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 202 ............................................................................................................................. یباردار  ستمیب هفته

 202 ........................................................................................ یباردار  ستمیب هفته در مادر بدن راتییتغ

 202 .............................................................................................................................. مادر وزن شیافزا

 202 ................................................................................................................ مادر شکم هیناح در خارش

 202 .......................................................................... باردار مادر بدن مختلف یهابخش پوست یدگیکش

 202 ............................................................................................................ مادر بدن خون حجم شیافزا

 222 .................................................................................................................. باردار مادر در نفس یتنگ

 222 .......................................................................................................... باردار مادر یپاها تورم شیافزا

 222 ...................................................................................................................... یخون یهارگ ترومبوز

 222 .............................................................................................. یباردار  ستمیب هفته در نیجن راتییتغ
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 222 ...................................................................................................... نیجن توسط ومیمکون ماده دیتول

 222 .............................................................................................................. نیجن ییشنوا حس شیافزا

 222 ........................................................................................................................ نیجن یهاهیر  تکامل

 220 .................................................................................................... نیجن توسط دنیبلع مهارت کسب

 220 .................................................................................. نیجن پوست توسط( Vernix) کسیورن ترشح

 220 .................................................................................................. یباردار  ستمیب هفته در نیجن اندازه

 222 ................................................................................. یباردار  ستمیب هفته در نیجن و مادر از مراقبت

 222 .............................................................................. یباردار  ششم ماه آغاز و یباردار  کمی و ستیب هفته

 222 .................................................................................. یباردار  کمی و ستیب هفته یهانشانه و علائم

 222 ................................................................................................... یباردار  ۲۱ هفته در یتشنگ شیافزا

 222 ............................................................................................................. یباردار  ۲۱ هفته در شکم درد

 222 .............................................................................................. یباردار  ۲۱ هفته در بدن یدما شیافزا

 222 ........................................................................................................... یباردار  ۲۱ هفته در یز یر خون

 222 ....................................................................................یباردار  کمی و ستیب هفته در نیجن راتییتغ

 222 .......................................................................... یباردار  کمی و ستیب هفته در نیجن تحرک شیافزا

 222 ................................................................... یباردار  کمی و ستیب هفته در نیجن یینایب حس تکامل

 222 ..................................................................... یباردار  کمی و ستیب هفته در نیجن یهاناخن لیتشک

 222 .............................................................. یباردار  کمی و ستیب هفته در نیجن گوارش دستگاه تکامل

 222 ............................................................ یباردار  کمی و ستیب هفته در نیجن یحرکت یهااندام تکامل

 222 .................................................................... یباردار  کمی و ستیب هفته در نیجن بلع ییتوانا تکامل

 222 ........................................................................................یباردار  کمی و ستیب هفته در نیجن اندازه

 222 ...................................................................................................... یباردار  کمی و ستیب هفته نکات

 222 ................................................................................................................... کنندهسرگرم یهاتیفعال

 222 ....................................................................................................................................... یجنس لیم

 220 ................................................................................................ یباردار  ششم ماه از دوم و ستیب هفته

 222 .............................................................................. یباردار  دوم و ستیب هفته در مادر بدن راتییتغ

 222 .................................................................................. یباردار  دوم و ستیب هفته در یواژن ترشحات

 222 ................................................................................. یباردار  دوم و ستیب هفته در زدن نفس نفس

 222 ........................................................................... یباردار  دوم و ستیب هفته در بدن در آب احتباس
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 222 .................................................................................. یباردار  دوم و ستیب هفته در گوارش دستگاه

 222 ......................................................................یباردار  دوم و ستیب هفته یباردار  یهانشانه و علائم

 222 ............................................................................. یباردار  دوم و ستیب هفته در پاها تورم با مقابله

 222 ................................................................................... یباردار  دوم و ستیب هفته در نیجن راتییتغ

 222 ...................................................................................................... یمثل دیتول یهااندام یر یگ شکل

 222 ................................................................................. نگاه کی در یباردار  ۲۲ هفته در نیجن راتییتغ

 222 ....................................................................................... یباردار  دوم و ستیب هفته در نیجن اندازه

 222 ...................................................................... یباردار  دوم و ستیب هفته در مراقبت یبرا مهم نکات

 222 .......................................................................... یباردار  دوم و ستیب هفته در یسرگرم یهاتیفعال

 222 ...............................................................................یباردار  دوم و ستیب هفته در پدران یبرا ینکات

 222 .................................................................................................................. یباردار  سوم و ستیب هفته

 222 .................................................................................... یباردار  سوم و ستیب هفته در مادر تیوضع

 222 ................................................................................... یباردار  سوم و ستیب هفته در مادر رحم رشد

 222 ....................................................................... یباردار  سوم و ستیب هفته در مادر خون حجم رییتغ

 222 ............................................................................... یباردار  سوم و ستیب هفته در مادران یباف ایرؤ

 220 .................................................................. یباردار  سوم و ستیب هفته در مادر اعصاب یهایناراحت

 220 ................................................ یباردار  سوم و ستیب هفته در مادر یهادنده هیناح در درد احساس

 220 ...................................................... نگاه کی در یباردار  سوم و ستیب هفته در مادر یکیز یف راتییتغ

 222 .................................................................................. یباردار  سوم و ستیب هفته در نیجن راتییتغ

 222 ...................................................................................... یباردار  سوم و ستیب هفته در نیجن اندازه

 222 ......................................................................... یباردار  سوم و ستیب هفته در مادر از مراقبت نکات

 222 ................................................................................................................ یباردار  چهارم و ستیب هفته

 222 ........................................................................... یباردار  چهارم و ستیب هفته در مادر بدن راتییتغ

 222 ...................................................................... یباردار  چهارم و ستیب هفته در مادر یچشم راتییتغ

 222 ......................................................................... یباردار  چهارم و ستیب هفته در ریبواس ای دیهموروئ

 222 ............................................................................................................ یباردار  ریبواس درمان یهاراه

 222 ............................................ یباردار  چهارم و ستیب هفته در مادر یاحساس و یشناختروان راتییتغ

 222 ..................................................................................... یباردار  ۲0 هفته در باردار مادر بدن راتییتغ

 222 ................................................................................ یباردار  چهارم و ستیب هفته در نیجن راتییتغ
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 222 .................................................................................... یباردار  چهارم و ستیب هفته در نیجن اندازه

 222 ................................................................................ یباردار  چهارم و ستیب هفته در مادر از مراقبت

 222 ................................................................................................................. یباردار  پنجم و ستیب هفته

 220 ............................................................................ یباردار  پنجم و ستیب هفته در مادر بدن راتییتغ

 220 .............................................................................. یباردار  پنجم و ستیب هفته در تعادل عدم علت

 220 ................................................................................................ یباردار  دوران در افتادن از یر یشگیپ

 222 ................................................................................. یباردار  پنجم و ستیب هفته در خروپف مشکل

 222 ............................................................................................... م؟یکن چه یباردار  خروپف درمان یبرا

 222 ........................................................................ م؟یکن چه یباردار  پنجم و ستیب هفته در کیاتیس با

 222 .......................................................... نگاه کی در یباردار  پنجم و ستیب هفته در مادر بدن راتییتغ

 222 ..................................................................................... یباردار  پنجم و ستیب هفته در نیجن اندازه

 222 .................................................................... یباردار  پنجم و ستیب هفته در نیجن و مادر از مراقبت

 222 .................................................................................................................. دیبنوش آب یفراوان مقدار

 222 .................................................................................................... دیده رییتغ را خود دنیخواب نحوه

 222 .................................................................................................................یباردار  ششم و ستیب هفته

 222 ............................................................................ یباردار  ششم و ستیب هفته در مادر بدن راتییتغ

 222 ................................................................ یباردار  ششم و ستیب هفته در دنیخواب تیوضع نیبهتر 

 222 ...................................................................................یباردار  ششم و ستیب هفته در شکم یدردها

 222 ................................................................................... یباردار  ششم و ستیب هفته در ادیز  یخستگ

 222 ................................................................................. نگاه کی در یباردار  ششم و ستیب هفته علائم

 222 ..........................................................................یباردار  ششم و ستیب هفته در نیجن بدن راتییتغ

 222 ............................................................................. یباردار  ششم و ستیب هفته در نیجن بدن اندازه

 222 ............................................................................................................................... یگذار  اسم یباز 

 222 ......................................................................................................................... دیبدان دیبا که ینکات

 220 .............................................................................. یباردار  ششم و ستیب هفته در مادر ییغذا میرژ 

 222 ............................................................................. کنم؟ ورزش یباردار  سوم ماهه سه در توانمیم ایآ

 222 ....................................................................................... زنم؟یم لگد همسرم به خواب در یگاه چرا

 222 ...................................................................... م؟یکن چه یحاملگ در قرار یب یپا سندروم درمان یبرا

 222 ................................................................................................................. یباردار  هفتم و ستیب هفته
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 222 ........................................................................... یباردار  هفتم و ستیب هفته در نوزاد بدن راتییتغ

 222 .................................................................... یباردار  هفتم و ستیب هفته در مادر لگن استخوان درد

 222 ............................................................................ یباردار  هفتم و ستیب هفته در مادر بدن راتییتغ

 222 ..................................................................................... یباردار  هفتم و ستیب هفته در نیجن اندازه

 222 ..................................................................... دیکن یدور  تصادفات از دیکن یسع یباردار  ۲۲ هفته در

 222 ........................................................................................... یباردار  هفتم و ستیب هفته یهاهیتوص

 222 .................................................................................................................................. دیکن یروادهیپ

 222 ........................................................................................................... دیکن جادیا یسرگرم خود یبرا

 222 .................................................................................... دیبخوان یحاملگ موضوعات از ریغ ییهاکتاب

 222 .................................................................................... دینکن فراموش را همسرتان یباردار  دوران در

 222 ................................................................ دیدار  نگه دراتهیه را خود یباردار  هفتم و ستیب هفته در

 222 ................................................................................................... یباردار  دوران یبرا آب نیجانش ۱4

 222 ............................................................................................................... یباردار  هشتم و ستیب هفته

 220 ................................................................................ یباردار  هشتم و ستیب هفته در نیجن راتییتغ

 220 .................................................................................... یباردار  هشتم و ستیب هفته در نیجن اندازه

 220 ..................................................................... یباردار  هشتم و ستیب هفته در کیوتیآمن عیما زانیم

 222 ........................................................یباردار  هشتم و ستیب هفته و یباردار  سوم ماهه سه ناتیمعا

 222 .................................................................................................................خون قند ای گلوکز شیآزما

 222 ................................................................................................................................. یحاملگ ابتید

 222 ...................................................................................................................................... تیهماتوکر 

 222 ............................................................................................................................. سیفلیس شیآزما

 Rh ........................................................................................................................................... 222 عامل

 222 .............................................................. یباردار  هشتم و ستیب هفته در مادر معده سوزش شیافزا

 222 ..................................................................................................... یباردار  دوران در مطلق استراحت

 222 .................................................... دیکن یدور  یباردار  هشتم و ستیب هفته در یجنس یهایمار یب از

 222 ............................................................................................... شود؟یم هیتوص یزمان چه در نیسزار 

 222 ................................................................................................................................. یراه سر جفت

 222 ................................................................................................................................................ اندازه

 222 ........................................................................................................................................... تیموقع
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 222 ................................................................................................................... مادر در یپزشک مشکلات

 222 ................................................................................................................................... نیسزار  سابقه

 222 ........................................................................................................................... تولد یهایناهنجار 

 222 ........................................................................................................................................ ییقلو چند

 222 ....................................................................... یباردار  هشتم و ستیب هفته در ورزش و ییغذا میرژ 

 222 .................................................................................................................................. دیبخور  ماست

 222 ..................................................................................... دیباش نداشته کم دراتیکربوه با ییغذا میرژ 

 222 .................................................................................................................... یباردار  نهم و ستیب هفته

 222 ............................................................................... یباردار  نهم و ستیب هفته در مادر بدن راتییتغ

 222 ............................................................................................ یباردار  نهم و ستیب هفته در رحم رشد

 222 ................................................................ یباردار  نهم و ستیب هفته در مادر بدن یهورمون راتییتغ

 222 ............................................................................یباردار  نهم و ستیب هفته در پستان از ریش ترشح

 222 .................................................................................... یباردار  نهم و ستیب هفته در دل سر سوزش

 222 ........................................................................... یباردار  نهم و ستیب هفته در دیهموروئ و بوستی

 222 ...................................................................... یباردار  نهم و ستیب هفته در مادر بدن یدما شیافزا

 220 .................................................................................... یباردار  نهم و ستیب هفته در نیجن راتییتغ

 220 ........................................................................................ یباردار  نهم و ستیب هفته در نیجن اندازه

 222 ............................................................................................. یباردار  نهم و ستیب هفته در یخستگ

 222 ........................................................................................ یباردار  نهم و ستیب هفته در تعادل حفظ

 222 ........................................................... .دیکن آغاز را مانیزا یبرا هاحالت نیبهتر  آموزش هفته نیا از

 222 .................................................................................................................... کردن حرکت و زدن زانو

 222 ...................................................................................................................... دیده هیتک و دیبرو راه

 222 ................................................................................................................... .دیبکش دراز خود بغل به

 222 ............................................................................................ .دینیبنش کوتاه ءیش ای و توپ کی یرو

 222 ............................................................................................................................. یباردار  ام یس هفته

 222 ........................................................................................ یباردار  ام یس هفته در مادر بدن راتییتغ

 222 ................................................................................... یباردار  ام یس هفته در مادر دستان در لرزش

 222 ......................................................................................... است؟ چگونه کارپال تونل سندروم درمان

 222 ......................................................................................................... ست؟یچ یباردار  یاکلامپس پره
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 222 ......................................................................................................... یباردار  ام یس هفته در یسست

 222 ................................................................... ست؟یچ یباردار  ام یس هفته در یکرخت و یسست علت

 222 ................................................................................ م؟یکن برطرف را یباردار  ۳4 هفته یسست چگونه

