
  

 

  

 بارداری دوران های مراقبت

 هفته40 يا روز280 طبيعي بـارداري يـك مـدت طـول

 محاسبه قاعـدگي آخـرين روز اولـين از كـه اسـت كامل

 و دوران ايـن شدن سپري بهتر چه هر براي. شود مي

 به درمان و بارداري از ناشي عوارض هنگام زود تـشخيص

 به گيرد قرار مراقبت تحـت بايد باردار مادر آنها، موقع

 تا 28 هفته از يكبار، ماه هر بارداري28 هفته تا كه طوري

 اي هفته بعد به هفتگي36 از و يكبار هفته دو هر36

 اساس بر دارد احتمال. كند مراجعه ويزيت يكبارجهت

 دوران طي در.يابد تغيير فواصل اين بارداري شرايط

 روي بـر رحم فشار و ها هورمون ترشح علت به بارداري

 كي كه شود مي ايجاد بدن در تغييراتي بدن، اعضاي سـاير

 مناسب راهكارهاي بكارگيري و ازآنها آگـاهي با باردار خانم

 شما.  دهد كاهش را ازبارداري ناشـي عـوارض تواند مي

 درست و صحيح بطور را خود روزمره كارهاي بتوانيد بايد

 . دهيد انجام

 بايد زير خطر علائم از كدام هر مشاهده با باردار مادر

 :نمايد مراجعه بهداشتي مراكـز يا بيمارستان به

 يتناسل ناحيه از آبريزش يا خونريزي بيني، لكه 

 جنين حركت نداشتن يا كاهش احساس 

 پهلوها و شكم درد 

 شكم به ضربه اصابت 

 ادراري مشكل 

 لرز و تب 

  وزن ناگهاني افزايش  

 شديد و مداوم سرفه 

 سرخجه، مرغان، آبله مثل پوستي ضايعات .... 

