های معین دیگر نیز نیاز دارند 

 

 :(کاربوهايدريت و شحميات )  غذاهای كمك كنندۀ حركت

. ؼذاهای کمک کننده حرکت شامل کاربوهایدریت و شحمیات بوده که انرژی میدهند

که وجود انرژی را برای  کاربوهایدریت ها و شحمیات همچنان کمک می نمایند

کاربوهایدریت ها در . شودوقت ضرورت مصرؾ  مصارؾ بعدی ذخیره نماید تا در

 .و عسل یافت میشوند........( ،، گرچاكلیت، دشلمهشکر ، ) ، شیرینی ها میوه ها

، مسکه و روؼن ، خسته جات، دانه ها، روؼن های نباتیشحمیات در گوشت حیوانات

 .زرد موجود است

 

ل ها ، شربت بتر است که ویتامین ها ومنرال ها از ؼذاها گرفته شود تا اینکه از تابلیت ها ، امپوهمیشه خو :ياداشت 

ممکن به آهن یک خانم حامله  :مثال طور. مگر درین قاعده بعضی استثناهائی وجود دارد .ها و یا دیگر مقویات

 (.ده شوددی 52صفحه ) یکه از ؼذا میگیرد ضرورت داشته باشد بیشتری نظر به مقدار

( دیده شود 51صفحه . ) حاوی آهن و فولیک اسید را بگیرد ارد باید تابلیت ها یا دیگر ادویۀیک خانم ایکه کمخونی د

به دیگر انواع زرقیات تؽذی  شدید دارد ممکن ضرورت که مصاب مریضی معینی است و یا سوء ویا یک خانم ای

 .شدید باید کمک های طبی بگیرندتؽذی ء خانم های مصاب کمخونی ویا سو. داشته باشد

 

. ن حال ویتامین و منرال نیز دارندجات گرفته شوند که در عیب است که کاربوهایدریتها از میوه بسیار خو :ياداشت 

. ده و برای دندان ها نیز بد باشندمیتواند بسیار قیمت بو.( ..دشلمه ، چاکلیت ، شکر ) ها  مقدار زیاد شیرینی استفادۀ

 .که از شیرینی ها ساخته شده است حاوی ویتامین هاو منرال هانمی باشندذا هائیؼ

مگر خوردن مقدار کم . برای قلب و خون خوب نیست ( بخصوص شحم حیوانی ) خوردن مقدار بسیار زیاد شحمیات 

 .آن خوب است 

 



 وبًٌذ بکوک بَ خبًن ُبی حبهلَ تب صحتوٌذ : 4فصل 

50 
 

باید ببیند که از هر چار گروپ  او .زن برای صحتمند بودن لازم نیست که تمام ؼذا هائیرا که لست شده است بخورد یک

در وقت تهیه ؼذا از هر گروپ ؼذائی  ذکر شده کدام نوع مواد ؼذائی در محل آنها موجود و میسر است و کوشش نماید تا

 .فوق کمی کار بگیرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 

 غذاهای اساسی
(ؼذاهای مرکزی )   

:                                                        مثال ها 
:غله جات و حبوبات       

 گندم ، ارزن، برنج ، جواری
 

.کچالو:  یريشه های نشايسته ا  
 

 Bread Fruit& Plantain، کیله: ميوه های نشايسته ای

  
 

 

 

خانم های حامله وشيرده بصورت  

علاوگی به غذا های نشو و نمائی و 

: شا داب کننده و همچنان سه منرال   

 کلسيم ، آيودين و آهن 

.ضرورت دارند  

 :غذاهاي كمك كنندۀ حركت

 (انرژي دهنده)

 :مثال ها

 : روغن خالص

 ..(، چربودنبه)ن حیواني روؼن نباتي، مسكه، روؼ

 (ممپلي)پنیر، گوشت چرب، بادام زمیني : غذاهاي غني از شحميات

 ...تخم گل آفتاب پرست، كنجد،: خسته جات

 ..میوه ها، شیریني ها، نیشكر، عسل، شیره ها، گر،: غذاهاي شيرين

 

 

 

 

 

 غذاهای نشو ونمائی

پروتین یا کمک کننده ) 

 (نموی بدن

 :مثال ها 

وبیا ، نخود، ل: حبوبات

 عدس ، 

بادام،چهار :خسته جات

 .مؽز، بادام زمینی

گل : روؼن تخمیمانه جات

 .افتاب پرست کنجد

شیر : محصولاتی حیوانی

ماست، پنیر، گوشت،ماهی، 

مرغ ، حیوانات کوچک، 

 .حشرات

 

 

 

 

 

 

 غذا های شاداب کننده

ویتامین ها ، منرال ها یا )

کمک کننده های 

 (محافظوی

 : مثال ها 

سبزیجات : بزیجات س

دارای برگ سبزتیره، 

بادنجان رومی، زردک، 

کچالوی شیرین ، فلفل، 

کدو، گندنه،شلؽم،کلم ، 

 .بادنجان سیاه

خربوزه ،نارنج، : میوه ها 

 ام ،کیله ،انگور،اناناس 
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 :دٌ سّ يُزال يٓى ْز رٔسِ خٕر .2

خانم  .کلسیم ، آیودین و آهن ضرورت دارند –خانمهای حامله و شیرده نظربه دیگر افراد به مقدار بیشتر از سه منرال مهم 

