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برره مواظبررت و توجرره در زمرران حرراملگی همرره زنرران 
ین نوع مواظبت معمولا مواظبت قبل از نیاز دارند. ا

شود. مواظبت ولادت یا مواظبت خانم حامله گفته می
نماید تا سالمتر قبل از ولادت به زنان حامله كمك م 

بوده مشكلات كمتری در زمران ولادت داشرته باشرند. 
مواظبت قبل از ولادت باید توسط خرود خرانم، توسرط 

چنران توسرط فامیل خرانم حاملره و توسرط جامعره و هم
هررای قابلرره یررا كسرری كرره در رابطرره برره مواظبررت خانم

 حامله تجربه دارد، انجام شود. 
 کننرد، نره در جریران حراملگی. ایرنمیکمرک به زنان در زمان ولادت فقط  هاقابلهدربعضی جاها 

کره یرا مرریض  کننردمیکه مردم عادتا زمانی بره کرارکن صرحی و طبیرب مراجعره  استبدان دلیل 
، لرذا مرردم شراید نارمرل و سرالم اسرتحاملگی اکثرا یرک پروسره مشكلی وجود داشته باشد. اند، یا 

اگرر کره  داننردمیاین نکته را  هابیشتر قابله. اما مواظبت قبل از ولادت اهمیت نداردفکر کنند که 
خطرر های خوب و لازم را داشته باشند احتمال این كه ولادت بیزنان در زمان حاملگ  مواظبت

 ل صحتمند داشته باشند، بمراتب بیشتر است. وطف
 

 مقصد عمده دارد:  2حاملگی  مواظبت
 

به خانم حامله با معاینۀ بدن وی برای گوش دادن مشاهده و  .1
دریافت علایم خطر و پرسیدن از خانم در مورد مشكلات وی و 

  گوش دادن به سوالات خانم حامله.
بسیار به زنان برای داشتن یک حاملگی  آموزش دادن .2

و  داشته سالمصحتمند ) برای مثال، چگونه یک رژیم غذایی 
 (. چطور از چیزهای مضر پرهیز نماید
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هرای قبرل از ولادت واظبرتبایرد م هاقابله، شوداز حاملگی خود باخبر میمحض اینکه خانم ه ب
جلسات گره بره  كرده و خانم را بصورت منظم در جریان حاملگی معاینه نمایند. اینرا شروع 
دهرد ترا شود، بره شرما شرانس بیشرتری مییاد می" یا معاینه  آپ –زنان حامله " چک نام معاینۀ

معلومات را به اشتراک بگذارید و مشکلات صحی را وقایه کنیرد. دیردن مرنظم یرک خرانم شرما 
کنررد تررا متوجرره مشررکلات شررده و زودتررر برره آنهررا رسرریدگی نماییررد، پرریش از آن کرره را کمررک می

توانررد برره خررانم کمررک نمایررد تررا بررا شررما در مررورد امررت کسررب کننررد. ایررن جلسررات همچنرران میوخ
 تشویش هایش آزادانه صحبت کند و در زمان ولادت اعتماد کامل به شما داشته باشد. 

معاینه زمان حراملگی اسرت، یرک  8های حامله داشتن حدود یک هدف خوب برای بیشتر خانم
هرای کره قربلاا یرک یرا یک بره ولادت یرک معاینره هرر هفتره. خانممعاینه هر ماه و در زمان نزد

بیشتر از یک ولادت سالم داشرته اسرت ممکرن نیراز نداشرته باشرد کره دفعرات زیراد معاینره شرود. 
 خانمی که علایم خطر داشته باشد باید به دفعات بیشتر معاینه شود.  

 فصل مختلف تقسیم گردیده است:  3این بخش به 

  كند كه یك خانم در زمان حاملگی ممكن است آنهرا را را تشریح م  تغییراتی 6فصل
 . تجربه كند

  دارد كررره چگونررره در اولرررین معاینرررۀ یرررك خرررانم حاملررره در مرررورد تشرررریح مررری 7فصرررل
 تاریخچۀ صحی وی بیاموزید.

  در هرر حاملره خطرر خرانم علایم چگونه علایم صحتمندی و كه دهد شرح می 8فصل
 . بررسی شودمعاینه 

 

 

 آيا حامله هستيد؟
 براي معاینه قبل از ولادت  

بیائید به كلینیك  

  . 

 آيا حامله   
 هستيد؟



 

72 

 (2022) هاقابله یيك كتاب برا 

 

 

 

 :درين فصل
 

 73............................................................................  دن يرات در خوردن و خوابييتغ

 ی( و خوش نداشتن بعضیبالا آمدن معده )دلبد

 73......................................... غذاها

 74................................... یل غذائیتما

)سوخت  پستاندو ن یا بیوا درد معده یسوخت 

 74............................................... دل(

 75.................................... یخواب آلودگ

75..........مشكلات خواب ........................

 76........................................................................ها ..........یرات بدن و ناراحتييتغ

 76................................ها ...تورم پستان

 76.........................................تورم پاها

 76..............( یدیكوز وریها )واردیتورم ور

 76....ت )مشكلات در فعل تغوط( .........یقبض

 77د( ............................یموروئیر )هیبواس

 77....ش ضرورت دفعات ادرار ............یافزا

 77............)ترشدن از مهبل( . یافرازات مهبل

 78................مشكل در برخواستن و نشستن .

