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 م بارداریشدن بارداری یا عدمنظور مشخصبه ی باردار  شی آزماانجام  ✓
 شودتان می آگاهی از حقوق و مزایایی که در دوران بارداری شامل حال ✓
 بودنانجام تمرینات ورزشی و فعال ✓
 خاص  ییغذا یهام یرژ  پیروی از و  یها، مواد معدننیتامیوفولیک، دمصرف اسی ✓
 کشید، از یک متخصص برای ترک آن کمک بگیریدسیگار میدر صورتی که  ✓
 مان یقبل از زا یهامراقبت برای آغاز پزشک ایماما  رزرو قرار ملاقات با ✓
 مان یقبل از زا یهارو کلاس رز  ✓
 آنلاین های رایگان از طریق سرویس دریافت شیر، میوه، سبزیجات و ویتامین ✓
 و قبل از زایمان   یغربالگر  یهاش ی تمام آزما اطمینان از انجام ✓
 از دندان   خدمات رایگان مراقبت  پزشک به منظور دریافترزرو قرار ملاقات با دندان ✓
 آگاهی از حقوق و مزایای قانونی مربوط به محل کار )مانند مرخصی زایمان(  ✓
 درخواست شنیدن ضربان قلب نوزاد ✓
 تمام سوالاتی که دربارۀ زایمان در ذهن داریدمراجعه به زایشگاه مدنظر و پرسیدن   ✓
 وسایل موردنیاز نوزاد را به تدریج خریداری کنید ✓
 و اجتناب از غذاهای مضر سالم  و یمنطق ییغذا میرژ  کپایبندی به ی ✓
کارفرما،  اطلاع ✓ به  تصم  15دادن  از  قبل  کار  میهفته  ترک  درخواست   به  ثبت  و 

 مرخصی  
 26 ۀپس از هفت درخواستهزینۀ بارداری و ثبت آگاهی از فرآیند دریافت کمک ✓
 یکمک بلاعوض باردار  افتیدر  آگاهی از شرایط ✓
 اصل کنید که شناخت کاملی از علائم بارداری دارید اطمینان ح ✓
 کردن وسایلی که در زایشگاه نیاز خواهید داشتآماده ✓
ی هاآماده کردن همسر برای تولد نوزاد و دوران پس از تولد )شناخت مسئولیت ✓

 پدر و مادر( 
 ترک خانه و مراجعه برای زایمان ش از رسانی به زایشگاه پیاطلاع ✓
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