های حامله باید کوشش نمایند تا همه روزه یکمقدار ازین منرال ها را در یافت نمایند، زیرا اطفال آنها بخاطر نشوونما و 

 دار کافیخانم حامله به مقدار کافی ازین منرال ها برای طفل خود و همچنان مق. به این منرال ها نیاز دارند صحتمندی

 .، ضرورت داردبراي اینکه خودش صحتمند بماند

 

 :آهن 

 (.دیده شود 110صفحه ( )خون رقیق و کمرنگ . ) آهن کمک مینماید تا خون سالم مانده و از کمخونی جلوگیری میکند 

و همچنان . خانم حامله ضرورت به مقدار زیاد آهن دارد تا طفل در هنگام نشو و نمای خود بتواند خون سالم بسازد یک

بسیار خوب است که یک خانم ؼذا های آهن دار را با میوه یا بادنجان . برای چند ماه بعد از ولادت ذخیره آهن داشته باشد

  .آهن ؼذا را استفاده می نمایدرومی بخورد، به این طریق وجود مقدار بیشتر 

 

 :اين غذا ها دارای مقدار زياد آهن اند

 ماهی ، مرغ، تخم( بخصوص جگر و دیگر اعضای داخلی) گوشت، 

 

 

 :اين غذا ها نيز دارای آهن اند 

  

لوبیا ، نخود، کچالو، گلپی، شلؽم ، توت زمینی، 

  (بخصوص خرما، بادام ، کشمش) میوه های خشک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر یک . ؼذا به طریقه های معین حاصل نمودهمچنان میتوان مقدار بیشتر آهن در صورت پختن 

لیمو یا نارنج در هنگام پختن بادنجان رومی ، جوس  يخانم ؼذا را در ظرؾ آهنی پخته کرده و مقدار

انند یک یا او میتواند یک پارچه پاک آهن م. آهن از ظرؾ به ؼذا منتقل میشود. ن علاوه نماید به آ

ن بود که پارچۀ آهنی از باید مطمئ)  .میخ آهنی یا نعل اسپ را هنگامیکه ؼذا میپزد در ظرؾ بیاندازد

ویا میتوان یک پارچه  .(هن خالص ساخته شده باشد نه از آهن ناخالص ویا مخلوط با کدام فلز دیگر آ

ک گیلاس انداخته و بعدا آهن خالص پاک را با یک مقدار جوس لیمو یا نارنج برای چند ساعت در ی

  .نرا شربت ساخته و بخوردآ
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باز هم مشکل است  رد وروش های فوق را نیز بکار برد،مگر حتی اگر هر روز یک خانم حامله ؼذا های آهن دار بخو

وا ها بنام این د .او باز هم در صورت امکان باید تابلیت ها یا شربت های آهن بخورد. که مقدار کافی آهن را از ؼذا بگیرد

علاوتا خانم حامله باید یک نوع مواد . ، فیرس فومارات یا دیگر اسم ها ممکن یاد شوندهای فیرس سلفات، فیرس گلوکونات

 .بگیرد تا از کمخونی جلوگیری نموده یا آنرا تداوی نماید( فولیسین یا فولات ) دیگری بنام فولیک اسید 

. تابلیت های آهن و فولیک اسید را دارند حامله ی صحی برای خانم هایدر بسیاری مناطق جهان بخش ها یا سیستم ها

 60برای وقایه از کمخونی یک خانم باید همه روزه . گاهی این ها دوتابلیت جدا گانه دارند و گاهی در یک تابلیت میباشند

شد، در آنصورت همه روزه در صورتیکه یک خانم قبلا کمخون بوده با. ملیگرام آهن و یک ملی گرام فولیک اسید بگیرد

 .تابلیت آهن و یک تابلیت فولیک اسید بگیرد 2

.  که این عادی است. ا سیاه بگرداندبه خانم باید فهمانیده شود که آهن ممکن است سبب قبضیت شده و رنگ مواد ؼایطه ر

 (دیده شود 111و  110صفحات . ) اگر بهبودی حاصل نشد ممکن ضرورت باشد تا کمک بگیرد

 

 :سيم  کل

یک طفل در حال نشو و نما جهت ساختن استخوان های جدید به مقدار . و دندان ها میشود هاکلسیم سبب تقویت استخوان

این کلسیم  زمانیکه یک خانم حامله کلسیم می خورد ، اول .د بخصوص در چند ماه اخیر حاملگیزیاد کلسیم ضرورت دار

اگر یک مادر مقدار کافی کلسیم نخورد ، استخوان ها و دندان  ءٌ بنا. مک کندبه طفل انتقال میکند تا نشو و نمای آنرا ک

 .هایش ضعیؾ میشوند

 

 :اين غذا ها دارای مقدار زياد کلسيم اند 

 پنیرشیر، ماست ، 

 کنجد 

 سبزیجات سبز  

 پودر پوست تخم 

  (چونه ) آهک 

 آرد استخوان 

 

میگیرد افزایش  که از ؼذایک خانم حامله میتواند به طرق مختلؾ مقدار کلسیم ایرا 

پوست تخم یا چند پارچه استخوان را برای چند ساعت در  او میتواند یکمقدار. دهد

ن شربت لیمو یا سرکه را در سوپ ویا آ بین سرکه یا شربت لیمو بیاندازد و بعداٌ 

یمو یا بادنجان ویا او میتواند یکمقدار کم سرکه ، شربت ل. ؼذای خود علاوه نماید

او میتواند پوست . میکه گوشت پخته میکند در همان دیگ بیاندازددر هنگارومی را 

 .تخم را نرم کرده و با ؼذا های دیگر مخلوط کند

 