 78..................................... ینفس كوتاه

 78اد ....................یو عرق ز یاحساس گرم

 79................................... یماسك حاملگ

 79جلد ............................. ینقاط بنفش رو

 79.............مفاصل ............ یدرد و ناراحت

 79......شكم ن یقسمت پائ یدر پهلو یدرد ناگهان

 79...... یحاملگ یدر ابتدا یعضل یهایگرفتگ

 80....... کندمیلگد زدن طفل مادر را ناراحت 

 80.................د كمر .......................در

 80...............ها .در ساق یعض یهایگرفتگ

 81.................................ها .....یسردرد

 81................................گر ...ید یهادرد

 

 82............................................................................... جاناتيو هر كردن احساس ييتغ

 82..................... احساسات یرات ناگهانییتغ

 82.......................تشوش و ترس ...........

 82...........ها ب و كابوسیعج یهادن خوابید

 83.................................... یكارفراموش

 83............ یاحساسات در مورد مقاربت جنس

  



 

73 

 (2022) هاقابله یيك كتاب برا 

 

 

 

شتر یانند ناراحت كننده باشند، اما بتومیرات یین تغیاوقات ا یابد. بعضییر مییبدن خانم تغ یملگدر زمان حا

م كه به یریگیرا به بحث می یهاح نموده و روشیرات را تشریین تغیاز ا ین فصل ما بعضیاوقات نارمل اند. در

ك یان گفت تومیكه چگونه  داریممیح یداشته باشند. ما همچنان تشر ید تا احساس بهترینمامیزنان كمك 

  باشد. یو یحاملگدر زمان خطر در حال وقوع  ك علامۀیخانم ممكن است  یناراحت

ح كرده یات را تشرین نظریوجود دارد. ما همۀ ا یحاملگ یهایناراحت یدر مورد نحوۀ تداو یادیات زینظر

را كه  یهائح نشده، آنینجا تشریكه در شناسیدمین مشكلات یا یرا برا یهائا كاریها م. اگر شما دارویانتومین

را بخاطر  19ات صفحۀ یست. مگر نظرید. همه جوابات نزد ما نیشما كار آمد و مؤثر است، استفاده نمائ یبرا

ها مؤثر ها و دارود. تمام علاجیاستفاده كن ا مضر،یك علاج كمك كننده است یا یكه آ نیدر مورد ا یریم گیتصم

 . باشندمین
 

 دنیخوردن و خواب ات دررییتغ

 بالا آمدن معده )دلبدی ( و خوش نداشتن بعضی غذاها

 و استفراغ: یدلبد

. شودمیبه این حالت ناراحتی صبحانه گفته  حاملگی، دلبدی دارند. گاهی اوقاتاول  یدرماها هاخانمبسیاری 

آن  یزنان طرز غذا خوردن رو یاریست، مگر در بسیصبحانه چ یكه سبب ناراحت داندمین نیقیچكس به یه

 ها را امتحان كند:ن علاجیاز ا یكید كه ییق نمایف باشد، خانم را تشویخف یر دارد. اگر دلبدیتاث

  ا قبل از یدار در شب نیپروت یك غذایخوردن

ن یپروت یخوب حاو یغذاها یرفتن به بستر. بعض

 ر.یجات و پنماندهاها، یعبارتند از: لوب

  خشك مثل نان خشك، نان  یغذا كمقدار كمیخوردن

گر غلهیا نان از دیخشك و یخشك، چپات یجوار

یكه خانم از خواب برم یجات، در صبح زمان

 زد.یخ

 ن مرتبه غذا به مقدار كمتر، به عوض یخوردن چند

 عات.یكوچك ما یهاكرر جرعهدن میاد و نوشیوقت غذا با مقدار ز 3ا ی 2

  د(.یرینگر ادن مقیشتر از ایدفعه در روز. )ب ، دو6-ن بیتامیكروگرام ویم 50گرفتن
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 من فقط خوش دارم گِل بخورم.

شما ممكن به مقدار بيشتر آهن و كلسيم ضرورت داشته 

، ها  دارا  برگ سبزباشيد. كوشش كنيد مقدار زياد سبز 

ها ل پارازيتوريد. كثافات و گِ ويا لوبيا بخ ها، مغزياتخسته

 سازد. را داخل وجود شما ساخته و شما را مريض مي

  فشار روش نقاط استفاده از(acupressure) نقطه . ین بردن دلبدیاز ب یبرا

 یوتر عضلات در وجه داخل 2ن یانگشت بالاتر از بند دست ب 3مورد نظر را 

كه  یافت شده با انگشت خود درحالینقطۀ در ید. بالایدا كنیساعد خانم پ

محكم باشد اما نه به  د. فشاری، فشار وارد كندهیدمیحركت  ینبصورت دورا

د یب برساند. اگر روش نقاط فشار كمك كننده باشد، خانم بایكه به خانم آس یااندازه

 قه احساس بهبود داشته باشد.یدق 5در ظرف 

 دفعه در روز، قبل از غذا  3تا  2 ینیا دارچیا نعناع وی یلیزنجف یاله چایك پی

نعناع خشك و  یخوریك قاشق چای ینیدارچ یا چاینعناع  یه چایته یبراد. یبنوش

د یرا بگذار قه آنید. چند دقیاندازیاله آب جوش بیك پیرا داخل  ینیك برگ دارچیا ی

ده شده را یا بریده شده یل میشه رنجفیر ل،یزنجف یۀ چایته ید. برایو بعدا بنوش

 د.یقه در آب بجوشانیدق 15اقلا  یبرا

كه آن غذا را  کندمین یدا كند. فرقیكه قبلا خوش داشت، تنفر پ یك غذاینم حامله ممكن است دفعتا از ك خای