 022 ............................................................................................... یباردار  ام یس هفته در شکم یدردها

 022 .......................................................................................................................................... رحم رشد

 022 .......................................................................................................... یشکم یهاچهیماه شدن جدا

 022 ............................................................................................................................................. بوستی

 022 ............................................................................................................................. نوزادتان یرفتارها

 022 ................................................................................................................................ یاشتباه مانیزا

 020 ................................................................................. یباردار  ام یس هفته در واژن ترشحات شیافزا

 022 ....................................................................................................... دیبشناس را یباردار  یها عفونت

 022 ............................................................................................................................................ ایدیکاند

 022 ................................................................................................................................ سیاز یکومونیتر 

 022 ...................................................................................................................................... واژن یباکتر 

 022 ............................................................................................. یباردار  ام یس هفته در نیجن راتییتغ

 022 .......................................................................................... یباردار  ام یس هفته در نیجن بدن اندازه

 022 ............................................................................................... یباردار  ام یس هفته در مراقبت نکات

 022 ....................................................................................................................... یباردار  کمی و یس هفته

 022 .................................................................................. یباردار  کمی و یس هفته در مادر بدن راتییتغ

 022 ................................................................................ یباردار  کمی و یس هفته در نیجن بدن راتییتغ

 022 .................................................................................... یباردار  کمی و یس هفته در نیجن بدن اندازه

 022 ................................................................................................. یباردار  کمی و یس هفته یبرا ینکات

 022 .................................................................. یباردار  کمی و یس هفته در لازم یها یبررس و شاتیآزما

 022 ......................................................... یباردار  کمی و یس هفته در زودرس مانیزا هشداردهنده علائم

 020 ....................................................................................................................... یباردار  دوم و یس هفته

 022 ................................................................................ یباردار  دوم و یس هفته در نیجن بدن راتییتغ

 022 .................................................................................. یباردار  دوم و یس هفته در مادر بدن راتییتغ

 022 ..................................................................................................... شکم شدن تربزرگ و وزن شیافزا

 022 ........................................................................................................................... خون حجم شیافزا
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 022 .......................................................................................................... (بالا خون فشار) یاکلامپس پره

 022 ......................................................................................................................................... یخواب یب

 022 ..................................................................................................................دل سر سوزش و یخستگ

 022 .............................................................................................................. یپوست یهادانهرنگ ای آکنه

 022 ............................................................................................................................................. بوستی

 022 .......................................................................................................................................... ادرار تکرر

 022 ................................................................................................................................. یجنس یلیمیب

 022 .................................................................................. (Braxton Hicks) کسیه براکستون انقباضات

 022 ............................................................................................................................................. سیوار 

 022 ........................................................................................................................... ریبواس ای دیهموروئ

 022 ............................................................................................................................. پا عضلات یگرفتگ

 022 ........................................................................................................................... نالیواژ  یهاعفونت

 022 ................................................................................................................ هانهیس نوک از آغوز ترشح

 022 ....................................................................................................................................... نفس یتنگ

 022 .............................................................................................................................................. کمردرد

 022 ........................................................................................................................................ قلب تپش

 022 ................................................................................................................. یپوست یهاترک و خارش

 022 ..................................................................................................................... هانهیس نوک شدن رهیت

 022 ........................................................................................................................ یآب یهارگ مشاهده

 022 .................................................................................... یباردار  دوم و یس هفته در نیجن بدن اندازه

 022 ........................................................................................یباردار  دوم و یس هفته در لازم شاتیآزما

 022 .......................................................... م؟یکن مراجعه پزشک به یباردار  دوم و یس هفته در یزمان چه

 002 ................................................................. یباردار  دوم و یس هفته در نیجن و مادر از مراقبت نکات

 002 ...................................................................................................................... یباردار  سوم و یس هفته

 000 ................................................................................. یباردار  سوم و یس هفته در مادر بدن راتییتغ

 000 ......................................................................................... باردار سوم و یس هفته در مادر یخواب یب

 000 ........................................................................ یباردار  سوم و یس هفته در ناخن و مو ترعیسر  رشد

 002 ............................................................... یباردار  سوم و یس هفته در پا و دست در یکرخت احساس

 002 ....................................................................................... یباردار  سوم و یس هفته در معده یدردها
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 002 ............................................................................... یباردار  سوم و یس هفته در نیجن بدن راتییتغ

 002 .......................................................................................... یباردار  سوم و یس هفته در نیجن اندازه

 002 ................................................................................................ یباردار  سوم و یس هفته یبرا ینکات

 002 ................................................................... یباردار  سوم و یس هفته در زودرس مانیزا از یر یشگیپ

 002 .................................................................................................................... یباردار  چهارم و یس هفته

 002 ............................................................................... یباردار  چهارم و یس هفته در مادر بدن راتییتغ

 002 .................................................................................... یباردار  چهارم و یس هفته در دل سر سوزش

 002 ................................................................................. یباردار  چهارم و یس هفته در ریبواس و بوستی

 022 ............................................................................................... یباردار  چهارم و یس هفته در دردبدن

 022 ................................................................ یباردار  چهارم و یس هفته در کسیه براکستون انقباضات

 022 .................................................................................. یباردار  چهارم و یس هفته در بدن تورم ای ادم

 022 ............................................................................. یباردار  چهارم و یس هفته در نیجن بدن راتییتغ

 020 ................................................................................. یباردار  چهارم و یس هفته در نیجن بدن اندازه

 020 .............................................................................. یباردار  چهارم و یس هفته در مادران یبرا ینکات

 022 ..................................................................................................................... یباردار  پنجم و یس هفته

 022 .................................................................................. یباردار  چهارم و یس هفته یها نشانه و علائم

 022 ............................................................................... یباردار  چهارم و یس هفته در مادر بدن راتییتغ

 022 .............................................................................................. یباردار  پنجم و یس هفته در ادرار تکرر

 022 ...................................................................................... یباردار  پنجم و یس هفته در دل سر سوزش

 022 ............................................................................. یباردار  پنجم و یس هفته در دیهموروئ و بوستی

 022 ........................................................................................ یباردار  پنجم و یس هفته در هااندام تورم

 022 ................................................................................................. یباردار  پنجم و یس هفته در کمردرد

 022 ............................................................................. یباردار  پنجم و یس هفته در نوزاد تیوضع رییتغ

 022 .............................................................................. یباردار  پنجم و یس هفته در نیجن بدن راتییتغ

 022 .................................................................................. یباردار  پنجم و یس هفته در نیجن بدن اندازه

 022 ............................................................................................... یباردار  پنجم و یس هفته یبرا ینکات

 022 ..................................................................................................................... یباردار  ششم و یس هفته

 020 .................................................................................... یباردار  ششم و یس هفته یهانشانه و علائم

 020 ................................................................................ یباردار  ششم و یس هفته در مادر بدن راتییتغ
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 020 .................................................................................. یباردار  ششم و یس هفته در ادرار یار یاخت یب

 022 ......................................................... یباردار  ششم و یس هفته در لگن سمت به کودک سر چرخش

 022 ............................................................... یباردار  ششم و یس هفته در لگن هیناح عضلات شدن شل

 022 ..................................................................................... یباردار  ششم و یس هفته در واژن ترشحات

 022 .................................................................. یباردار  ششم و یس هفته در درد بدن و یعموم یناراحت

 022 ............................................................................................ یباردار  ششم و یس هفته در یخواب یب

 022 .............................................................................. یباردار  ششم و یس هفته در نیجن بدن راتییتغ

 022 ..................................................................................................... هستند نرم جمجمه یهااستخوان

 022 .................................................................................................................................. ومیمکون دیتول

 022 ............................................................................................................................. سر تیموقع رییتغ

 022 ...................................................................................................... .ستین فعال قبل اندازه به کودک

 022 ............................................................................................................................. هاپستان از ترشح

 022 .................................................................................. یباردار  ششم و یس هفته در نیجن بدن اندازه

 022 ....................................................................................................... یباردار  ششم و یس هفته نکات

 022 ..................................................................................................................... یباردار  هفتم و یس هفته

 022 .................................................................................... یباردار  هفتم و یس هفته یهانشانه و علائم

 022 ................................................................................ یباردار  هفتم و یس هفته در مادر بدن راتییتغ

 022 .................................................... یباردار  هفتم و یس هفته در کسیه براکستون انقباضات شیافزا

 022 ....................................................................................... یباردار  هفتم و یس هفته در رحم راتییتغ

 022 ................................................................. یباردار  هفتم و یس هفته در خواب مشکلات افتنی ادامه

 022 .............................................. یباردار  هفتم و یس هفته در باردار مادر بدن مختلف یهابخش رییتغ

 022 ................................................................................ یباردار  هفتم و یس هفته در پا عضلات یگرفتگ

 022 .............................................................................. یباردار  هفتم و یس هفته در نیجن بدن راتییتغ

 020 .................................................................................. یباردار  هفتم و یس هفته در نیجن بدن اندازه

 022 ................................................................................................................... یباردار  هشتم و یس هفته

 022 .................................................................................. یباردار  هشتم و یس هفته یهانشانه و علائم

 022 .............................................................................. یباردار  هشتم و یس هفته در مادر بدن راتییتغ

 022 ................................................................................. یباردار  هشتم و یس هفته در یپوست یهاترک

 022 .............................................................................. یباردار  هشتم و یس هفته در یاحساس راتییتغ
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 022 ............................................................................ یباردار  هشتم و یس هفته در نیجن بدن راتییتغ

 022 ........................................................................................ یباردار  هشتم و یس هفته در نیجن اندازه

 022 ..................................................................... یباردار  هشتم و یس هفته در نیجن حرکت و تیموقع

 022 ...................................................................................................... یباردار  هشتم و یس هفته نکات

 022 ........................................................................................................................ یباردار  نهم و یس هفته

 022 ....................................................................................... یباردار  نهم و یس هفته یهانشانه و علائم

 022 ................................................................................... یباردار  نهم و یس هفته در مادر بدن راتییتغ

 022 ...................................................................... یباردار  نهم و یس هفته در مادر بدن یکیز یف راتییتغ

 022 ................................................................................... یباردار  نهم و یس هفته در یاحساس راتییتغ

 022 ................................................................................. یباردار  نهم و یس هفته در نیجن بدن راتییتغ

 022 ............................................................................................ یباردار  نهم و یس هفته در نیجن اندازه

 022 ......................................................................... یباردار  نهم و یس هفته در نیجن حرکت و تیموقع

 022 ........................................................... دیر یبگ تماس پزشک با یزمان چه یباردار  نهم و یس هفته در

 022 ........................................................................................................... یباردار  نهم و یس هفته نکات

 020 ............................................................................................................................... یباردار  چهلم هفته

 022 .............................................................................................. یباردار  چهلم هفته یهانشانه و علائم

 022 .......................................................................................... یباردار  چهلم هفته در مادر بدن راتییتغ

 022 ............................................................................. یباردار   چهلم هفته در مادر بدن یکیز یف راتییتغ

 022 .......................................................................................... یباردار  چهلم هفته در یاحساس راتییتغ

 022 ........................................................................................ یباردار  چهلم هفته در نیجن بدن راتییتغ

 022 .................................................................................................... یباردار  چهلم هفته در نیجن اندازه

 022 .................................... کند زیتجو شما پزشک است ممکن که یباردار  چهلم هفته در مهم شاتیآزما

 022 ................................................................... دیر یبگ تماس پزشک با یزمان چه یباردار  چهلم هفته در

 022 ........................................................................................................ مانیزا یبرا یآمادگ یبرا ینکات
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 هفته اول بارداری
رداری اند، هفته اول بابرای بسیاری از زنان، به ویژه برای کسانی که برای بارداری برنامه ریزی نداشته

هفته به هفته  شود. حتی ممکن است بارداریها متوجه چیزی بشوند، سپری میبدون اینکه آن
بدون اینکه زن باردار متوجه چیزی شود، سپری گردد. بسیاری از زنان سیکل ماهانه که اکثر زنان 

اند، شان از قبل برنامه ریزی کردهشوند. البته زنانی که برای بارداریمتوجه هفته اول بارداری خود نمی
را انجام دهند تا  اقدامات قبل از بارداری شوند، بلکه بایدنه تنها متوجه هفته اول بارداری خود می

 تری داشته باشند.دوران بارداری سالم و ایمن

 هفته اول بارداری چه علائمی دارد؟
، هایی مانند خستگیشوند، اما نشانههفته اول بارداری آشکار نمی علائم آشکار و دقیق حاملگی در

شوند. از دست دادن علاقه به همه چیز، نوسانات خلقی و تکرر ادرار در هفته اول بارداری دیده می

http://www.drsosha.com/
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با این حال، بسیاری از زنان به جای اینکه متوجه شوند که باردارند، این علائم را با علائم پیش از 
 گیرند.اه میقاعدگی اشتب

کند، اگر در اثر لقاح زن و مرد، اسپرم های فالوپ حرکت میزمانی که تخمک از تخمدان به سمت لوله
های فالوپ حرکت کند، در همانجا اسپرم، تخمک را وارد دستگاه تناسلی زن شده و به سمت لوله

صورت است که زن بارور کند و به این بارور کرده و سپس برای لانه گزینی به سمت رحم حرکت می
شود. برخی از افراد بر این باورند که یک زن واقعاً در طول هفته اول بارداری ، باردار نیست و می

ها در هفته اول بارداری گیرد. به همین دلیل است که اکثر بارداریباروری در هفته دوم صورت می
 غیر قابل تشخیص هستند.

 تشخیص بارداری در هفته اول
بارداری یک رویکرد چند وجهی است. تشخیص بارداری با استفاده از شرح حال و معاینه تشخیص 

 شود.فیزیکی، ارزیابی آزمایشگاهی و سونوگرافی انجام می

 شرح حال و معاینه فیزیکی
برای تشخیص بارداری، اطلاعات مربوط به آخرین دوره قاعدگی اهمیت زیادی دارد. اگر اطلاعاتی 

ی تواند تشخیص درستدهید، صحیح نباشد، پزشک نمیقاعدگی خود به پزشک میکه راجع به دوره 
 داشته باشد.

