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مقدمه

و  آگــاهــانــه  اکتسابی،  اســت  اعمالی  شــامــل  خودمراقبتی 

انجام  و خانواده شان  فرزندان  برای خود،  هدفدار که مردم 

و  روانی  از سلامت جسمی،  بمانند،  تندرست  تا  می دهند 

و  روانــی  جسمی،  نیازهای  کنند،  حفاظت  خود  اجتماعی 

حوادث  یا  بیماری ها  از  سازند،  ــرآورده  ب را  خود  اجتماعی 

پیشگیری کنند، بیماری های مزمن خود را مدیریت کنند و 

مراقب وضعیت سلامت خود بعد از بیماری حاد یا ترخیص 

بارداری مجموعه ای  در  باشند. خودمراقبتی  بیمارستان  از 

با اصول خودمراقبتی در بارداری آشنا شوید

آگاهی بیشتر

ام البنین محسن پور
کارشناس سلامت مادران معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

نادره شهباززاده
کارشناس سلامت مادران معاونت بهداشت

دانشکده علوم پزشکی خوی

 اهداف آموزشی 

ازخوانندگان محترم انتظارمی رود پس ازمطالعه این مقاله:

خود مراقبتی در بارداری را تعریف کنند.

زنان را با اقدام های لازم برای خودمراقبتی آشنا کنند

تا بارداری بدون عارضه ای داشته باشند.

باروری و بارداری بهتر



سال  سی و پنجم  |  بهار 1403  |  شماره 5120

آن ها  وسیله  به  بتواند  فــرد  که  فعالیت هاست  از 

نیازهای جسمی، روانی، عاطفی، معنوی و اجتماعی 

خود را تأمین کند. با توجه به اینکه وضعیت مادر 

قبل از بــارداری در سالم سپری شدن بــارداری وی 

و سلامت نوزاد تاثیر بسزایی دارد، از این رو ارایه 

آگاهی های لازم در خصوص سبک زندگی سالم و 

بارداری،  از  دریافت آموزش ها و مراقبت های پیش 

حین بارداری و پس از زایمان در خانمی که تصمیم 

به  و منجر  ــاردار شود بسیار ضــروری است  ب دارد 

تولد نوزادی سالم خواهد شد. 

زنــــان عــــلاوه بـــر مــراقــبــت هــای پــزشــکــی پــیــش از 

بــارداری، می توانند با خودمراقبتی و کسب آگاهی 

و آموزش های لازم نقش اصلی را در حفظ سلامت 

و افزایش قدرت باروری داشته باشند. داشتن رژیم 

غذایی مناسب پیش از بارداری، دوری از استرس و 

اضطراب و انجام فعالیت های ورزشی مناسب قبل 

از باردار شدن، می تواند ضمن حفظ سلامت مادر 

ــاروری او را نیز  و جنین در طول بـــارداری، قــدرت ب

افزایش دهد. مراقبت های پزشکی پیش از بارداری 

ــارداری باید بــه آن اقــدام  ــ کــه خــانــم هــای خــواهــان ب

پزشک،  و  ماما  توسط  معاینات  انجام  کنند شامل 

پزشک،  دســتــور  صـــورت  در  ژنتیک  آزمــایــش هــای 

از  توجه به سلامت روان، مصرف مکمل ها، پرهیز 

مصرف دخانیات و الکل، اصلاح عادت های غذایی 

و خودداری از غذاهای مضر برای بارداری، رسیدن 

تقویت  بـــرای  ــی  ورزشـ تمرینات  مناسب،  وزن  بــه 

عضلات، پرهیز از آلودگی های محیطی، تحت نظر 

گرفتن عادت ماهانه و زمان تخمک گذاری و... است. 

ویتامین   ،B12 ویتامین  از  زوج ها  همزمان  اسـتفاده 

C، ویتامینE، روی، سلنیوم و مصـرف روزانـه میـوه و 

سـبزی های تـازه می تواند هم بـه باروری مردان و هم 

به حاملگـی سـریع تر و تولد نـوزادی سـالم تـر منجـر 

شـود. 

در صورت ابتلا به بیماری های مزمن مانند دیابت یا 

کم کاری تیروئید، بیماری قلبی یا اختلالات انعقادی 

در قبل از بــارداری حتما با پزشک مشورت شود و 

در صورت  شــود.  پرهیز  دارو  خودسرانه  مصرف  از 

برای  خصوصاً  پزشک،  نظارت  تحت  دارو  مصرف 

اختلالات روان پزشکی، قبل از بارداری در خصوص 

شود.  مشورت  پزشک  با  و...  مصرف  نحوه  میزان، 

در صورت سابقه دو یا بیش از دو سقط خودبه خود 

و پشت سرهم یا سابقه یک سقط بالای 10 هفته، 

به متخصص زنان یا پریناتولوژیست مراجعه شود. 

آگاهی و حمایت همسر نیز از عوامل مهم موفقیت در 

بارداری و ادامه مراحل آن و سلامت مادر و نوزاد است.