گر ید ید دقت كند كه غذاهاینخورد، احتمالا دوباره خوردن آن غذا را بعد از ولادت شروع خواهد كرد. خانم با

 د.ك نوع غذا جبران شویباشد تا نخورن  یاد مواد مغذیمقدار ز یحاو یو

  یل غذائیتما

ن یمع یك غذاید به خورد یك خواست شدی یل غذائیتما
ست مانند: یكه غذا ن یزیلان به خوردن چیم یا حتیو باشدمی
  .یل سرشور، گ  یل، تباشگ  

ا، تخم یخوب )مانند لوب یهال به خوردن غذایك خانم تمایاگر 
هرقدر كه  یدا كند، خوب است كه ویها( پیوه و سبزیمرغ، م

 یهااد غذایها بخورد. اما اگرخانم مقدار زن غذایاز ا خواهدمی
شده( را  یبسته بند یا غذاهایها، كوكا وینیریناسالم )مانند ش

 ین نوع مواد، غذاهاید ابتدا قبل از خوردن ای، باخواهدمی
 را بخورد. یخوب مغذ

دا كرده است مانند یپ یغذائریل به مواد غیكه تما یك خانمی
نها ممكن ید آنها را بخورد. اینبا ،یل سرشوا گ  یر یتباش ل،گ  

 یزهر یطفل داخل بطن و یخودش و هم برا یاست هم برا
ها مانند تیكتعداد پارازیكه  شوندمینها همچنان سبب یباشند. ا
 ض بسازند. یشده و او را مر یامعاء داخل بدن و یهاكرم

 ( را بخورد.38م )صفحۀ یاز كلس یغن یو غذاها (36از آهن )صفحۀ  یغن ید كه غذاهاییق نمایاو را تشو

 

 ن هردو پستان )سوخت دل(یا بیا درد معده ویسوزش 

سوخت دل از  .شودمیاد یا سوخت دل ین هردو پستان بنام سوء هاضمه یا بیا درد در معده ویك احساس سوزش ی
د ی. اسکندمیله یت نارمل تیلاتر از موقعمعدۀ خانم فشار وارد كرده و معده را با ین رویكه جن شودمیدا یپ یسبب

ن حالت ی. اشودمیله شده و سبب احساس سوزش ی، بطرف صدر مادر تکندمیهضم غذا كمك  یمعده كه برا
 .گرددمیو اكثرا بعد از ولادت برطرف  باشدمینخطرناك 
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طفل با رشد خود 

معدۀ خانم را 

ه بطرف بالا تيل

 نمايد.می

 د:یاشتر تجربه نمیراحت شدن ب یاند براتومیك خانم یست كه ا یموضوعات ینجا بعضیدر

 كه مقدار كمتر غذا به دفعات  یمعدۀ خود را كاملات پر نسازد طور

 گر بصورت جداگانه بنوشد. یك زمان دیعات را در یشتر بخورد و مایب

 ز یدن سگرت پرهیا كشیو قهوهدن ینوش ،تند و چرب یاز خوردن غذاها

 .گردندمیش معده ینها سبب تخریهمه ا –د ینما

  م بوده و هضم را در معده یانزا یكه حاوبصورت منظم اناناس بخورد

 . کندمیكمك 

  از سطح معده قرار  بلندتردن سر خود را یدن و خوابیدر هنگام دراز كش

داشته و از داخل شدن به  ده معده را در شكم نگهین حالت اسیدهد. ا

 د.ینمامی یریصدر جلوگ

 نمك كم دارند كه كه ییهادیاسیا گرفتن انتیر ویدن شید معده را با نوشیاس

ستند مگر یدها خطرناك نیاس ین نباشند، آرامش بخشد. )انتیآسپر یو حاو

زند. سامیبدن مشكل  یرا از غذاها برا یمت هستند و گرفتن مواد مغذیق

 د.(یگر را تجربه كنید یهاد روشیاسیقبل از استفاده از انت

 

 یخواب آلودگ

ماه اول  3ن حالت در ی. اباشندمیه شتر روز را خواب آلودیحامله ب یهاخانم یبعض

زنان حامله نارمل است.  یبرا یداشتن احساس خواب آلودگ شتر معمول است.یب یحاملگ

ك خانم علاوه بر یند. اما اگر ید كه آرام بوده و استراحت نمایگویشان میبدن آنها به ا

ند داشته باشد مان یگریكند، ممكن است مشكلات د یفیاحساس ضع یخواب آلودگ

  ده شود(.ید 116)صفحۀ  یا كمخونیده شود( وید 274)صفحۀ  ی، افسردگیضیمر

 مشكلات در خواب شدن

 ش كمك خواهد كرد:ین موارد برایا اضطراب نتواند بخوابد، ای یك خانم از سبب ناراحتیاگر 

  خود و  ین دو زانویز راحت بیك چیاند تومیخانم

ابد. بالشت، ن كمر خود گذاشته و به پهلو بخویدر پائ

ن یانند بدتومی یگرید یایا اشیكمپل قات شده و

 منظور استفاده گردند.