یا هفته اول بارداری در بسیاری از زنان متداول  خونریزی واژینال در اوایل بارداری به این خاطر که
کند. معاینه فیزیکی نیز برای بارداری در هفته اول بارداری را مشکل میاست، این موضوع تشخیص 

شود تا بارداری در شرایط های التهابی زن انجام میهای رحمی و بیماریبررسی وضعیت جفت، لوله
، بارداری HCGدرستی صورت گیرد. بعد از بررسی زمان عادت ماهیانه قبلی، پزشک با بررسی سطح 

همچنین پزشک با انجام آزمایش و سونوگرافی، وضعیت زن باردار را به درستی  دهد.را تشخیص می
 کند.بررسی می

 ارزیابی آزمایشگاهی
 Human chorionic شود؛ها انجام میتشخیص بارداری با اندازه گیری برخی از هورمون

Gonadotropin) HCG)  یا همان گونادوتروپین جفتی انسان یک هورمون مهم برای تشخیص
های جفت ترشح شده و پس از برقراری پس از تشکیل جفت، از سلول HCGبارداری هفته اول است. 

 شود.ارتباط خونی بین جنین و مادر ، وارد گردش خون مادر می

گیرد، به همین دلیل است که در ارتباط خونی بین جنین و مادر بعد از لانه گزینی کامل صورت می
روز پس از تخمک گذاری )در هفته اول بارداری (  ۶برای اولین بار ،  HCGزودترین حالت، هورمون

روز پس از تخمک گذاری در ادرار مادر )با انجام تست بی بی چک ( دیده  ۱۲-۱0در خون مادر و 
شود، البته در زودترین حالت، بارداری در این زمان قابل تشخیص است، در برخی از زنان، دیرتر می
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توان در هشت را می HCGا تشخیص داد. به طور کلی در درصدی کمی از زنان توان بارداری رمی
 شود.ها در روز یازدهم تشخیص داده میآن ۹۸۹روز اول پس از لقاح تشخیص داد و در حدود 

(، FSHگلیکوپروتئینی با شباهت ساختاری به هورمون تحریک کننده فولیکول ) HCGدر واقع 
های روپین است که با انجام یک آزمایش ادرار و با استفاده از روش( و تیروتLHهورمون جسم زرد )

آزمایشگاهی مانند الایزا، رادیوایمونواسی، فلوروایمونواسی و یا ایمونورادیومتریک اسی در آزمایشگاه 
 شود.تشخیص داده می

 

  سونوگرافی برای تشخیص بارداری
کشف سونوگرافی واژینال تشخیص بارداری 

ؤثر کرده است. این بهترین روش و م را ساده
برای تشخیص حاملگی داخل رحمی و سن 
حاملگی است زیرا پروب واژینال از پروب 
شکم مؤثرتر بوده و وضوح تصویر بهتری 

 دارد.

 زن باردار در هفته اول بارداری چگونه است
-0نیستند و تنها  طور که گفته شد اکثر زنان باردار در هفته اول بارداری ، متوجه بارداری خودهمان

شوند. در طول هفته اول بارداری ، تفاوت شوند، متوجه بارداری خود میهفته بعد که پریود نمی ۳
افتد، آماده سازی شود و تنها چیزی که در هفته اول بارداری اتفاق میزیادی در بدن مادر ایجاد نمی

 رحم برای بارداری و تنها تغییرات کوچکی در زنان باردار است:

آید، اما ای در ظاهر فیزیکی زن باردار به وجود نمیاگر چه در هفته اول بارداری هیچ تغییر عمده• 
 شوند.با مشکلات معده، یبوست و دیگر اختلالات گوارشی مواجه می

 های بارداریکند. با این حال، نشانهاحتمالًا حالت تهوع و یا تهوع صبحگاهی زن باردار را اذیت می• 
 اول از فردی به فرد دیگر متفاوت است.هفته 

سایر علائم بارداری مانند نوسانات خلقی، حساسیت به لمس پستان، خستگی و تغییرات هورمونی • 
 شود.در هفته اول بارداری دیده می

 رشد جنین در هفته اول بارداری
اینکه تخمک، شود، به غیر از در طول هفته اول بارداری هیچ رشد چشمگیری در جنین دیده نمی

کند. در واقع شما در این زمان به مفهوم های فالوپ مهاجرت میتخمدان را ترک کرده و به سمت لوله
. با این افتدتان اتفاق نمیواقعی باردار نیستید و بارداری شما تا دو هفته بعد از پایان دوره قاعدگی

 گردد.حال هفته اول بارداری در تقویم بارداری محاسبه می
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کنند. در هفته های آن شروع به تقسیم میروز بعد سلول ۲-۱4محض اینکه تخمک بارور شود، تا  به
 تواند به دو بخششود. بلاستوسیست را مییک بلاستوسیست نامیده می” کودک“اول بارداری 

خارجی )این بلاستوسیست تبدیل به جفت خواهد شد( و بخش داخلی )در هفته دوم بارداری به 
 شود( تقسیم کرد.یل میجنین تبد

اگر در لقاح بیش از یک تخمک بارور شده باشد، چند تخم لقاح یافته ممکن است تشکیل شود. تخم 
ها، مواد ژنتیکی کروموزوم )به تعداد مساوی از هر یک از والدین( دارد و کروموزوم 0۶لقاح یافته 

د و رنگ چشم را تعیین های عمومی، رنگ پوست، قدارند که جنسیت کودک، رنگ مو، ویژگی
 کنند.می

 رژیم غذایی مناسب برای هفته اول بارداری
بسیار مهم است که مراقب سلامت خود در دوران بارداری باشید. در هفته اول بارداری شما بیماری 

کنید و اشتهای کمی دارید. سعی کنید برای جلوگیری از کم صبحگاهی )حالت تهوع( را تجربه می
 تان کوچک اما با فاصله زمانی کمتر باشد.های غذاییزیادی آب و مایعات بنوشید و وعدهآبی، مقدار 

وقتی حالت تهوع صبحگاهی شما در هفته اول بارداری کم شد و احساس بهتری داشتید، سعی کنید 
یک وعده غذایی مناسب بخورید. سعی کنید از همین هفته اول بارداری ، رژیم غذایی مناسبی داشته 

ای مانند برنج، نان جو، ماکارونی، سیب زمینی باشید. مصرف میوه و سبزیجات تازه، غذاهای نشاسته
پخته یا آب پز، گوشت بدون چربی، تخم مرغ، مرغ، حبوبات و سویا در دوران بارداری بسیار مفید 

جانید ه را بگنهای لبنی مانند پنیر و ماست سادتان باید شیر و فراوردهاست. همچنین در رژیم غذایی
تا کلسیم مورد نیاز برای شما و رشد جنین فراهم گردد. برای اینکه دوران بارداری سالمی داشته 

 را بخوانید. باید و نبایدهای مهم دوران بارداری باشید، حتما در هفته اول بارداری خود مطلب

میکروگرم اسید فولیک،  044-۸44از همان هفته اول بارداری اسید فولیک مصرف کنید؛ مصرف روزانه 
خطر برخی نقایص هنگام تولد در مغز و ستون فقرات از جمله اسپینا بیفیدا برای نوزاد را کاهش 

ات برگ توانید در دوران بارداری از غذاهای غنی از اسید فولیک مانند سبزیجدهد. همچنین میمی
های خشک، آجیل و غلات صبحانه مانند جو و ذرت بوداده بخورید. حتماً توجه کنید که سبز، میوه

باید از همان بارداری هفته اول تا پایان دوران بارداری از مصرف الکل و غذاهای بی فایده مانند 
 فست فودها اجتناب نمایید.
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 هفته دوم بارداری
داری ، احساس بارداری نکنید اما بدن شما شروع به تولید هورمون شما ممکن است در هفته دوم بار

تر از هر دوره دیگری از بارداری، در حال رشد است. اگرچه دو بارداری کرده است و کودک شما سریع
هفته اول بارداری، برای زن باردار بسیار هیجان انگیز است، اما علائم نه چندان محبوب بارداری 

 شود.شروع می

دوم بارداری ، یک نقطه عطف مهم در رشد و نمو جنین است و در بارداری هفته دوم ، مادر  هفته
باردار باید بر تغییر شیوه غذایی و زندگی خود تمرکز کند و رژیم غذایی مناسب دوران بارداری را 

 رعایت کند.
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 زن باردار در هفته دوم بارداری
آید و دوران بارداری معمولًا چهل هفته است. این چهل میهفته بعد از لقاح به دنیا  ۳۸جنین تقریباً 

شود. در واقع اولین اتفاقی هفته از اولین روز از آخرین دوره قاعدگی محاسبه می 04هفته با شمارش 
ماه است. مادر باردار تا بعد  ۹افتد، خداحافظی مادر با بارداری برای که با شروع بارداری در زن می

خواهد شد. همچنین رحم در هفته دوم بارداری در حال افزایش تولید آندومتر است از زایمان پریود ن
 تا محیط سالمی برای رشد و جای دادن نوزاد فراهم کند.

 رشد جنین در هفته دوم بارداری
کودک شما در هفته دوم بارداری ، به کوچکی یک تخم مرغ میکروسکوپی است. مایع آمنیوتیک 

شود. هدف اصلی مایع و جنین به زرده تخم مرغ نسبت داده میجنین به سفیده تخم مرغ 
 آمنیوتیک، تغذیه جنین در حال رشد است تا زمانی که جفت به طور کامل تشکیل و آماده شود.

سلول است که شروع به تقسیم  ۱۵4شود، شامل کودک که در هفته دوم بارداری یک جنین نامیده می
ها و اینکه به چه نجا یک توضیح مختصری از هر یک از این لایهکند. در ایبه سه لایه جداگانه می

 شوند، داریم:چیزی تبدیل می

 

لایه داخلی جنین که به نام آندودرم نیز شناخته شده است و سپس به دستگاه گوارش،  لایه اول:
 یابد.دستگاه تنفسی و غددی مانند پانکراس، تیروئید، کبد و غده تیموس تمایز می

لایه میانی جنین که به نام مزودرم نیز شناخته شده است و استخوان کودک، غضروف،  لایه دوم:
سیستم گردش خون، لایه پوست درونی، عضلات، اندام تناسلی، سیستم دفع و پوشش بیرونی جنین 

 دهد.را تشکیل می

غز و اپیدرم مشود و سیستم عصبی، لایه بیرونی که اکتودرم یا اکتوبلاست نیز نامیده می لایه سوم:
 دهند.)شامل پوست، ناخن و مو( کودک را تشکیل می

در طول این زمان تحول، جنین به سادگی در رحم شناور است و توسط ترشحات پوشش رحم 
 میلی متر( است. 4٫۱-4٫۲شود. کودک در هفته دوم بارداری بسیار بسیار کوچک )حدود حفاظت می

 

 وم بارداریهایی برای هفته درژیم غذایی و توصیه
نکته اصلی که هر زن بارداری باید با آگاهی از بارداری و آغاز هفته دوم بارداری انجام دهد، این 

 است که هر عادت مضری را ترک کند:

عادات بد و نادرست مانند سیگار کشیدن، مصرف الکل و مواد مخدر را ترک کنید. این کارهای مضر • 
شود که شما بارداری سالمی را تجربه اندازد، بلکه موجب میمینه تنها سلامت جنین را به خطر 

 نکنید.
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در دوران بارداری و از همین هفته دوم بارداری یک رژیم غذایی متعادل و مناسب برای مدیریت • 
 وزن بدن را رعایت کنید.

 های مناسب دوران بارداریهای فیزیکی و ورزشکاهش استرس و شرکت در فعالیت• 
کنید، حتماً با پزشک خود انی که در هفته دوم بارداری هستید، داروی خاصی مصرف میاگر زم• 

راجع به مصرف دارو صحبت کنید، زیرا مصرف برخی از داروها در دوران بارداری سلامت جنین را به 
 اندازند.خطر می

ک مصرف کنید. میکروگرم اسید فولی 044از همین اوایل بارداری یک مولتی ویتامین روزانه حاوی • 
 شود.مصرف اسید فولیک مانع از نقایص هنگام تولد در نوزاد می

هایی برای پدران در هفته دوم توصیه
 بارداری

شریک زندگی شما ممکن است احساس کند که • 
این زمان هیچ نقشی در دوران بارداری بازی 

کند، اما سلامت و شیوه زندگی او از همین اویل نمی
 اشدوم بارداری روی نوزاد آینده یعنی حتی در هفته

 گذارد.تأثیر می

حواستان به خانم باردارتان باشد، حتماً عادات غذایی، داروها و عادات نادرست مانند مصرف سیگار • 
 او را زیر نظر بگیرید تا سلامت او و جنین به خطر نیفتد.… و الکل و 

های دوران ز پزشک، از قبل از لقاح ویتامیناگر برای بارداری برنامه ریزی کردید، حتماً با تجوی• 
 تان بدهید.بارداری را به شریک زندگی

ما امیدواریم که شما هم اکنون یک بینش و درک خوبی در مورد هفته دوم بارداری به دست آورده 
باشید. حتی اگر در هفته دوم بارداری ظاهر کودک شما ساخته نشده باشد، اما بارداری هفته دوم 

مراحل بسیار مهم در زندگی کودک شما است؛ بنابراین برای حفظ سلامت خود و جنین،  یکی از
 های مهم هفته دوم بارداری را رعایت کنید.توصیه
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 هفته سوم بارداری
اید، در این زمان تخمک گذاری و لقاح تخمک در شده هفته سوم بارداری شما در حال حاضر وارد

رین تافتاده است. پایان هفته دوم بارداری و در آغاز هفته سوم اصلیهای قبلی بارداری اتفاق هفته
دهد و ممکن دوره باروری زن است، البته در برخی از افراد دوران بارداری به طور طبیعی رخ نمی

 است زن در این زمان بارور نشود.

