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 تهیه و تنظیم :

2041واحد آموزش سلامت   

 خونریزی در بارداری و تورم لثه ها:

شاید انتظار این را نداشتید که بارداری روی دهانتان نییی  

اثر بگذارد .اما باید بدانییید کیه شیردن ویون و سی ی  

هورمون های موجود در آن می توانند باعث ایجیاد درد و 

تورم در لثه ها شونید.ایین میو یوع میی تیوانید بیاعیث 

 وونری ی از لثه ها و حتی بینی تان شود .

 توصیه های  روری:

در اوایل بارداری به منظیور بیررسیی سیدمین دهیان و 

 دندانتان به دندانپ شک مراجعه کنید .

 دندان هایتان را مسواک ب نید 

به صورت منظم و روزانه از نخ دندان استیایادک کینییید .و 

دهانتان را با یک مادک  دعاونی کنندک مخصوص دهان و 

 دندان شسن و شو دهید .

 بیخوابی در دوران بارداری

اواور بارداری ،پیدا کردن پوزیشن مناسب برای ووابییدن 

 دشوار می شود .

 توصیه های  روری:

 داروهای وواب آور مصرف نکنید .

 سعی کنید قبل از وواب شیر شرم بنوشید .

 سعی کنید قبل از وواب دون آب شرم بگیرید .

در هنگام وواب از بالش های بیشتری استاادک کنید بیه 

پهلو دراز بکشییید و زییر سیر ،شیکیم ،پشین و بییین 

 زانوهایتان،بالش ا افی قرار دهید .

 سوزش سر دل یا اختلال بلع در دوران بارداری

سوزن سر دل از معدک شروع شدک و به سیمین بیالا و 

حلق شسترن میی ییابید.در دوران بیارداری تیتیییییرات 

هورمونی باعث کندی دستگاک شیوارن و  یعیع میعیدک 

شدک و از طرف دیگر رحم نی  با فشیار آوردن بیه میعیدک 

 باعث راندک شدن اسید آن به سمن بالا می شود .

 توصیه های  روری :

سعی کنید در طول روز به جای وعدک های حجیییم سیه 

شانه ،وعدک های غذایی میتیعیدد و کیم حیجیم داشیتیه 

باشد.به آرامی غذا بخورید .ماییعیات شیرم بینیوشییید .از 

مصرف غذاهای تند سرخ شدک و یا مواد غذاییی بسیییار 

مقوی و یا هر غذایی که باعث اوتدل در بیلیعیتیان شیود 

 بپرهی ید .

بدفاصله بعد از صرف غذا دراز نکشید .سر تخین تیان را 

بالاتر ببرید یا زیر شانه هیاییتیان بیالیش بیگیذاریید .تیا از 

بازششن اسید به بالا و حلق جلوشیری شیود .از مصیرف 

هم مان مواد غذایی چرب و شیرین در یک وعدک غیذاییی 

اجتناب کنید .از مصرف آب یا مایعات دیگر در هنگیام غیذا 

نی  وودداری کنید .می توانید از  ید اسیییدهیا بیا نیظیر 

 پ شک معالج استاادک کنید .

 



 

دوران بارداری یکی از پرچالش ترین دوران زندشی وانیم هیا 

را تشکیل می دهید .زییرا در دوران بیارداری دچیار انیواع 

ناراحتی ها و مشکدت وواهید شد .که برویی بیه صیورت 

بهبود پیدا می کند و بهبود بروی دیگر مدت زمان بییشیتیری 

 طول میکشد .

بروی از مشکدت شایع بارداری در هاته های اول رخ میی 

دهد در حالی که بروی دیگر در حوالی زاییمیان دییدک میی 

شود .در اینجا به بروی مشکدت دوران بارداری و تیوصیییه 

 های  روری آن می پردازیم:

 تهوع و استفراغ:

در دوران بارداری بسیار شایع و البته طبیعی اسین .عیلین 

 این مو وع تتییرات هورمونی دوران بارداری می باشد .

