
اينگونه می توانيد
ميزان مواد شيميائی را از زندگی 

روزمره تان کاهش دهيد 
  شما که باردار هستيد تقديم به  



  مواد شيميايی همه جا هستند 
بدليل اينکه مواد شيميائی در کل محيط زيست  
ما وجود دارند هميشه ما در معرض آنها قرار  

برخی از مواد شيميايی مضر ميباشند،   داريم. 
در بسياری از   برخی ديگر مضر نيستند.

فرآورده های روزانه ما، بعنوان مثال در 
منسوجات، وسايل الکترونيک، وسايل منزل،  

آورده های پلاستيکی اسباب بازی ها و در فر
  ميتوانند موجود باشند. 

از طريق غذا و آب آشاميدنی ميتوانيم مواد 
  شيميايی وارد بدن خود کنيم.

ولی در ارتباط با اينکه اين اجناس استفاده 
ميشوند نيز ميتوانند از اجناس نشت نموده و 

  وارد بدن ما شوند. 

تعداد مواد شيميايی در جامعه بسيار زياد  
ميباشند و مشخص نيست در دراز مدت تمام 
آنها چگونه بر سلامتی و محيط زيست تأثير 

بوده بهمين دليل بهتر است ما محتاط  ميگذارند. 
و از موادی که مشکوک ميباشند که تاثًير منفی 

  بر سلامتی بگذارند اجتناب کنيم.  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  جنين حساس است 
جفت جنين بعنوان سنگر مابين مادر و جنين  

آن مانع ميشود که برخی از سموم   عمل ميکند.
عبور کنند، ولی جنين را در قبال همه چيز  

بهمين دليل مهم است که  محافظت نمی کند.
مواد شيميايی را در زندگی روزانه خود کاهش  

  دهيد. 

  توصيه شما به زير  مواد بارۀ در  بروشور اين در
   کنيم می ارائه هائی
  غذا و آب  •
  شستشو و نظافت   •
  الکترونيک و اسباب بازی  •
  فرآورده های آرايشی   •



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

کارفرمای شما مسئوليت محيط کاری 
  شما را بر عهده دارد

عوامل خطرناک متعددی وجود دارند که 
مهم است زمانيکه فردی باردار است يا 

  .شير ميدهد کنترل شوند

کارفرمای شما مسئوليت محيط کاری شما را بر  
بهمين دليل مهم است که هر چه   عهده دارد

سريعتر شما بگوئيد که باردار هستيد، تا 
کارفرما بتواند هر چه زودتر بررسی کند چه 

خطراتی در محل کار شما وجود دارند. نام اين 
تشخيص خطر است و در پيش نويس سازمان  

تنظيم شده است "باردارها و  محيط زيست کار 
  )".٢٠٠٧:۵کارمندان شيرده (آ.اف.اس 

اين ارزيابی خطر با همکاری رئيس و  
   .ميگيردکارمند باردار صورت 

در اين ارزيابی عوامل خطرناک شيميايی،  
جسمانی، ارگونومی فشار جسمانی، بيولوژيکی  
و روحی  مرور ميشوند و در مقابل آنها موضع  

ی نيست که کليه عوامل  قطع گيری ميشود.
مواد شيميايی  خطرناک در محل کار شما باشند. 

مضر در محل کار ميتوانند بطور مثال جيوه، 
دود تنباکو و برخی از فرآورده های آرايشگاهی  

ارزيابی خطر نشان ميدهد که آيا اين کار   باشند.
بايستی مناسب شرايط شما شود يا اينکه نياز 

منتقل شويد تا از است که شما به کار ديگری 
اگر هيچ کدام از اين اقدامات  خطر اجتناب کنيد.

قابل اجرا نباشند ميتوانيد از صندوق بيمه های  
 اجتماعی درخواست غرامت بارداری کنيد. 

صاحبان شرکت خصوصی هم شامل اين حق و  
  حقوق ميباشند.  



  کنيد توصيه های مواد غذائی را دنبال 
در برخی از مواد غذائی پس مانده های فلز، سموم  

فرآورده  .محيط زيستی و مواد آفت کش موجود باشد
 های برنج ميتوانند بعنوان مثال حاوی آرسنيک باشند.

