




اهمیت بهداشت دوران بارداری   

 .است يعيطبكاملاًک و يولوژيزيف يده ايپد يباردار•

زني، دوران بارداري، زمان انتظار و آماده  يكي از شيرين ترين مراحل زندگي هر•
 . شدن او براي پذيرش مسئوليت بزرگ مادر شدن است

آن ناشناخته و همراه با ترس و   زنان، بارداري وتغييرات ناشي از براي بسياري از•
اگرچه بايد به مادران تاكيد كرد كه بارداري يک پديده طبيعي  .اضطراب است

جديد،  است و بسياري از تغييرات اين دوران به منظور سازگاري مادر با شرايط
 ،دوره رخ مي دهند، ولي براي جلوگيري از بروز مشكلات، بايد مادران با اين 

 .آشنا شوند ومراقبتهاي مربوطه  تغييرات آن

 



 اهمیت بهداشت دوران بارداری

ب بيش از هزينه انجام هزينه اي كه صرف نگهداري از مادر يا نوزاد غيرطبيعي مي شود به مرات•
بارداري، جهت دريافت مراقبت در به همين دليل خانم ها بايد . دوران بارداري است در مراقبت ها

 .درماني را دريافت نمايند_ومراقبتهاي بهداشتي هاي اين دوران تحت نظر پزشک يا ماما باشند
 
به خطر انداختن سلامت مادر هدف اصلي از انجام مراقبت هاي اين  دوران، تولد نوزادي سالم، بدون •

 .است
 

ا شامل  مراقبتهاي طبي،ارزيابي  آكادمي اطفال وكالج زنان وزايمان امريكا  مراقبتهاي جامع بارداري ر•
اري  شروع شده وتا بعد از  خطرات وحمايت رواني  ميداند كه در بهترين حالت از زمان پيش از بارد

 .زايمان ودوره ي بين بارداري ها ادامه  مي يابد
 
 



 بهداشت دوران بارداري

 

 

 

 

 تغذيه مناسب•

 استراحت كافي  •

 داشتن آرامش روحي •

 انجام ورزش هاي مناسب •

 نجام مراقبت هاي دوران بارداري  ا•

 عدم مصرف خودسرانه دارو•

 رعايت بهداشت فردي  •

 واكسيناسيون  •

 تعيين قبلي محل انجام زايمان  •

 بارداري   شناخت علائم خطر در•

 



 اهمیت بهداشت دوران بارداری

شت فردی زن در بارداری یکی از مهمترین  اصول  برای سلامت مادروجنین رعایت بهدا•

 .باردار است



 



 لباس

  .باشدراحت و گشاد وسينه بندها مناسب،راحت،لباس دوره بارداري بايد آزاد •

   .كشدار و استفاده از كمربند  تنگ خود داري كردو  از پوشيدن جوراب هاي تنگبايد •

 .كفش هاي پاشنه كوتاه استفاده كند  بهتر است در اين دوران خانم باردار از•

 



 استحمام

.  هيز كننددر طول حاملگي مشكلي ايجاد نمي كند البته بهتر است از حمام داغ پر دوش گرفتن•
بيشتري دارند بنابراين حمام   ناليواژمعمولا خانم هاي حامله بيشتر عرق مي كنند و ترشحات 

 .عفونت هاي مختلف نيز جلوگيري مي كند روزانه  نه تنها آرام بخش است، بلكه از

در حمام خودداري شود  از حمام كردن در وان يا حمام هاي لغزنده و پوشيدن دمپايي هاي ابري •
 .زيرا احتمال بهم خوردن تعادل و لغزيدن زياد است



 مراقبت از دندانها
 
بيماريهاي دهاني دنداني با زايمان زودرس مرتبط  .رعايت مناسب بهداشت دندانها بايد تاكيد شود•

 .ميباشد
دندان مسواک نرم دهان و  ويا حداقل يک بار در شبانه روز شستن  بعد از خوردن هر ماده غذايي•

   .انجام شود ها 

 . شود خودداري ، آب نبات هاي سفت و نوشابه هاي رنگيشيرينياز خوردن •
نمک رادر يک ليوان  به دليل پرخوني لثه واحتمال خونريزي،توصيه ميشود ،يک قاشق مرباخوري•

با آب ونمک  نيز (بار در روز 3-2)شتشوي روزانه دهان.آب حل نموده وشب هنگام غرغره كنند
 .توصيه  ميشود

