
تغذى
 در جريان حاملگى و شيردهى

HIV تغذى و مراقبت
از حالت HIV تان آگاهى حاصل نماييد.

براى دانستن حالت HIV تان شما بايد آزمايش گرديد.
در صورتيكه شما مبتلا به HIV باشيد، با مراقبت كننده تان راجع به مراقبت و تداوى خود 

و اينكه چطور طفل تانرا بهتر تغذى نماييد، صحبت كنيد.

در صورتيكه مبتلا به HIV باشيد، به غذاى بيشتر نياز داريد تا برايتان انرژى بيشتر فراهم 
نمايد.

و  در جريان حاملگى  تانرا  و طفل  مقاربت مصئون، خود  با روش 
تغذى با شير پستان، از HIV و ديگر انتانات قابل انتقال از طريق 

جنسى محافظت نماييد.
مشاوره  يك  با  نماييد،  استفاده  درست  و  مداوم  بصورت  را  كاندم 

دهنده تنظيم خانواده مشوره نماييد.
اين رساله براى يونيسف از مواد تهيه شده توسط بخش تحقيقات علمى پوهنتون LLC در تانزانيا، كينيا، 
-00006-08-00-A-717 ،USAID قرارداد تعاونى :NuLife مالاوى و اخيراً در يوگندا تحت برنامه

00. فبرورى 2010، درست و تجديد گرديده است.

حفظ الصحه (نظافت) خوب براى جلوگيرى از اسهال و 
ديگر بيمارى ها مهم است.

از ظروف پاك استفاده نمائيد و غذا را در يك محل پاك 
نگهداريد.

گوشت، ماهى و تخم را خوب پخته نماييد.
سبزيجات را بشوئيد، آنرا بشكل سريع براى مدت كم 
پخته نمائيد و بصورت فورى صرف نماييد تا مواد مغذى 

آن حفظ گردد.
ميوه ها و سبزيجات خام را قبل از خوردن بشوييد.

دستان تانر قبل از تهيه نمودن غذا و بعد از رفع حاجت 
و شستن طفل تان، با آب و صابون بشوئيد.

نكات مهم ديگر
از  در جريان 3  ماه اخير حاملگى و ماه اول بعد 

ولادت، بيشتر استراحت نمائيد.
خانه  پشه  يك  تحت  در  نماييد،  وقايه  را  ملاريا 

مغطوس در محلول حشره كش بخوابيد.
تابليت هاى ضد ملاريا را طوريكه توصيه گرديده، 

بخوريد.
از تابليت هاى ضد كرم روده استفاده نماييد تا كرم 
ها از بين رفته و در جلوگيرى از كمخونى كمك 

نمايد.
از الكول، مخدرات و تنباكو اجتناب ورزيد.

آماده كردن مصئون غذا



صحت خود را محافظه نماييديك رژيم غذايى 4 ستاره**** را برنامه ريزى نماييداز روش هاى خوب تغذى استفاده نماييد

چه چيز را بايد بدانيد؟

در جريان حاملگى 3 بار غذا و يك بار غذاى سبك (غذاى كه در بين نوبت هاى غذايى 
اخذ ميگردد)، در هر روز داشته باشيد.

در جريان شيردهى 3 بار غذا و دو بار غذاى سبك (غذاى كه در بين نوبت هاى غذايى اخذ 
ميگردد)، در هر روز داشته باشيد.

هر روز غذاهاى متنوع قابل دريافت در محل صرف نماييد.
براى توليد شير پستان به كدام غذاى مخصوص نياز وجود ندارد.

مادران نوجوان به غذاى بيشتر، مراقبت بيشتر و استراحت بيشتر نياز دارند.

جوارى،  مانند  جات  غله  اصلى:  غذاى 
گندم،برنج،ارزن، و ريشه مانند كچالو 

1 ستاره*

حبوبات مانند لوبيا، عدس، نخود و غير

2 ستاره*

 -A ويتامين  از  غنى  سبزيجات  و  ها  ميوه 
سبز  هاى  برگ  مالته،  هندى،  ،عنبه  ام  مانند 
تيره،زردك، كچالو زرد وشيرين،  كدو و انواع ديگر 
ميوه و سبزيجات مانند كيله،آناناس، بادنجان، تربوز 

،بادنجان رومى و كرم

 3 ستاره ***

مرغ،  گوشت،  مانند  حيوانى  منبع  با  هاى  غذا 
ماهى، جگر، تخم مرغ و توليدات شير

4 ستاره****

جذب  غيره  و  مسكه  مارگارين،  نباتى،  روغن  مانند  روغن  كم  مقدار 
بعضى ويتامين ها را بهبود ميبخشد، و انرژى بيشتر فراهم ميسازد.

شيرده  و  حامله  هاى  خانم 
ضرورت دارند تا:

مراقبت  در  مراتبه  چهار  اقل  حد  حاملگى  جريان  در 
قبل از ولادت اشتراك نمايند، و هر قدر زود كه امكان 

داشته باشد آن را آغازنمايند  .
هر زمانيكه تشنه شوند، مايعات بنوشند.

از اخذ چاى و قهوه همراه با غذا خوددارى نمايند و 
نوشيدن قهوه را در جريان حاملگى محدود سازند.

به كدام متممات)سپليمنت) نياز داريد؟
شما در جريان حاملگى و حد اقل براى مدت 3 ماه بعد 
از ولادت طفل تان، به تابليت هاى آهن و فوليك اسيد 

نياز داريد.
آن  جذب  تا  نمائيد  اخذ  غذا  با  را  آهن  هاى  تابليت 

افزايش يابد.
از عدم  تا  نمائيد  استفاده  دار  آيودين  از نمك  هميشه 
توانايى يادگيرى، تاخير انكشاف و رشد فزيكى ضعيف 

در طفل و جاغور در نزد مادر جلوگيرى صورت گيرد.

ويتامين A را بصورت فورى بعد از ولادت يا در جريان 6 هفته بعد از ولادت 
اطمينان  تان  از طريق شير  به شيرخوار   A ويتامين  از رسيدن  تا  نماييد،  اخذ 

حاصل گردد.