، )Östersjön(چرب از دريای بالتيک های ماهی 
) و درياچه Vänernخليج بوتنی، درياچه وِنرِن (

) ممکن است حاوی سموم محيط Vätternوِترِن (
  باشند.  )PCBمانند ديوکسين و پ.ث.ب ( زيستی

بهمين دليل سازمان مواد غذائی توصيه هائی  
ارائه می کند در باره اينکه کودکان،  

نوجوانان، بارداران و شير دهندگان هر چند 
واد غذائی وقت يکبار ميتوانند اين ها و ساير م

را بخورند تا تحت تاثًير منفی قرار نگيرند. 

    
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

آب آشاميدنی چاه خصوصی را کنترل 
  کنيد 

شما که چاه شخصی داريد شخصاً مسئول هستيد 
نباشد از طريق اينکه مرتب که آب آن ناسالم 

اگر کودک قرار باشد   .کيفيت آب را کنترل کنيد
آب را بنوشد اين امر بسيار مهم است چرا که 
کودک در برابر غلظت برخی از مواد، بطور  
 مثال سرب، حساس تر از بزرگسالان ميباشد. 

توصيه ها اين است که حداقل هر سه سال يکبار  
کونت شما  آب کنترل چک شود. کمون محل س

  ميتواند در مورد اطلاعاتی که چه نوع اندازه
گيری در منطقه شما مهم ميباشد به شما کمک  

    .کند

سازمان مواد غذائی راهنمائی هائی در باره  
چگونه ميتوانيد آب شخصی را کنترل کنيد به  

  شما ميدهد.  

  هميشه آب سرد استفاده کنيد
  آب گرم شير لوله کشی ميتواند حاوی مس از

بهمين دليل حتی زمانی که برای  لوله ها باشد.
غذا درست کردن آب بر ميداريد، آب را باز  

اين هم در مورد آب  بگذاريد تا سرد شود.
  شهری و هم آب از چاه خصوصی صدق ميکند.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

با مکمل های غذائی، فرآورده های  
  گياهی و داروهای طبيعی محتاط باشيد 

شما که باردار هستيد يا شير ميدهيد بهتر است 
با مکمل های غذائی، فرآورده های گياهی،  

داروهای طبيعی و مواد داروئی گياهی سنتی 
جنين و کودک نوزاد ميتواند   .محتاط باشيد

  نسبت به شما به اين نوع اجزاء حساس تر باشد.  

زمانيکه صحبت مواد داروئی طبيعی يا مواد 
داروئی گياهی سنتی است اطلاعاتی در برگه 

همراه بسته بندی و روی قوطی اين فرآورده ها  
وجود دارد که نشان می دهد آيا اين فرآورده 

جهت استفاده طی بارداری و شير دادن مناسب 
  است يا نه.  

روی مکمل های غذائی اغلب اين نوع 
ود ندارد چرا که دانش کافی در  اطلاعات وج

باره خطرات استفاده از آنها طی بارداری و  
پيش از استفاده اين  شير دادن وجود ندارد.

فرآورده ها از پرستار خود در مرکز مراقبت 
  کودکان يا از پزشک خود سوال کنيد.  



از ظروف شيشه ای و چينی برای گرم  
  و آشاميدنی استفاده کنيد  کردن غذا

وقتی پلاستيک گرم می شود از خود مواد 
سپس مواد شيميائی ميتوانند   شيميائی آزاد می کند.

از اينرو بطری   به غذا يا آشاميدنی منتقل شوند.
های پلاستيکی، کاسه های پلاستيکی يا ساير 

  ظروف پلاستيکی در اجاق مايکرو گرم نکنيد. 

ر پلاستيک برای استفاده در اجاق ميکرو  حتی اگ
برای کودکان تأئيد شده باشد خوب است که غذا را 

در ظروف شيشه ای يا چينی، يا توی يک قابلمه 
  روی اجاق گرم کنيد.  