 ساژ دهد.ااو را به آرامش م یكس  

 دنش را كمك كند بنوشد.یكه خواب یداروئ یهایچا 

ش مشكل سازد. در یدن را برایاند خوابتومیخانواده  یا با اعضایك خانم در خانه ی یش و ناخوشنودیتشو جنگ،

 ند.یخانواده بحث و مشاجره ننما یت امكان قبل از رفتن به بستر، اعضاصور
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بزرگ اينها بسيار 

شده اند... و از 

 ريزد.آنها شير می

 

 آب

 هایو ناراحت رات بدنییتغ 

 هاتورم پستان

که آماده برای تولید شیر  زمان حاملگی بخاطر این در هاخانم یاهپستان

ها خارش داشته پستان. بعضی اوقات شوندمیبزرگتر  گردندمیبه نوزاد 

 .کنندمیشاریدگی پیدا ا ی

ممکن  یل به زردیهای اخیر حاملگی یک مایع آب مانند ماماهدرجریان 

ر ین شیاولمایع نارمل است. این  .خارج شود هاپستاناست از نوک 

 .شودمی( گفته ا توجی کلوسترم )فلهطفل نوزاد خواهد بود كه بنام  یبرا

 تورم پاها 

ار یگرم بس یتورم پاها بخصوص در اوقات بعد از ظهر و در هوا

ا یزد ویخیمكه خانم صبح از خواب بر ید در زمانی، اما تورم شدباشدمینمعمول است. تورم پاها اكثرا خطرناك 

 ده شود(.ید 125ا باشد )صفحۀیاكلامپس-یم پریاند علاتومی یو رو هادستتورم همزمان 

شده كه  یبسته بند ی، غذاهانگه داشتهلا مرتبه در روز با 3ا ی 2قه اقلا یچند دق یخود را برا یاگر خانم پاها

 افت.یبهبود خواهد  وه بخورد،یا آب میشتر آب یاند كمتر بخورد و ب یار نمكیبس

 (یدیكوز وری) وار وریدهاتورم 

بنام  شودمیدا یخانم پ یۀ تناسلیا ناحی هاساقكه در  یآب یوریدهاتورم 

ت كننده اند. یاذ اوریدهن یاوقات ا ی. بعضشوندمیاد ی یدیكوز وریوار

خود را  یاگر خانم پاها باشد، هاساقدر  یدین تورم وریكه ا یدرصورت

افت. یبهبود خواهد  تر از بدن قرار دهد،ن مرتبه و بدفعات بلندیروزانه چند

 ز كمك كننده اند. ین یكیالاست یهامحكم و بنداژ یهاجراب

زمان ولادت ممكن پاره  باشد، در یۀ تناسلیمتورم در اطراف ناح یوریدهااگر 

 ممكن كمك كننده باشد. یه تناسلیسرد كلم در ناح یهاگردند. گذاشتن برگ یزیشده و سبب خونر

 ت )مشكل در فعل تغوط( یقبض

ن یطه مشكل دارند كه به ایحامله در زمان دفع مواد غا یهاخانم یبعض

 ك خانمیت یقبض یا تداویه ویوقا ی. براشودمیت گفته یحالت قبض

  اند:تومی

 وه بخورد.یجات و میشتر سبزیمقدار ب 

 دار و برنج كه صاف كرده را مكمل با سبوس بخورد )نان سبوسها غله

 نشود(.

  لاس آب پاك بنوشد.یگ 8روزانه اقلا 

 ن كند.ید و تمریكند، حركت نما یاده رویهمه روزه پ 

اند كمك كننده باشد. تومیز ین زند،سامیطه را نرم یكه مواد غا یاهیو گ یخانگ یهاعلاج
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خانم حامله ضرورت 

دارد كه بسيار زود 

 نمايد. زود ادرار

 

اد يه)مسههلات(  ههاPurgativeا يههها Luxativeرا كهه بنهام  ید دواههائيهزنهان حاملهه نبا !اخطار

 – گردنردمیهرا ا تقربض رودهیرن نوع دواها سبب تقلرص یارند. يبگت يقبض یتداو ی، براشوندمی
 ز مضر اند. ین نیجن یراها باز آن یانند سبب شروع قبل از وقت ولادت گردند. بعضتومیو 

 ز سبب ولادت قبل از وقت خواهد شد.یكار ن نید اماله شوند. ایهمچنان زنان حامله نبا
 

 د(یموروئیر )هیبواس

 آنهررا ممكررن سرروزش،. باشرردمیاطررراف مقعررد  یوریرردهااز تررورم  ر عبررارتیبواسرر
 یزیدر زمرران رفررع حاجررت سرربب خررونر یا خررارش داشررته باشررند. گرراهیرر یدگیشررار
 یادیربا خوردن مقردار ز هاخانمت داشته باشد. یبخصوص اگر خانم قبض ،رددگمی
 ند. ینما یریت جلوگید از قبضیعات بایاد مایدن مقدار زیجات و نوشیوه، سبزیم

. مگرر نشسرتن در تشرت شرودمیر یسرتادن دوامردار سربب وخامرت بواسرینشستن و ا
كه غوطره كرردن  ویندگمیزنان  یدن، كمك كننده است. بعضیآب سرد و دراز كش

ر كمررك یو گذاشررتن آن در مقعررد برره كرراهش بواسرر یر در روغررن نبرراتیك جالرره سرریرر
 د. ینمامی

با تجربره  یك كاركن صحیاز  د،یده ایشن یگر محلید یهااگر شما در مورد علاج
ن است بره ز ممكیزنان حامله خطرناك بوده و ن یبرا هاعلاج یر. بعضیا خیاست  خطربیا آن روش ید كه آیبپرس
  ب برساند.ین آسیجن

 