تهوع و استاراغ در سیه میاهیه اول بیارداری اییجیاد میی 

بیارداری  4شود .وبر ووب این اسن که حالن تهوع در ماک 

از بین می رود .اشر چه در بروی افراد ممکن اسن تا پیاییان 

 بارداری ادامه داشته باشد.

 توصیه های  روری:

 داشتن وعدک های مکرر با حجم کم 

 پرهی  از ادویه های پر ادویه و پرچرب

 مصرف بیسکوین به صورت ناشتا

 توصیه به مصرف غذاهای مملو از ویتامین ب

اشر شدیدا شرسنه اید ولی هم میان احسیات تیهیوع نییی  

دارید .در کنار مواد غذایی مدیم)نرم(از موز ،برنج،چیای نییی  

 استاادک کنید .

 یبوست در دوران بارداری:

چیینییدییین عییلیین بییرای یییبییوسیین در دوران بییارداری میی ییر  

اسن .هورمون ها،آهن و ویتامین های مکمل میمیکین اسین 

باعث یبوسن شوند.یبوسن عبارتسن از دشیواری در دفیع 

مدفوع یا دفع ناقص و مکرر مدفوع سان .فشار رحم بر رکتوم 

 یکی دیگر از دلایل یبوسن اسن .

 توصیه های  روری:

می ان فیبر مصرفی را اف ایش دهید .غدت سبیوت دار،میییوک 

های تازک و سب یجات سرشار از فیییبیر هسیتینید.آب فیراوان 

لیوان آب و یک تا دو لیوان اب میییوک  8تا6بنوشید روزانه حداق 

 بنوشید .

 مایعات شرم بویژک در وعدک صب  بنوشید .روزانه ورزن کنید .

 از زور زدن به هنگام دفع بپرهی ید .

در مورد استاادک از مسهل و نرم کنندک مدفوع حتما با پ شک 

 وود مشورت کنید .

 خستگی در بارداری:

اشر احسات وستگی می کنید یکی از دلایل آن میی تیوانید 

رشد جنین باشد .که نیازمند انرژی بییشیتیری اسین.شیاهیی 

مواقع ،وستگی نشانه آنمی)کمبود آهن در بدن(می بیاشید 

 که در زنان باردار شایع اسن .

 توصیه های  روری:

استراحن فراوان داشته باشید برای این مینیظیور  زودتیر بیه 

 تختخواب بروید و در طول روز نی  چرت ب نید .

 قدم ب نید و میان فعالین و استراحتتان تعادل برقرار کنید .

 تکرر ادرار در دوران بارداری

رحم و جنین در حال رشد به میثیانیه فشیار وارد کیردک و 

باعث تکرر ادرار در سه ماهه اول بارداری می شوند .ایین 

حالن در سه ماهه سوم قبل از زایمان که سر کیودک در 

 لگن قرار میگیرد نی  تکرار می شود .

 توصیه های  روری:

از پوشیدن لبات های زیر ،شلوار و جوراب شلواری تنگ و 

 اندامی اجتناب کنید .

احسات سوزن و وارن در هنگام ادرار می تواند نشیان 

دهندک عاونن ادراری باشد.بنابراین سریعا با پ شک ویود 

 تمات بگیرید تا فورا تحن درمان قرار بگیرید .

 سردردهای بارداری

 

سردرد در هر زمانی از بارداری اتااق می افتد .دلیییل آن 

می تواند تنش ،احیتیقیان،ییبیوسین،ییا در بیرویی میوارد 

م شینیاسیاییی 02فشاروون بالا باشد .که بعد از هاته ی

 می شود .

 توصیه های  روری :

یک کیسه حاوی یخ را روی پیشانی یا پشین شیردن تیان 

 قرار دهید .

در یک اتاق کم نور استراحن کنید چشمانتان را ببنیدیید و 

 سعی کنید کمر شردن و شانه هایتان را شل کنید .

سردرد پایدار شدید و همراک با حالن تهوع و ییا سیردردی 

که باعث اوتدل بینایی شدک اسن نیازمند میراجیعیه بیه 

 پ شک می باشد .