 

را که شما تجويز کرده  يبرای خانم ها بگوئيد که هميشه مقدار. مقدار بسيار زياد فيرس سلفات زهری است : احتياط 

 .چنان تابليت های خود را از دسترس اطفال دور نگهدارندايد مصرف نمايند و هم
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اگریک خانم حامله . او همچنان میتواند برای ؼنی ساختن جواری از کلسیم انًرا در زیر آهک نماید

 .  اند تابلیت های کلسیم را استفاده نمایدنتواند مقدار کافی کلسیم را از طریق ؼذا بگیرد، او میتو

خانم باید  .زمانیکه کلسیم داخل وجود گردید شعاع افًتاب به بدن کمک میکند تا آنرا بهتر استفاده نماید

باید بخاطر داشت که . )دقیقه در معرض شعاع آفتاب قرار گیرد 55کوشش کند که همه روزه درحدود 

 .(شعاع آفتاب باید با جلد تماس نمایدتنها خارج خانه بودن کافی نیست، 

 :آيودين

مشکلات دیگرنزد از موجودیت آیودین درؼذا از بوجود آمدن تورم درپیشروی گردن که جاؼور گفته میشود وهمچنان 

بزرگ سالان جلوگری میکند و در اطفال آیودین از عقب مانی دماؼی 

 .جلوگری میکند( نیسمیکریت)

استفاده ازنمک آیودین دار است به عوض یودین آساده ترین راه اخذ 

 .نمک عادی و یا خانم میتوانند این ؼذاها را بخورند

 شیرینهاي آب  ۀماهی تازه یا خشک شد . 

  شورهاي ماهی تازه یا خشک شده آب. 

 (ماهی میگو)  یکنوع صدؾ دریایی 

وؼذاهای فوق مشکل باشد ویا اگر  درصورتیکه یافتن نمک آیودین دار

درآنصورت  ،شما موجود است ۀب مانی دماؼی در منطقجاؼور یا عق

. درست تر خواهد بود تا مردم یک محلول مخصوص آیودین را بنوشند

نید که آیا آنها کدام یآمریت های صحی ولسوالی و محلی خود را بب

پروگرام دادن روؼن آیودین از طریق دهن ویا زرقیات آنرا دارند 

ن را هر سال یک یدم روؼن آیودزمانیکه از طریق دهن گرفته شود مر

سال بعد یک زرق آن ضروری  4درصورتیکه زرقیات آن موجود باشد درآنصورت هر  .خواهند داشت تمرتبه ضرور

 .مقدار کمتر محلول آیودین برای نوزادان و اطفال داده میشود. است

یک محلول )ودین از محلول لوگول ند یک محلول آینمردم میتوا درصورتیکه پروگرام وزارت صحت عامه موجود نباشد،

 6این محلول دارای . دیتهیه نمای (نیک ها یا شفخانه ها موجود استیکل شه در دواخانه های شخصی ،یانتی سپتیک ایکه هم

 .درینجا تذکر داده میشود که چگونه محلول را تهیه نمائید .ملی گرام آیودین در هر قطره است

 .ک بیاندازیدج لاس آب پاک آشامیدنی را در یکگی  .5

 .یک قطره محلول لوگول را به آن علاوه نمائید .2

این بخصوص . حیات بخورد ۀسال عمر دارد باید یک گلیلاس از این محلول را در هر هفت 7هرکسیکه بیشتر از  .3

 .حامله و اطفال مهم استن برای مادرا

 تابليت

 كلسيم

نمك 

 معمولي

نمك 

 آيودين دار

ردن مقدار زياد آن سبب مشكلات آيودين مهم است مگر خو. بيشتر از اين مقدار استفاده ننماييد :ياداشت

   .ميشود
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 :یايٕسيذ کّ کذاو َظزيات دريٕرد رژيى غذائی يضزاستب .3

 

ضی ازین بع. مضرمیباشند هان، عادات معینی درمورد خانم ها وؼذا های آنها به جای آنکه کمک نماید،دربسیاری نقاط ج

 .نظریات مضر دختران جوان را متاثر ساخته وبعضی از آنها خانم های حامله ومادران را متآثر میسازد

 :دادن غذای کمتر به دختران نسبت به پسران 

شتر ؼذا یبعضی مردم عقیده دارند که پسران به مقدار بۀ پسران جوان تؽذی نمیشوند، بعضی اوقات دختران جوان به انداز

د باید کار نبزرگ شو وقتيکهچون  د،نورت داررض

دختران مانند . مگر این مردم در اشتباه اند. یندنما

پسران به ؼذای خوب برای نشو ونما و انجام 

زمانیکه یک  .کارهای خویش ضرورت دارند

ا نخورد، استخوان هایش بدرستی دختر خوب ؼذ

این حالات مشکلات زیادی را . نشو ونما نمی کنند

 .درهنگام ولادت بوجود میاورد

 