هفته است و  ۳۸در واقع هفته سوم بارداری شروع بارداری واقعی است، زیرا بارداری واقعی حدود 
در هفته اول و دوم بارداری هنوز باروری اتفاق نیفتاده است و مراحل قبل باروری یعنی لقاح اسپرم 

ای که دارند، با تخمک در حال انجام است. در این هفته از بارداری برخی از زنان با وجود علائم اولیه
اری باید به متخصص زنان و یا ماما اند و در هفته سوم باردباز هم مطمئن نیستند که باردار شده

های تشخیصی، از بارداری خود مطمئن شده و پزشک اقدامات لازم مراجعه کنند تا با انجام تست
 ها توصیه کند.برای دوران بارداری را به آن
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کنید حتماً و یا حتی دیرتر به پزشک متخصص زنان مراجعه می هفته سوم بارداری زمانی که در
 و حیاتی خود را راجع به دوران بارداری از او بپرسید: های مهمسؤال

 رژیم غذایی در دوران بارداری تغییرات لازم در شیوه زندگی و• 
 های مورد نیازویتامین• 
 وهایی قابل مصرف و چه داروهایی در دوران بارداری ممنوع هستندچه دار• 

 زن باردار در هفته سوم بارداری
اگرچه کودک در هفته سوم بارداری در حال رشد است اما بسیاری از زنان در این زمان از بارداری به 

دهند. میخاطر تغییرات هورمونی دچار تهوع و استفراغ هستند و به همین دلیل وزن از دست 
 گرفتگی و ترشحات واژن نیز در هفته سوم بارداری بسیار رایج هستند.

بنابراین اگر چه تا هفته سوم بارداری تغییرات خارجی بسیاری در زن باردار رخ نداده است، اما 
تغییرات داخلی )تخمک گذاری، لقاح، دوره نمو و مرحله لانه گزینی( که در دوران بارداری و به 

راحل اولیه در حال رخ دادن است، اهمیت بیشتری دارد. زمانی که در هفته سوم خصوص در م
های گوید که نیازی به ترک فعالیتکنید پزشک به شما میبارداری به متخصص زنان مراجعه می

 تان ندارید اما باید از این پس مواد مغذی بیشتری مصرف کنید.عادی زندگی

شور و شوق زیادی آماده برای نوزاد است. پس از روند اووژنز، در هفته سوم بارداری ، رحم زن با 
کند. البته از آنجایی که تخمک قادر به حرکت تخمک بالغ در نهایت خودش را از تخمدان دور می

ان به های فالوپ، از تخمدهای فالوپ( لولهنیست، با استفاده از فیمبریه )بافت پوشاننده پایان لوله
 .کندسمت رحم حرکت می

از سوی دیگر، در هفته سوم بارداری رحم برای تغذیه و محافظت تخم بارور آماده شده است. آندومتر 
رحم )معمولًا به عنوان دیواره رحم شناخته شده است( نیز در هفته سوم بارداری ضخیم شده تا آماده 

تحریک کننده )هورمون  FSHجایگزینی تخم بارور شده شود. تمام این فرایند با افزایش هورمون 
شوند، همراه است. چیزی که در این )هورمون جسم زرد( که از غده هیپوفیز آزاد می LHفولیکول( و 

 دهد، اما تنهارابطه بسیار شگفت انگیز است این است که این اتفاقات هر ماه در بدن شما رخ می
 هافزایش این هورمونتفاوت این است که اگر تخمک در طول دوره قاعدگی بارور شده باشد، روند ا

ها تغییر کرده و کند، اما اگر تخمک بارور نشده باشد، میزان هورموندر دوران بارداری ادامه پیدا می
 کند.بدن خود را برای دوره قاعدگی بعدی آماده می

د یابد. این اتفاق یک تهدیکند و به رحم دست نمیگاهی اوقات تخم بارور شده در لوله فالوپ گیر می
 های رحمی شناخته شده است.ای زندگی زن و با نام حاملگی خارج رحمی یا لولهبر

در پایان هفته سوم بارداری ، بلاستوسیت به صورتی پایدار و محکم در دیواره ضخیم رحم کاشته 
شود. در واقع در هفته سوم بارداری این سفر خطرناک به پایان رسیده و نوزاد در منطقه راحت و می

شود. بعد از آن بلاستوسیت با تغذیه از مواد مغذی موجود در ای از رحم کاشته میهمحافظت شد
 کند.های نوزاد میجریان خون شروع به رشد و تشکیل سلول
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 علائم لانه گزینی تخم بارور
اگر چه اکثر زنان در هفته سوم بارداری هنوز 

اند، اما برخی دیگر که متوجه بارداری خود نشده
های لانه توانند نشانهع است، میحواسشان جم

گزینی را که اغلب مشابه علائم پیش از قاعدگی 
(PMS تجربه کنند. علائم لانه گزینی تخم در )

 اند از:هفته سوم بارداری عبارت

 

 نگرانی، اضطراب و استرس• 
 درصد از زنان در هفته سوم بارداری لکه بینی )خونریزی اندک و صورتی رنگ( را تجربه ۳4• 

 کنندمی
 درد یا گرفتگی در کمر• 
 نفخ، سردرد و نوسانات خلقی• 
 تکرر ادرار• 
 حساسیت به لمس پستان• 

 رشد جنین در هفته سوم بارداری
یابند، یک سلول دیپلوئید که به نام پس از اینکه دو سلول گامت نر و ماده در لوله فالوپ لقاح می

را از والدین دریافت کرده است  DNAشود سلول تخم کل سلول تخم شناخته شده است، تشکیل می
 شامل کروموزوم هستند، در نتیجه سلول دیپلوئید ۲۳و از آنجایی که اسپرم و تخمک هر کدام حاوی 

 کروموزوم است. 0۶

های فرد جدید را دارند و در ها، تمامی اطلاعات ژنتیکی مورد نیاز برای توسعه سلولاین کروموزوم
های کودک مشخص شده و به مرور زمان تکامل ها بسیاری از ویژگیحال حاضر با این کروموزوم

سلول تخم آماده تقسیم شده و  یابد. هفته سوم بارداری اولین گام در زندگی کودک شما است ومی
 شود.سلولی می ۲

شود، در پایان هفته سوم بارداری نوزاد شما به سلولی می 0سپس دو سلول مجدداً تقسیم شده و 
 های خالی و در حال تقسیم و رشد است.رسد و تنها مانند یک توپ از سلولسلولی می ۱۶مرحله 
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هایی برای هفته سوم تغذیه و توصیه
 یباردار 

جنین برای رشد به محیط امنی در رحم نیاز 
دارد، زیرا در آنجا با مادر در ارتباط است و از 
مواد مغذی و اکسیژن و خون مادر تغذیه 

کند. به همین دلیل است که هر چیزی که می
سلامت مادر را به خطر بیندازد، سلامت جنین 

 دهد.را نیز تحت تأثیر قرار می

برگ سبز، گوشت قرمز، حبوبات و منابع غنی از اسید فولیک، کلسیم، محصولات لبنی، سبزیجات 
ها، پروتئین و آهن از مواد مغذی ضروری برای دوران بارداری هستند که به محکم شدن استخوان

نیز  قویت کننده هوش نوزادمواد غذایی تکند. مصرف برخیتشکیل عضلات و بافت نوزاد کمک می
شود؛ رعایت یک رژیم غذایی سالم در دوران بارداری در دوران بارداری به مادران باردار توصیه می

تواند به مدیریت نوسانات خلقی )به دلیل تغییرات هورمونی( دوران بارداری کمک کند. از همین می
 سلامت نوزادتان تضمین گردد.ها را جدی بگیرید تا هفته سوم بارداری باید این توصیه

های لازم برای دوران بارداری توانید به مراقبتتا زمانی که متوجه بارداری خود نشده باشید، نمی
اقدام نمایید. اگر بارداری شما برنامه ریزی شده باشد، برای حفظ سلامت جسمی و روحی جنین و 

 را انجام دهید: اقدامات پیش از بارداری خودتان بهتر است

 خوردن مواد غذایی سالم و نوشیدن مقدار زیادی آب• 
 ورزش متوسط• 
 یب به شکم شود، افراط نکنید.هایی که ممکن است باعث استرس یا آسدر فعالیت• 
 های بد مانند سیگار کشیدن، مصرف الکل و داروهای غیر مجاز برای دوران بارداریترک عادت• 
 کنترل اضطراب و استرس• 
 مثبت اندیش بودن• 
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 هفته چهارم بارداری
ید نیستدر هفته چهارم بارداری زمان بیشتری از پریود نشدن شما گذشته است و اگر هنوز مطمئن 

هایی که باردار هستید یا نه، اکنون زمان مناسبی برای تأیید خواهد بود. هفته چهارم بارداری با نشانه
مانند پریود نشدن، تغییرات هورمونی و تهوع و استفراغ همراه است که از علائم بارداری هستند و 

د مطمئن شوید. اگر از توانید با تست بیبی چک و یا انجام آزمایش خون از بارداری خوشما می
و شیوه زندگی )مانند تغییر  تغییرات ضروری در رژیم غذایی باردار بودن خود مطمئن شدید باید

( خود بدهید، زیرا در طول این مرحله جنین در معرض خطر بالایی رابطه جنسی دوران بارداری در
ها همه در حال رشد ها و دندانها، بافتها، ماهیچهاست و مغز، قلب، سر، ستون فقرات، استخوان

های نادرست سلامت جنین را به خطر استفاده نکنید زیرا این عادت هستند. هرگز از الکل و دخانیات
 اندازند.می

در هفته چهارم بارداری تقریباً یک ماه تمام است که باردار هستید و این زمان نقطه عطفی در رشد 
رسد، کودک است. اگر چه در هفته چهارم بارداری همه چیز در خارج از بدن شما طبیعی به نظر می
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 هاین شما در حال تغییر بزرگی است تا کودک شما بتواند در رحم شما رشد کند. در هفتهاما بد
گذشته بارداری، تخمک گذاری، باروری و لانه گزینی با موفقیت سپری شده است. در هفته چهارم 

تواند از هفته چهارم بارداری بلاستوسیت به طور محکم در رحم شما جاسازی شده است و کودک می
 ری به بعد بیشتر رشد کند.باردا

 بگذارید نگاهی دقیق به اتفاقات هفته چهارم بارداری در مادر و جنین بیندازیم.

 علائم زن باردار در هفته چهارم بارداری
د، کناگرچه شما در هفته چهارم بارداری به طور رسمی باردار هستید و نوزاد شما در رحم شما رشد می

های بارداری خیلی زود است. با این حال، اگر بروز علائم و نشانهاما هنوز هم برای حس کردن و 
توانید متوجه علائم هفته چهارم اید، احتمالًا میشما از قبل برای باردار شدنتان برنامه ریزی کرده

بارداری خود شوید. بهتر است مراقب علائم این هفته باشید ، زیرا مراقبت در هفته چهارم بارداری 
 دارد زیرا کودک به سرعت در حال رشد بوده و آسیب پذیر است. بسیار اهمیت

 

 ها توجه کنید:برخی از علائم هفته چهارم بارداری که بهتر است با دقت بیشتری به آن

)گنادوتروپین( که ممکن است منجر به اضطراب، سرگیجه و  hCGافزایش سطح هورمون بارداری • 
 حالت تهوع، خستگی و تغییرات خلق و خو شود.

ها های شما ممکن است حساس شوند و احساس سوزش کنید. در بعضی از زنان سینهسینه• 
 شود.دچار درد و تورم می

 شود. افسردگی میها منجر به نوسانات خلق و خوی، گرگرفتگی و احتمالاً تغییر هورمون• 
 تنگی نفس• 
عملکرد بویایی شما با شروع بارداری بسیار حساس شده است و شما در هفته چهارم بارداری • 

رسد احساس نسبت به خیلی از بوها حساس هستید و به محض اینکه آن بوها به مشامتان می
 کنید.تهوع می

همراه است )جایگزینی  لکه بینی و خونریزی اوایل بارداری بارداری در برخی از زنان با• 
بلاستوسیت در رحم در برخی از زنان با لکه بینی همراه است اما در برخی دیگر همراه با لکه بینی 

 نیست(.
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 زن باردار در هفته چهارم بارداری
هفته چهارم بارداری، علاوه بر علائم زن باردار در 

دهد تا اتفاقات مهمی در رحم زن باردار رخ می
رشد جنین در رحم او مقدور شود. با شروع هفته 
چهارم بارداری بلاستوسيست به راحتی در رحم 

گیرد و رحم مادر باردار به اندازه کافی جای می
تغییر کرده است تا اپیتلیوم دیواره رحم بتواند 

تر کند. اگر اپیتلیوم اندوم بلاستوسیت را دریافت
به درستی برای لانه گزینی آماده نباشد، 

 تواند در رحم جای گیرد.بلاستوسیست نمی

 های سلول داخلی است که تازیگوت تک سلولی که چند روز پیش تشکیل شده، اکنون شامل توده
 اطراف تخم لقاحهایی است که لایه خارجی هفته چهارم بارداری تروفوبلاست )تروفوبلاست، سلول

دهند. کند( ، امبریوبلاست )توده سلول داخلی( و یک کیسه زرده اولیه را تشکیل مییافته را ایجاد می
 دهد.امبریوبلاست به جنین تبدیل شده و تروفوبلاست جفت جنین را تشکیل می

ل ک را تشکیشود که بعداً کیسه آمنیوتیدر این زمان، حفره دوم درون توده سلولی داخلی ظاهر می
دهند از توده سلولی داخلی منشأ هایی که کیسه آمنیوتیک را تشکیل میدهد. بیشتر سلولمی
 گیرند.ها قرض میها را نیز از تروفوبلاستگیرند اما برخی از سلولمی

 
با شروع هفته چهارم بارداری جفت جنین )کانالی برای ایجاد جریان خون بین مادر و جنین( به 

کند تا ارتباط میان جنین و مادر کند و خود را در دیواره رحم جاسازی میوع به رشد میآرامی شر
 کامل شود.