مان سه ماهه دوم انجام درمان های دهان و دندان در بارداری بلامانع است  و بهترین ز •
 .  بارداری ا ست

  احتمال سقط:ماه اول •

 مان زودرسيا حتمال  زا: آخر يماهها•

 

 



 مراقبت از دندانها
 

 :سایر توصیه ها•

 خمیر دندان حاوی فلوراید•

 استفاده از مسواک و نخ دندان •

 مصرف سبزی و میوه های تازه به جای مواد قندی•

 .عدم مصرف مواد خوراکی گرم و سرد بلا فاصله پس از هم•

 .انپزشکندبه د در صورت لزوم مراجعه •

 

 



 شغل و کار
 

مي توانند به کار خود ادامه بارداری های بدون عارضه تا شروع دردهای زایمانی بلامانع است و ادامه کار در زنان با •
 .دهند

 

 .که موجب تاکیکاردی و تعریق میشود د یشد يکیزیاجتناب از مشاغل با فشار ف •

بلند کردن مکرر اجسام ،تروما به ، اجتناب از ( ساعت 3بیش از )از ایستادن و یا نشستن طولانی مدت اجتناب از   •
 خصوص به شکم و خطر سقوط و افتادن

 

 .مهم است يک روز کاریدر ( استراحت يدوره ها) ياستراحت کاف•

 

 . یکس و یا مواد شیمیایی هستند ،ضروریسترعایت نکات ایمنی در کسانیکه در معرض تشعشعات رادیو اکتیو ، اشعه ا•

 

 .به حداقل  برسد يکیزید کار فیبادر صورت داشتن  شرح حال عوارض  در بارداری قبلی ،احتمال عود دارد و•

 

 



 وزن 

افزایش وزن در بارداری را بر اساس گاید لاین  ۲۰۰۹موسسه پزشکی و مرکز تحقیقات ملی در سال •

آکادمی متخصصین اطفال آمریکا و کالج متخصصین زنان و ونمود توصیه ( BMI)شاخص توده بدنی 

 (.۲۰۱۶سال  )تایید کردندنیز این گاید لاین را مامایی امریکا 



 وزن

پستان ها و  ،ت آنقسمت اعظم افزایش طبیعی وزن در دوران حاملگی مربوط به رحم و محتویا •

درصد اندکی  از افزایش  وزن، در .عروقی خارج سلولی است افزایش حجم خون و مایع خارج 

می شود متابولیکی که منجر به افزایش آب سلولی و رسوب چربی و پروتئین جدید اثر تغییرات 

 .رخ می دهد 

 ،دیابت حاملگی ،چاقی به طور قابل توجهی خطر هایپرتانسیون حاملگی:تغذیه بیش از حد•

 .احتمال زایمان سزارین و عوارض لیبر را افزایش می دهد ،ماکروزومی 

کودکانی که در اواسط تا اواخر نشان دادند مطالعات انجام شده دراین زمینه  :کمبود شدید تغذیه•

کوتاه تر و  ، ، در هنگام تولد کم وزن ترمحرومیت تغذیه مواجه بودندجنینی خود با  دوران 

بیماری واکنشی  ، هایپر تانسیون،د و در آنها میزان بروز کاهش تحمل گلوکزدنلاغرتر بو

 .زندگی بیشتربود دیس لیپیدمی و بیماری شریان کرونری در مراحل بعدی  ،راه های هوایی



 وزن

 (در مرداناما نه )مراحل اولیه حاملگی احتمال چاقی در زنان بزرگسالکمبود شدید تغذیه در •

 ناهنجاریهای  دستگاه  همچنین تماس زودهنگام با محرومیت تغذیه میزان .میدهد افزایش 

ودر  .می یابد اسکیزوفرنی افزایش طیف  اسکیزوفرنی و اختلالات شخصیتی  ،عصبی مرکزی

مفهوم ) مرگ و میر دوره بزرگسالی با سلامت دوره جنینی ارتباط دارد  موربیدیتی و: نتیجه

   (.برنامه ریزی جنین

دوره پس  زن در در دوران حاملگی بیشتر باشد میزان بیشتری از و وزن  هر چه میزان افزایش•

 .روداز زایمان از دست می

 )و دو هفته پس از آن( کیلوگرم  5.5)کاهش وزن مادر در هنگام زایمان اعظم قسمت  •

 .ماه از دست می رود  ۶تا  ۲کیلوگرم دیگر نیز بین  2.5رخ می دهد و (کیلوگرم4

 



 :مسافرت هوایی وسفر با اتومبیل

 

 