 :غذا دادن به فاميل در اول

اؼلبا عادت خانم ها است که فامیل خود را اول ؼذا 

ده خانم تنها ؼذائی را میخورد که باقیمان. بدهند

اعضای فامیل  دیگر است و تقریباً همیشه به اندازۀ

اما  .برایش ؼذا نمی ماند وهیچگاه صحتمند نیست

مله باشد یا طفل شیری داشته زمانیکه یک زن حا

این کار میتواند بسیار خطرناک باشد تمام  ،باشد

اعضای فامیل باید بدانند که خوب ؼذا خوردن در 

جریان حاملگی و شیردهی بسیار مهم است ما خانم 

اری کند که بتواند حتماً یم تا کئرا تشویق می نما

ؼذا را مخفی نماید  و یا مقدارين بخورد آاو ممکن ضرورت پیداکند که درهنگام پختن ؼذا از  .کافی بخورد يؼذا

طور نای .ؼذا نمیخورندبعضی اوقات هیچ یک از اعضای فامیل خوب . ت آنرا بخوردي که شوهرش در خانه نیسوهنگام

باشند ویا مشکل دیگری داشته باشند بهترین راه حل آن است که طرقی را دریابینم تا خانواده ها ممکن است بسیار ؼریب 

 .ًهمه بتوانند بهتر ؼذا بخورند
 

 :پرهيز از غذاها در جريان حاملگی وشيردهی

: مانندمعین ؼذاها پرهیز نماید  اً ولادت نموده باید از یکتعداددربعضی نقاط مردم عقیده دارند که زن حامله ومادریکه جدید

میوه ویا سبزیجات مگر یک خانم حامله یا شیرده به تمام این ؼذاها نیاز  گوشت ماهی، محصولات شیر، مرغ،تخم  لوبیا،

 .مریضی حتی مرگ شده میتواند نها سبب ضعیفی ،آپرهیز دادن  .دارد

 

 

 

بنشینید ؼذا 

شما . بخورید

حامله هستید 

من براي شما 

یكمقدار لوبیا 

 . گذاشته ام

مادر ؼذا 

بخورید من 

براي شما 

یكمقدار میوه 

 . گذاشته ام

خوب 

است 

 تشكر  
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 :دريافت جوابات ابتکاری

نها را آاست که احساس باز هم مهم  ،م یکی از عقاید مضر را دشته باشداگر یک خان

ئیرا پیدا کنید که با این عقاید کار کنید، نه برضد آنها هااحترام نموده کوشش نمائید تا راه 

 :مثال به اساس یک قصۀ واقعی میباشداین 

او و دیگر مردم آنجا عقیده دارند که بعضی ؼذاها گرم  .یمالاماریا یک قابله است در گوات

 .عقیده دارند که خانم حامله نباید ؼذاهای سرد را بخورد آنها .وبعضی ؼذا ها سرد اند

 .(حتی اگر پخته شود)سرد است مرغ ماریا ودیگر مردم آنجا عقیده دارند که لوبیا وتخم 

ؼذاهای خوب اند وطریقه ارزانی است که مرغ مگر ماریا همچنان میداند که لوبیا وتخم 

 . رندآآن بدست را از ورت حامله میتوانند پروتین و آهن مورد ضري خانم ها

مگر آنها  ،دحامله میخواهد که خوب ؼذا بخورن او از خانم های .ماریا یک مشکل دارد

راه حل  .همچنان ماریا مطمئن نیست که ؼذاهای سرد برای خانم های حامله خوب است  .ؼذاهای سرد را نخواهند خورد

مرچ )بخورید مگر همیشه یکمقدار دارو گرم  مرغ که لوبیا و تخمید عاقلانه است او به خانم ها میگو او ساده ولی بسیار

 .با دیگر انواع ؼذاهای گرم بران علاوه نمائید به این ترتیب آن ؼذا های دیگر سرد نخواهند بود ( سیاه

ورند مش بتوانند خوب ؼذا بخماریا یک جواب مبتکرانه برای یک مشکل پیدا نموده ت او طریقی را پیدانموده که هم مرد

 .ترام عقاید محلی آنها شده باشدوهم اح

 :خزيذاری غذای بٓتز با پٕل کًتز .4

حبوبات،میوه جات و )بیشتر مردم ؼذا های نباتی را میخورند 

 ماهی، گوشت،)نسبت به ؼذا های حیوانی مثل ( سبزیجات

این کار را می  يآنها به خاطر. (مرغ و تخم محصولات شیر

 .ؼذاهای حیوانی ارزانتر استنمایند که ؼذاهای زراعتی از 

بهتر است تا یکمقدار کم ؼذای  درصورتیکه عنعنات اجازه بدهد،

حیوانی را در اکثر دفعات ؼذائی خود یکجا با ؼذاهای زراعتی 

مگر مردم میتوانند تنها با خوردن ؼذاهای زراعتی نیز . ویتامینها ومنرال صرؾ نمایند برای گرفتن مقدار بیشتر پروتین،

که لوبیا بهتر است : طورمثال .درصورتیکه با دقت انواع مختلؾ مواد نباتی را باهم یکجا نمایند .صحتمند باشند قوی و 

 .جات دیگر درین ؼذا هنوز آنرابهتر میسازده اضافه کردن سبزیجات ومیو .تا بصورت جداگانهوجواری یکجا خورده شود 

داشته باشیم پختن سبزیجات با مقدار کمتر آب است زمانیکه  راه دیگریکه بتوان تؽذی بهتری از مواد ؼذائی نباتی

