
  

 

 بیمارستان شهید بهشتی قروه

 آموزش به بیمار

 مشکلات شایع در بارداریبا موضوع : 
 

 
 

 گروه آموزش به بیمار  : تهیه کنندگان

 
 تائید کننده علمی : خانم دکتر شکوفه شاملو رضایی

 )متخصص زنان و زایمان (
 

  1401 بهمن

 

 

 بواسير :  يا هموروئيد
 و ميوه . شود مي ايجاد رحم فشار و يبوست علت به

 قاشو   يو   هموراه  بوه  سوادد  انووا   خصوص به سبزي

 و زيتون روغن غذاخوري

 در نشسوتن  گرم، كمپرس .كنيد  مصرف فراوان مايعات

 و دقيقوه  15 توا  10 مودت  بوه  بوار  سه روزي ولرم آب

 پزش  دستور طب  موضعي داروهاي از استفاده

 .مفيدند

 

 

 

 

 

 

 

 

راهنماي خدمات  –منبع: بارداري و زايمان ويليامز 

 كشوري مامايي 
 

 

 با آرزوي سلامتي و تندرستي

 تکرر ادرار : 

 شدن بزرگ علت به حاملگي اواخر و بارداري  ابتداي در

 بيشتر  كردن ادرار دفعات مثانه روي بر آن فشار و رحم

 رحم وضعيت تغيير علت به حاملگي اواسط در .شود مي

 آيد مي پيش كمتر حالت اين ، مثانه بر فشار كاهش و

 ادرار هنگام درد و سوزش علائم مشاهده صورت در ولي

 اواخر در اگر . كنيد مراجعه پزش  به درمان جهت كردن

 عطسه kegel .دهيد انجام را يا سرفه هر از پس بارداري

 شديد، ادرار اختياري بي دچار خنده و

 

  :خستگي و سستي و ضعف احساس ورزش 

 براي كه است بارداري در هورموني تغييرات علت به

 و آرام محيط و تازه هواي از استفاده ، آن شدن برطرف

 ورزشي حركات انجام و عمي  هاي تنفس ازدحام، از دور

 .شود مي توصيه سب 

 :  ويار

 خاك، مانند عادي غير و نامناسب مواد مصرف به تمايل

 بوها از برخي اينکها يخ و يا ي نماز مهر يخچال، برف 

 . هستند دهنده آزارغذا  عطر،

 هر در .ميشود  مشکل اين بروز باعث آهن كمبود گاهي

 مشورت خود پزش  با و باشيد داشته مناسبي تغذيه حال

 .نماييد
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  :نفس تنگي
 داخول  فضواي  بوه  فشوار  و رحم شدن بزرگ با

 تند  و نفس تنگي دچار خانم باردار سينه قفسه

از  اجتنواب  كوه  شوود  موي  كشويدن  نفوس  تنود 

 قرار و پشت عضلات داشتن نگه صاف پرخوري،

 وضوعيت  نشسته بهترين نيمه حالت در گرفتن

 .است شرايط اين در

 

  :درد كمر
 بوزرگ  و بودن  شکل تغيير علت به بارداري در

 ليگاما و يابد مي كمر افزايش گودي رحم شدن

 بوه  منجور  كوه  شووند  موي  شل هم لگني نهاي

 . شوود  موي  لگن و كمر ناحيه در احساس درد

 مختلف هاي حالت در بدن وضعيت اصلاح

 هواي  كفوش  از استفاده نشستن، عدم ايستادن،

 انجوام  از پاشنه، خوودداري  بدون يا بلند پاشنه

 اسوتراحت  داشوتن ) مستمر و زياد هاي فعاليت

 پشت عضلات داشتن نگه صاف ،(فواصل كار در

 شودن بوه   دود و كمر شدن از خم از اجتناب ،

 زموين،  از اشويا   برداشتن يا كارها انجام هنگام

 و سوفت  تشو   استفاده از وضع، م كردن گرم

 را كمور  درد مورتبط،  بودني  هواي  نرمش انجام

 .دهند مي كاهش

 
 

  :يبوست

 .كني   ميي  ايجاد يبوست بارداري در گوارشي تغييرات

 خام سبزيجات و در روز ميوه ليوان 8الي   6 آب مصرف

 دار، سبوس غلات  كافي مايعات - سوپ، سالاد، تازه، و

 سيب   هياي  نرمش و آلو انجير، زيتون، روغن زيتون،

 هروزان

 .هستن  كنن ه كم  يبوست كردن برطرف در

 

  :اسهال

 سيب، پوره فيبر نوع دو پكتين حاوي مصرف غذاهاي

 .شود مصرف گن م نان سفي ، برنج موز،

 ميواد  مصيرف  و هوا بلع علت به شكم نفخ  :شكم نفخ

 كيه  آيي   ميي  پيش اي عضلات روده ش ن شل و نفاخ

آهسيته   ا ر غيذا  كيه  شود مي توصيه  آن درمان جهت

 ، نكني  صحبت غذا صرف طي در بجوي ، كامل و خورده

 غذاهاي كشي ن هورت از و مصرف نكني  گازدار مايعات

 نشيود  ني نوشي ه بوسيله مايعات كني  . اجتناب آبكي

 چني   هر را آن آب و خيسان ه قبل روز از را حبوبات.

 حبوبات پياز، مصرف بپزي  .  سپس و نموده ساعت عوض

 دهي . كاهش را .. نفاخ هن وانه، خربزه، هاي ميوه و

 

  :ل د سر *سوزش

 به آن فشار و رحم ش ن بزرگ شلي همچنين

 بازگشت موجب مع ي فوقاني دريچه و مع ه

 و مري انتهاي به همع  اسي  و غذا مع ه محتويات

 . شود مي دل سر سوزش و كردن ترش احساس

 روز طول در وع ه چن ين صورت به غذا خوردن

 ، دار ادويه تن ، غذاهاي از پرهيز ، كم حجم با

 ، ر دا كافئين و گازدار هاي نوشابه و ش ه سرخ

 مايعات خوردن ، ي چا و قهوه شكلات، كم مصرف

 كنن ه كم  ها وع ه غذايي وع ه هر از پس

 .  ننوشي مايعات خوردن غذا هنگام در.  هستن 

 بلافاصله ش ن خم يا خوابي ن از

 زمان در و كني  اجتناب غذا صرف از پس

 قرار ها شانه و سر زير در بالش دو استراحت

 .گيري  قرار نشسته نيمه حالت به تا دهي 

 

  : قلب تپش

 كموي  ضوربان  افوزايش  و خون حجم افزايش با

 اموا  است طبيعي كه شود ايجاد مي قلب تپش

 و قلوب  توپش  ر دچوا  عادي هاي فعاليت با اگر

 مراجعه پزش  به شويد مي سينه قفسه درد در

 .كنيد
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