 ش ضرورت دفعات ادراریافزا

ر یراخ یاول و ماهرا یبخصوص در ماها خانم حامله ، یضرورت به زود زود ادرار كردن برا
كرره  یین حالرت از سربب رشررد دوامردار رحرم و فشرار آن برر مثانره )جرایرا ، نارمرل اسرت.حراملگی

 یكره بعضر یار معمرول اسرت طرورین حالرت بسریر. اآیردمی( بوجود شودمیره یادرار در بدن ذخ
ك تشرناب یرد نزدیردا كررده نتوانسرت بایركه خانم حاملۀ خرود را پ ی: "شوهرکنندمی یشوخ هاقابله
  به آن محل خواهد آمد!" ی( انتظار بكشد. اگر آنجا نباشد، بزودکندمیكه ادرار  ی)جائ

ك انترران مثانرره یررممكررن مصرراب  خررانم خررارش و سرروزش ترروأم باشررد، اگررر ادرار نمررودن بررا درد،
ن انتانررات یررد ایررنررا بایقیده شررود(، باشررد. یررد 18ا انترران مهبررل )فصررل یررده شررود( ویررد 128)صررفحۀ 
 یگررریا مشرركلات دیرراننررد سرربب ولادت قبررل از وقررت تومیر آن یرردر غ –گردنررد  یتررداو یبررزود
 گردند.

 
 

 )تر شدن از مهبل( یافرازات مهبل

پاك كرردن خرود از  ین افرازات را برایزنان از مهبل خود دارند. بدن خانم ا ست كه همها یافرازات همان رطوبت
زنران حاملرره اغلررب  . کنرردمیر ییررك دورۀ عررادت مراهوار تغیرن افرررازات در یررا هراخانمدر اكثررر  .بررردیبكررار مرداخرل 

 یردل بره زیرا مایركره رنرگ آن روشرن  ی. در صرورتیر حراملگیراخ یبخصروص در ماهرا دارنرد، یادیرافررازات ز
 باشد، نارمل است.

 یشرده، برو یا، سبز و پاغندهینصوار كه افرازات یصورتك علامۀ انتان باشد، دریاند تومیرات در افرازات ییتغ
 د(.ینیرا بب 18كه مهبل خارش و سوزش داشته باشد )فصل  یصورتا دریدا كرده ویبد پ
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 مشكلات در نشستن و برخواستن

 یكه خانم تخته به پشرت دراز بكشرد، وزن رحرم برالا یزمانه پشت استراحت نكند. بهتر است كه خانم حامله تخته ب
كره  خواهردمیاگرر خرانم حاملره . کنردمیرسرانند، فشرار وارد یژن را میكه به طفل غذا و اكس بزرگ خون یهارگ

همرروار ب برردن او كرراملا یررن ترتیرررا در پشررت خررود بگررذارد، برره ا یك پشررتیررتخترره برره پشررت دراز كشررد، بهتررر اسررت 
 .باشدمین

ر یكره در تصرو ید طروریرد. خرانم نبایراط نمایراحت د در رابطره بره طررز برخواسرتن خرود،یك خانم حامله بایهمچنان 
  ند:یبنش ،نشان داده شده

 
ر نشران داده ین تصراویركره در یش طروریهادسرتك پهلو دور داده و با كمرك ید ابتدا خود را به یدر عوض، خانم با

  زد:یشده، برخ

 یفس كوتاهن

ن حالرت از سربب یرق بكشرند(. اینفس عم یانند مانند حالت عادتومی)ن کنندمیدا یپ یزنان حامله نفس كوتاه یاریبس
د كره یرنان دهی. خانم را اطمدهدمیتنفس  یبرا یكمتر یله كرده و فضایها را بطرف بالا تن است كه ششیرشد جن

 ن حالت نارمل است.یا
نره ید معایربا تمرام وقرت دوام كنرد، یو یا اگرر نفرس كوتراهیداشته و یو خستگ یفیبر آن ضعك خانم علاوه یاما اگر 

را  117ر )صررفحۀ یررفق یم غررذائیررا رژیررد( ویررنیرا بب 16)صررفحۀ  ی، كمخررونی، مشرركلات قلبرریضرریم مریررشررود تررا علا
از مشركلات  یكرید كه خانم ممكن است یینمامیكه فكر  یصورتجستجو گردد. درد( ینیبب

 د.یریبگ یداشته باشد، مشورۀ طبفوق را 

 ادیا عرق نمودن زیو یاحساس گرم

 یگرریم خطرر دیركه علا یار معمول است و تا زمانیزنان حامله بس یبرا یاحساس گرم
ش داشرته ید تشرویرد(، خرانم نبایرنیرا بب 128م انتران مثانره صرفحۀ یموجود نباشد )مانند علا

ا یررآب  یادیررود زود حمررام كنررد و مقرردار زز سرررد بپوشررد، یهرراانررد لبرراستومیباشررد. خررانم 
 بنوشد.  یگریعات دیما

 نه!

تواند برخواستن به این شكل م  اوو!

 به عضلات شكم آسیب برساند

 ابتدا به یك پهلو دور بخورد...
به كمك 

هایش خود دست

 را بلند كند... 
و بعد ایستاد 

 شود.
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 !آوچ

رباط )لیگامنت( كه رحم را 

 محكم گرفته.

