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بهداشت فردی مادران 
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 (س)دارالشفای حضرت زهرای مرضیه بیمارستان و 

 .جنین می گردد 

مصرف دارو ، مواجهه با اشعه ، برخورد باا    

 :بیماران 

اکثر داروهایی که زن باردار مصرف می کند    

از مصدرف  .  از طریق جفت به جنین می رس  

در صدور     .  خودسرانه دارو خودداری شود 

بیماری و مراجعه به پزشک حتما پزشدک را    

 .در بارداری خود مطلع نماین  

با توجه به اینکه اشعده رادیدوژدوبی بدرای         

سلامت جنین خطرناک است باید  بدارداری     

 .خود را به پزشک اطلاع دهن  

لازم است خانم باردار قبل از مدلاقدا  بدا        

افرادی که شیمی درمانی می شون  و یا دچدار  

بیماری عفونی هستن  با پزشک خود مشور  

 .نماین  

: کدداندداگ تددلدداددرام بددیددمددارسددتددان        * 

@zahrayemarziye 
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 .توصیه می شود 

 : کار 

اگر زن باردار شاغل است و در بدارداری خدود     

عارضه ن ارد می توان  تدا شدروع دردهدای        

بهتر اسدت از      . زایمانی به کار خود ادامه ده  

انجام کار سناین که موجب افزایش ضدربدان     

.  قلب و عرق کردن زیاد می شود پرهیز کند     

بهتر است از ایستادن و یا نشستدن طدولاندی      

در زمان کدار  .  بپرهیزد (  ساعت 3بیش از ) م  

حتی الامکان به طور متناوب راه برود و هنادام  

 .نشستن یک چهارپایه زیر پای خود باذارد 

 : مصرف دخانیات و الکل 

از کشی ن دخانیا  و مصرف اژکل در دوران     

بارداری ج ا خودداری شود چدون مدوجدب        

زایمان زودرس ، کم خونی نوزاد و حتی مدر     

مصرف اژکل باعث تاخیر رشد     .  وی می شود 

 ناهنجاری های صور  و اختلاگ عصبی در 
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 :ورزش 

ورزش هایی مانن  تنیس، اسکی ، کوهندوردی   

، شیرجه و ورزش های رزمدی در بدارداری         

پیاده روی ، شنا ، دوچرخده  .  توصیه نمی شود 

سواری و تمرین های کشدشدی در بدارداری        

زنانی که قبل از بارداری به طور .  مناسب است 

مرتب ورزش می کردن  بای  دفدعدا   ن را       

 .کاهش دهن  

 : روابط جنسی 

به علت تغییرا  دوران بدارداری تدمدایدلا        

جنسی در نیمه اوگ بارداری کاهش می یدابد      

 .وژی اغلب در نیمه دوم بیشتر می شود 

زن و شوهر بایستی در مورد تغییرا  ب ن در   

بارداری صحبت کنن  و مسائل مربوط به روابط 

جنسی را با صراحت با یک یادر در مدیدان        

در صور  خونریزی یا درد هدندادام    .  باذارن  

 . مقاربت به پزشک مراجعه کن  

استفاده از کان وم در بارداری در مواردی کده    

 احتماگ عفونت های ناحیه تناسلی وجود دارد

 : مراقبت از دندان 

در بارداری به علت تمایل بده خدوردن مدواد        

غذایی شیرین یا ترش احتماگ پوسی گی دن ان 

انجام درمان هدای  .  و بیماری ژثه بیشتر می شود 

دهان و دن ان در باردای منعدی ند ارد وژدی        

 .بهترین زمان سه ماه دوم بارداری است 

 : مسافرت 

مسافر  برای زن منعی ن ارد اما برای هدفدتده    

. های  خر بارداری با پزشک خود مشور  نمای  

سداعدت      2در طوگ سفرهای زمینی ح اقل هر 

یکبار راه برود علت خطر مسافر  به خصدو     

سفرهای هوایی ، در دسترس نبودن امدکداندا     

 .کافی و مناسب برای زن باردار است 

 : استراحت 

بهترین وضعیت برای استراحت خوابدید ن بده      

پهلوست این امر سبب خونرسانی و اکسدید ن     

تغییر وضعیت مدادر  .  رسانی بهتر به جنین است 

 .باردار بای  به  رامی باش  

رعایت به اشت فردی از مهم ترین کارهدایدی   

 .است که بای  در این دوران انجام شود 

 :استحمام 

مح ودیتی برای حدمدام کدردن در دوران           

در هفدتده   .  بارداری و یا پس از  ن وجود ن ارد 

های  خر باردرای سناینی و بزرگی شدکدم ،     

تعادگ ب ن را بهم می زن  به همدیدن دژدیدل       

استفاده از وان در اواخر بدارداری تدوصدیده               

 .نمی شود 

گرما و رطوبت حمام می توان  باعث افدزایدش     

درجه حرار  جنین شود بنابرایدن تدوصدیده            

می شود  ب وژرم و  زمان استحمدام کدوتداه      

 .باش  

 : پوشیدگی لباس 

. بهتر است ژباس راحت و گشاد پوشی ه شود   

به علت افزایش حجم و دردناک ش ن پسدتدان   

 .ها، از سیبنه بن  مناسب استفاده شود 