  ها و منسوجات نو را بشوئيد  لباس
 مواد شيميايی اغلب جهت رنگ دادن به لباس

ها و چروک نشدن يا صدمه نديدن آنها در 
اثر رطوبت در حمل و نقل های طولانی 

  .استفاده ميشوند

ها، ملافه ها، حوله   بهمين دليل هميشه لباس
پيش از  نرم نو را  عروسکی ها و حيوانات

      استفاده اوليه بشوئيد.

ترجيحاً از مواد شوينده دارای علامت  
محيط زيست و بدون عطر استفاده کنيد چرا 
که آنها هم برای سلامتی و هم برای محيط  

  زيست مفيد تر ميباشند. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  گرد و غبار را پاک کنيد 
منزل اجزاء از فرآورده های موجود در 

شيميائی ميتوانند در هوا يا گرد و غبار پخش  
هر چه فرآورده ها مانند اسباب بازی ها،   شوند.

منسوجات و وسايل الکترونيک بيشتر در منزل 
باشند، بيشتر مواد شيميائی ممکن است در 

  محيط داخل منزل پخش شوند. 
 

  تهويه مناسب و باز کردن پنجره ها
منسوجات مواد  رنگ، مصالح ساختمانی و

شيميائی را بيشتر زمانی که نو هستند پخش 
بهمين دليل اگر تعميرات خانه انجام   می کنند.

داده ايد يا وسايل منزل جديد خريده ايد پنجره  
  را باز بيشتر بگذاريد تا هوا عوض شود. 

  گرد گيری کنيد نمناک با دستمال 
بدليل اينکه اغلب کودکان کف زمين بازی  

هار دست و پا ميروند ممکن است که  ميکنند و چ
 گرد و غبار را استنشاق کنند يا قورت دهند. 

بهمين دليل به اين مسئله فکر کنيد که تا جائيکه  
ميشود گرد و غبار را از کف زمين و سطوح  

برخی از فيلترهای جارو برقی ها   پاک کنيد.
ميتوانند اجزاء غبار را از خود عبور دهند در  

بار به اطاق باز ميگردند.  اينصورت گرد و غ
بهمين دليل بهتر است که کف زمين و سطوح  

  گرد گيری کنيد. نمناکرا با دستمال 

را که مناسب محيط   در صورت امکان فرآورده هائی
زيست هستند انتخاب کنيد بدليل اينکه آنها با توجه به 

  سلامتی و محيط زيست بهتر کنترل شده اند.  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  در اينترنت اجناس ايمن خريداری کنيد 
که خارج از اتحاديه اروپا خريداری   اجناسی

ميشوند ممکن است شامل اجزائی باشند که در 
بطور مثال ميتوانند در اسباب  سوئد ممنوع هستند.

بازيهای پلاستيکی نرم کننده های ممنوع يا در 
فرآورده هائی   زينت آلات سرب وجود داشته باشد.

که داخل اتحاديه اروپا فروخته ميشوند حائز 
ونی مربوط به مواد شيميايی ميباشند.  شروط قان

بهمين دليل خوب است زمانيکه بطور مثال از  
اينترنت خريد ميکنيد فکر کنيد يک فرآورده از چه 

  کشوری ميآيد.

  مقررات سخت تر داخل اتحاديه اروپا 
برای اسباب بازيها و الکترونيک دقت کنيد که  

اين يک  ) باشد.CEکالا دارای علامت ث.ای (
از توليد کننده است که اين کالا ها حائز  گواهی 

  شروط ايمنی اروپائی ميباشند.  
شيميايی  اين به اين معنی نيست که حاوی مواد

مضر نيستند، ولی فرآورده ها بايستی حائز 
شروط سلامتی، محيط زيستی و ايمنی اساسی 

  اتحاديه اروپا باشند. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

استفاده از فرآورده ای آرايشی را کاهش  
  دهيد 

فرآورده هائی را که شما جهت شستشو يا 
چرب کردن بدن، شستن مو يا آرايش کردن  
خود استفاده ميکنيد فرآورده های آرايشی نام 

آنها حاوی مواد شيميايی ميباشند.  دارند.
بهمين دليل بيشتر از مورد نياز، بطور مثال 

  و، صابون و کرم پوست استفاده نکنيد.  شامپ

 از فرآورده های معطر اجتناب کنيد
اجزاء عطر در فرآورده ای مختلف  
 ميتوانند باعث بروز حساسيت شوند. 
حساسيت يک مشکل رو به رشد در  