  یماسك حاملگ

و شکم  هاپستانهای تاریک که در روی، است برای لکه یماسک حاملگی اسم

بیشتر این  اکثراا این ماسک زیان آور نیست.  .شودمیی حامله پیدا هاخانمبعضی 

ك كلاه یدن یبتوانند با پوش هاخانمممكن . شوندمیها بعد از ولادت برطرف لکه

ها در ن لكهیاز بوجود آمدن ا ،شوندمیرون یكه از خانه ب یر زمانیآفتاب گ

 ند. ینما یریجلوگ صورت

 جلد: یرونقاط بنفش 

های موجودیت گروپنقاط بنفش از اثر 

ها بوجود از سبب تورم رگ یگاه. آیدمیکوچک وریدی در زیر جلد بوجود 

 روند .از بین می اکثراا ا مضر نبوده و بعد از ولادت هاین ند.یآیم

 مفاصل یدرد و ناراحت

اوقات  ید. بعضین بتواند بزرگتر گردد و خانم بتواند ولادت نمایتا جن شودمیك خانم حامله نرم و سست یبدن 

اند تومیاما  ستین خطرناك نی. اهاران، بخصوص مفاصل بلند کندمیدا یپ یز سست شده و ناراحتین یمفاصل و

د. بعد از یاط حركت نماید با احتیگردد. خانم حامله با هامفصلگر یا دیسبب تاب خوردن مفاصل بندپا  یبه آسان

 برطرف خواهد شد. یمفاصل و یولادت ناراحت

 ن شكمیقسمت پائ یدر پهلو یدرد ناگهان

كه بدو طرف آن  یا (Ligaments)ت آن توسط اربطه یرحم در موقع

ست كه ا یسمان هائین اربطه مانند ریات شده است. یند، تثبقرار دار

  وصل نموده اند. هااستخوانرحم مادر را به 

ن اربطه یز دریت یدردهااوقات سبب  یممكن بعض یك حركت ناگهای

روند.  ین میقه از بیبعد از چند دق دردهاست. ین خطرناك نیگردد. ا

 اند كمك كند. تویمك تكه گرم یا گذاشتن یلمس كردن آرام شكم و

  یحاملگ یدر ابتدا یعضل هایگرفتگی

ان یماهوار( در جر یزیف زمان خونریخف هایگرفتگی)مانند  یف عضلیخف هایگرفتگیداشتن 

 . آیدمیاز سبب رشد رحم بوجود  هاگرفتگین ی، نارمل است. ایماه اول حاملگ 3

دوامدار )كه  هایگرفتگیا یگردند( و دا شده و برطرفین پیمع هایوقفهمنظم )به  هایگرفتگی

كه با  یهاگرفتگیار دوامدار و دردناك و همچنان یبس هایگرفتگیا یشه موجود باشد( ویهم

ر( ی)در نف یم خطر اند. ممكن خانم حمل خارج رحمیعلا همراه باشند، یزیا خونرینقاط خون 

( داشته باشد )صفحۀ ینین)سقط ج یا ممكن است سقط بنفسهیده شود( وید 113داشته )صفحه 

رد.یبگ ید دفعتا كمك طبیده شود(. خانم باید 91

لكه هاي 

 سیاه رنگ

 نقاط بنفش
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 نه!

باملايمت ساق را 

 مالش دهيد. 
شصت پا را بطرف 

 پائين كش نكنيد 

شصت پا را بطرف 

 بالا قبض كنيد. 

 زدسامیلگد زدن طفل مادر را ناراحت 

ك نقطه لگد یشه در یا همیو زندمیاوقات طفل محكم لگد  ی. مگر بعضدهندمی ین احساس خوبیشتر حركات جنیب

مثانۀ مادر خم  یا رویبطرف كمر مادر  سرطفل یر حاملگیاخ هایهفتهاوقات در  ی. همچنان بعضزندمی

 نها ضرر ندارند.یا ناراحت كننده باشند، اما ایمادر دردناك و یحركات ممكن است برا این گونه. شودمی

مررادر اكثرررا همرره روزه بصررورت مررنظم لگررد زدن طفررل را  یحرراملگ 7و  6 یهررادر مرراه !اخطههار

 یگونهه حركته چياگهر مهادر هه ست. اماین یل. اگر تا چند ساعت طفل لگد نزند، مشكکندمیاحساس 
خرانم وجود داشته باشهد.  ید، ممكن كدام مشكليك شبانروز احساس ننمايشتر از يب ین براياز جن

 رد.یبگ یا كمك طبیاش را ملاقات نموده و د قابلهیبا

 درد كمر

و عضلات مادر را  هااستخوان رحم و آب داخل رحم ند. وزن طفل،دار یكمردرد یزنان در زمان حاملگ شتریب

ز یل نیاند سبب درد كمر شود. كار ثقتومیستاده شدن دوامدار و خم شدن به جلو یزد. اسامیبه كشش مواجه 

ازسبب  یاوقات كمردرد یاند بعضتومیها نارمل اند. مگر یشتر انواع كمردردی. بشودمی یباعث كمردرد

 ده شود(.ید 128انتانات گرده باشد )صفحۀ 

ساژ ارا م هاخانمد تا كمر ییق نمایحامله را تشو یهاخانما دوستان یخانواده و یگر اعضایاطفال، د شوهران،

. خانواده همچنان دهدمی یش احساس خوبیكمر خانم براناحیۀ ك بوتل آب گرم در یا یك تكۀ گرم یدهند. گذاشتن 

اب یردسال، شستن لباس، كار مزرعه و آسل خانم حامله )مانند انتقال اطفال خویثق یكارها یكار بعض یبا اجرا

 ند.یش كمك نمایكردن غله( ، برا

كاهش درد كمر  یبرا – شودمیاد ین ین گربۀ خشمگیكه بنام تمر –ن را یك تمریاند تومیخانم حامله همچنان 

