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 تغییرات پوست و مو

حساسیت پوست در این دوران به قدری بالاست کهه ارهر اهدها در 

مواجهه با نور خوراید بااید و یا حدام آفتاب بهیهیهریهد بهه راحهته  

سوزید. پس استفاده از کرم های ضد آفتهاب را در ایهن دوران  م 

یهابهد.  هررز فراموش نکنید. راد مو در دوران بارداری افزایش مه 

این کاملا به دلیل تغییرات هورمون  است و با پایان بارداری و تهولهد 

پذیرد. با تولد نوزاد و بررشتن هورمون ها بهه حهالهت  نوزاد پایان م 

قبل  ریزش موها آغاز م  اود واین چیزی است که مادر را اهدیهدا 

کند اما جای نیران  ندارد. ریزش مهویه  کهه ههن اکهنهون  نیران م 

دارید غیر طبیع  نیست بلکه تنها ادا را به وضعیت قبل از بهارداری 

 برمییرداند.

 سوزش سر دل

این علامت یک  از اکایت های بسیار اایع زنان حاملهه اسهت و در 

 اثر بررشت محتویات معده به داخل مری به وجود م  آید.

وعده های غذای  مکرر اما کن حجن تر و پهرههیهز از خهن توصیه ها: 

ادن پس از صرف غذا م  تواند به بهبود علائن کدک کند. بلافصهلهه 

بعد از صرف غذا مایعات نخورید و دراز نکهشهیهد. ازغهذاههای سهر  

 کردن  استفاده نکنید. 

 کدخون 

ضرورت مصرف غذاهای غن  ازآهن ، اسید فولیک و ویتانین هها بهر 

هیچکس پوایده نیست.  مصرف قرص آهن مبارزه با کهدهخهونه  را 

تواند یک  از خهرهرنهاکهتهریهن  راحتر کرده است اما باز هن کدخون  م 

 ارایط بارداری بااد.

علائد  مانند احساس خستی  و ضعف، رنگ پردیی ، غهش کهردن و 

نیز تنی  نفس از اایع ترین علائهن کهدهخهونه  در دوران بهارداری 

هستند. در صورن مشاهده این علائن حتدا به ماما یا پزاک مراجهعهه 

بارداری تها سهه  61اود. در خانن باردار مصرف قرص آهن از هفته 

 ماه پس از زایدان ضرورت دارد.
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اهونهد کهه  زنان باردار به طور اایع دچار افزایش تراحات زنانه م 

 در بسیاری از موارد غیر طبیع  نیست.

از لباس زیر نخ  استفاده کنید و روزانه لباس زیهر خهود توصیه ها: 

را عوض ندائید. از دوش داخل واژن در دوران بارداری بپرههیهزیهد. 

در صورت  که این تراحات عفون  بااد و با ایجاد علاین و نهاراحهته  

 برای مادر بااد حتدا باید به ماما یا پزاک برای درمان مراجعه اود.
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کلینیک پرستاری آموزش سلامت واقع در کلینیک تخصص  هده 

پاسخیوی سوالات ادا  64ال   8روزه به جز ایام تعریل از ساعت 

 م  بااد.  8114م  بااد تلفن داخل  کلینیک 

 جهت دریافت محتواهای آموزا  بارکد زیر را اسکن کنید.
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 بواسیر

در بارداری در اثر فشار رحن روی رگ های اصل  خون در 

کند که باعث ایجاد بواسیر  سیاهرگ ها تجدع یافته و ورم م 

اود. توجه دااته بااید که یبوست نیز یک  از عوامل ایجاد  م 

یا تشدید بواسیر است پس با پیشییری و درمان یبوست 

توانید تا حدود زیادی از بروز بواسیر جلییری کنید. نشستن  م 

در لین آب ررم م  تواند به کاهش درد ناا  از بواسیر کدک 

 کند.

 ویار ) هرزه خواری یا پیکا(

ااتیاق زنان حامله برای خوردن غذاهای عجیب و غریب پیکا یا 

اود. راه  اوقات تدایل به خوردن مواد  هرزه خواری نامیده م 

 غیر غذای  مانند یخ، نشاسته یا خاک و ... وجود دارد. 

