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: ترخیصتاریخ   
 

 نام و نام خانوادگی: 
 

 بیمار محترم ضمن آرزوی سلامتی برای شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام نمایید: 

: مراقبت در منزل   

با  یغذا ❖ گروه   یدارا   یدروزانه  م  ییغذا  یهاهمه  غلات،  گوشت،  سبز  یوهمانند  لبن  یرش  ی،و  چون   یاتو  باشد 

 کند.  ینم ینهمه مواد لازم را تام ییگروه غذا  یکاستفاده از 

نان و غلات منبع خوب   ییغذا  مواد ❖ نان    یانرژ  یدتول  یبرا  یگروه  نان سبوس دار  نان مخصوصاّ  انواع  است مانند 

 .یداستفاده کن یادمنابع ز ینگندم و ذرت، پس از اجو،  ی،سنگگ، برنج، ماکارون

 گوشت کاملا پخته شود.  یدحتما با یانگل هاییماری ب یتاز سرا یریمنظور جلوگ به ❖

لازم   ینجن  یعصب  یستم رشد س یبرا یاست که مصرف آن بخصوص در سه ماهه اول باردار یماده ا یکفول اسید ❖

 باشد. یم یکفول یداس  یبرا یگل کلم و اسفناج منبع خوب مانند یجاتیاست. سبز

باردار  برای ❖ با   یداشتن  باردار   یدسالم،  شروع  از  بعد  و  توص  ی،قبل  محدوده  در  را  خود  به   یهوزن    یله وسشده 

 . یزد بپره یو از پرخور یدمتخصص نگه دار

اما چون مادر شب  یزمان مشخص  ین،جن  حرکات ❖ ماندارند،  ب  یلها  را  آنها  استراحت است، شدت  حس   یشتربه 

توجه مادر به حرکات کمتر است. ممکن است بعد از خوردن    یاجتماع  یتو فعال  یداریب  یهااما در ساعت   کند،یم

 شود.  یشترب ینحرکات جن یرین،ش یغذا

  یق(، به آنها دقیباردار 28حدود هفته  یعنی) شده استمنظم  جنین شماحرکات  یداحساس کرد ینکهمحض ا به ❖

 ین تا ضربان قلب جن  یدبگذار  یاناند، حتما متخصص زنان را در جرحرکات کم شده   ینا  ید نظر رس  و اگر به  یدشو

 کند. یرا بررس

  ینیکدر کل  ینکننده ضربان قلب جندستگاه پخش   یصدا  یحت  ید،شد  یصدا  ی،مانند فشار روان  یطیمح  عوامل ❖

 . شوندیم ینحرکات جن یشباعث افزا

 . کنیداجتناب  یردهیو ش یمصرف الکل و مواد مخدر در دوران باردار از ❖

 .یدکن یابیخود را ارز ینروزانه حرکات جن یسه ماهه آخر باردار در ❖

. سپس  یدچپ بخواب  یو به پهلو  یدغذا بخور  یکم  یا  یدهشربت قند نوش  یوانل  یک  ین،شمارش حرکات جن  جهت ❖

است. اگر تعداد    یعیساعت طب  2حرکت در    10تعداد  ید،را بشمار  ینساعت حرکات کوچک و بزرگ جن  2به مدت  

 .  یستن  کاتبه ادامه کنترل حر یازین ید،بار رس  10ساعت به  2، زودتر از ینحرکات جن10

   کنیدمراجعه   یمارستان و یا پزشکبه ب  یرصورت مشاهده موارد ز  در
مى   به ❖ توصیه  شمارش  مادران  را  خود  جنین  حرکات  روز  در  بار  یک  که  صرف   کنندشود  که  را  زمانى  مدت  و 

  ی حرکت واضح مانند لگد زدن، حرکات چرخشى و غلطیدن را حس نمایند، ثبت کنند و در صورت  10شود تا  مى

 .یدمراجعه کن ماما یاباشد، فورا به مطب پزشک   ساعت 2حرکت در  10کمتر از  ین،که حرکات جن

 سایر موارد نگران کننده و یا اورژانسی ❖
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