مرش درد كه ك یزماندفعه و همچنان هر 2و روزانه  یدر پ ین مرتبه پین را چندین تمرید ایاجرا كند. خانم با

  د.یداشته باشد، اجرا نما

 ساق پا هایگرفتگی

 – کنندمیدا یا ساق پیپا  هایگرفتگیحامله  یهاخانمشتر یب

 هاگرفتگین یعضلات. ا یو فشردگ یز ناگهانیبشكل درد ت

خود را  یشصت پا هاخانمكه  یا زمانیبخصوص در شب و

: پا یفتگتوقف گر ی. براشودمیدا یپ کنندمیا كج یكش نموده 

د( و بعدا با ید )بطرف بالا قات كنیرا بحالت قبض در آور

دا شده و راحت گردد ید تا رخاوت پیمت ساق را مالش دهیملا

 ده شود.یاند خطرناك باشد، دتومیچه وقت درد ساق پا  این کهآموزش  یبرا 273د(. صفحۀ یمالش نده ی)با سخت

 

 ها و زانوها درحالیبا افتادن روی دست

 شروع نماييد.كه كمر راست باشد، 

كمر را دوباره بحالت هموار درآورده و  قسمت پائين كمر را بطرف بالا تيله كنيد.

 تمرين را تكرار كنيد.
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 شیر

 كلسیم
 ماست

 ید شصت پایك خانم نبایق، عضلات پا و سا هایگرفتگیه از یوقا یبرا

 یحاو یشتر غذاهاید مقدار بین كش كند و همچنان بایخود را بطرف پائ

اند تومیم بخورد. خانم همچنان یم و پوتاسیكلس

م را یم و پوتاسیزیم، مگنیكلس هایتابلیتخوردن 

 د.یتجربه نما

 

 هاسردردی

دن مقدار یشتر، نوشی. با استراحت و آرامش بباشندمی خطربیمعمول اند اما اكثر  یدر زمان حاملگ هاسردردی

اند تومیآرام گردند. خانم حامله  هاسردردیقه ها، ممكن یشق یم نواحیدادن ملا ماساژا با یوه ویادتر آب و آب میز

 ك وقت با آب بخورد.یت پاراستامول را در یتابل 2

د اند و اغلب یشد یهاسردردین ها ی( دارند. ایم سریگرن )نیم یهاسردردیزنان  یبعض

 . باشدمیكطرف سر یدر 

اد و یز یداشته باشد. روشن یاه احساس كرده و دلبدیس یهاد خود لكهیممكن است در دخانم 

 یها ممكن در زمان حاملگیم سریا نیگرن یزد. مسامیت را خرابتر یشعاع آفتاب وضع

 دا كنند.یشدت پ

ار قبل از موعد شروع گردد یكه ولادت بس گردندمیاند. آنها سبب خطرناك  یگرن در حاملگیم یمتاسفانه، دواها

گرن باشد، بهتر آنست كه مقدار یخانم حامله كه مصاب م یب برسانند. برایو همچنان ممكن است به طفل آس

اه اكثرا یس یو چا ید. هرچند كافیك استراحت نمایك اتاق تاری رد و دریگرام پراستامول بگ یمل 1000تا  500

 .شودمیگرن كمك یدن آن در معالجۀ میاوقات نوش ی، اما بعضباشندمینسالم  یحاملگ یبرا

كجا با فشار بلند ی، بخصوص اگر باشدمیا یاكلامپس -یه وقوع پریم اخطاریعلا یر حاملگیزمان اخ یهاسردردی

 ده شود(.ید 125كجا باشد )صفحۀ ی هادستو  صورتخون و تورم 

 گرید یدردها

 معمول است.  یگر در حاملگید یگذر یهایها و ناراحتعداد دردكتیت یموجود

 د:یریبگ یستند، مشورۀ طبینارمل ن یكه در حاملگ زیر یهادر صورت مصاب شدن به درد

 مفاصل سرخ و متورم 

 دیدرد شد 

 ده شود(.ید یدر مورد كمخون 116كجا با درد مفاصل )صفحۀ ی یم كمخونیعلا 

 

د، ممكن است علقۀ خون باشد يك ساق موجود بوده و دوام نمايكه درد در  یصورتدر !اخطار 

 د.یریبگ یده شده و كمك طبید 273صفحۀ ها را بند ساخته. كه رگ
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ان! اين نارمل است، خانم فريدج

به تو نياز ات حامله است. او 

دارد تا به او گوش كنی و به او 

 .نزديك باشی

ماريا! چه گپ است؟ می

 توانم ترا كمك كنم؟

نه! خوب هستم. حتي نمی

 دانم چرا گريه ميكنم

 جاناتیرنمودن احساسات وهییتغ

در حال  یطفل خودش در بطن و ك خانم است.ی یك زمان مهم در زندگی یحاملگ
از ین یشتریذا و استراحت بر است و خانم به غییدر حال تغ یرشد است، بدن و

و  یلات جنسیتما ،یروابط و ر بدن خانم حامله،ییكجا با تغیدارد. 
  ابد.یر ییاند تغتومیز ین یو یكار یزندگ