رایج ترین کدبود غذای  که با پیکا در ارتباط است کدخون  

بااد. البته این بدان معن  نیست که هر اخص دچار  م 

 کدخون  به مواد غیر غذای  تدایل دارد و یا بالعکس .

تواند یک  از نتایج پیکا بااد .چون وقت  اخص   سوء تغذیه م 

توانذد با جذب مواد غذای   مواد غیر غذای  میخورد این امر م 

در بدن وی تداخل پیدا کند و یا مدکن است مصرف مواد غیر 

 غذای  او را  از مصرف منظن غذاهای سالن بازدارد . 

در کل تدایلات  ابیه مواد مذکور مضر نیستند و به موازات 

رعایت یک رژین غذای  متوازن و اعتدال در افزودن کالری به 

 توانند مشکل زا بااند . رژین غذای  ند 

 تهوع و استفراغ

از اکایت های اایع در نیده اول حاملی  است که معدولا از اول 

ادامه دارد. تهوع و استفراغ حاملی   61تا  65حاملی  تا هفته 

 معدولا صبح هنیام ادیدتر است.

خوردن غذاهای کن حجن در دفعات بیشتر و دست توصیه ها: 

کشیدن از غذا قبل از سیری م  تواند به کنترل تهوع کدک کند. 

اش خال  بااد که باعث  مادر باردار هررر نباید اجازه دهد معده

تحریک حالت تهوع اود. صبح هنیام قبل از بلند ادن از خواب 

مقداری بیسکوئیت کن حجن مصرف کنید، اینکار میتواند تا حد 

زیادی از تهوع جلوریری کند.  ارر در طول اب برای رفتن به 

ی غذای  کن  توالت بیدار ادید و احساس ررسنی  دااتید وعده

حجد  مانند میوه یا خرما را مصرف کنید تا دچار تهوع و استفراغ 

ی غذای  پُر پروتئین قبل از خواب مانند  نشوید. مصرف یک ماده

 پنیر و بیسکوئیت م  تواند مفید بااد. 

کنند و  از بو کردن و خوردن غذاهای  که ایجاد حالت تهوع م 

 غذاهای چرب بپرهیزید.

حالت  61ی  در صوررت  که بیش از یکبار در روز و یا پس از هفته

 تهوع ادامه دااته بااد باید با ماما یا  پزاک مشورت ندایید.

و یا سایر داروهای تزریق  ضد تهوع  B6در این صورت آمپول 

 توسط پزاک برای ادا تجویز م  اود.

 

 مادر عزیز:

دوران بارداری یک  از ایرین ترین دوران زندر  و تجربه ای 

ایرین برای اداست. مادران در این دوران با مشکلات  

 مواجه هستند که م  توان جهت مدیریت آنها اقدام ندود.

 کدر درد

% از زنان باردار درجات  از 71تقریبا

کنند. با روش های  کدردرد را رزارش م 

 زیر میتوان کدردرد را کاهش داد:

در زمان بلند کردن اایاء از روی زمین به 

چای خن ادن از ناحیه کدر، بنشینید و 

ا  را بردارید. در هنیام نشستن یا 

دراز کشیدن کدرخود را با بالشت حدایت 

 کنید. از پوایدن کفش پاانه بلند خودداری کنید.

یابد و  اکایات مرتبط با کدردرد با پیشرفت حاملی  افزایش م 

در زنان چاق و زنان دارای سابقه کدردرد اایعتر است، لذا در 

 اود. صورت چاق  توصیه به کاهش وزن و کنترل وزن م 

 یبوست

یبوست یک  از اایعترین مشکلات دوران بارداری است که به 

دلیل تغییرات هورمون  و فشار رحن و جنین بر روی روده ها 

اود. راهکارهای  وجود دارد که میتوان با کدک آن این  ایجاد م 

 مشکل را کن کرد:

از غذاهای پر فیبر )سبزیجات و میوه ها مانند سیب، آلو و رلاب ( 

 لیوان آب بنواید. 8استفاده کنید. روزانه حداقل 

 پیاده روی کنید و فعالیت های بدن  دااته بااید.

از آنجا که در بارداری مکدل آهن و مولت  ویتامین توسط ماما و 

اود از ماما یا پزاک خود بخواهید قرص آهن   پزاک تجویز م 

را به ادا معرف  کند که کدتر ادارا دچار مشکلات روارا  و 

 یبوست کند.