 (قسمت شانه ای بین دو سینه و قسمت محیطی زیر شکم و روی ران ها )بستن کمربند ایمنی •

 .کیسه های هوایی را نباید غیرفعال نمود•

عی ندارد ودر غیاب به طور کلی مسافرت هوایی در فشار مناسب هواپیما برای مادر سالم من •

 .هفتگی میتوانند پرواز بی خطری داشته باشند 36عوارض زایمانی یا طبی  زنان باردار تا 

 .سفر در هفته های آخربا مشورت با ماما باشد •

 

 

 

 مسافرت



 مسافرت

 :توصیه های مهم در سفر هوایی•

 ساعت یک بار  1راه رفتن هر •

 استفاده از کمربند ایمنی در هنگام نشستن•

 حرکات متناوب اندام تحتانی•

در دسترس نبودن امکانات کافی و مناسب : علت خطر مسافرت  به خصوص  سفر هوایی•

 .برای مادر وابتلا به بیماریهای عفونی  است



 غربالگری سرب

 .مادری وجنینی مرتبط است با بسیاری از عوارض نامطلوب رب مواجهه مادر باس•

عوارض شامل افزایش فشار خون  .میزان عوارض بستگی به سطح سرمی سرب در خون مادر دارد •

 .است اختلالات تکامل عصبی در جنین  ،وزن کم زمان تولد،سقط خود به خودی  ،بارداری

توسط نموده وتدوین  را شیرده مرکز پیشگیری و کنترل بیماری ها دستورالعمل غربالگری زنان باردار و•

سرب  فقط توصیه به اندازه گیری سطح خونی  .است کالج متخصصین زنان و مامایی امریکا تایید شده

 .نموده استد پرخطر رموادر

مشاوره کامل شده و منبع  باید  باشد، گرم در دسی لیتر  کرومی ۵به بیش از  سرب در صورتی که سطح •

 .باید بررسی شود آن مجددا سطح سرب به دنبال  .پیدا گردیده و از بین برده شود سرب

ری ها میکرو گرم در دسی لیتر با مسمومیت سرب همراه است و این قبیل باردا ۴۵خونی بیشتر از  سطح •

 .اداره شود ،مجرب هستندت سرب باید به مشاوره با کسانی که در درمان مسمومی



گاریس  
 .نمايند ه طوركامل از كشيدن سيگار پرهيزمصرف سيگار و مواد مخدر براي جنين مضر است وخانم هاي باردار بايد ب

 .پيامدهاي نامطلوب زير افزايش مي يابد مي كشند در مقايسه با غيرسيگاري ها،  سيگارمادراني كه در طول بارداري •

 جفت سرراهي•

 دكولمان •

 زايمان زود رس، پارگي پيش از موعد پرده ها •

 كاهش ميانگين وزن نوزاد•

 سندرم مرگ ناگهاني شيرخوار•

 سقط خود به خود•

 مرگ جنين•

 ناهنجاريهاي انگشتان•

 مکانيسم پيامدهای نامطلوب•
 جفت و انقباض عروق رحم يينارسا: •

 هيپوكس جنين در اثر افزايش كربوكسي هموگلوبين•

 ن وساير مواد حاصل از دود سيگار يكوتيآثار مستقيم سمي ن•



 الکل وداروهای غیر مجاز

   .توسط خانم باردار در جنين ايجاد ناهنجاري مي كند مصرف الکل  •

 . تاخیررشد، ناهنجاری صورت و اختلال عصبی جنین میگردد: مصرف الکل در بارداری باعث •

ناهنجاري مادرزادي قابل پيشگيري در  الكل يكي از علل غير ژنتيكي  بسيار شايع عقب ماندگي ذهني وعلت اصلي•
 .  امريكاست

نوع دارو با پزشک مشورت كنند زيرا برخي از داروها برروي سير طبيعي  خانم هاي باردار بايد قبل از مصرف هر •
 .حاملگي و رشد جنين تأثير مي گذارند

 .وماري جوانا ميباشدداروهاي غير مجاز  شامل  هروئين،كوكايين،آمفتامينها،باربيتوراتها  •

 ،علائم محروميت از دارو بلافاصله بعد از تولدLBWديسترس جنين،: عواقب اين داروها•

 



( ، قهوه، شکلاتيچا) نیکافئ  

 

با مصرف كافئين هنوز مورد بحث ( ، زايمان پره ترم،سقط LBW)بروز عوارض نامطلوب مرتبط•
 .است

