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 و ايستادن نشستن، ثابت وضعيت يك در ماندن

 تغيير چندگاهي از هر است بهتر و نشده توصيه....

 كه وضعيتي تغيير و شرايط هر در .شود داده وضعيت

 عضلات همزمان شودانقباض مي وارد فشار شكم به

 .نكنيد فراموش را بازدم با همراه شكم و لگن كف

 سريع حركات از و گيرد صورت آرامي به وضعيت تغيير

به  نشسته يا نشسته به خوابيده حالت تغيير وناگهاني

 .  نماييد پرهيز صورت ايستاده 
 

 

 

 

 

 : منبع

 راهنمای خدمات کشوری مامایی  –بارداری و زایمان ویلیامز کتاب -

 

 

 با آرزوی سلامتی و تندرستی

 

 

 :زمين روي از شيء برداشتن

 را پشت  . بگيريد قرار زانو روي نشسته   وضعيت  ابتدا به

 عضلات  خميدگي رسانيدن  به حداقل براي و كنيد صاف 

 كردن بلند براي . كنيد استفاده  پا عضلات  از كمر پشت 

 بار اساات بهتر . بگيريد كمك دساات دو هر از اجسااام

 را شيء  يا بار وزن لزوم صورت  در و نكنيد سنگين حمل 

 .نماييد تقسيم دست دو بين
 

 :خوابيدن

عد  يدن  وضاااعيت  بارداري  چهارم  ماه  از ب  اهميت  خواب

سياري  ساني  كه براي طوري به دارد ب  جفت، به بهتر خونر

 منع طاقبازبه صااورت پشاات  به كشاايدن دراز صاااف از

 مناسب  سفت  تشك  يك روي بر پهلو به خوابيدن .ميشود 

 قرار كوچك بالش يك روي بر و خميده رويي پاي . است 

 راحتي احساس شكم زير شده تا ملحفه از استفاده . بگيرد

ي  روي بازوي توانيد مي تمايل صورت  در . د كن مي ايجاد

 براي . دهيد قرار كوچك بالش يك روي بر و خميده را

 زانوي دو هر ابتدا ديگر پهلوي به پهلو يك از شدن  جابجا

 همزمان چرخش با و ه كرد نزديك هم به را شااده خم

ستگي  به بدن كل با زانوها ضعيت  تغيير آه  كف. دهيد و

شك  با تماس در پاها ست  ت شيدن  و گرم آب دوش. ا  نو

 پاهاكنيم  مي توصيه  را خواب  از قبل گرم شير  ليوان يك

ستن  براي  را پهلو به خوابيده حالت در رختخواب از برخا

 و ت دس روي بر تكيه با و داده قرار همكنار  در خميده

 كنار از ا ر پاها س سپ . بنشينيد ، آرنج

 .بايستيد آهستگي به و كرده آويزان تخت
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 :بارداري دوران مناسب پوشش

 .باشااد راحت و آزاد بايد بارداري دوران هاي لباس -

شيدن   سفت  كش با تنگ هاي جوراب و شلوار لي  پو

 بدون يا بلند پاشاانه هاي كفش و شااود نمي توصاايه

 و باشد  پهن بايد كفش پاشنه  . نيستند   مناسب  پاشنه 

 بندهاي سينه  از كنيد حمايت را پا مچ ترجيحاً كفش

 اسااتفاده مناسااب اندازه درم محك و پهن كش با نرم

 .شود

 بدن وضعيت اصلاح

ضعيت  ستادن  صحيح  و  و بگيريد صاف  را سرتان  :اي

صورت  را خود چانه  يك در را بدن و داريد نگه افقي ب

 و بالا سمت به ها شانه . دهيد قرار مستقيم خط

 كشيده  جلو سمت  به باسن  عضلات  .شود  كشيده  عقب

 خواهيد مي كه حالتي شودهمانند  صاف  پشت  تا شود 

سن  و شكم   بطور بدن وزن و كنيد نزديك هم به را با

 .شود تقسيم دوپا بين مساوي

 

 :زمين روي بر نشستن

ست  ضروري  نكته اين رعايت  ايدفقرات ب ستون  كه ا

شد  صاف  كاملاً سط  كمر گودي و با  كوچك بالش تو

 طولاني نشستن صورت در و گيرد قرار حمايت تحت

 .دهيد  قرار زمين سااطح از بالاتر كمي را پاها مدت،

ست  روي بايد زمين از شدن  بلند براي  ها زانو و ها د

 بر را خود دست كه طوري به اپ و دست چهار حالت به

شاريد  زانو يك روي ست  از و بف  حمايت براي مخالف د

 .شويد بلند و كرده صاف را پاها سپس .كنيد استفاده

 

 

 

 

 

 بايد زير خطر علائم از كدام مشاهده با باردار مادر

 :نمايد مراجعه بهداشتي مراكز يا بيمارستان به
 

  آبريزش يا خونريزي بيني، لكه :  تناسلي ناحيه*

 جنين حركت نداشتن يا كاهش احساس*

 شكمبه  ضربهو   شكم درد پهلوها :*

 ادراري مشكل *

 لرز و تب *

 و مداوم سرفه شديد وزن ناگهاني افزايش *

 .... سرخجه، مرغان، آبله مثل پوستيضايعات 

 صورت و ها دست در بخصوص بدن ورم * 

  140/90 از بالاتر يا مساوي خون فشار افزايش*

 ران و ساق يكطرفه ورم و درد*

 خوني يا و شديد و مداوم استفراغ و تهوع*

 در قلب تپش سينه، قفسه درد نفس، تنگي *

 معمولي فعاليتهاي

 نوراني نقاط ديدن و دوبيني و ديد تاري سردرد،* 

 دندان شديد درد و آبسه *

 اگر هستند طبيعي زايمان كانديد كه مادراني در*

 باشند نكرده حمل وضع زايمان احتمالي تاريخ تا

 يا درماني -بهداشتي مركز به مقرر درزمان حتما

 .نمايند مراجعه بيمارستان

 ازتخمك   يك معمولاً پريود سيكل هر اواسط در

 تخمك اين باروري قابليت . د شو مي آزاد تخمدان

 با تخمك لقاح صورت در . است ساعت 24 حدود

 7 حدود از پس و شده تخم سلول به تبديل اسپرم،

 تكامل و رشد به و شود يم  كاشته رحم حفره در روز

 طبيعي بارداري يك مدت طول .دهد مي ادامه خود

 روز اولين از كه است كامل هفته 40 يا روز 280

 بهتر چه هر براي . شود مي محاسبه قاعدگي آخرين

 عوارض هنگام زود تشخيص و دوران اين شدن سپري

 باردار مادر ، آنها موقع به درمان و بارداري از شي نا

 28 هفته تا كه طوري به گيرد قرار مراقبت تحت بايد

 هفت دو هر 36 تا 28 هفته از ، يكبار ماه هر بارداري

 ويزيت يكبار اي هفته بعد به هفتگي 36 از و يكبار ه

 اين بارداري شرايط اساس بر دارد احتمال . شود

 .يابد تغيير فواصل
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