
  

در دوران بارداری در بدن تغییراتی روی میدهد که 

به منظور سازگاری با وضعیت جدید است. این 

تغییرات پس از جایگزینی تخم در رحم شروع شده 

و در طول بارداری ادامه میابد.این تغییرات به علت 

ترشح هورمونها و فشار رحم بروی سایر اعضای 

ناراحتی مادر میشود. بدن است که گاهی موجب 

باید بدانید این تغییرات طبیعی است و بسیاری از 

آنها پس از زایمان و شیردهی به حالت اولیه باز می 

 . گردد

تقریبا در اکثر زنان باردار در نیمه دوم :پوست

بارداری در اثر تغییرات هورمونی ترکهایی بر روی 

پوست شکم پستانها و ران ها ایجاد میشود. وجود 

ین ترکها معمولا ارثی است و پس از زایمان کمتر ا

ی میشود ولی هرگز از بین نمیرود. گاهی نیز لکه ها

قهوه ای رنگ بر روی پوست صورت و گردن ظاهر 

که به آن ماسک حاملگی میگویند. برای  میشود

این تغییرات درمان خاصی وجود ندارد ولی استفاده 

ت و کرم از کرم های ضد آفتاب برای لکه های صور

های چرب کننده برای ترک های پوست میتواند 

 کمک کننده باشد.

در هفته های اول ممکن است مادر در :پستان

   پستانهای خود احساس درد و خارش کند.

 

بددد و  فددزای  میا سددتانها ا ندددازه پ مدداه دوم ا عددد از  ب

نددوک  شددود  یددده می سددتان د رگهای ظریفی در زیر پ

پددر  لدده آن  بددزره و ها سددتان  شددود.پ نددگ می از بعدر

نددوک  یددم  سددا  م  بددا ما سددت  کددن ا ندددماه اول مم چ

 .پستان مایع غلیظ و زردرنگی خارج شود

 :وزن

در صورتی که تغذیه شما در دوران بارداری کافی و 

مناسب باشد افزای  وزن مطلوب خواهید داشت. این 

افزای  وزن مربوط به رشد جنین اندازه پستانها و 

زن رحم و افزای  حجم خون و ذخایر چربی است. 

ی باید افزای  وزن داشته باشد باردار در هر شرایط

 ت.ولی میزان افزای  وزن متفاوت اس

 :دستگاه تنفس

و تاثیر هورمونها قفسه به علت بزره شدن رحم 

سینه تحت فشار قرار میگیرد که ممکن است مادر 

احساس تنگی نفس کنند و تند تند نفس بکشد. 

گذاشتن چند بال  در زیر سر و شانه ها و قرار گرفتن 

به حالت نیمه نشسته پرهیز از پر خوری فاصله دادن 

خوابیدن و صاف نگهداشتن بین زمان خوردن و 

عض ت پشت بدن در هنگام نشستن به بهبود تنگی 

 نفس کمک میکند.

 

 دستگاه ادراری:

در اوایل بارداری به علت تغییرات هورمونی و اواخر 

بارداری به علت بزره شدن رحم و فشار آن بروی 

مثانه دفعات  ادرار کردن بیشتر میشود . اگر این 

 همراه نباشد طیبیعی است. ع مت با درد و سوزش

 دستگاه قلبی عروقی:

در بارداربی تغییراتی مانند افزای  تعداد ضربان 

قلب و افزای  حجم خون ایجاد میشود. در نیمه 

بارداری به بعد ( خوابیدن به  20دوم بارداری)هفته 

پشت سبب میشود تا رحم بزره شده روی ره ها 

جنین را کاه  فشار وارد کرده و خونرسانی به 

دهد. به همین دلیل خوابیدن به پهلو را توصیه 

 میکنند.

 :دستگاه گوارش

به علت تغییرات هورمونی و بزره شدن تدریجی 

رحم و فشار آن بروی معده در دستگاه گوارش 

تغییراتی بوجود می آید که ع ئم شایع آن به 

صورت سوزش سر دل نفخ شکم کند شدن حرکات 

 روده است.

 

 

 



 

 زیر های توصیه به ها ناراحتی این کاه  برای

 :کنید توجه

 با و بیشتر های وعده در را غذا :دل سر سوزش

 .کنید مصرف کمتر حجم

 پرادویه چرب، کرده، سرخ نفاخ، غذاهای خوردن از -

 .کنید اجتناب بودار و

 .کنید اجتناب معده نگهداشتن پر خیلی یا خالی از -

 .خودداری کنید پشت به خوابیدن یا شدن خم از -

 سرخ و نفاخ غذایی مواد زیاد مصرف از:شکم نفخ

 .کنید پرهیز کردنی

 :یبوست

 سبزی فراوان، مایعات سنگک، دار سبوس نان

 ..کنید مصرف آلو آب و زیتون روغن میوه،

 :بواسیر

 از بااستفاده. است بواسیر ساز زمینه یبوست

 میوه و سبزی مصرف گرم، کمپرس موضعی،پمادهای

 تسکین را التهاب و توانید درد می بوست،ی رفع برای

 دهید

 

 ی، اکثر زنان از خستگ یباردار لی: در اوایخستگ

 حالت نیکنند. ا یم تیشکا ادیبه خواب ز لیتماو

شود و  یخودبخود برطرف م یماهگ4تا  معمولا

 ندارد. یخاص تیاهم

در زنان باردار  ترشحات مهبل وا ن:  یافزا

 یو ب ابدی یترشحات وا ن افزاش م زانیممعمولا

است. در صورت وجود خارش،  یعیطببو و یرنگ، ب

: به ورمبه درمان دارد. ازیادرار ن هنگامسوزش و درد

 نی. اکندیمادر باردار ورم م یطور معمول قوزک پا

از  بالاتر یحالت با استراحت و نگهداشتن پاها کم

 و شود. اگر ورم درصورت یسطح بدن برطرف م

 ماما ایتمام بدن ظاهر شد، با پزشک  ایدستها 

 .دیکن مشورت

 ممکن سیاست. وار یمشکل معمولا ارث نیا :سیوار

رحم،  یبه علت بزرگ یدر اواخر باردار است

ره ها، در پشت ساق  یبدن و فشار بر رو شوزنیافزا

حالت ره ها  نیظاهر شود. در ا یتناسل هیناحو ران و

پاها: فشار رحم بر  یگرفتگشود. یم دردناکمتورم و

 ایو  میکلس زانیم کاه و یتحتان یاندام ها یرو

شود.  یم یناراحت نیفسفر خون باعث ا  یافزا

کردن عضله  گرم، ماسا  دادن و اتیو لبن ریمصرف ش

 ید.کمک کن تینوضعیا یتواند به بهبود یگرفته، م

 بسم تعالی

 بدن در های سازگاری و تغییرات

  بارداری                     
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