ميلي گرم ياحدود  300 انجمن تغذيه امريكا توصيه نموده مصرف كافئين در حاملگي به كمتر از •
 .فنجان  در روز  محدود شود 3

ميلي گرم در روز خطر سقط را گزارش نكردند ولي در مصرف  200مطالعات در مقادير كمتر از •
 .گزارش نموده اند LBWفنجان در روز خطر سقط  و 5 بيش از 



و وضعيت روحي مادر  فعاليت   

احتياج  استراحت بعد از ظهرو همچنين به  خواب شبانهساعت  8اغلب زنان باردار حداقل به •
به جا  نگين و جافعاليت در دوران حاملگي زيان آور نيست، اما بايد از انجام كارهاي س .دارند

 .  كردن وسايل سنگين خودداري كرد

 مت جنين تأثير ميوضعيت روحي و رواني مادر در دوران بارداري به طور مستقيم بر روي سلا•
 گذارد، 



:استراحت   

 .بهترین وضعیت ، خوابیدن به پهلو برای استراحت خصوصا در اواخر بارداری•

 

 تغییر و ضعیت به آرامی •

 

 . استراحت بیشتر در اواخر بارداری و انجام تمرین ها•







 



 











 

 .  در صورت راحت بودن مادر و نبودن منع طبی مقاربت بلامانع است•

 صحبت با همسردر مورد تغییرات بدن در بارداری و روابط جنسی •

 در صورت احتمال انتقال عفونت های تناسلی ، استفاده از کاندوم •

 .باید از نزدیکی جنسی  اجتناب شود  در صورت احتمال سقط ،جفت سرراهی ،لکه بینی ،خونریزی وزایمان زود رس•

 .دفعات نزدیکی جنسی کاهش می یابد در اواخر بارداری به دلیل کاهش میل جنسی وترس از مخاطره برای جنین،•

 .درمطالعات مقاربت جنسی اواخر بارداری ، خطرناک گزارش نشده است  •

 .مقاربت دهانی واژنی میتواند بسیار خطرناک باشد•

صرف انرژی .)و قرار گرفتن مادر در بالا  میباشد  بهترین وضعیت مقاربت در ماههای آخر، وضعیت هایی مانند پهلو به پهلو•

 (.  کمتر و فشار کمتر بر شکم و رحم

 .از دخول وخروج سریع وفشار تا انتهای واژن خودداری شود•

 

 

 روابط جنسی



 ورزش

خود را محدود كند به شرطي كه  تمرينات ورزشيبه طور كلّي لازم نيست زن حامله •
بنابراين بايد از انجام ورزش هاي سنگين كه خطر افتادن، زمين  . خود را خسته نكند

 .ندارد يع اشكاليسر ياده رويپ .خوردن و ضربه ديدن دارد پرهيز شود

 :کایآمر OB/GYNه كالج يتوص•

 .پیش از ارائه برنامه ورزشی ، ارزیابی بالینی دقیقی انجام شود•
ي متعادل   در صورت نداشتن كنترانديكاسين ورزش،مادر بايد تشويق شود فعاليت جسم•

 .  دقيقه در هفته داشته باشد 150با شدت متوسط ، حداقل 

بارداري   پياده روي ، دوچرخه ثابت ، تمرينهاي كششي  وورزش ها ي هوازي سبک در•
 .مناسب است 

 . ستتنيس، اسكي، كوه نوردي ، شيرجه ، ورزش هاي رزمي در بارداري ممنوع ا•

 
 



 ورزش

، توصیه میشود يها و عوارض در حاملگیماریاز ب يبا وجود برخ•

 .مادر ورزش نداشته باشد

 :این موارد شامل •

 

 بیماری قلبی ریوی شدید •

 یيا چند قلوی یي، دوقلو(سرویکس نارسا)سرکلاژ:خطر قابل توجه زایمان پره ترم•

 ،خونریزی واژینال، تهدید به زایمان زود رس ، پارگی زود رس پرده ها

،ختلالات فشار خون وابسته به بارداری،جفت سر IUGRشک به :عوارض مامایی•

 راهی،دیابت یا صرع کنترل نشده ،چاقی کشنده



ونیناسیواکس  
 

تنها واكسني كه معمولا در . تزريق هر نوع واكسن در دوران بارداري حتما بايد با نظر پزشک باشد•
وجديدا مركز كنترل وپيشگيري بيماريها   است (دوگانه)دوران بارداري تزريق مي شود واكسن كزاز

