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 تغییرات و سازگاري هاي بدن در بارداري:
در دوران بــارداري در بــدن تغییراتــی روي مــی دهــد 
که بـه منظـور سـازگاري بـا وضـعیت جدیـد اسـت. ایـن         
تغییرات بـه علـت ترشـح هورمـون هـا و فشـار رحـم بـه         
روي ســایر اعضــاي بــدن اســت کــه گــاهی موجــب       

ــاراحتی  ــرات    ن ــن تغیی ــدانیم ای ــد ب ــود. بای ــی ش ــادر م م
طبیعــی اســت و بســیاري از آنهــا پــس از زایمــان و شــیر 

 دهی به حالت اولیه باز می گردد.

 :پوست 
تقریبا در اکثر زنان باردار در نیمه دوم بارداري ترك 
هایی بر روي پوست شکم ، پستان ها و رانها ایجاد می 

ت و پس از شود ؛ وجود این ترك ها معمولا ارثی اس
زایمان کمتر می شود ولی هرگز از بین نمی رود، گاهی  
نیز لکه هاي قهوه اي رنگ بر روي پوست صورت و گردن 
ظاهر می شود که به آن ماسک حاملگی می گویند. براي 
این تغییرات درمان خاصی وجود ندارد ولی استفاده از کرم 
هاي ضد افتاب روي لکه هاي صورت و کرم هاي چرب 

 ده براي ترك هاي پوستی می تواند کمک کننده باشد.کنن
 :پستان 

در هفته هاي اول ممکن است مادر در پستان هاي خود 
احساس درد و خارش کند. بعد از ماه دوم اندازه پستان ها 
افزایش می یابد و رگ هاي ظریفی در زیر پوست دیده 
می شود. نوك پستان بزرگ و هاله آن پر رنگ می شود. 

با ماساژ نوك پستان مایع است بعد از چند ماه اول ممکن 
 د رنگی به نام آغوز خارج شود.غلیظ و زر

     

 :وزن 
در صورتیکه تغذیه ي شما در دوران بارداري کافی و 

وزن  مناسب باشد.افزایش وزن مطلوب خواهید داشت این
کیلوگرم 7بستگی به چثه مادر باردار دارد که حداقل آن 

کیلوگرم در خانم 18در خانم هاي چاق و حد اکثر آن 
هاي لاغر می باشد. هرگونه افزایش ناگهانی وزن مادر 

 نیازمند بررسی می باشد.
 :دستگاه تنفس 

مادر باردار ممکن است در حاملگی دچار تنگی نفس 
در زیر سر و شانه و قرار شود که گذاشتن چند بالش 

پرهیز از پرخوري، یا فاصله  گرفتن به حالت نیم نشسته،
دادن بین زمان خوردن و خوابیدن و صاف نگه داشتن 
عضلات پشت بدن در هنگام نشستن به بهبود تنگی نفس 

در صورت  تنفس دردناك، خس خس  کمک می کند.
با  ،سینه، سرفه هاي خلط آور و یا عدم بهبود تنگی نفس

 با پزشک خود مشورت کنید. حتماً ،توصیه هاي فوق

 :دستگاه ادراري 
در اوایل و در اواخر حاملگی ممکن است تکرار ادرار رخ 
دهد که طبیعی است. مصرف کم مایعات قبل از خواب 
شبانه و خم شدن به طرف جلو هنگام تخلیه شبانه در 

سوزش اگر علاوه بر تکرار ادرار،  این مورد توصیه می شود.
پزشک یا ماما  او درد هنگام ادرار کردن پیدا کردید ب

 مشورت کنید.

 :دستگاه قلب و عروقی 
 در بارداري تغییراتی مانند افزایش تعداد ضربان قلب،

 



رداري با 20افزایش حجم خون ایجاد می شود. از هفته  
می شود تا در نتیجه ي  به بعد خوابیدن به پشت سبب

بزرگ شده به رگ ها، خون رسانی به جنین  فشار رحم
کاهش یابد. به همین دلیل خوابیدن به پهلو را توصیه 

اگر با فعالیت معمولی نیز احساس درد در  می کنند.
قفسه ي سینه، تپش قلب و تنگی نفس می کنید با 

 پزشک یا ماما مشورت کنید.

