
  

بارداری محدودیت برای حمام کردن در دوران  :  استحمام

های هفته  ندارد.در  وجود  آن  از  پس  بزرگی شکم    که  ی یا 

تعادل بدن را بر هم میزند و احتمال لیز خوردن و افتادن  

 در وان را بیشتر میکند. بهتر است مراقب باشید. 

ر و  باعثگرما  میتواند  حمام  محیط  زیاد  افزایش    طوبت 

جنین شوددرجه   ولرم   حرارت  را  زمان   بنابراین آب  و 

 حمام کردن را کوتاه کنید

 :  پوشیدن لباس  

در بااااارداری لرااااا  راحاااات و گشاااااد پوشااااید. از 

.پوشااایدن ساااینه بنااادهای مناساااب اساااتفاد  کنید

کفاااش  پاشااانه ب ناااد یاااا کاااام  ت ااات باااه دلیااا  

افااازایش انحناااای کمااار و بااارهم زدن تعاااادل بااادن و 

همچنااین پوشاایدن شاا وار و جااوراص تناا  تو اایه 

 .نمیشود

 :  مراقبت از دندان
بیشتری   تمای   مادر  بارداری  غذایی  در  مواد  خوردن  به 

شیرین یا ترش دارد و به دلی  کم حو  گی و خستگی  

وقت کمتری برای مراقرت از دندان  رف میکند. بنابراین  

میشود.  بیشتر  لثه  بیماری  و  دندان  پوسیدگی  احتمال 

انجام درمان های دهان و دندان در بارداری منعی ندارد  

 بهترین زمان سه ماهه دوم بارداری است. ولی 

 کار :
شروع   تا  میتوانید  ندارید  عارضه  خود  بارداری  در  اگر 

از   کنید  سعی  دهید.  ادامه  خود  کار  به  زایمانی  دردهای 

عرق   افزایش ضربان ق ب و  انجام کار سنگین ک موجب 

بپره میشود  زیاد  استرکردن  کافی  حد  به  و  حت ایزید 

 مشاغ  به سه گرو  تقسیم میشود:کنید. 

دندانپزشکی فروشندگی     مانند آرایشگری*مشاغ  ایستا  

از   بیش  روزانه  که  ایستند.)احتمال 3معتمی  می  ساعت 

 زایمان زودر ( 

مانند پزشکی بازاریابی که پیوسته در حال  مشاغ  فعال  *

 را  رفتن هستند.

که   بافی  قالی  و  خیاطی  مث   تحریک  بدون  *مشاغ  

 ایستند.روزانه کمتر از یک ساعت می 

 مسافرت
اگر می واهید   ندارد ولی  برای مادر سالم منعی  مسافرت 

در هفته های آخر بارداری سفر کنید. حتما با پزشک یا  

 . مامای خود مشورت نمایید

 
 
 

 

: برای  باستراحت  مش ص  برنامه  یک  است  هتر 

استراحت خصو ا در اواخر بارداری داشته باشید. بهترین  

خوابیدن  استراحت  برای  امر    وضعیت  این  است  په و  به 

جنین  به  بهتر  رسانی  اکسیژن  و  رسانی  خون  سرب 

از یک   په و به په و دیگر و یا ب ند  میشود.تغییر وضعیت 

شدن باید به آرامی  ورت گیرد. از آنجایی که در زایمان  

انرژی زیادی مصرف میشود. در هفته های آخر بارداری از 

وقت   کنید  اجتناص  خانه  سنگین  های  فعالیت  انجام 

 بیشتری را به خود و انجام تمرین ها اختصاص بدهید. 

: عض ت  توصیه  استراحت  و  کشش  برای  میتوانید 

پشت خود از این شیو  استفاد  کنید: پشت یک  ندلی  

حمایت  ندلی   با  و  بگیرید  پا    30قرار  دو  روی  ثانیه 

بار در هر    6ثانیه بایستید. این کار را    15بشینید و برای  

 نوبت و چند بار در روز انجام دهید.

 ورزش : 

از بارداری به طور مرتب ورزش   حرفه ایی زنانی که قر  

ولی کسانی که   را کاهش دهند  باید دفعات آن  میکردند 

حرفه    نداشته اند نراید در بارداری ورزشحرفه ایی  سابقه  

 را شروع کنند.  ایی



 

 

 روابط جنسی: 
پرخونی -تغیرات دوران بارداری مانند بزرگ شدن پستانها

بزرگی و تغییرات شکم و پرینه -سرگیجه-تهوع-لگن

بروی فعالیتهای جنسی و ارضا شدن تاثیر میگذارد.گرچه 

کاهش میابد ولی  تمای ت جنسی طی نیمه اول بارداری

مقاربت تا زمانی که  .اغ ب در نیمه دوم بیشتر میشود

مادر احسا  ناراحتی نکند و یا ممنوعیتی از نظر  

ندارد مانعی  باشد  نداشته  و همچنین برای   پزشکی 

جنین مشک ی ایجاد نمیکند زیرا جنین در داخ  رحم و 

هفته آخر بارداری 4درون کیسه آص قرار دارد.مقاربت در 

 3تو یه نمیشود.بعضی از خانم ها پس از نزدیکی در 

ر مماهه اول یا سوم دچار درد در ناحیه پایین شکم یا ک

درد ناحیه بیشتر ،میشوندکه معمولا با ماساژ دادن 

با ماساژ بهرود  ماهه سوم درد زیر دل 3میشود. اگر در 

 نیافت با پزشک مشورت کنید.

کشیدن   سایر  اعتیاد  و  سیگار 

 دخانیات و مصرف الکل: 
بهترین تو یه این است که از کشیدن سیگار و سایر 

دخانیات و مصرف الک  جدا خودداری کنید. سیگار و 

کم خونی نوزاد و حتی -دخانیات موجب زایمان زودر 

 مرگ نوزاد میشود. 

 

 : مصرف دارو
اکثاار داروهاااایی کاااه مااادر مصااارف میکناااد از طریااا  

جفااات باااه جناااین میرساااد.از مصااارف خودسااارانه دارو 

خاااودداری کنیاااد.اگر قرااا  از باااارداری باااب ع ااات 

بیماااااری دارو مصاااارف میکردیااااد و یااااا در اوایاااا  

مجرااور بااه اسااتفاد  از دارو هسااتید حتمااا پزشااک یااا 

 ماما را از باردار بودن خود مط ع نمایید.

 :علائم خطر
معماااولا باااارداری باااه سااا مت خاتماااه میراباااد اماااا 

گاااهی ممکاان اساات باای اعتنااایی و غف اات نساارت بااه 

آن ساا مت مااادر و جنااین را بااه خطاار ماای اناادازد. 

انجااام بااه موقاااع مراقراات هاااا موجااب تشااا یص زود 

 هنگام عوارض ناشی از بارداری میشود.

 لکه بینی یا خونریزی

 کاهش یا نداشتن حرکت جنین

 تب و لرز

 سوزش یا درد هنگام ادرار کردن

 استفراغ شدید و مداوم یا خونی

 عفونت و درد شدید دندان

افااازایش وزن ناگهاااانی )یاااک کی اااوگرم یاااا بیشاااتر در 

 هفته(

 ورم دستها و  ورت یا تمام بدن
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