نيز  ACOGحاملگي توصيه مينمايد و 36تا  27يک دوز واكسن سياه سرفه بدون سلول را در هفته 
 .از اين دستورالعمل حمايت ميكند

 .ق شوديد تزريزنده نبا يروسيچ واكسن ويه•

 .آنفولانزا توصيه ميشود واكسن آنفولانزا بدون ارتباط  با سن بارداري در زنان باردار در فصل•

 .را پس از زايمان دريافت نمايند MMRزنان مستعد ابتلا به سرخجه در طي بارداري بايد واكسن  •

 

 



 پرتوها

 .تاثیر اشعه بر جنین وابسته به دوز است•

در حاملگي ممنوع ( اشعه ایكس مثل عكسبرداري با) اشعهدریافت هرنوع •

زیرا احتمال ایجاد ناهنجاري در جنین را ماهه اول  3خصوصا در است 

 . افزایش مي دهد

 شکم يرو يدندان با محافظ سرب يعکسبردار•

 متعدد و پشت سرهم ياز عکسبردار يخوددار•



يعفون يهایماریب  

و عوامل بيماريزا برخي از حيوانات اهلي مانند گربه  تماس با حيوانات•
ي منتقل كننده بيماري هايي هستند كه بر روي بارداري و جنين اثر بدي م

معمولا ( توكسوپلاسموز)انتقال عفونت از گــربه به خانــم باردار . گذارند
درصورت باقي ماندن جنين نيز، ناهنجاري . منجر به سقط جنين مي شود

  .هايي از قبيل اشكالات مغزي، عقب ماندگي ذهني و غيره ايجاد خواهد شد
 .بنابراين خانم باردار جداً بايد از تماس با حيوانات خودداري كند

و آمد  خانم باردار بايد از تماس با افراد مبتلا به بيماري هاي عفوني، رفت•
در اماكن عمومي، شلوغ، سربسته و مكان هايي كه احتمال آلودگي وجود 

 .  ددارد، استفاده از مواد غذايي تهيه شده در خارج از منزل، خودداري كن

 



ي باردار شكایات شایع دوران  

  ويار•
 تهوع واستفراغ•
   سوزش سر دل•
   ضعف و سرگيجه•
  تنگي نفس•
 ادم•
  گرفتگي پاها•
 رادرا تکرر•
  يبوست•
  بواسير•
   واريس•



استفراغ بارداری-ار وتهوع یو  

 . از مواد غذاييحساس شدن خانم باردار نسبت به برخي بوها و يا تمايل به خوردن بعضي •
 .  علت آن در بارداري كاملاً مشخص نيست•
وبي در زناني كه رژيم غذايي مناسبي دارند و از نظر وضع روحي در شرايط خ•

 .  هستند،كمتر ديده مي شود

معمولا  .اول حاملگی هستند نیمه و استفراغ از شکایت های شایع زنان در هوعت•
هفته  ۱۶تا  ۱۴بین اولین و دومین پریود قاعدگی فراموش شده آغاز می شود و تا 

 .ادامه می یابد

ودر تعدادی از در سرتاسر روز ادامه پیدا می کندواين حالت صبح ها شديدتر است  •
کتوز .ت زنان  به حدی شدید است که باعث دهیدراتاسیون ، اختلال آب والکترولی

 .میشود( HYPERMESIS  GRAVIDARUM)ناشی از گرسنگی



:توصيه ها  
 

 شدن از رختخواب، يك تکه نان برشته مصرف كند و به آهستگي فعاليت خودبرای پيشگيری و بهبود، بهتر است خانم باردار نيم ساعت قبل از بلند •
 .را آغاز نمايد

نوشيدن مايعات خنك بين  . از خوردن غذاهای چرب سرخ كرده و پرادويه پرهيز كند. غذاهای روزانه  را در وعده های بيشتر و با حجم كمتر بخورد  •
 .توصيه مي شود( و نه همراه غذا )وعده های غذا 

 ..به آرامی غذا خورده شود و بعد از صرف غذا استراحت کنند•

 .گرسنه نماند مدت طولانی •

 .از بوهای تند وآزار دهنده اجتناب کند •

 اجتناب شود  تغییر ناگهانی وضعیت به منظور به حداقل رساندن هایپرتانسیون وضعیتیاز •

 .از رژیم های غذایی سرشار از پروتئین استفاده شود•

 .شد همزمان از غذاهای خشک و آبکی استفاده نشود و در بین آنها فاصله با •

 .چای نعنا بعد از استفراغ مفید است  ،تمشک،نعنا  ،استفاده از انواع نوشیدنی های شیرین مانند شربت آب لیمو•