اقدام های خودمراقبتی در دوران بارداری

و 	  لازم  راهنمایی هایی  بمو قع  دریافت  منظور  به 

در  توصیه شود  بانوان  به  ــارداری،  ب مراقبت های 

افــتــادن عــادت  بــه تعویق  از  پــس  اولــیــن فرصت 

ــه خــدمــات بهداشتی  ــ ارای ــه مــراکــز  ب مــاهــیــانــه، 

بــارداری،  اول  نیمه  در  باید  مــادر  کنند.  مراجعه 

جهت دریافت سه نوبت مراقبت )مراقبت نوبت 

اول در هفته 4 تا قبل از هفته 6، مراقبت نوبت 

دوم از هفته 6 تا 10 و مراقبت سوم از هفته 16 تا 

20 بارداری( و در نیمه دوم جهت دریافت 6 نوبت 

مراقبت به مراکز ارایه خدمات بهداشتی مراجعه 

کند. تعداد این ملاقات ها ممکن است با توجه به 

وضعیت مادر و نظر پزشک یا ماما افزایش یابد.

آزمایش های روتین بارداری و سونوگرافی دربارداری 	 

طبق معرفی پزشک و ماما انجام شود.

ماه 	   3 از  فولیک  اسید  یا  یدوفولیک  مکمل های 

ــارداری، قــرص آهــن و  قبل از بـــارداری تا پایان بـ

مولتی ویتامین از هفته 16 بارداری تاسه ماه پس 

از زایمان، قرص ویتامین D3 هزار واحد از ابتدا 

تا انتهای بارداری مصرف شود.
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در کــلاس هــای آمــادگــی بــرای زایــمــان از هفته20 	 

بارداری به تعداد 8 جلسه برای کسب آموزش ها 

و تمرینات لازم شرکت کند.

مــادر 	  بــه  ــارداری  ــ ب ویــژه  مراقبت  نیازمند  مـــوارد 

آموزش داده شود تا در صورت مواجهه با هر یک 

از مشکلات و نشانه های زیر به سرعت به مرکز یا 

پایگاه سلامت یا بیمارستان مراجعه کند:

خونریزی یا لکه بینی، کاهش یا نداشتن حرکت 

یا  آبــریــزش  ــارداری(،  ــ ب  24 هفته  از  )بعد  جنین 

خیس شدن ناگهانی، درد و ورم یک طرفه ساق پا 

و ران، درد شکم و پهلوها، درد سردل، سوزش یا 

درد هنگام ادرارکردن، استفراغ شدید و مداوم یا 

خونی، تب و لرز، تنگی نفس و تپش قلب، ورم 

دست ها، صورت یا تمام بدن، سردرد و تاری دید، 

افزایش ناگهانی وزن )یک کیلوگرم یا بیشتر در 

هفته(، عفونت، آبسه و درد شدید دندان.

توصیه های مراقبتی که مادران باردار باید در طول 

بارداری رعایت کنند تا بارداری سالمی را پشت سر 

بگذارند شامل این موارد است:

اتخاذ سبک زندگی سالم؛ مانند داشتن فعالیت 	 

فیزیکی منظم و استفاده متعادل از مواد غذایی 

سالم برای جلوگیری از افزایش وزن غیر طبیعی و 

حفظ وزن در محدوده طبیعی، آگاهی از سلامت 

دهان و دندان، استفاده کمتر از مواد تراریخته1، 

چربی های ترنس و غذاهایی غنی از گوشت قرمز، 

غذاهای فرآوری شده، سیب زمینی سرخ شده، 

شیرینی و نوشیدنی های شیرین، پرهیز از مصرف 

خود سرانه دارو و همچنین از استرس و غم 

پرهیز از مصرف ادویه تند مانند فلفل، زیتون خام، 	 

ــه هــایــی مانند هل،  ــبَــر و ســرکــه. )مــصــرف ادوی کَ

در  به مقدار کم  دارچین  و  فلفل سیاه  زردچوبه، 

دوران بارداری مجاز است و هیچ گونه خطری ندارد(

پرهیز از مصرف برخی گیاهان ممنوعه در دوران 	 

جعفری،  شنبلیله،  سبز،  ــره  زی شامل  بـــارداری 

ــانـــه، کــنــجــد، زعـــفـــران، آویــشــن،  پــودرســیــر، رازیـ

و  دارنـــد  گرمی  کــه طبع  گلی  مریم  و  ســایــه دانــه 

موجب خونریزی و سقط جنین می شوند.

مصرف مناسب سبزی های خام یا پخته در دوران 	 

بارداری یک راه طبیعی برای دریافت ویتامین های 

موردنیاز بدن مادر است، اما استفاده از انواعی 

باکتری ها  قرار گرفتن در معرض  از سبزی خطر 

جنین  بــه  اســـت  ممکن  کــه  دارد  هــمــراه  ــه  ب را 

مانند جوانه  بــرســانــد. جــوانــه هــای خــام  آســیــب 

ماش، شبدر، یونجه، نخود، سویا و آفتاب گردان، 

تربچه، سالادهای رستورانی و هر نوع سبزیجاتی 

که بخوبی شسته نشده و حاوی آلودگی باشند 

نفاخ  پیاز خام هم  و  باقالی، سیر  است.  ممنوع 

بوده و ممکن است ایجاد مشکل کنند.