درینجا . سبزیجات پخته شد آنها را از آتش دور کنید آبیراکه  در آن ؼذا پخته نموده اید بنوشید یا در سوپ استعمال کنید 

 .طریقه های ذکر میشود که بتوان ؼداهای حیوانی و نباتی را با قیمت کمتری تهیه نمود

 

 :تخم مرغ

جهان تخم یکی از  طدربسیاری نقا .است Aآهن و ویتامین  تخم مرغ منبع خوب پروتین،

اطفال نیز که یک اندازه کلانتر میشوند  .خوبترین و ارزانترین نوع پروتین حیوانی است

 .میتوانند علاوه برشیر مادر آنرا بخورند

دیگر گوشت ها مت آن از مرغ یک نوع خوب پروتین حیوانی است که اکثراً قیگوشت 

  .بخصوص اگر خانواده ها خودشان مرغ تربیه نمایند ت،ارزانتر اس

 

براي پختن سبزیجات از مقدار كمتر آب 

 استفاده نمایید
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 (:اعضای گوشتی)و تلي يا سپرز گرده  دل، جگر،

قیمت اینها گاهی کمتر از  ویتامین وآهن دارند، این نوع ؼذاها مقدار زیاد پروتین،

 .باشدم بوده گوشت های دیگر است باید مطمئن بود که این ؼذا ها از حیوانات سال

 :ماهی

از گوشت  در بعضي جاهاگوشت دارای پروتین بوده وقیمت آن هم  ماهی به اندازۀ

 .ارزانتر است

 :عدس و ديگر حبوبات نخود، لوبيا،

اینها . ویتامین ها ومنرال ها است حبوبات خوب بوده وطریق ارزان حصول پروتین،

آنها   .یکه بگذاریم تا جوانه بزننددرصورت ،نند مقدار بیشتر ویتامین داشته باشندامیتو

را روز دومرتبه آبپاشی کنید وبرای سه روز بپوشانید و زمانیکه جوانه ها نمایان شد 

آنها را خوب  .ؼذای اطفال خورد نیز میتواند حبوبات باشد .حبوبات را صرؾ نمائید

 .بپزید پوست آنها را برطرؾ کرده و نرم کنید

خاک گردد درصورتیکه آنها را بصورت متناوب  یۀزرع حبوبات میتواند باعث تقو

 .کشت نمائید

 :سبزيجات دارای برگ سبز تيره

لسیم و مقدار یک اندازه آهن و ک ،Aاین نوع سبزیجات دارای مقدار زیاد ویتامین 

سبزیجات دارای رنگ سبز تیره اکثراً نظر به سبزیجاتی که  .کمی پروتین میباشند

توان این برگ ها را خشک و یؽذی اند برای اطفال مشتر میرنگ سبز روشن دارند ب

 .میده کرده و با ؼذای آنها یکجا نمائید

 :برگ کاساوا

برگ های نبات کاساوا نظر به ریشه آن دارای مقدار بیشتر پروتین و ویتامین اند 

برگ های  .شتر گرفته باشیدیبرگ های آنرا با ریشه یکجا بخورید تا مواد ؼذائی ب

  .تجوان بهتر اس

 :جواری خشک

ختن آنرا از نگاه کلسیم قبل از پ( خاکستر کلسیم)دن جواری آهک نمو زیر. رای پروتین و ویتامین ها استجواری خشک دا

 .شتر مواد ؼذائی جواری را استفاده نمایدیشما مقدار ب اینکار همچنان سبب میشود تا وجود .ؼنی تر میسازد

 :ميوه های خودرو و دانه ها

  ممکن زهری یي را كهر محتاط باشید که میوه های وحشی و دانه هامگ .طبیعی اندو شکر  Cع خوب ویتامین این ها منب

 .نخورید ،باشندبرای حاملگی خطرناک بوده و یا 
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 :همچنان آنها را تشویق کنید تازمانیکه شما با یک مادر ملاقات مینمائید 