 :گرفتگی پاها 
ــات و مغزیجــات  و ســبزیجات   مصــرف شــیر و لبنی

ــا ــله ي    ب ــردن عض ــرم ک ــاژ دادن ، گ ــره، ماس ــرگ تی ب
ــث      ــارداري باع ــاي دوران ب ــرین ه ــده و تم ــه ش گرفت

 کاهش گرفتگی پاها می شود.
 :تهوع و استفراغ صبحگاهی 

ــاي     ــه ه ــان در هفت ــر زن ــا در اکث ــارداري  6-4تقریب ب
حالت تهوع  با یا بـدون اسـتفراغ ایجـاد مـی شـود کـه       

تـد. ایـن   ممکن اسـت چنـد بـار در طـول روز اتفـاق اف     
ــه ي   ــا هفت ــولا ت ــت معم ــه دارد. 12حال ــارداري ادام  ب

خـــوردن تکـــه نـــان برشـــته و بیســـکوییت قبـــل از  
برخواستن از تخت خـواب مصـرف غـذا در وعـده هـاي      
 بیشتر و با حجم کمتـر در هـر وعـده، پرهیـز از غـذاي     

چــرب و ســرخ کــرده و مصــرف زنجبیــل و انجــام      
 تمرین هاي مناسب بارداري توصیه می شود.

 کلات شایع دستگاه گوارش:مش 
ــاي بیشــتر و    ــده ه ــذا را در وع ــر دل، غ ســوزش س
 یـا بـا حجـم کمتـر مصـرف کنیـد. از خـوردن غــذاهاي       

 
 

 .نفاخ، سرخ کرده و چرب و پر ادویه اجتناب کنید
  :نفخ شکم 

از مصرف زیاد غـذاهاي نفـاخ و سـرخ کردنـی پرهیـز      
 کنید.

  :یبوست 
مایعــات فــراوان،  مصــرف نــان ســبوس دار(ســنگک)،

 سبزي و میوه ، روغن زیتون، آب آلو
 (هموروئید)بواسیر: 

ــتفاده از    ــا اس ــیر اســت، ب ــاز بواس ــه س یبوســت زمین
پمــاد هــاي موضــعی، کمپــرس گــرم، مصــرف ســبزي و  
ــراي رفــع یبوســت مــی توانیــد درد و التهــاب را   میــوه ب

 تسکین دهید.
 :درد و پشت درد 

خوابیدن به پشت، بهتر است براي آن از خم شدن یا 
پوشیدن کفش هاي پاشنه بلند و خم کردن کمر هنگام 
برداشتن اجسام پرهیز شود. و همچنین استفاده از تشک 

و  محکم و صاف نگه داشتن عضلات پشت سفت و
در هنگام نشستن و انجام  گذاشتن بالشت در گودي کمر،

 تمرین هاي مناسب براي تسکین درد موثر است.
 :خستگی 

باداري اکثر زنان از خستگی و تمایل به در اوایل 
 4خواب زیاد شکایت می کنند این حالت معمولا تا 

ماهگی خود به خود برطرف می شود اهمیت خاصی 
 ندارد.

 
 

 :افزایش ترشحات واژن 
این مساله به طور طبیعی در بارداري شایع است. 
ترشحات بی رنگ و بی بو طبیعی است. رعایت نکردن 

بهداشتی می تواند باعث تغییر رنگ و بوي نکات 
ترشحات و بروز علایمی مانند خارش، سوزش و درد در 
هنگام ادرار کردن شود که نیاز به درمان دارد. تعویض 
روزانه لباس زیر، شستشوي مرتب ناحیه ي تناسلی با 

 آب و خشک کردن آن توصیه می شود.

 :ورم 
دیده می به طور معمول در قوزك پاي مادر باردار 

شود که استراحت و نگه داشتن پاها کمی بالاتر از سطح 
بدن برطرف می شود.اگر ورم در دست ها و صورت و یا 
تمام بدن ظاهر شد با پزشک یا ماماي خود مشورت 

 کنید.
 :واریس 

این مشکل معمولا ارثی است. واریس ممکن است در 
اواخر بارداري به علت بزرگی رحم و افزایش وزن بدن و 
فشار به روي رگ ها در پشت ساق و ران و ناحیه 
تناسلی ظاهر می شود. در این حالت رگ ها متورم و 
دردناك می شود. درد و ناراحتی ناشی از آن را می 
توانید با اجتناب از ایستادن طولانی مدت، پوشیدن 
جوراب هاي مخصوص و نگه داشتن پاها کمی بالاتر از 

تمرین بارداري کاهش سطح بدن در هنگام استراحت و 
 دهید.

 
 