 رشد جنین در هفته چهارم بارداری
شود و در حال رشد کودک شما در طول هفته چهارم بارداری به سرعت به مرحله جنینی نزدیک می

عت در حال انجام بوده است، اما جنین در است. اگرچه تا هفته چهارم بارداری تقسیم سلولی به سر
این مرحله هنوز هم بسیار کوچک و ناچیز است. اپی بلاست و هیپوبلاست در هفته چهارم بارداری 

های تخم تا زمانی که به مرحله هشت به بدن و اندام کودک شما تبدیل خواهد شد. تمام سلول
نین های بنیادی جنینی کردند. جتشکیل سلولسلولی رسیدند، یکسان بودند، اما بعد از آن شروع به 

تا پایان هفته چهارم بارداری با کمک مواد مغذی و اکسیژن عرضه شده توسط خون مادر شروع به 
 کار خواهد کرد.

 های تخصصی دیگرهای بنیادی جنینی به طور انتخابی، سلولدر طول بارداری هفته چهارم ، سلول
ها ممکن است به دهند. در این مرحله آنند را تشکیل میکه برای رشد کودک مورد نیاز هست

ها های عضلانی تبدیل شوند، اما هنگامی که آنهای خونی یا سلولهای عصبی، سلولسلول
د تواننها نمیمتخصص شوند، باید کارشان را به طور انحصاری انجام دهند و پس از این مرحله، آن
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وانند تها میدر این مرحله و در هفته چهارم بارداری این سلول ها تبدیل شوند.به نوع دیگری از سلول
 های مختلف مورد نیاز کودک رو به رشد را تشکیل دهند.تمام بافت

شود و کیسه آمنیون با مایع کیسه آمنیون و کیسه زرده اولیه در هفته چهارم بارداری تشکیل می
 های جنینآمنیوتیک از کم آبی بافت کند. مایعشود که جنین را محافظت میآمنیوتیک پر می

 کند.جلوگیری کرده وز فشار آمدن به جنین جلوگیری می

کند. سازد و به تغذیه جنین کمک میکیسه زرده اولیه شروع به تولید گلبول قرمز کرده و خون می
ذی غشبکه عروقی کودک نیز در حال رشد است و به وسیله بند ناف به انتقال خون، اکسیژن و مواد م

 کند.از مادر به نوزاد کمک می

میلی متر طول دارد و قلب او نیز شروع به تپش کرده و با پمپاژ  0کودک در هفته چهارم بارداری، 
 کند.ها کمک میخون به رشد اندام

 

 هایی برای هفته چهارم بارداریتوصیه
دندان، عضلات و استخوان هفته چهارم بارداری مرحله رشد قلب، سر، مغز، نخاع، بافت، مو، اندام، 

ترین مراقبت را داشته باشید کودک شما است. مراقب باشید که از همین هفته چهارم بارداری بیش
تا بنای این ساختمان )رشد جنین( به درستی شکل گیرد و خطری آینده بارداری و جنین شما را 

 تهدید نکند.

ترین مرحله برای رشد هارم بارداری مهمهای منفی خود را بلافاصله تغییر دهید. هفته چعادت• 
تواند بر نوزاد شما داخلی کودک شماست. در دوران بارداری از مواد مخدر، الکل و داروهایی که می

 تأثیر بگذارد اجتناب کنید.

 
های خود را ابراز کنید و حالات روحی خود را مورد بحث با شریک زندگی خود صحبت کنید. نگرانی• 

 تان کمک کند تا در دوران بارداری شما را بیشتر درک کند.تواند به شریک زندگیاین میقرار دهید. 
ها در دوران بارداری با خانواده و دوستان خود برای دوران بارداری خود مشورت کنید تا حمایت آن• 

 شامل حالتان شود.

 از متخصص زنان و زایمان وقت معاینه بگیرید.• 

های دوران بارداری زیاد ارداری برای بیمه شدنتان اقدام کنید زیرا هزینهاز همین هفته چهارم ب• 
 است.

 در هفته چهارم بارداری استراحت و آرامشتان را بیشتر کنید.• 

درصد احتمال سقط  ۲4-۳4حتی پس از اینکه لانه گزینی تخم در رحم به درستی صورت گیرد، باز هم 
، حتماً از انجام های اولپیشگیری از سقط جنین در ماه جنین اولیه وجود دارد. بنابراین برای

 ها یا اقداماتی که ممکن است موجب رویداد تأسف باری شوند، اجتناب کنید.فعالیت
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 هفته پنجم بارداری
تواند برای شما شادی آور و در شوید، میهمسرتان به زودی پدر و مادر میدانستن اینکه شما و 

عین حال ترسناک و غیر قابل توضیح باشد. اولین چیزی که شما باید در هفته پنجم بارداری انجام 
دهید این است که بارداری خود را قبول کنید. اگر دوره قاعدگی بیش از یک هفته عقب بیافتد، اکثر 

اند. با این وجود، این روش قابل اعتمادی برای تشخیص بارداری مند که باردار شدهفهزنان می
 هایتان در چند ماه گذشته منظم نباشند.نیست، به خصوص اگر دوره

ترین راه تشخیص بارداری در هفته پنجم بارداری ، انجام تست بارداری در خانه است. شما راحت
به راحتی از داروخانه خریداری کنید. انواع مختلفی از  های تشخیص بارداری راتوانید کیتمی

توانید های بارداری، در بازار وجود دارد که در شکل، اندازه و رنگ هم متفاوت هستند. شما میکیت
های دیجیتال برای تشخیص بارداری در هفته پنجم بارداری از طیف وسیعی از نوارهای تست و تست

 استفاده کنید.
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شوند. به طور معمول، شما های گام به گام تولید میدوران بارداری با دستورالعملهای تمام کیت
باید ادرار خود را از طریق کیت آزمایش بارداری تست کرده و برای نتیجه چند دقیقه صبر کنید. اگر 

ه ندر هفته پنجم بارداری ، جواب آزمایش شما مثبت یا منفی باشد، قبل از هر تصمیم و اقدامی، عاقلا
است که آزمایش تشخیص بارداری را دو بار دیگر هم تکرار کنید تا به نتیجه تست مطمئن شوید، 

ترین کار در هفته ها وجود دارد. پس مهمزیرا احتمال نتیجه منفی و یا مثبت کاذب در این تست
 پنجم بارداری مطمئن شدن نسبت به بارداری است.

 بارداریعلائم و وضعیت زن باردار در هفته پنجم 
باشد. علائم اولین تغییر محسوس در هفته پنجم بارداری ، به هم ریختن دوره قاعدگی شما می

تواند دیده شود که شکم شما برآمده باشد که در هفته پنجم بارداری ظاهری بارداری تنها زمانی می
هفته پنجم بارداری بسیار بعید است؛ اما برخی از علائم اولیه بارداری وجود دارد که ممکن است در 

 در شما ظاهر شود.

 ترین علامت بارداری، قطع شدن قاعدگی است.ترین و بدیهیواضح• 
 نوسانات طبیعی ناشی از تغییرات در سطح هورمون در بدن شما.• 
 تواند کم باشد.کنید، هر چند مقدار آن میشما اغلب احساس ادرار می• 
 جربه کنید، هرچند که شدید نخواهد بود.ممکن است تهوع و بیماری صبحگاهی را ت• 
 های شما ممکن است حساس شده و درد داشته باشد.سینه• 
 شود.خستگی شدید که مانع از انجام کارهای روزمره شما می• 
 تولید بزاق بیش از حد و مرطوب شدن دهان• 
 علاقه مندی یکباره به برخی مواد غذایی و نفرت از برخی غذاهای دیگر• 

ین علائم از هفته پنجم بارداری قابل مشاهده هستند و بعضی دیگر در دوران بارداری ظاهر اکثر ا
 شوند.می

 رشد جنین در هفته پنجم بارداری
کند. اگر چه کودک شود، در رحم گرم و محافظ شما رشد میکودک که در حال حاضر جنین نامیده می

میلی متر است. در مراحل اولیه حاملگی،  ۳ا کند، اما در هفته پنجم بارداری تنهبا سرعت رشد می
شناخته  CRLاندازه گیری نوزاد از تاج سر او تا انتهای عقب آن است که به عنوان اندازه گیری 

شود. تا انتهای هفته پنجم بارداری، نوزاد شما ممکن است اندازه یک پرتقال باشد و اندازه او می
 میلی متر متغیر باشد. ۱-۵تواند بین می

 هایی برای هفته پنجم بارداریتوصیه
مهم نیست که تاکنون چقدر زندگی شما سالم بوده است، ممکن است مجبور شوید تغییرات خاصی 
در حین بارداری خود داشته باشید. در دوران بارداری یک تغییر پنهانی دراماتیک در درون شما اتفاق 
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د، تأثیری پایدار بر زندگی و جنین شما خواهد دهیافتد. همه چیزهایی که در حال حاضر انجام میمی
 کند:گذاشت. در اینجا چند نکته وجود دارد که به شما از هفته پنجم بارداری به بعد کمک می

 ورزش منظم و تمرین کاربردی از هفته پنجم بارداری -۱
تمرینات اید، هفته پنجم بارداری زمان شروع اگر مدت زیادی است که تنبل شده و ورزش نکرده

است. شما برای داشتن بارداری و زایمان خوب، باید به اندازه مناسب قوی باشید. اگر شما سالم 
باشید، کودک در حال رشد شما نیز سالم خواهد بود! همچنین ورزش به شما کمک خواهد کرد که 
 پس از به دنیا آمدن کودک، بدن شما به راحتی به شکل قبلی خود بازگردد.

اید، اکنون زمان آن است که کمی از شدت ورزش خود بکاهید. با پزشک شدت ورزش کردهاگر شما به 
 هایی برای شما و کودکتان مفید است.خود مشورت کنید تا بدانید چه ورزش

 عدم مصرف الکل -۲
مدرک و شواهدی وجود ندارد که نشان دهد چه میزان الکل در دوران بارداری مجاز است و به کودک 

رساند. از این رو بهترین حالت این است که به طور کلی از مصرف مشروبات الکلی نمی شما آسیبی
 اجتناب کنید.

 نفر غذا نخورید ۲به اندازه  -۳
، اما کنداید که فرد دیگری نیز در داخل بدن شما زندگی میگرچه از هفته پنجم بارداری مطمئن شده

ندارد. بسیاری از زنان تمایل دارند که به  او فقط یک جنین کوچک است و نیازی به غذای کامل
اندازه دو نفر غذا بخورند که ممکن است باعث افزایش وزن شود. مقدار غذا نیست که مهم است، 

 بلکه کیفیت غذا است که در دوران بارداری مهم است.

 خودتان را تقویت کنید -0
دریافت خواهید کرد، اما باید  را توسط پزشک خود Dهای ویتامین شما قبلًا اسید فولیک و مکمل

ها را به رژیم غذایی خود اضافه کنید تا بتوانید مقدار کافی از پرتقال، فلفل قرمز، میوه و انواع توت
های کودک شما برای رشد نیاز به تغذیه اضافی مورد نیاز بدنتان را به دست آورید. سلول Cویتامین 

 ها نیاز دارید.بعد شما بیش از پیش به مصرف مکمل دارند؛ از این رو از هفته پنجم بارداری به

 پرهیز از مصرف غذاهای دریایی خام یا نیمه پخته -۵
اگرچه غذاهای دریایی بسیار سالم هستند، اما در دوران بارداری از خوردن غذاهای خام و یا غذاهای 

ست باشند، ممکن ا دریایی کم پخته شده خودداری کنید. اگر غذاهای دریایی به درستی پخته نشده
تواند شما را بیمار کند و علاوه بر این، مواد مغذی ضروری برای رشد هایی ایجاد کنند که میانگل

 برد. بارداری زمان مناسب برای لذت بردن از سوشی نیست.کودک را در بدن شما از بین می
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 هفته ششم بارداری
سه ماهه اول  در واقع به نقطه عطف نیمه راه ازشوید، زمانی که به هفته ششم بارداری خود وارد می

هفته دیگر به پایان سه ماهه اول بارداری باقی مانده است. بهتر است در این  ۵اید و رسیده بارداری
تان مسلط شوید. خود را کنترل کرده و سعی کنید بر حالات روحیزمان از بارداری، خلق و خوی 

درست است که تغییرات هورمونی در هفته ششم بارداری بسیار زیاد است، اما باید خودتان را کنترل 
 کید تا دوران بارداری خوبی داشته باشید.

