
 

 

 

 
 بارداری  چهارمماه 

 
 روزهای هفته 

 
 <--تاریخ 

                                

                                 ا()ناشتعددانجیر+والتین2

سیب شیرین +انار+عسل 
 هرروز

                                

درتمام نمازها دریک 
 رکعت سوره قدر

                                

بعدازنماز.دست روی 
شکم+قدرو 

کوثر+صلوات کبیره 

  باراستغفار7+

                                

                                 نماز اول وقت

                                 4نماز شب درماه 

دروقت اذان و اقامه 
  دست روی شکم

                                

                                 الدهر–پنجشنبه ها 

                                 الدهر-جمعه ها

                                 بار استغفارهرروز 77

صلوات  047

 بعدازنمازهرروز

                                

سوره دست روی شکم +
 )صبوری بچه (ولعصر 

                                

مداومت بر سوره انبیا 
)برای صالح شدن 

 (فرزند

                                

-بعدازنماز صبح 

 بارتوحید07

                                



 

 

بعداز نماز صبح 

 بارقدر07.

                                

                                 روز زیارت عاشورا47

                                 روز دعای عهد47

                                 دعای کمیل 47

                                 دعای توسل 47

                                 نماز شب 47

                                 زیارت آل یاسین47

                                 دعای ندبه 47

روز زیارت جامعه 47

 کبیره

                                

عصر جمعه دعای  47

 سمات

                                

شب 47

.حدید.حشر.تغابن.جمعه 
 .صف

                                

روز جمعه .غسل  47

 جمعه

                                

ختم قرآن برای سلامتی 
 امام زمان عج

                                

روز زیارت امام 47

 زمان عج وحدیث کسا

                                

 خود، بارداری چهارم ماه در غذایی وعده هر در خود مصرفی غذایی مواد در فیبر زیادی مقدار که شوید مطمئن باید باردار مادر یک عنوان به شمانام کودک را انتخاب کنید . 
 دار وسسب گندم از ای گسترده طیف انتخاب که نکنید فراموش. برد نام را سبز برگ سبزیجات و دوسر جو بلغور دار، سبوس غلات توان می فیبر پر غذاهای از. اید داده قرار

 زیتون روغن و آجیل کنسرو، تن ماهی شیرین، آب ماهی مانند غذایی مواد .است بارداری چهارم ماه حیاتی کارهای از یکی منظم طور به سفید، نان جای به آهن با شده غنی و
 را جنین و باردار مادر روزانه نیاز تواند می پنیر گرم 277 یا و کشک گرم 077 یا شیر لیوان 2 .است ضروری مهم، بسیار بارداری چهارم ماه در ها چربی این دریافت برای

. یدکن پرهیز شور و نمک پر های غذا خوردن ز .باشد شده پخته خوب آب بخار و گرما طریق از باید باردار، مادر شما مصرفی غذای حتما که باشید داشته یاد به .نماید برآورده
 دهاستفا نحو بهترین به زمان این از بنابراین،. دانست اشتها و مناسب جسمانی وضعیت داشتن نظر از بارداری دوران کل در مرحله بهترین توان، می را بارداری دوم ماهه سه

 .کنید خودداری شود می وزن افزایش باعث که هایی غذا مصرف از و کنید

 