 .قرار دهدسر را بین  دو پا لی بنشیند و با خم کردن کمر وضعیت مناسب خود بگیرند و با احساس حالت تهوع برای رفع آن روی صند هوعدر هنگام ت•

 .نکند  غخصوص همسر وی توصیه شود حمایت روحی و روانی خود را دریاطرافیان به باید به  •

 (  در موارد خفیف) به اضافه دوکسیلامین  B۶قرص ویتامین  :درمان های دارویی•

   (کپسول زنجبیل )کپسول زینتوما •

 (H1مهار کننده گیرنده  )شدید از فنوتیازین یا داروی ضد استفراغ موارد •



(هرزه خواری)پیکا  

 (خ، ینشاسته، گچ، )عجيب وغريب تمايل به خوردن بعضي از مواد غذايي•

 (.شهیاما نه هم)شود يده میشتر دیدر زنان با کمبود آهن ب•

 .برابر گزارش نمود 2در تحقیقی زایمان پره ترم خودبه خود  در این مادران را   •

 :پتیالیسم•



 پتیالیسم
 

 ترشح فراوان بزاق•

 علت واضح ندارد•

 تحریک غدد بزاقی یا خوردن نشاسته:علت•



 سوزش سر دل
 .یجاد مي شوداغلب به علت فشار رحم بزرگ شده بر روي معده و برگشت محتویات معده ا•

 درمان•

های بودار، سرخ کرده، ادویه همراه با آرامش ، اجتناب از خوردن آب با غذا، اجتناب از خوردن غذا مصرف غذاي كم حجم، در وعده هاي بیشتر •

 دار

 لباس راحت•

 کاهش مصرف مواد حاوی کافئین•

 انجام تمرینات تنفسی  وتنفس عمیق به مدت چند دقیقه•

 پیاده روی کوتاه بعد از غذا•

 اجتناب از مصرف سرکه با سالاد•

 FLY ING  EXERCISE انجام ورزش  •

 نوشیدن مقداری آب  یانوشیدنی شیرین در این مواقع•

 .ر از معده قرار گیردبهتر است در موقع خواب چند بالش زیر سر بگذارند تا سر و سینه بالات•

 (AL MG , MOM) دهایاس يآنت•

 (رانیتیدین)H2آنتاگونیستهای گیرنده •



 ضعف و سرگیجه

دار به طور ناگهاني از غالباً به دلیل افت فشار خون اتفاق مي افتد، در مواردي كه خانم بار•

ستاده تغییر وضعیت حالت خوابیده به پشت، به حالت نشسته و یا از حالت نشسته به حالت ای

در صورت شدید بودن باید به پزشك مراجعه . مي دهد، این عارضه بیشتر مشاهده مي شود

 .شود

 



 خواب وخستگی
 .زنان از خستگی و تمایل به خواب بیش از حد شکایت دارنداکثر از اوایل حاملگی به بعد •

 در سه ماهه سوم تقریباً تمام زنان دچار به هم خوردن وضعیت خواب می شوند •

   :علت•

بیماری NON-REMو طولانی شدن خواب  REMکاهش خواب ،پروژسترون •

 صبحگاهی 

   :توصیه ها برای رفع اختلاف در حاملگی•

گرفتن دوش آب گرم قبل از خواب ،عدم مصرف چای قهوه قبل از خواب  ،ورزش روزانه•

استفاده ،کاهش نور و صدا ،انجام تمرین آرام سازی و ریلکسیشن ،مطالعه قبل از خواب ،

سداتیو  مصرف ،خواب های کوتاه روزانه،ش های متعدد زیر زانو پشت پا و شکم بالاز 

 های ملایم در هنگام خواب مانند دیفن هیدرامین



 سردرد

این حالت معمولا در اواسط . در اوایل بارداري شایع است و اكثرا علتّ مشخصي ندارد•

چون سردرد مي تواند در بسیاري از بیماري هاي جدي و . بارداري از بین مي رود

بروز كند، بنابراین در صورت وجود سردرد شدید و ( مثل مسمومیت بارداري)خطرناك 

 .مداوم، باید به پزشك مراجعه كرد



 تنگي نفس

تنگي نفس با فعالیت و بالا رفتن از پله ها شدیدتر . تشدید مي شود در بارداري تنگي نفس•

در حالت اگر تنگي نفس همراه با طپش قلب و درد ناحیه سینه و گردن باشد و یا .  مي شود