ــود ویــتــامــیــن هــا و 	  مــصــرف مــیــوه هــا بــه دلــیــل وجـ

پزشکان  توسط  بـــارداری  دوران  در  مغذی  مــواد 

توصیه می شود، اما برخی میوه ها مانند آناناس، 

ممکن  هندی  تمبر  و  هندوانه  هلو،  پاپایا،  مــوز، 

است سلامتی جنین را به خطر اندازند و نباید 

بــارداری  دوران  در  که  میوه هایی  شوند.  مصرف 

انار  توصیه می شوند عبارتند از: سیب، پرتقال، 

میخوش، انبه، گلابی، انجیر، آووکادو، انگور، مویز 

و به شیرین. مصرف خوردنی ها و آشامیدنی های 

بسیار گرم و بسیار سرد نیز ممنوع است.

پرهیز از مصرف دخانیات و مواد مخدر یا محرک، 	 

الکل، کافئین خصوصا قهوه )بیش از 2 فنجان در 

روز(، چای، کولا و نوشیدنی های انرژی زا نیز باید 

مد نظر قرارگیرد.

سایر توصیه ها برای مادران باردار

 از مصرف لبنیات غیر پاستوریزه، گوشت و تخم مرغ 

خام یا نیم پز و سس مایونز یا دسرهای سرد نیز باید 

1. موادی که ساختار ژنتیکی آن از طریق مهندسی ژنتیک 
تغییر یافته است
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پرهیز شود. در مصرف صحیح محصولات کشاورزی 

و دامی شست وشوی کامل میوه ها و سبزی ها )حتی 

در انواع ارگانیک(، گرفتن پوست میوه ها و صیفی ها 

و جداکردن لایه بیرونی برگ ها در سبزی هایی مانند 

کاهو، کلم و...، جدا کردن چربی های قابل مشاهده 

از گوشت )به دلیل این که اغلب باقی مانده های دارو 

می مانند(،  باقی  گوشت  چــربــی هــای  در  سموم  یــا 

مانند  گوشت  جایگزین  غذاهای  انــواع  از  استفاده 

حبوبات و آجیل غیرشور، در صورت مصرف ماهی، 

احتمال  به  دلیل  قــزل آلا  ماهی  مصرف  به  توصیه 

آلودگی کمتر با جیوه نسبت به سایر انواع ماهی ها، 

حــاوی کپک، حتی  غــذاهــای  از مصرف  خـــودداری 

از  پرهیز  و  کردن بخش حاوی کپک  با وجود جدا 

در طول  آفت کش های کشاورزی  و  با سموم  تماس 

مدت بارداری فراموش نشود. 

یا  مــواد سمی  بــا  مــادر  در صــورت مواجهه شغلی 

جهت  بهداشتی  کــارکــنــان  بــا  مــشــورت  شیمیایی 

راهنمایی در زمینه راهکارهای کاهش مواجهه  یا تغییر 

محل شغلی به سلامت مادر و جنین کمک می کند. 

خودمراقبتی در زایمان )انجام زایمان ایمن(

مراکز  )بیمارستان،  ایمن  مکان  در  زایــمــان  انــجــام 

درمانی همراه با تسهیلات زایمانی( و توسط فرد ماهر 

ضروریست. خانم باردار به محض بروز نشانه های 

و  آب  کیسه  پارگی  خونابه ای،  ترشح  مانند  زایمان 

دردهای انقباضی منظم شکم و کمر می بایست به 

نزدیک ترین مرکز درمانی، فوری مراجعه کند.

خودمراقبتی پس از زایمان 

به مادر باردار آموزش بدهید که در روز های 1 تا 3، 

10 تا 15 و 30 تا 42 پس از زایمان جهت مراقبت 

از خود و نوزادش به مراکز بهداشتی مراجعه کند. 

علایم »نیازمند مراقبت ویژه« زیر را پس از زایمان 

برای مراجعه سریع مادر به مراکز بهداشتی درمانی 

به وی آموزش دهید:

اول، تب  از حد قاعدگی در هفته  خون ریزی بیش 

و  بدبو  ترشحات  لــرز، ســردرد، سرگیجه، خــروج  و 

از مهبل، درد و ورم یک طرفه ساق و ران،  چرکی 

افسردگی شدید، درد شکم یا پهلو، سوزش یا درد 

هنگام ادرار کردن، عدم توانایی در ادرار کردن، درد 

و تورم و سفتی پستان ها و درد و سوزش و ترشح از 

محل بخیه ها.

پیشنهادها

به روزسازی متون آموزشی لازم برای افزایش آگاهی 

دختران و زنان در راستای بهبود سلامت باروری آنان

نتیجه گیری

در  آگاهانه  طــور  به  که  خودمراقبتی  فعالیت های 

می شود،  اتــخــاذ  ــاردار  بـ زن  توسط  بـــارداری  دوران 

می تواند منجر به حفظ سلامت او و جنین در دوران 

بارداری، زایمان و پس از زایمان شود.
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