 :ذٌ خٕد را پاک َگٓذارَذب  .1

پاک نگهداشتن بدن برای جلوگیری از انتانات کمک میکند در صورت امکان 

همچنان آنها باید اعضای  .را همه روزه با آب پاک بشویند مادران باید خود

 .تناسلی خارجی  خود را بدرستی  با آب پاک بشویند

 :يٕاظبت اس دَذاٌ ْا .2

داشتن یک طفل از دست دادن یک "میگویند  دربعضی جاها ضرب المثل دارند که

مگر یک خانم میتواند  دندان های خودرا با خوردن ؼذاهای کلسیم دار و  ".دندان

او همچنان باید  .پرهیزکردن از شیرینی ها محافظه نماید

های خودرا بعد از هر ؼذا با  باید بصورت دقیق دندان

درشت  مسواک ویا انگشت که با یک تکۀ ،برس

کریم دندان خوب است  .پاک نگهدارد ،باشدشده یده پوشان

نمک ، ذؼال و یا حتی آب عادی  .مگر ضروری نیست

( از قدام وخلؾ)سطح دندان ها را  .شدمیتواند خوب با

 . بیره ها را پاک نمائید  زیر بین دندان ها و

درصورت امکان هر خانم حامله باید به داکتر دندان ویا 

یک مرتبه در جریان حاملگی  کارکن صحی مربوط اقلاً 

 .مراجعه نماید

 :تًزيُات .3

تمرینات درجریان  .تمرینات وجود یک خانم را قوی میسازد

ماده م کمک میکند که بکار ثقیل ولادت آحاملگی به وجود خان

 .شود

و انرژی بیشتر خانم می  يتمرینات همچنان سبب احساس خوش

 .شود

ورت را با آوردن دربسیاری جایها خانم ها تمرینات مورد ضر

تعقیب کردن  کردن ؼله جات ، آرد کار در مزرعه ، آب ،

 .انجام میدهند ... په ها  ن به تین شدئاطفال  وبالاشدن وپا

ه یا ایستاده کارمی نمایند ئیکه درحالت نشستمگر خانمها

ویا کسانیکه درخانه ( ا فابریکهمؽازه وی ،طورمثال در دفتر)

آنها  .ینات بیشتر ضرورت دارندهای خود کار میکنند به تمر

بعضی کارهای فزیکی را  .دمیتوانند پیاده روی نموده رقص کنن

 .انجام دهند ویا کدام نوع دیگر تمرینات را انجام دهند

 ست پاكیزگي بسیار خوب ا

این نهایت را 

تیز نمایید تا 

بین دندان ها 

 را پاك نماید

این نهایت را 

بجوید تا ریشه 

هاي مانند برس 

 ساخته شود

و یا یك تكه 

درشت را در 

نهایت یك چوب 

 بسته نمایید

 براي ساختن یك برس دندان 

من ضرورت دارم 

تا بیشتر تمرین 

نمایم چون تمام 

روز نشسته كار 

 میكنم 

ه حد كافي من ب

تمرین دارم، 

چون تمام روز 

  كار میكنم 
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 :استزاحت ٔخٕاب .4

این کار  .استراحت وخواب برای خانم حامله وزنان شیرده بسیار مهم است

 .قاومت داشته باشدامراض م سبب میشود تا خانم قوی مانده و در مقابل

ناسالم بودن  ،خونخواب از سقط جنین بلند رفتن فشارهمچنان استراحت و

کارمشقت آور  بسیاری خانم ها .نین و مشکلات دیگر جلوگیری میکندج

باغ یا مؽازه  ،فابریکه ،زرعهآنها تمام روز در م .دوگانه را تحمل مینمایند

آنها همچنان ممکن  .کرده باشند حمایتکار مینمایند تا خانواده را تؽذی و 

 ،د کنندؼله جات را آر ،نان تهیه کنند هیزم جمع کنند ،است آب بیاورند

خانه را پاک نمایند و از خانواده مواظبت  لباس شوئی و خیاطی نمایند،

  .کار حاملگی و ولادت را انجام دهند کنند و علاوتا آنها میروند تا

قؾ دهند احساس ر را برای استراحت توبسیار خانم ها از این که کا

ن بسازید که این بسیار شما باید یک خانم را مطمئ .ناراحتی می نمایند

استراحت کند و  ،یندشر یک یا دوساعت بعد چند دقیقه بنخوب است تا ه

یک خانم  هم چنان کوشش نمائید به خانوادۀ .پای خود را بلند نگهدارد

 .و خواب خوب برای یک خانم حامله مهم استحامله بیاموزید که چرا استراحت 

 :بزای يعايُّ يُظى قبم اس ٔلادت تقسیى أقات تٓیّ ًَائیذ .5

د که حمل آن سالم نقابله و داکتر باید خودرا مطمئن بسازبرای معاینه مراجعه می نماید نرس، زمانیکه یک خانم حامله 

مناسب مشکل را اصلاح نموده ویا از خرابتر شدن طریقۀ آنها اکثرا میتوانند بیک در صورت دریافت کدام مشکل  .است

 .آن جلوگیری کنند

دت آنها اشتراک نموده وکمک ولا ما توصیه میکنیم که شما معاینات قبل از ولادت خانم های حامله ایرا که پلان دارید تا در

کدام جدول زمانی را برای معاینه هر  محل خود صحبت نمائید تا ببینید که آنهاصحي با مراکز  .دتان آنجام دهیدخو ،کنید

بعضی اوقات شفاخانه های  .مسلکی نیز معاینه شوند رصورت امکان تو سط داکتر یا قابلۀآنها باید د .خانم حامله دارند

 .ام میدهنداین معاینه را انجنیک ها یعامه ویا کل

 :نذت بزدٌ اس حايهگی .6

روانی شود و  نماید و تقویۀحت درصورتیکه یک خانم ؼذای کافی وخوب داشته ، استرا

اید تشویش ظبت نموده و آنرا تؽذی نمااگر در مورد اینکه چطور از طفل جدید خود مو

بعضی خانم ها در  .حاملگی میتواند بخش صلح آمیز و لذت آور زندگی باشد ،نداشته باشد

صحتمندی وخوشی  ،تسکینتعداد یک ریان حاملگی زود عصبانی میشوند مگر یکج

 .دی را احساس می نمایندعاؼیر

فرهنگ ها داشتن احترام به خانم حامله یکی از شعایر مذهبی و کارهای سنتی  يدربسیار

به آنها  ،ندآنها ؼذای خوب میاوربرای  ،مردم به آنها درکار شان کمک میکنند .آنها است

عنعنات  این نوع .آنها مواظبت می نمایند هدیه میدهند واز نیازمندی های بالخاصۀمژده و 