انات تید که دچار نوسدر هفته ششم بارداری به این موضوع فکر کنید که شما تنها مادر بارداری نیس
اید، هزاران مادر باردار در سراسر جهان وجود دارند که این مشکل را دارند، بهتر است با خلقی شده

 علائم بارداری کنار بیایید.
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 های ضروری برای هفته ششم بارداریتست
ولین ا کهکند بعد از مراجعه به پزشک و مطمئن شدن از باردار بودنتان، پزشک به شما توصیه می

 را انجام دهید: های مهم و ضروری دوران بارداریتست

 آزمایش خون• 
( یک صفت ارثی است که به یک پروتئین خاص بر روی Rh)عامل رزوس ) Rhآزمون عامل • 

 شود.(های قرمز خون اطلاق میسلولسطح 
 آزمون کمبود آهن• 
 آزمون پاپ اسمیر• 
 بررسی منطقه لگن شما• 
 تست برای جلوگیری از عفونت مجاری ادراری• 
 های باکتریایی و پروتئینهای قرمز و سفید، عفونتآزمایش ادرار برای بررسی گلوکز، گلبول• 

 رداریعلائم و وضعیت زن باردار در هفته ششم با
 شود، اما تغییراتای در بدن مادر باردار دیده نمیدر هفته ششم بارداری هنوز تغییرات قابل ملاحظه

شود. زن باردار هورمونی مرتبط با بارداری باعث تغییر عملکرد اندام شما از جمله رحم و مثانه می
بیماری صبحگاهی و حالت کیلوگرم چاق شود و یا به خاطر  ۵ممکن است تا هفته ششم بارداری تا 

 تهوع کاهش وزن داشته باشد؛ هر دو اتفاقات طبیعی هستند و شما نباید نگران آن باشید.
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کند تا بتواند نوزاد و جفت را در خود جای دهد. در ادامه مطلب به رحم شما شروع به رشد می
 پردازیم:جزئیات برخی از علائم هفته ششم بارداری می

 ته ششم بارداریتکرر ادرار در هف
ها جریان خون بیشتری دریافت یابد، در نتیجه کلیهحجم خون مادر در طول حاملگی او گسترش می

یابد. افزایش حجم و میزان جریان خون کنند و علاوه بر آن خون با سرعت بیشتری جریان میمی
کند؛ اما هم میکند و همچنین تغذیه لازم برای رشد کودک را فرابه عملکرد بهتر رحم کمک می

 شود.متأسفانه این باعث تولید ادرار بیشتر و تکرر ادرار می

ترین علائم دوران بارداری است که ممکن است شما را اذیت کنید، زیرا افزایش ادرار یکی از مهم
ممکن است در طول شب نیز نیاز به تخلیه ادرار داشته باشید. هفته ششم بارداری زمان شروع تکرر 

ت، بنابراین بهتر است رابطه خود را با دستشویی رفتن خوب کنید، زیرا از این به بعد و با ادرار اس
 کنید.پیشرفت بارداری زمان زیادی را در آنجا سپری می

 احساس سرگیجه یا غش کردن در هفته ششم بارداری
خونی را  هایدر دوران بارداری، مادر باردار مستعد واکنش واگال هست که این واکنش عصبی، رگ

 دهد.گشاد کرده و فشار خون شما را کاهش می

 
ایین کند. فشار خون پگاهی اوقات سیستم قلبی عروقی و عصبی با تغییرات فشار خون مقابله نمی

شود که این اتفاق ممکن است موجب احساس باعث کاهش خون رسانی به مغز مادر باردار می
 سرگیجه، غش یا احساس خستگی ناگهانی شود.

 شدید نوسانات خلقی در هفته ششم بارداریت
د، شوشاید از شنیدن این موضوع که شدیدترین نوسانات خلقی در سه ماهه اول بارداری دیده می

شما را شوکه کند. با شروع بارداری و همچنین در هفته ششم بارداری ممکن است یک لحظه شاد و 
تغییرات هورمونی شما در دوران بارداری ای دیگر غمگین باشید، این حالت روحی به خاطر لحظه

است. این احساسات در دوران بارداری بسیار شایع است و بهتر است با مشاوره با یک روانشناس، 
 احساسات خود را کنترل کنید.
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 ترین علامت هفته ششم بارداریحالت تهوع و بیماری صبحگاهی شایع
و یکی  ترینمالًا بیماری صبحگاهی شناخته شدههنگامی که شما در هفته ششم بارداری هستید، احت

کنید. شما باید احساس تهوع از بدترین علائمی است که حضور آن را خیلی زود احساس می
 صبحگاهی خود را به خوبی بشناسید و برای استفراغ به دستشویی بروید.

 هورمونی مسئولاگرچه علت اصلی بیماری صبحگاهی شناخته شده نیست، اما احتمالًا تغییرات 
این تغییرات در زن باردار است. احتمالًا بیماری صبحگاهی در تمام دوران سه ماهه اول بارداری 

شود. زنانی که احساس همراه شما است و بعد از سه ماهه اول مشکل شما به مرور زمان کمتر می
 ند.دهتهوع صبحگاهی دارند، نسبت به برخی بوها، حتی بوی گل هم واکنش نشان می

 رشد جنین در هفته ششم بارداری
شود. در ای در کودک شما دیده میدر هفته ششم بارداری ، تغییرات و رشد قابل مشاهده• 

های بینی ها و سوراخشود و چشمای در گوش، دهان و بینی جنین دیده میسونوگرافی رشد عمده
 شوند.ا نقاط سیاه نشان داده میشوند که در سونوگرافی بنیز در هفته ششم بارداری ، تشکیل می

شوند. ضربان قلب نوزاد هایی هستند که از بدن خارج میبازوها و پاهای کودک شما مانند ریشه• 
 تر از انسان( است.ضربان در دقیقه )دو برابر سریع ۱44-۱۶4در هفته ششم بارداری حدود 

پانکراس در هفته ششم بارداری ها، کبد و ها، رودهخون در بدن کودک حال گردش است و ریه• 

http://www.drsosha.com/
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میلی متر طول دارد و به اندازه لوبیا یا  ۶شوند. کودک شما در هفته ششم بارداری تقریباً تشکیل می
 عدس است.

 
در هفته ششم بارداری ، نوزاد شما قادر به انجام اولین حرکت خود است، اگر چه این حرکات بیش • 

 ود.شاز حد ملایم است و توسط مادر حس نمی

 هایی برای هفته ششم بارداریتوصیه
در هفته ششم بارداری اقدامات احتیاطی بیشتری را انجام داده، مراقب سلامتی خود باشید و از 

های ضروری برای هفته ششم کند، اجتناب نمایید. اقدامات و توصیهشرایطی که شما را بیمار می
 اند از:بارداری عبارت

سنگین در دوران بارداری اجتناب نمایید، این کار حتی در هفته ششم بارداری از بلند کردن اشیاء • 
 تواند برای شما خطرناک باشد.که اوایل دوران بارداری است، می

حاوی فنیل مانند  تر از ایمنی کودک شما نیست. هرگز با مواد شویندهدر این لحظه هیچ چیز مهم• 
 ت جنین شما به خطر نیفتد.وایتکس )سفید کننده( کار نکنید تا سلام

ترین رکن برای سلامت شما و جنین است، حتماً قبل از مهم تغذیه سالم در سه ماهه اول بارداری •
 پزید.ها را بشویید و غذاهایتان را به خوبی بخوردن سبزیجات، آن

آید، باید مقدار زیادی برای جبران کمبود مواد مغذی که در اثر تهوع و استفراغ در شما به وجود می• 
د تواننهای معدنی در دوران بارداری نمیآب و مواد مغذی بخورید. به یاد داشته باشید مصرف مکمل

 جایگزین مواد غذایی سالم و مغذی باشند.

ری، خودتان را در خانه حبس نکنید و برای تغییر روحیات خود و بهتر است در هفته ششم باردا• 
 تان برای قدم زدن و تفریح به بیرون بروید.غلبه بر تهوع صبحگاهی

تان کوچک اما مکرر باشد، های غذاییاز همین هفته ششم بارداری خودتان را عادت دهید که وعده• 
کند تا به اندازه کافی بخورید و ا کمک میدفعه وعده غذایی سنگینی نخورید. این به شماما یک

 تری خواهید کرد.تان خالی باشد، احساس تهوع بیشحالت تهوع شما کمتر شود، زیرا اگر معده

ها از قبیل اسید فولیک ادامه دهید زیرا اگر در در هفته ششم بارداری به مصرف مولتی ویتامین• 
ر نقایص لوله عصبی مغز و ستون فقرات در کودک ها را مصرف نکنید، خطدوران بارداری این مکمل

 یابد.شما افزایش می
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 هفته هفتم بارداری
از هفته هفتم بارداری به بعد ممکن است بهترین زمان برای رفتن به سونوگرافی و اعلام به همه در 

زودتر به دهند که این رویداد بزرگ را ها ترجیح میمورد خبرهای خوب باشد. اما برخی از زوج
 کنند.دوستان و خانواده اعلام کنند، در حالی که دیگران تا انتهای سه ماهه اول صبر می

ها این بعضیباشد اما از علائم بارداری می بیماری تهوع صبحگاهی درست است که تکرر ادرار و
دانند و دنبال علائم ظاهری روی بدنشان هستند تا بارداری خود را قبول کنند. علائم را کافی نمی

 گرچه در هفته هفتم بارداری اندازه رحم دو برابر شده است اما به هیچ وجه علائم ظاهری ندارد.

 علائم و وضعیت زن باردار در هفته هفتم بارداری
زم های لانه مشکل در دوران بارداری شما باید قبل از بارداری، برخی از بررسیبرای جلوگیری از هر گو
های منتقله جنسی، کم خونی یا آزمایش ایمنی شناسی روبلا را انجام دهید. از جمله حضور بیماری
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همچنین مهم است که نوع خونتان را بدانید، زیرا بارداری یک دوره حساس برای شماست و دانستن 
 در شرایط اضطراری مفید خواهد بود. گروه خونی

توانید مشاهده کنید، اما در درون بدنتان اگر چه در هفته هفتم بارداری در ظاهرتان تغییراتی را نمی
تغییرات خیلی زیاد است. حجم رحم شما تا هفته هفتم بارداری دو برابر شده است و یکی از 

هایتان است. کنید، بزرگ شدن سینهاهده میهایی که در هفته هفتم بارداری مشترین نشانهمهم
 های شما به حداکثر خودش برسد.شوند که اندازه سینههای بارداری موجب میهورمون

تواند تا زمان شیردهی کند. بدن شما نمیهای شما را هم حساس میها سینهمتأسفانه این هورمون
های شما را افزایش تولید چربی در سینهصبر کند، از این رو در هفته هفتم بارداری جریان خون و 

 ماه بعد و زمان شیردهی آماده کند. ۸هایتان را برای دهد تا سینهمی

 تهوع و استفراغ از علائم هفته هفتم بارداری
بسیاری از زنان باردار به طور مداوم در مراحل اولیه بارداری به خصوص در هفته هفتم بارداری به 

شوند. درست است که تهوع و استفراغ یک نشانه آشکار از حاملگی تهوع و استفراغ دچار می
های پزشکی را برای تأیید بارداری قبول دارند چون استفراغ باشد، اما پزشکان معمولًا نتیجه چکاپمی
ای از عفونت ویروسی، مسمومیت غذایی، عدم تحمل داروهای خاص، اختلالات تواند نشانهمی

 دیگر باشد که ممکن است با حاملگی شما ارتباطی نداشته باشد.دستگاه گوارش و بسیاری 

کنند تا با عوارض جانبی به طور معمول، پزشکان در دوران بارداری، برای شما دارویی تجویز نمی
توانید از داروهای خاصی روبرو نشوید. شما برای کمتر شدن حالت تهوع در هفته هفتم بارداری می

 زنجبیل یا نعناع استفاده کنید که فواید بسیاری برای شما دارد.طبیعی مانند آب لیمو، 

کند تا تغذیه مناسب و کافی برای تر اغلب به شما کمک میتر و کم حجمهای غذایی کوچکوعده
 خود و کودک رو به رشد خود داشته باشید.

 

 تنگی نفس در هفته هفتم بارداری
زنان باردار در طول سه ماهه اول و در بعضی موارد در مراحل بعدی بارداری نیز نسبت به تنگی نفس 

تواند مسئول این وضعیت باشد، اما علت اصلی شکایت دارند. اگرچه تغییرات هورمونی نیز می
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ور طکند. از این رو دشوار است که شما به تغییرات جسمی است که دیافراگم را دچار تغییرات می
شود. های خود را پر و خالی کنید که همین امر منجر به تنگی نفس در دوران بارداری میکامل ریه

این موضوع نباید برای شما مهم باشد، زیرا شما خوب هستید و قادر به نفس کشیدن هستید، هر 
 چند ممکن است مثل قبل به راحتی تنفس نکنید. در این حالت فقط بخوابید و کمی نفس بکش

رید، بهای ریوی یا آسم رنج میاگر شما وحشت کنید، وضعیت ممکن است بدتر شود. اگر از بیماری
تواند های خود مراقبت کنید. هفته هفتم بارداری میباید اقدامات احتیاطی را انجام دهید و از ریه

 شوند.زمانی باشد که علائم تنگی نفس در زن باردار تشدید می

 بارداریسوزش معده در دوران 
اگر چه سوزش معده و گرفتگی شکم در دوران بارداری بسیار رایج است اما اولین چیزی که باید در 
مورد سوزش سر دل بدانید، این است که فقط یک سوء هاضمه ساده است. شما باید در دوران 

مواد  خورید توجه کنید تا متوجه شوید چهبارداری توجه خاصی به رژیم غذایی و غذاهایی که می
ها اجتناب کنید. همچنین خوردن ریزد تا از خوردن آنغذایی وضعیت گوارشی شما را به هم می

های غذایی سنگین در دوران بارداری وضعیت سوزش معده شما را بدتر خواهد کرد، برای وعده
 تان کوچک و متعدد باشد تا وضعیت گوارشی شما بهتر باشد.های غذاییهمین باید وعده

 ین در هفته هفتم بارداریرشد جن
میلی متر طول دارد. به  ۱۳کودک شما در هفته هفتم بارداری به سرعت در حال رشد است و حدود 

شوند، اما در آرامی اجزای صورتش )نوک بینی( در حال تشکیل و دهان و زبان او تشکیل می
 سونوگرافی قابل مشاهده نیستند.

شوند، پلک چشم تا حدی شکل ا شروع به تشکیل میهای کودک شمدر هفته هفتم بارداری چشم
ته توانیم بگوییم که رشد کودک در هفشوند. به طور کلی، میگرفته و شبکیه و لنز به هم متصل می

کنند و روده و آپاندیس ها رشد میها و اندامها، استخوانهفتم بارداری شگفت انگیز است، ماهیچه
 های قرمز کرده است. انگشتان دست و پاروع به تولید گلبولشوند. کبد شبه طور کامل تشکیل می

 شود.کودک شما در سونوگرافی دیده می

نند کهای کوچکی روی تیغه بدن جنین رشد میدر هفته هفتم بارداری بازوها و پاها به صورت جوانه
رار با تولید اد کنند. کلیه كودك در هفته هفتم بارداری آماده استو مفاصل اندام نوزاد نیز رشد می

 کار خود را آغاز کند.
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در هفته هفتم بارداری کبد وظیفه مغز 
های استخوان را برای تولید گلبول

دهد. آپاندیس و قرمز انجام می
پانکراس در حال توسعه هستند تا 
بتوانند با تولید انسولین به هضم غذا 
کمک کنند. بند ناف نیز که تا زمان 

ن ه و اکسیژ تولد کودک، جنین را تغذی
کند، در هفته هفتم بارداری رسانی می

 کند.شروع به تشکیل می

 

 هایی برای هفته هفتم بارداریتوصیه
تواند عوارض سلامتی برای شما داشته باشد. نفرت از غذا و حالت تهوع در هفته هفتم بارداری می

هیچ ماده غذایی نخورید،  حواستان باشد که حالت تهوع و ویار دوران بارداری نباید باعث شود شما
اندازد. زیرا نخوردن مواد غذایی مغذی در دوران بارداری سلامت شما و جنینتان را به خطر می

 را هابرای شما مفید هستند، که بهتر است این میوه توت فرنگی در دوران بارداری هایی مثلمیوه
 بخورید.