 صورت و ها دست در بخصوص بدن ورم 

  90/140 از بالاتر يا مساوي خون فشار افزايش 

  ران و ساق يكطرفه ورم و درد 

  خوني يا و شديد و مداوم استفراغ و تهوع 

  در قلب تپش سينه، قفسه درد نفس، تنگي 

 معمولي فعاليتهاي

  ،نوراني نقاط ديدن و دوبيني و ديد تاري سردرد 

 دندان شديد درد و آبسه 

 ات اگر هستند طبيعي زايمان كانديد كه مادراني در

 باشـند نكـرده حمل ،وضع زايمان احتمـالي تـاريخ

 درماني -بهداشتي مركـز بـه مقـرر درزمـان حتمـا

 .نمايند مراجعه بيمارستان يا

 :بارداری دوران مناسب پوشش

. باشـد راحـت و آزاد بايد بارداري دوران هاي لباس -

 توصيه سفت كش با تنگ هاي وجوراب شـلوار پوشـيدن

 اسبمن پاشنه بدون يـا بلنـد پاشنه هاي كفش و شود نمي

 پا مچ اًترجيح كفش و باشد پهن بايد كفش پاشنه. نيستند

 مناسب اندازه با نرم بندهاي سينه از. كند حمايت را

 .شود استفاده

 : استفراغ و تهوع

 در و شـود مـي مـشاهده بـارداري اول ماهه سه معمولادر

 يها هورمون بودن بالا. دارد را شدت بيشترين صبح هنگام

 پيش در شده توصيه استراتژي ماساژ

 .نيست فشاري زخم به ابتلاء از گيري

 دلايـل مهمترين جزء رواني و روحي فـشار و حاملگي

 مهار براي. هستند صـبحگاهي اسـتفراغ و تهـوع شـدت

 از برخاستن از قبل ها صبح توانيد مي حالت اين

 نان اي بيسكويت تعدادي برشته، نان تكه يك رختخـواب،

 روز در بار 4-5 به را غذايي هاي وعده بخوريد سوخاري

.  شود مصرف كم حجم با غذا وعده هر در و داده افزايش

 كـردن بـاز شـده، سرخ و تند و دار ادويه ازغذاهاي پرهيز

 تقويت و آشپزي زمان در هواكش كردن روشن و پنجـره

 زماني امكان حد در. هستند مـؤثري هـاي توصـيه روحيه

 كيف در هميـشه و بخوريد غذا نداريد تهوع احساس كه

 در تـا باشـيد داشـته همراه به سوخاري يا خشك نان خود

 .كنيد مصرف را آن تهوع احساس صـورت

 : دل سر سوزش

 دريچه شلي همچنين و معده به آن فشار و رحم شدن بزرگ

 اسيد و غذا) معده محتويات بازگشت موجب معده فوقاني

 سر سوزش و كردن ترش احساس و مري انتهـاي بـه( معده

 طول در وعده چندين صـورت به غذا خوردن. شود مي دل

 شده سرخ دار، ادويه تند، غذاهاي از پرهيز كم، حجم با روز

 شـكلات، مصرف كاهش دار، كافئين و گازدار هاي نوشابه و

 غذايي وعده هر از پس مايعات مصرف عدم چـاي، و قهـوه

 اي خوابيدن از.  هـستند كننـده كمك  خوردن غذا بين يا

 در و كنيد اجتناب غذا صرف از پس بلافاصـله شـدن خـم

 دهيد قرار ها شانه و سـر زيـر در بـالش دو استراحت زمان

 .گيريد قرار نشسته نيمه حالت به تا

 : يبوست
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 : ادرار تكرر

 وفشار رحـم شدن بزرگ علت به حاملگي اواخر و بارداري ابتداي در

 يحاملگ اواسط در. شود مي بيشتر كردن ادرار دفعات مثانه روي بر آن

 متـرك حالـت اين مثانه، بر فشار كاهش و رحم وضعيت تغيير علت به

 ادرار هنگام درد و سوزش علائم مشاهده صورت در ولي آيد مي پـيش

 پـس بارداري اواخر در اگر. كنيد مراجعه پزشك به درمان جهت كردن

 ورزشهاي شديد، ادرار اختياري بي دچار خنده و يـاعطسه سـرفه هـر از

 عضلات ( كردن شل سپس و سفت)  انبساط و انقباض بصورت لگن كف

 . باشد مي موثر

 :درد كمر

 ستون انحناي ، شده بزرک رحم و هورمونها اثر تحت بارداري در 

 . كند مي ايجاد را مشكل اين و شده بيشتر بارداري اواخر در فقرات

 ن،نشست ايستادن، يا پاشنه بدون; هاي حالت در بدن وضعيت اصلاح

 فعاليت انجام از خودداري ، بلند پاشنه هاي كفش از استفاده عدم

 از اجتناب ، معين فواصـل در اسـتراحت داشتن مستمر و زياد هاي

 ، موضع كردن گرم ، زمين از اشياء برداشتن هنگام در شدن خم

 درد كاهش باعث مرتبط ورزشهاي انجام و سفت تشك از استفاده

 .   شود مي كمر

 پا عضلات دردناک انقباض يا گرفتگي

 آن رد كه افتد مي اتفاق خواب در پا ساق پشت عضله گرفتگي اغلب

 و لبنيات و شير مصرف.كنيد خم خود سمت به را پا پنجه سريع زمان

 و بـادام،پـسته،گـردووفندق) منيزيم و كلسيم حاوي غذايي مواد

 بي عضله ماساژ و كردن گرم(. دهيد افزايش را سبز برگ سبزيجات

 مي توصيه يشگيري بـراي پـا مـچ چرخـشي تمرينات. نيست تأثير

 .  شود

 

 

. كنـد مي ايجاد يبوست بارداري در گوارشي تغييرات

 و ميوه ، روز در ليوان 8-6 كافي ومايعات آب مـصرف

 دار، سبوس سوپ،غلات سالاد، تازه، و خام سبزيجات

 روزانه سبك هاي نرمش و آلو انجير، زيتون، روغن زيتون،

 هستند كننده كمك يبوست كردن برطرف در

 : قلب تپش

 تپش كمي قلب ضربان افزايش و خون حجم افزايش با

 فعاليت با اگر اما است طبيعي كه شود مي ايجـاد قلب

 مي سينه قفسه در درد و قلـب تپش دچار عادي هاي

 .كنيد مراجعه پزشك به شويد

 :     شكم نفخ  

 ودهر عـضلات شدن شل و نفاخ مواد مصرف و هوا بلع علت به شكم نفخ

 آهـسته را غذا كه شود مي توصيه آن درمان جهت كه آيد مي پيش اي

 گازدار مايعات ، نكنيد صحبت غذا صرف طي در بجويد، كامل و خورده

 اتمايعـ. كنيد اجتناب آبكي غذاهاي كشيدن هورت از و نكنيد مصرف

 را نآ آب و خيسانده قبل روز از را حبوبات. نشود نوشيده نـي بوسـيله

 و حبوبات پياز، مصرف. بپزيد سپس و نموده عوض سـاعت چنـد هـر

 دهيد كاهش را... ( خربزه، هندوانـه) نفاخ هاي ميوه

 : نفس تنگي

 اربارد خـانم سـينه قفـسه داخل فضاي به فشار و رحم شدن بزرگ با

 اجتنـاب كـه شـود مـي كـشيدن نفس تندتند و نفس تنگي دچار

 يمهن حالت در گرفتن قرار و پشت عضلات داشتن نگه صاف ازپرخوري،

 رفهس داشتن صورت در. ) است شرايط اين در وضعيت بهترين نشسته

  .( شود مراجعه پزشك به كشيدن نفس هنگام درد ، خلط ،