 در احساسات یرات ناگهانییتغ

 یسازد. بعض یجانیار هیاند زنان را بستومی یحاملگ

ند. ینمامیه یا گریو کنندمیزنان بدون علت واضح خنده 

دا یت پیا تخرشیقهر  ،یزنان احساس افسردگ یعضب

 .کنندمی

ا یمزاج  و یرات ناگهانییگر تغیو در یرعادیستن غیا گریدن ویخند

ن یاز ب ینها اكثر بزودینارمل اند. ا ید در زمان حاملگیاحساسات شد

ده یناد ید احساسات خانم بخاطر حامله بودن به سادگیروند. مگر نبایم

 اند. یواقع یات وگرفته شود. احساس

 ش و ترسیتشو

، بخصوص در مورد صحت طفل و در رابطه به زمان کنندمیدا یش پیكه حامله شوند تشو یشتر زنان زمانیب

 تر باشد. یقو یز در زمان حاملگین یگر ویخانم در مورد مشكلات د یهاشیولادت. ممكن است تشو

ست که چیز خراب یا واقعۀ بدی در حال وقوع است. نی یمعنبدان نها یش كردن نارمل است. ایتشو این گونه
 هایتشویش یكس خواهندمیمثلا  -شتر ضرورت دارندیت بیحمااحساسات را داشته باشند به  این گونهكه  یزنان

ضرورت خواهند  ید داشته باشند. آنها همچنان به كمك كسیق كند كه احساس امیآنها را بشنود و آنها را تشو
شان، مشكلات  یمشكلات پول دارند حل گردد، مانند مشكلات آنها با شوهرشان، یكه در زندگ یداشت تا مشكلات

 گر موارد.یا دیا مواد مخدر و یشان به الكول  یوابستگ

 ب و كابوسیعج هایخوابدن ید

ن خواب ینند. ایبب یار زنده و قویبس هایخوابزنان حامله ممكن است 

  ا ترسناك باشند.یب باشند ویعج ها ممكن است قشنگ باشند،دنید

ق مهم شناخت خودشان و یك طریا یدن خواب و رویافراد د یاریبس یبرا

 مااند تومیا یده دارند كه خواب و رویمردم عق یشناخت جهان است. بعض

 به ما از جهان ارواح برساند. یهائامیپ نده آگاه سازد ویرا از آ

ست كه ین یبدان معن شودمیع ا واقیدر خواب و رو یزیاما اكثراا، اگر چ

د كه از یممكن به ما بگو یائیز ظاهر شود. واقعات روین یواقع یدر زندگ

 یا هم ممكن است بسادگیست. ویما چ یل و آرزویا میم و یچه هراس دار

 ترسناك دارند، ممكن یاهایكه رو یزد. آن زنانسامیم با خود یكه خواب هست یحالكه دماغ ما در باشد یقصه هائ

ند.یصحبت نما یها  و احساسات خود، با ودها، ترسیاز داشته باشند تا درمورد امین یبه كس
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 یفراموشكار

این  هاخانم. برای بسیاری کنندمییاد فراموشی پیدا  یزنان در زمان حاملگ یبعض

این یک مشکل عادی  که ندانند صورتیها دریک مشکل بزرگ نیست، مگر بعضی

 یكه چرا زنان در زمان حاملگ داندمیچكس نیهشوند.  است ممکن است نگران

 ن معمول است. یمگر ا ،کنندمیدا یپ یفراموش

 یلات جنسیاحساسات در مورد تما

 یبه روابط جنس یادیل زیحامله شوند تما یزنان وقت یبعض
شتر از حالت یب یگر در زمان حاملگیزنان د یندارند. بعض

 ن احساسات نارمل اند.یا یهردو. کنندمیدا یپ یل جنسیتما یعاد
 یخانم و طفل و یو نداشتن آن هردو برا یداشتن مقاربت جنس

  ست.ین خطرناك نیجن یبرا یندارد. مقاربت جنس یمشكل
ناراحت كننده  یدر زمان حاملگ یاوقات مقاربت جنس یبعض

 یمختلف را برا یهاتید وضعنانتومیاست. خانم و شوهرش 

. ممكن بهتر باشد اگر خانم در بالا باشد  ندیامتحان نما یعشقباز

 ك پهلو باشد.یا اگر خانم به یستاده ویت نشسته و ایا در وضعیو

 یگر لذت ببرند. بعضیكدیز وجود دارد كه زوج باهم بوده و از ین یگرید یهاهرادخولی،  یر از مقاربت جنسیغ

شان صحبت مشترك  یهادها و ترسید امگر در مورید یو بعض دهندمیساژ اگر را میكدیها بدن زن وشوهر

 ند.ینمامی

 مصوون  یمقاربت جنس

 یریدارد، مهم است كه از انتان جلوگ یك خانم حامله مقاربت جنسی هرگاه

كاملا  شودمی یكه داخل بدن و یزیكه مطمئن شود هرچ یطور د،ینما

 پاك باشد. 

استفاده كند  ا پوشیشه از كاندم ید همیاگر شوهر خانم چند زن دارد، با

ك یاستفاده از كاندم ش حامله اند. یهاخانماز  یكیكه  یبخصوص زمان

 یگر امراض مقاربتیو د HIV ه انتانات شاملیوقا یقۀ خوب برایطر

 شتر در مورد یآموختن ب یبرا 18. فصل باشدمی

HIV ده شود. ید یگر امراض مقاربتیو د

 و ولادت قبل از وقت مقاربت جنسی

 های قبلیكه در حاملگی  یك خانم

كن مم ولادت نموده، قبل از وقت اش،

 حاملگی 6بهتر باشد كه بعد از ماه 

كار كمك  مقاربت نداشته باشد. این

خواهد كرد كه قبل از وقت ولادت 

 صورت نگیرد. 