اری ترین موضوع در دوران باردباید در نظر داشته باشید که سلامتی شما و حفظ ایمنی جنینتان مهم
برید، سعی کنید غذاهای ساده و به مقدار است. اگر حالت تهوع دارید و یا از سوزش معده رنج می

 کم بخورید و از خوردن غذاهای تند اجتناب کنید.

انی آب و آب میوه بخورید تا بدنتان بی آب نشود. هرگز در دوران بارداری در دوران بارداری به فراو
 های مضر مصرف نکنید.های الکلی، قهوه و نوشیدنینوشیدنی

از هفته هفتم بارداری یک سینه بند محافظ خوب برای جلوگیری از حساسیت و تورم سینه خود 
 ببندید.
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 هفته هشتم بارداری
هایی هستند که احساس کنید، در رحم هورمونبارداری خود را سپری میطور که هفته هشتم همان

هایتان را بیشتر کرده و تکرر ادرار شما را مجبور کرده تا بویایی شما را افزایش داده، حساسیت سینه
تان را خالی کنید. گاهی اوقات نیز به خاطر این تغییرات هورمونی دوران بارداری، شما مرتباً مثانه

 شوید.غییرات خلقی شدیدی در دوران بارداری میدچار ت

در هفته هشتم بارداری تغییرات اخلاقی ممکن است کمی کاهش یابد، با این حال، از هر زنی به زن 
دیگر متفاوت است. بهتر است در دوران بارداری به مادر شدنتان فکر کنید و با آرامش بیشتری با 

راحت باشد که این علائم دوران بارداری هیچ تأثیری بر  این تغییرات بدنی مواجه شوید. خیالتان
 روی کودک شما ندارند.

افتند. اگر چه اولین مراجعه به پزشک بسیاری از اتفاقات بسیاری در هفته هشتم بارداری اتفاق می
های باردار نیز ترجیح های ششم و هفتم بارداری بوده است، بسیاری از خانمزنان باردار در هفته
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هند تا بعد از هفته هشتم بارداری یا زمانی که دو دوره از زمان قاعدگی آنان سپری شده است، دمی
 به دکتر مراجعه کنند.

 علائم و وضعیت زن باردار در هفته هشتم بارداری
شما ممکن است احساس فشار و تنگی در اطراف پایین شکم خود را در هفته هشتم بارداری داشته 

ز بارداری، رحم به سرعت در حال رشد است تا جای متناسب با تمام نیازهای باشید. در این هفته ا
آورد که اغلب باعث تکرر ادرار کودک شما باز کند. رحم در هفته هشتم بارداری بر مثانه شما فشار می

 شود.می

یش اها را در هفته هشتم بارداری مشاهده کنید که به دلیل افزتوانید تغییر رنگ پوست سینهشما می
 شوند.ها بسیار برجسته میها و غدد کوچک روی سینهشود. نوک سینهگردش خون تیره می

 اند از:لیستی از علائمی که ممکن است در هفته هشتم بارداری تجربه شود، عبارت

 بیماری صبحگاهی• 
 تهوع و استفراغ صبحگاهی •
 تکرر ادرار• 
 های شما قابل مشاهده استرشد و تغییرات در سینه• 
 درد در قسمت پایین شکم• 
 اشتیاق و تنفر یکباره از بعضی از غذاها• 
 تنگی نفس• 
 سوزش سر دل• 
 افزایش ترشحات واژن• 
 و نفخ استفراغ •
 وستیب• 
 سرماخوردگی• 
 سردرد• 
 کم خونی• 

 

 رشد جنین در هفته هشتم بارداری
های جنین به طور کامل توسعه یافته و از چشمان زیبای کودک محافظت در هفته هشتم بارداری پلک

ها در حال توسعه برای ها، بینی، پاها و کمر به سرعت در حال رشد و شکل گیری و ریهکنند. لبمی
کند وزاد شما هستند. در هفته هشتم بارداری قلب کودک شما به طور کامل کار میکمک به تنفس ن

بار در ساعت ضربان قلب کودک شماست. این میزان تپش قلب تقریباً دو برابر ضربان قلب  ۱۵4و 
 یک فرد بالغ است.
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 اندازه جنین در هفته هشتم بارداری
سانتی متر طول دارد و به اندازه لوبیا یا  ۱٫۶یا اینچ  ۲/۱در هفته هشتم بارداری کودک شما بیش از 

دهد و در رحم شما دست و پاهایش را حرکت تمشک است. او به طور مداوم تغییر وضعیت می
 دهد، اما شما ممکن است این را متوجه نشوید فقط به این دلیل که او خیلی کوچک است.می

 اتصال بین مادر و جنین
اف نوزاد شما یک پیوند بین شما و کودک شما ایجاد کرده است. در در هفته هشتم بارداری، بند ن

 شود. این اتصال همچنینحال حاضر تغذیه نوزاد و دفع ضایعات از طریق این اتصال با شما انجام می
هایی های بدن شما سیگنالکند. هورمونبه عنوان فرستنده ارتباط بین شما و کودک شما عمل می

د که انها در اطراف یک ورید به صورت مارپیچی پیچیدهکنند. شریانارسال می را برای تغییرات لازم
اند. کودک شما در انتهای این سیم و جفت )متصل کننده جنین بند ناف بسیار قوی را تشکیل داده

 به دیواره رحم( در طرف دیگر قرار دارد.
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 قطب جنین در هفته هشتم بارداری
شوند، قطب جنین نام دارند که با سپری شدن هفته هفتم رده جدا میهایی که از کیسه زتوده سلول

بارداری و ورود شما به هفته هشتم بارداری در سونوگرافی ترانس واژینال )سونوگرافی از طریق واژن( 
 باشد.قابل مشاهده می

بعد از میلی متر در روز به قطب جنین  ۱ها برای محاسبه زمان زایمان، اضافه شدن از بهترین روش
 میلی متر است. ۱0گذشت شش هفته از بارداری است. در هفته هشتم بارداری قطب جنینی حدود 

 هایی برای هفته هشتم بارداریتوصیه
های ضروروی هفته هشتم بارداری ، توصیهان بارداریهای اوایل دورراهنمایی بعد از مطالعه مطلب

 را بخوانید.

تر از سایز قبل از اینکه اقدام به خرید لباس برای کودکتان کنید، یک سینه بند مناسب و کمی بزرگ• 
 هایتان در دوران بارداری سازگار باشد.هایتان بخرید تا با رشد سینهسینه

بارداری متفاوت است، اما به احتمال زیاد در هفته هشتم اگر چه میزان رشد هر زن در دوران • 
 های دوران بارداری را بخرید.بارداری احساس بارداری بیشتری دارید و بهتر است کتاب

های دوران بارداری بخوانید. خواندن اید و کتابدر هفته هشتم بارداری باید باور کنید که باردار شده• 
کند. همچنین به شما کمک حی و جسمی شما و جنین کمک میهای بارداری به سلامت روکتاب

 تر بشوید.افتد، آگاههفته آینده اتفاق می ۳۲که نسبت به تغییرات داخلی و خارجی که طی کند می
های دوران بارداری برای حفظ سلامت حاملگی خود در هفته هشتم بارداری نیز به مصرف ویتامین• 

 مانند مواد غذایی برای شما ضروری هستند.ها ادامه دهید. این ویتامین
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 هفته نهم بارداری
در طول هفته نهم بارداری ، تغییرات شما و کودکتان خیلی سریع است. اگر تا به حال به پزشک 

اید، هفته نهم بارداری زمانی است که باید به پزشک مراجعه کنید. بهتر است برای مراجعه نکرده
بارداری، اطلاعات مربوط به خودتان را از جمله داروهای مصرفی،  هرچه بهتر پیش رفتن دوران

 هایتان را به پزشکتان اطلاع دهید.های ورزشی، عادات غذا خوردن و تاریخچه بیماریعادت

های ضروری برای هفته نهم در این پست ما همه اطلاعات مورد نیاز راجع به رشد جنین و توصیه
 گذاریم.میبارداری را در اختیارتان 
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 علائم و وضعیت زن باردار در هفته نهم بارداری
در هفته نهم بارداری رحم شما هنوز هم در حال رشد است و احتمالًا احساس بیشتری خواهید 
داشت که شکم شما حجم بیشتری گرفته و شاید کمی سست و بی حال باشید، اما به یاد داشته 

 شود.هایی است که در بدن شما ترشح میمونباشید که این حالت عمدتاً به دلیل هور

در هفته نهم بارداری افزایش وزن امری عادی است که بیشتر به خاطر احتباس آب جهت نگهداری 
باشد. بسیاری از زنان در هفته نهم بارداری تغییرات شدید رفتاری و سایر علائم حاملگی را نوزاد می

 ها )به خصوص پروژسترون( در بدن شما است.هورمون کنند، اما این نیز به دلیل ترشحتجربه می

برخی از علائم حاملگی مانند درد، نفخ و خستگی در طول دوران بارداری شما ادامه خواهد یافت. 
 اند از:ترین علائم هفته نهم بارداری عبارتمهم

 کمر درد• 
 هاافزایش اندازه سینه• 
 افزایش اندازه رحم• 
 درد شکم• 
 نفخ• 
 تغییر حس بویایی و چشایی• 
 سوزش معده• 
 تکرر ادرار• 
 افزایش گردش خون• 
 هامتورم شدن رگ• 
 تغییر در نوک سینه• 
 افزایش ترشح واژینال• 
 افزایش وزن در دوران بارداری• 
 میل جنسی• 
تغییر در مو )براق، ضخیم یا نازک • 

 شدن مو(
 احساس پف كردگی• 
 خستگی و بی حالی• 
 ینیخونریزی ب• 
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 تغییرات احساسی زن باردار در طول هفته نهم بارداری

 احساس ضعف
در هفته نهم بارداری احساس ضعف خواهید کرد و ممکن است هنوز هم احساس خستگی و حالت 

 تهوع داشته باشید، اما در پایان سه ماهه اول بارداری شما احساس خوبی خواهید داشت.

 احساس گناه در هفته نهم بارداری
توانند به بعضی از زنان در هفته نهم بارداری ممکن است احساس کنند که وظیفه مادری را نمی

 ها ممکن است برها حتی ممکن است نگران باشند که احساسات منفی آنخوبی به جا بیاورند. آن
ناه گشود که مادر در هفته نهم بارداری احساس ها باعث میرشد کودکشان تأثیر بگذارد. این نگرانی

داشته باشد. نگران نباشید زیرا کودک شما توانایی شناختی در این مرحله برای شناختن احساسات 
 شما را نخواهد داشت.

 خستگی و کسالت
 ای که نیاز به انرژیخستگی ممکن است بر رشد کودک تأثیر بگذارد. در دوران بارداری کارهای ساده

 زیادی ندارند را انجام دهید.

 اضطراب
است که شما ممکن است در مورد حاملگی و چگونگی واکنش دیگران به اعلام حاملگی خود واضح 

احساس اضطراب کنید. نگران نباشید چون همه اطرافیان شما شرایط را برای هر چه بهتر بودن 
 کنند.تان فراهم میدوران بارداری

 استرس در هفته نهم بارداری
خسته  اید، یا اگررسی را بپذیرید. اگر با کسی صحبت کردهسعی نکنید در دوران بارداری هر نوع است

ها، قدم زدن، حمام کردن و یا بستن چشم و ناراحت هستید، با گوش دادن به بعضی از موسیقی
 خود، آرام باشید.

 رشد جنین در هفته نهم بارداری
اینچ  ۱شود. طول نوزاد در هفته نهم بارداری نوزاد شما از دوره نارسی خارج و به دوره جنینی وارد می

 گرم وزن دارد که تقریباً مشابه هفته هشتم بارداری است. ۳سانتی متر است و حدوداً  0حدود 

های ظاهری کودک شما مانند سر، پاها و بازوها تشکیل شده است. در هفته نهم بارداری اکثر اندام
نیز در حال تشکیل است ولی زمان اندام جنسی کودک ترین اندام است. همدر این زمان سر بزرگ

 پزشک شما قادر به تشخیص آن نیست.
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قلب کودک شما نیز به چهار دهلیز جداگانه تقسیم شده و پمپاژ تند و بسیار سریعی دارد که این امر 
 طبیعی است.

 

 هایی برای هفته نهم بارداریتوصیه
مبارزه کنید، به همراه تعدادی از خواهید در هفته نهم بارداری با استرس و اضطراب حاملگی اگر می

زنان حامله یک گروه تشکیل دهید. این امر کمک خواهد کرد که از خانه بیرون بیایید و صحبت 
 کردن با دیگر مادران به شما کمک خواهد کرد که با احساسات دوران بارداری خوب کنار بیایید.