 .استراحت نیز ادامه داشته باشد، حتما باید به پزشك مراجعه كرد



ماد  

اما ورم كل بدن به خصوص دست . ایجاد مي شود( به خصوص قوزك پا)در بارداري بیشتر در ناحیه پاها •

پس خانم باردار در صورت مشاهده چنین . ها و صورت و پاها مي تواند علامت مسمومیت بارداري باشد

 .  علائمي باید فورا به پزشك مراجعه كند

 :ادم توصیه هایی برای کاهش بروز •

 سرپا ایستادن به مدت طولانیدوری از •

 پوشیدن لباسهای تنگ  اجتناب  از •

 مصرف زیاد پروتئین •

 عدم مصرف نمک مقدار زیاد •

 دراز کشیدن پهلو•

 



 گرفتگي پاها

ار رحم بزرگ این حالت بیشتر درماه هاي آخر حاملگي شایع است و معمولا ناشي از فش•

گرفتگي پاها معمولا هنگام درازكشیدن اتفاق . شده بر روي رگ ها و اعصاب لگني است

 .  گرم كردن و ماساژ دادن به بهبود این عارضه كمك مي كند. مي افتد



 كمر درد

 زدن قدم یا اشیاء كردن بلند زیاد، شدن خم خستگي، آن علت دهد مي رخ باردار هاي خانم از بعضي در•
 شانه و شود مي بیشتر كمر گودي شكم، بزرگي دلیل به حاملگي آخر هاي ماه در معمولا .است حد از بیش

 .شوند مي متمایل عقب سمت به پشت و ها

 است بارداري هاي هورمون اثر در لگن مفاصل شدن شل دردها، این  دیگر علل•

 كوتاه، پاشنه هاي ازكفش استفاده ورزشي، حركات از برخي انجام گرم، آب كیسه از استفاده موارد این در •
 از جلوگیري نشستن، هنگام در پشت اشیا،حمایت برداشتن هنگام شدن خم جای به زدن ،چمپاتمهملایم ماساژ

 .شود مي توصیه وزن حد از بیش افزایش

 خون رحم و جفت به كه هایي رگ روي بر شده بزرگ رحم زیرا نیست، مناسب پشت به خوابیدن •
 رحم حاملگي دوران در .بخوابد پهلوها به باردار خانم كه شود مي توصیه لذا آورد مي فشار میرسانند

 شكم طرف دو در باردار خانم نتیجه در .آورد فشارمي رحم نگهدارنده هاي تاندون روي و شود مي بزرگ
 .بدهد تغییر را خود خوابیدن یا و نشستن وضع باردارباید خانم حالت این در كند مي درد احساس

 حاملگی به شدید کمردرد نشده،نباید انجام ارتوپدی کامل ی معاینه که زمانی تا شدید درد کمر موارد در •
   .داد نسبت

 



 واریس ها 

در اثر استعداد مادرزادی به وجود می آیند و به علت ایستادن طولانی وریدهای بزرگ واریسی  عموما •

 .تشدید میشودحاملگی و سن بالا  ،مدت

 .می شوند تر  برجستهسر پا ایستادن واریس ها  افزایش وزن و طولانی شدن مدت ،پیشرفت حاملگی با •

 .قرار دادپرینه  می توان با استفاده از کمربند یک بالشتک اسفنجی در عرض واریسهای ولو برای بهبود  •

استراحت منظم در حین کار های  ،نگهداری وزن در حد طبیعی ،محدودیت استفاده از لباس های تنگ •

اجتناب از تا کردن ،اجتناب از نشستن یا ایستادن به مدت طولانی  ،انجام ورزش های منظم،روزانه 

 .رو زانوزانوها و نشستن روی 

استفاده از این وضعیت در .دقیقه چند بار در روز  ۵تا  ۲زاویه قائمه به مدت بالا نگه داشتن پاها با •

 تانسیون و فشار بر دیافراگم محدودیت داردواواخر حاملگی به دلیل کاهش جریان خون رحمی جفتی هایپ

 پوشیدن جورابهای واریس  •



رتكررادرا  

ولي . این ناراحتي پس از سه ماه بارداري كاهش مي یابد .یكي از علائم اولیه بارداري است•