آنها برای خانم ها .را حاصل نمایند بسیار خوب است آنها به خانم ها کمک می نمایند که ؼذا و استراحت مورد نیاز خود

.خودش  وحمل خود احساس خوب داشته باشد آنها همچنان کمک می نمایند تا خانم در مورد ،تقویت روانی میدهند

مارد جان شما 

استراحت کنید من 

ازبرادرک خود 

ظبت خواهم امو

 کرد 

من میخواهم 

 بیرون بروم 

تشكر 

.دخترم

. 
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موارد ذیل  .تناب شودجبعضی کار ها درجریان حاملگی بسیار مضر اند و باید از آنها ا

 ،در سه ماه اول حاملگی و زمانیکه طفل بسیار سریع نشو ونما میکند  بسیار مضر اند

 .مگر خوبتر است که ازین کارها در تمام جریان حاملگی و زمان شیردهی پرهیز گردد

 :امله را تشویق نمائید کهم های حخان

 :اس افزاد يصاب بّ سزخکاٌ دٔری ًَايُذ .1

اکثرا برای خانم های حامله بسیار خوب است تا از نزدیک شدن به افراد مریض اجتناب 

مگر برای خانم های حامله فوق العاده مهم است که از افراد مصاب سرخکان و  ،نمایند

 یک خانم در سه ماه اول حاملگی اگر .دوری نمایند( روبیلا)سرخکانچه خصوصا 

ه ویا مشکلات قلبی پیدا ممکن است از بین رفته ناشنوا شد سرخکانچه شود طفلش مصاب

 .نماید

اید به نشود مگر بخاطر مطمئن بودن، او نب ممکن دوباره به آن مصاب ،قبلا سرخکانچه را گذاشتانده باشداگر یک خانم 

 . افراد مصاب این امراض نزدیک شود

 

 :جتُاب اس خٕردٌ ادٔيّ ا .2

دوا هائیکه برای نشو  .زمانیکه یک خانم دوا میخورد اولاً دوا داخل خون خودش شده و بعد به خون طفلش انتقال میکند

این ادویۀ مضر شامل . ونمای مادر وحتی اطفال خوب است میتوانند به طفلی که هنوز در شکم مادر است زیان آور باشند

بعضی . میباشند( انتی بیوتیک ها)و ادویه مدرن ( ادویه گیاهی قوی)های درد، دواهای خانگی  مسکن ،شربت های سرفه

ا نقصان دواها سبب میشوند که تا طفل با سوء تشکلات یین از ا

 .عقلی و لادت شود

اگر یک  .خانم حامله تا حد ممکن باید از گرفتن ادویه اجتناب نماید

بسیار مهم است تا  باشد، خانم مریض باشد وضرورت به دوا داشته

بطور مثال این  .تعمال نماید که خطری نداشته باشدی را اسدیک دوا

را بعضی ( فیناستامینو)استامول ممکن خوب باشد که خانم حامله پار

 .اوقات بخورد

 .که دلیل معقول موجود باشد ي گرفته شونددیگر باید زمان دواهاي

شد درصورتیکه با یک دلیل معقول خطرنخوردن ادویه ازیادتر

خانم به دوا ضرورت دارد ، مشوره دوائی  فکرمی نمائید که یک

 .ند کدام دوا برای طفلش مصوون تر است اازکسی بگیرید که مید

 

 !نه

واكسين سرخكانچه نبايد به يك خانم حامله تطبيق شود، زيرا ميتواند سبب عوارض ناگوار براي جنين  :ياداشت

   .اكسين را ميتوان بعد از ولادت تطبيق نمودو. شود
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 :يخذر َٕشیذٌ انكٕل ٔيا استفادِ اس ادٔيۀ ،کشیذٌ سگزت، چهىاجتُاب اس .3

زها اولا داخل خون تمام این چی. ر و طفل مضر استمخدر برای ماد لم نوشید الکوی واستفاده از ادویۀکشیدن سگرت وچ

 .مادر وبعد داخل خون طفل میشود

 ل اش زمانیکه یک خانم حامله سگرت یا چلم میکشد طف

زمانیکه یک خانم  .نیز با اوسگرت یا چلم میکشد

شود سگرت یا چلم میکشد رگ های خون آن تنگ می

کار جریان هوا و نیعلاوتا ا. واین برایش مضر است

 ،ون را به طفل که در رحم قراردارد مشکل میسازدخ

نشو ونما نمی کنند و حتی  طفل گرسنه مانده وبخوبی

 .بمیرد ت مریض شده وممکن اس

 

  طفل اش با او الکول  ،الکول مینوشدزمانیکه مادر

کند  شکل پیدا ءالکول سبب می شود تا طفل سو .مینوشد

 باشدطوریکه سر طفل نظر به جسم آن بسیار کوچک می

همچنان  .خر عقلی داشته باشدو طفل ممکن است تأ

مادر یکه بسیار الکول مینوشد مقدار لازم ؼذا را نیز 

گرفته نمی تواند این سبب مشکلات صحی برای خودش 

  .و نوزادش می شود

 