سوئد است و از يک سری اجزاء  
مختلف، صنعتی يا طبيعی، ممکن ايجاد 
شود. بهمين دليل بهتر است که فرآورده 

  های غير معطر را انتخاب کنيد.   
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  مو و خالکوبی اجتناب کنيد  کردن از رنگ
 

رنگ کردن مو با يک ماده رنگ موی دائمی 
بمنزله خطر توسعه دادن حساسيت تماسی 

تعدادی از کشورها توصيه ميکنند که   .ميباشد
باردارها مو را رنگ نکنند، ولی چنين توصيه 
هائی در حال حاضر از طرف مقامات سوئدی 

داده نشده است. اگر نگران هستيد بهتر است در  
  طول بارداری موهايتان را رنگ نکنيد. 

 
 خالکوبی های دائمی 

 خالکوبی های دائمی حاوی اجزائی ميباشند که 
برای شما که باردار يا شير ده هستيد بهتر است از 

در بازرسی های اجزاء ممنوعه   آنها اجتناب کنيد.
  شده است. ها يافتدر رنگ خالکوبی 

  

  

  

  

در ضمن باردارها افُت سيستم ايمنی دارند و خالکوبی 
بمنزله ناراحتی پوستی همچنين خطر عفونت و سرايت  

  بيماری خونی ميباشد. 
 

  ی سياهخالکوبی حنا
  رنگی اجزاء حاوی معمولاً  سياه حنای خالکوبی

 جدی حساسيتی  سلامتی مشکل ميتواند  که ميباشد
 تماسی حساسيت دچار است ممکن حتی. کند ايجاد

  دليل بهمين. شويد عمر بقيه برای حساسيتی بيش و
.کنيد اجتناب حنا رنگ با خالکوبی از





  ياد بگيريد بيشتر  
  از منابع و امکانات برای يادگيری بيشتر استفاده کنيد:

  باردار در محل کار 
اطلاعات راجع به بارداری در زندگی کاری در سايت  

 اينترنتی سازمان محيط کار موجود است، 
www.av.se  

  مواد غذائی و آب 
  www.livsmedelsverket.seدر سايت اينترنتی سازمان مواد غذائی بيشتر بخوانيد، 

  کودک و مواد شيميايی
بيشتر  ١١٧٧در مورد کودک، مواد شيميايی و سلامت در سايت اينترنتی راهنمای خدمات درمانی 

  www.1177.se بخوانيد، 

  مواد خاص 
اگر مايل هستيد در بارۀ مواد خاص بيشتر بدانيد، از سايت اينترنتی 

  www.kemi.seمواد شيميايی بازديد کنيد، بازرسی 

  فرآورده های شيميايی 
  www.livsmedelsverket.seدر سايت اينترنتی سازمان مواد داروئی کشور بيشتر بخوانيد: 

 
 

  با کمال ميل با ما تماس بگيريد!
اگر سوالی داريد ميتوانيد به بيمارستان دانشگاه اوره برو بخش  

  پزشکی کار و محيط زيست تماس بگيريد. 
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  من خودم چکار می توانم بکنم؟

مواد شيميائی همه جا در اطراف ما وجود دارند و برخی از آنها می توانند  
ئی چگونه  ما در مورد اينکه مواد شيميا روی تندرستی ما تأثير بگذارند.

ولی  روی ما و محيط زيست تأثير می گذارند دانش و آگاهی کاملی نداريم.
می دانيم که اگر سعی کنيم مقدار مواد شيميائی در اطراف خود را کاهش  

  دهيم هم برای خودمان و هم برای محيط زيست خوب است. 

اين بروشور به شما توصيه ها و راهنمائی می کند که شما خودتان چه 
و مواردی را می توانيد انتخاب کنيد تا از مقدار مواد شيميائی در  مواد

 زندگی روزمره کاسته شود.
  ٢٠٢٠واحد پزشکی کار و محيط زيست، بهداری استان اوره برو،  