. بروز مي كند در ماه آخر حاملگي به علت بزرگي رحم و فشار آن بر روي مثانه مجدداً 

فزایش احتمال خانم باردار، هرگز نباید ادرار خود را نگه دارد چون این عمل باعث ا

اگر تكرر ادرار همراه با درد، سوزش و یا وجود خون در ادرار . عفونت ادراري مي شود

 .  باشد باید حتما به پزشك  مراجعه شود



 لکوره

 .نیست  بسیاری از موارد پاتولوژیکدر  افزایش ترشحات واژینال •

عوامل هیپر استروژنمی  یکی از پاسخ به  در س کسروی غددافزایش ترشح موکوس از •

   .است رهوکمسئول ل

 وکاندیدیاز وتریکومونیاز  گاهی مشکل  بر اثر عفونت های واژینال مانند واژینوز باکتریایی•

 .به وجود می آید



 یبوست

 .  به دلیل تغییرات هورموني وكاهش حركات معده و روده ایجاد مي شود•

 . باشددر اواخر حاملگي مي تواند ناشي از فشار رحمِ بزرگ شده روي روده ها •

 6-8میوه ها، سبزي ها، نان سبوس دار، نوشیدن  پیاده روي، استفاده از غذاهاي گیاهي،•

بود آن مؤثر لیوان مایعات در روز مخصوصاً یك لیوان آب سرد قبل از صبحانه، در به

 .  است



 هموروئید

 .  .ددر این حالت اجابت مزاج، دردناك است و با سوزش و خارش همراه مي باش. یبوست مي تواند در ایجاد بواسیر مؤثرباشد•

ممکن است اولین بار در دوران وواریس وریدهای رکتوم  تشدید و عود هموروئید های قبلی می شود  اکثر موارد حاملگی سبب•

 .دنوحاملگی پدیدار ش

   :توصیه ها به منظور جلوگیری از بروز یبوست•

 راحت و آزاد های لباس پوشیدن، طولانی مدت به نشستن یا ایستادن هنگام زدنن زور•

 بیفتد اتفاق سریعتر بهبود نتیجه، در و بیابد كاهش روده پایین قسمت به رحم فشار شود مي  باعث روز، پایان در كافي استراحت•

 داخلی هموروئید در آن شیاف و روز در بار ۴ تا ۳ هموروئید آنتی پماد هموروئید آنتی مصرف•

   دقیقه ۱۵ تا ۱۰ حدود  روز در بار چهار تا سه ولرم آب در نشستن، موضعی های کننده حس بی  از استفاده •

   نوشابه چای مانند یبوست کننده ایجاد  غذاهای از  اجتناب  و مدفوع های کننده نرم از استفاده•

 .است   هموروئید کنترل و پیشگیری در موثر راههای از یکیKEGEL ورزش های انجام•

 التهاب درد تسکین منظور به نمکی های محلول یا سرد کمپرس از استفاده•

 هموروئید شدن چرکی و شدید التهاب ،خونریزی موارد  در پزشک به مراجعه •



 علائم خطر

 یا پزشك یا درماني بهداشتي مراكز به زیر علائم از یك هر مشاهده محض به باید باردار خانم•

 .كند مراجعه ماما

   تناسلي دستگاه از خونریزي گونه هر•

 دید تاري و بینایي اختلالات•

 شدید و مداوم استفراغ و تهوع•

 (ادرار سوزش ) ادراري مشكل•

  دل زیر درد•

 دندان شدید ودرد عفونت•



 علائم خطر

 وافزايش وزن بيش از يک كيلوگرم در هفته ورم به خصوص در دست ها و صورت•
 ا مداومي سردردهاي شديد•
 درد سر دل•
 ب و لرز ت•
 تنگي نفس و طپش قلب•
 سرفه مداوم و شديد•
 دردهاي منظم شكم•
 واژنآبريزش و هرنوع ترشح بدبو و چركي از •
  نيا شدت حركات جنيرات قابل توجه در فركانس ييتغ•



پر خطر يگروهها  

ينيو لکه ب يزيخونر 
شکم  اول 
شتريا بي 3 يحاملگ 
وسيدرآمنيدوقلو و ه 
ر در خروج جفتيسابقه تاخ 
 يويکل يقلب) مهم يهايماريا سابقه بيابتلا  
 (ابتيد

 ن در ادرار، ادميوجود آلبوم 
 پر خطر يمان قبليا زاي يحاملگ 
 لهيمان با وسيا زاي ين قبليسابقه سزار 
 ييسابقه مرده زا 
  متر يسانت 150 >قد 
  سال 35 يا بالاي 18سن کمتر از 
 Hb < 11 mg/dl 

  اختلال درwt gain 

 