 مخدر میگیرد طفل اش نیز ادویه  وقتیکه یک خانم ادویۀ

 ئین،و، هیرادویۀ مخدر مثل تریاک. مخدر میگیرد

اگر  .، بسیار خطرناک اندچرس وباربیتوراتها کوکائین،

یک خانم حامله این ادویه را استفاده میکند نوزادش 

فل ممکن مرده یا مریض بدنیا بیاید ویا ممکن است ط

 .ا آمده و بسیار رنج ببیندیناش با اعتیاد به ادویه فوق بد

 

 بعضی خانم ها زمانیکه خطرات آنها  .برطرؾ میشودعاداتیست که به مشکل نوشیدن الکول و استعمال ادویۀ مخدر

بعضی خانم ها قادرنخواهند بود که  .ند ممکن قادر شوند که استفاده از آنها را کم نموده ویا کاملا توقؾ دهندرا فهمید

واظبت خاص بعد از ماگر طفل در ماهای اخیر حاملگی خوب نشو ونما ننماید ممکن به  .این کار را انجام دهند

نان مادر همچ .نیک تولد گرددیممکن برایش بسیار خوب باشد که در شفاخانه یا کل .دت ضرورت داشته باشدولا

 .داشته باشد ممکن است به مواظبت خاص ضرورت

مخدر مشکلات اجتماعی و اقتصادی  استفاده از ادویۀ، نوشیدن الکول سگرت یا چلم کشیدن ،مثل بسیاری کارها

دارند تا به آینده  نان ضرورتآنها همچ .یاموزند که این عادات چقدر خطرناک می باشندمردم باید ب .خطرناک اند

 .تا این کارهای مضر را انجام دهند دیدد ننخواه به اینصورت دیگر لازم و را درک نمایند میدوار شده و ارزش خودا
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 :دٔر ياَذٌ اس عطزيات قٕی ٔ يٕاد کیًیأی سْزی .4

بعضی آنها به دهقانان کمک میکنند تا مواد ؼذائی بیشتر را کشت و ذخیره  .دارند یای زیادیسیاری مواد کیمیاوی مزاب

ازین مواد کیمیاوی زهری  يمگر بسیار. تسهیلات در زندگی میشودد که سبب نسازیاز آنها محصولاتی را م بعضي. نمایند

 مریضی ها و ،د کیمیاوی زهری سبب عقامتبعضی ازین موا .بوده و مشکلات صحی زیادی را نیز میتوانند بوجود آورند

مرگ جنین شکل یا  ، سوءنند سبب سقطادرخانم های حامله مواد کیمیاوی زهری میتو .مرگ برای زنان و مردان میشوند

 .شوند

 :مواد کیمیاوی زهری شامل مواد ذیل اند

  (مواد کیمیاوی ایکه حشرات را از بین می برند) حشره کش ها 

  (از بین میبرند هرزه را یمیاوی ایکه علؾ هایمواد ک) علؾ کشها 

 مواد کیمیاوی فابریکات 

 هری بوده ویا بوی قوی داشته باشدهرچیزیکه ز. 

او  ،یک خانم حامله نباید با این مواد تماس داشته باشد .مواد کیمیاوی زهری اجتناب نماید تا جای امکان ازباید هر کس 

و او نباید دربین ظرفیکه قبلا گاهی مواد  ،نباید بوی یا گرد مواد کیمیاوی را تنفس نمایداو  ،نباید با مواد کیمیاوی کار نماید

مقدارکم  .کیمیاوی داشته ؼذا نگهداری نموده یا بپزد

و خطر ناک مواد کیمیاوی میتواند حتی بعد از شستن 

 .درظرؾ باقی بماند

 

همچنان اگر کسی در فامیل با مواد کیمیاوی کار 

  :این قوانین را بخاطر داشته باشدمینماید باید 

  پوشیدن )بوی یا گرد مواد کیمیاوی را تنفس نکنید

 .(ماسک ممکن کمک نماید 

  تا جای مواد کیمیاوی با جلد اجتناب کنیدازتماس ،

 .ممکن از دستکش استفاده کنید

  قبل از داخل شدن به خانه لباس خودرا بعد از کار

 .ض کنیدبامواد کیمیاوی دقیق بشوئید و تعوی

را  ي آلودهنگذارید که یک خانم حامله لباس ها

 .بشوید 

  هیچگاه بیشتر از مقداریکه ضرورت است مواد

 .کیمیاوی را استفاده نکنید

  مواد کیمیاوی را از ؼذا و جائیکه مواد ؼذائی

  .ذخیره میشود دور نگهدارید

 با علؾ کش ها یا که با حشره کش ها را هائیؼذا 

 .خوردن بشوئید بتماس آمده قبل از

  مواد کیمیاوی را درجائی نگهدارید که اطفال به

 .آن دسترسی نداشته باشند

آنها نبايد . فابريكات نبايد زباله هاي مواد كيمياوي زهري را در هوا يا آب آشاميدني ويا در روي زمين بريزند:  احتياط

سپورت ميكنند ويا زندگي مواد كيمياوي زهري را در نزديك محلاتي كه مردم غذا ميخورند، كار ميكنند، كشت مينمايند، 

 .ذخيره كنند مينمايند

و من لباس هاي كثیؾ خود و دوا هاي ضد ! بسیار خوب 

حشرات را در یك جاي محفوظ بیرون خانه خواهم 

 . گذاشت

لازم است قبل از داخل . این لباس هاي پاك را بگیر عزیزم

   .شدن به خانه خودرا بشویي و لباسهایت را تبدیل كني