پایدار و بیشتر کنید. این کار به شما  شما همچنین باید یاد بگیرید که ارتباط خود را با همسرتان
شود که خواهید انجام دهید و درک کنید. به شما توصیه میکمک خواهد کرد که آنچه را که می

رابطه جنسی در دوران بارداری را فراموش نکنید و با رعایت نکات مهم برای حفاظت از سلامت خود 
جنسی عاشقانه در دوران بارداری به حفظ سلامت و جنینتان، با همسرتان رابطه برقرار کنید، رابطه 

 کند.روحی و جسمی شما و کنترل استرس دوران بارداری کمک می

 تغذیه در هفته نهم بارداری
بسیار مهم است که یک رژیم غذایی سالم و مغذی در دوران بارداری و هفته نهم بارداری داشته 

 باشید.
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 صبحگاهیتغذیه مناسب برای جلوگیری از بیماری 
اید، بهتر است چند عدد بیسکوییت را در نزدیکی تخت اگر شما بیماری صبحگاهی را تجربه کرده• 

تواند به خود نگه دارید. خوردن یک عدد بیسکوییت قبل از اینکه از تخت بیرون بیایید، می
 جلوگیری از بیماری صبحگاهی کمک کند.

 شود.می چای زنجبیل موجب کاهش اثرات بیماری صبحگاهی• 
 های غذایی سالم بخورید.های غذایی را در میان وعدهتوانید میان وعدهشما می• 
 اجتناب از بوی غذا• 
 یک تکه لیمو را به چای یا آب اضافه کنید.• 
 تواند بر کاهش تهوع و بهبود بیماری صبحگاهی تأثیر بگذارد.نعناع و قهوه می• 

 B6ویتامین 
 داری بسیار مهم است.در دوران بار B6ویتامین • 
 کند.های قرمز کمک میاین ویتامین به تولید گلبول• 
 را تجویز کند. B6های ویتامین پزشک ممکن است در دوران بارداری به شما مکمل• 

 منیزیم
 منیزیم برای مادر و کودک بسیار مهم است.• 
نبل منبع اصلی منیزیم است. های آفتابگردان و دانه کدو تبرنج، لوبیا، موز، سویا، آجیل، دانه• 

 سبزیجات و برخی از مواد لبنی حاوی منیزیم هستند.
 این مواد غذایی را در رژیم روزمره خود اضافه کنید.• 

 تنقلات مغذی برای هفته نهم بارداری
افت ای را دریشما باید در طول بارداری تنقلات سالم مصرف کنید تا بدن شما تمام نیازهای تغذیه• 

 کند.
های مناسبی برای هفته نهم بارداری و بهبود بیماری نان جو، کراکر و سوپ گوجه فرنگی گزینه• 

 صبحگاهی است.

موز، آجیل، خیار، لیموناد و چای زنجبیل نیز تنقلات سالمی هستند. همه این موارد برای شما و • 
 سلامت کودک شما عالی است.
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 هفته دهم بارداری
فرزند شما به پایان رسیده است. از  های حیاتیها و بافتتوسعه تمام اندامدر هفته دهم بارداری 

هفته دهم بارداری به بعد رشد جدیدی وجود نخواهد داشت اما کودک شما برای اینکه آمادگی 
 خارج شدن از رحم را پیدا کند، همچنان نیاز به بالغ شدن دارد.

بتلا به هر گونه ناهنجاری مادرزادی و یا تغییر شکل در هفته دهم بارداری کودک شما تقریباً از خطر ا
ها در رشد کودک شما پشت سر گذاشته شد، ترین هفتهتوانید از زمانی که مهمبه دور است. شما می

ها، های اصلی بدن او مانند کبد، مغز، کلیهاحساس آرامش کنید. در هفته دهم بارداری تمام ارگان
 کنند.ها کار میقلب، ریه

تان، قوانین یک زندگی سالم مانند اجتناب از مصرف هفته دهم بارداری مانند بقیه دوران بارداریدر 
دخانیات، الکل، داروهای بدون نسخه، اشعه و استرس را در زندگی دنبال کنید تا به زودی کودک 

 سالم خود را در آغوش بگیرید.
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 علائم و وضعیت زن باردار در هفته دهم بارداری
کنید. بهتر م شما در حال بزرگ شدن است و مطمئناً هرروز اندازه آن را در آینه چک میهمچنان شک

های مخصوص بارداری و سینه بند مناسب بخرید تا در دوران بارداری احساس است به زودی لباس
 راحتی کنید.

علائم  کیلوگرم افزایش وزن پیدا کنید، اما نفخ و بعضی از ۱-۲ممکن است تا هفته دهم بارداری 
های ورزش توانیدشود. برای اینکه احساس بهتری داشته باشید، میتر میدوران بارداری شما بیش

مانند پیاده روی و شنا را به برنامه روزانه خود اضافه نمایید تا علاوه بر حفظ  مناسب دوران بارداری
های شما در دوران بارداری افزایش یابد و خلق و خوی شما اندام، قدرت و استقامت ماهیچهتناسب 

 بهتر شود.

 
برخی از علائم اولیه حاملگی ممکن است در هفته دهم بارداری به شدت کاهش پیدا کند، اما بعضی 

 شود:تر میها نیز بیشاز آن

 سوء هاضمه و یبوست در هفته دهم بارداری
زنان باردار در هفته دهم بارداری سوزش معده، ضعف و یبوست است. عضلات بدن  مشکل عمده

کند و به همین دلیل زنان باردار شوند؛ از این رو روده به درستی کار نمیتر میدر دوران بارداری آرام
شوند. برای جلوگیری از یبوست، در هفته دهم بارداری غذاهای دچار یبوست و سوزش معده می

 یبر بخورید و مقدار زیادی آب بنوشید.حاوی ف
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 درخشش و شفافیت پوست در دوران بارداری
و پروژسترون در هفته دهم بارداری ، ترشح چربی روی صورت  HCGهای افزایش سطح هورمون

کند. همچنین در این زمان تر میتر و صافتر، شفافدهد و پوست شما را سالمشما را افزایش می
 شود پوست شما شفاف و نرم شود.یابد و باعث مییحجم خون افزایش م

 جوش دوران بارداری
افزایش چربی روی پوست ممکن است موجب بروز آکنه یا جوش در پوست شما شود. اگر قبل از • 

هفته دهم بارداری پوست شما جوش دارد ممکن است وضعیت شما در این هفته بدتر شود. به غیر 
 م آندروژن نیز عامل بروز جوش در دوران بارداری است.از چربی پوست، هورمونی به نا

 ای چربکنند، به طوری که موجب افزایش تولید مادهها غدد سباسه پوست را تحریک میآندروژن• 
های پوست مرده موجب آید. افزایش ترشح چربی پوست همراه با سلولبه نام سبوم به وجود می

ها شود که شرایط برای رشد و تکثیر باکتریاعث میمسدود شدن منافذ باز روی پوست شده و ب
 محیا شود و پوست جوش بزند.

 

 جینجیوایتیس بارداری در هفته دهم بارداری
های شما ها و لثهها در دوران بارداری منافع و اشکالات خود را دارد. دندانافزایش سطح هورمون

د با توانروژسترون در بدن شما میممکن است در طول حاملگی شما آسیب ببینند. سطح بالای پ

http://www.drsosha.com/


 

 
59 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

ها مقاومت طبیعی بدن های شما شود. علاوه بر این، آنافزایش جریان خون موجب نرم شدن لثه
 دهند.های عامل عفونت پريودنتال کاهش میشما را نسبت به باکتری

ر طول حاملگی شوند. از این رو معمولًا دها حساس و تحریک پذیر میدر نتیجه در دوران بارداری لثه
و در هفته دهم بارداری احتمال خونریزی و التهاب لثه و بیماری به نام جینجیوایتیس بارداری وجود 

یابد، جینجیوایتیس دارد. اگر چه بسیاری از علائم حاملگی در سه ماهه دوم بارداری کاهش می
 بارداری ممکن است با پیشرفت بارداری، گسترش یابد.

 دهم بارداریرشد جنین در هفته 
تا هفته دهم بارداری کودک شما به سرعت در حال رشد است. کودک شما به مرحله جنینی وارد 

 شده و به اندازه یک لیمو ترش است.

دهند، های داخلی جنین همچنان به رشد خود ادامه میطور که اندامدر هفته دهم بارداری همان
 کنند.، روده و مغز شروع به فعالیت میها، کبدهای حیاتی کودک شما مانند کلیهاندام

تر خواهد شد. جزئیاتی مانند ناخن در طول سه هفته آینده، کودک شما به میزان قابل توجهی بزرگ
کنند و اگر به اندازه کافی نگاه کنید، ممکن است بتوانید موهای کرکی روی شروع به ظاهر شدن می

 پوست کودک خود را مشاهده کنید.

 

 برای هفته دهم بارداری هاییتوصیه
ها و نکات مهم دوران هنگامی که شما در هفته دهم بارداری هستید بسیار مهم است که از مراقبت

بارداری پیروی کنید. اگر پوست شما در دوران بارداری جوش زده است، داروهایی که قبل از بارداری 

http://www.drsosha.com/
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توانند نقایص جدی وهای خوراکی میکردید را ادامه ندهید، زیرا داربرای درمان جوش استفاده می
لین ، تتراسایکلین، داکسی سایکلین و مینوسیک یزوترتینوئینا را برای فرزندتان ایجاد کنند. داروهای

گیرند، باعث ایجاد اختلالات استخوانی و دندانی در کودک که در درمان جوش مورد استفاده قرار می
 شوند.شما می

بهتر است در هفته دهم بارداری به دنبال طب سنتی و گیاهی برای درمان مشکلات خود باشید 
های مختلفی برای درمان طبیعی برای سلامت نوزاد شما ایمن هستند. روشهای چون این روش

ها صحبت شد و به تفصیل راجع به آن درمان خانگی جوش و آکنه جوش وجود دارند که در مطلب
توانید تعداد ک دارچین و عسل، زردچوبه یا لیمو است. در مطالب زیر میها ماسیکی مؤثرترین آن

 های خانگی برای درمان جوش صورت را بشناسید:دیگری از ماسک

یکی دیگر از مشکلات هفته دهم بارداری که در مورد آن بحث کردیم مربوط به جینجیوایتیس 
های دهانی سالم را دنبال ارداری باید عادتبارداری بود. برای پیشگیری از بروز این مشکل در دوران ب

 کنید:

 مسواک زدن دو بار در روز• 
 نخ دندان زدن یک بار در روز• 
 شستشوی دهان با دهان شویه مؤثر ضد میکروبی• 
 مراجعه منظم به دندانپزشک• 

 
  

http://www.drsosha.com/
http://www.drsosha.com/%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%87%D8%A7/%DA%98%D9%84-%D8%A7%DB%8C%D8%B2%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%AA%DB%8C%D9%86%D9%88%D8%A6%DB%8C%D9%86-isotretinoin-gel/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%AC%D9%88%D8%B4-%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA-%D8%A8%D9%87-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%B3%D9%86%D8%AA%DB%8C-%D9%88-%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C-1/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%AC%D9%88%D8%B4-%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA-%D8%A8%D9%87-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%B3%D9%86%D8%AA%DB%8C-%D9%88-%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C-1/
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 هفته یازدهم بارداری
حاملگی مانند حالت تهوع، خستگی،  به طور معمول، هفته یازدهم بارداری زمانی است که علائم اولیه

 کند.سرگیجه و استفراغ شروع به کاهش می

از سوی دیگر، برخی علائم دیگر مانند یبوست، سوء هاضمه و سوزش سر دل ممکن است ادامه یابد. 
شما در هفته یازدهم بارداری قادر به انجام بسیاری از کارها خواهید بود. غذای سالم پخته و یخچال 

خود را پر کنید، زیرا به زودی اشتهای شما باز خواهد گشت و شما نیاز به خوردن غذاهای و فریزر 
های غذایی مکرر دارید. به یاد داشته باشید، این کیفیت غذاست که مهم است و نه مقوی در وعده

 دهد.مقدار آن. غذای خام برای کودک شما مناسب نیست و علاوه بر این وزن شما را افزایش می

 

 

http://www.drsosha.com/


 

 
62 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

 لائم و وضعیت زن باردار در هفته یازدهم بارداریع
در هفته یازدهم بارداری مادر قادر خواهد بود ضربان قلب کودک را بشنود و در این زمان بیماری 

ها از هفته شود. افزایش وزن و رشد سایز سینهصبحگاهی او بهبود یافته است و دچار آن نمی
طبیعی است. در هفته یازدهم بارداری علائم ظاهری بارداری در یازدهم بارداری به بعد امری کاملًا 

 توانند بفهمند که شما باردار هستید.مادر به طور کامل مشهود است و همه می

نیز طبیعی است. در ادامه به برخی از علائم هفته یازدهم  یبوست دوران بارداری در هفته یازدهم،
 کنیم:ی اشاره میباردار 

 افزایش دفع ادرار• 
 خستگی شدید• 
 سر درد و غش یا سرگیجه• 
 اختلالات رفتاری• 
 تهوع و استفراغ• 
 تنگی نفس• 
 سوزش قلب• 
 افزایش ترشحات واژن• 
 نفخ• 
 یبوست• 
 سرماخوردگی• 
 کم خونی• 
 سوء هاضمه• 
 کمر درد• 
 عفونت مجاری ادراری• 

 

 بارداری رشد جنین در هفته یازدهم
های کودک شما در حال شکل گیری و رشد انگشتان دست سرعت در هفته یازدهم بارداری ناخن

انگشت را در پایان  ۲4توانید تمام گرفته است. انگشتان دست و پا کاملًا جدا شده است و شما می
 هفته یازدهم بارداری شمارش کنید.

های نرم جنین یز در حال رشد هستند. استخوانهای دندانی جنین در هفته یازدهم بارداری نجوانه
کنند تا کودک شما قادر به حرکت شود. در حال در هفته یازدهم بارداری شروع به سخت شدن می

حاضر بدن او به طور کامل شکل گرفته و در هفته یازدهم بارداری بسیار شبیه انسان است و بقیه 
 شود.ارداری انجام میهای دیگر بها و هفتهرشد و بلوغ جنین در ماه

http://www.drsosha.com/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%DB%8C%D8%A8%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D8%AF%D8%B1-%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%DB%8C%D8%A8%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D8%AF%D8%B1-%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/
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های کودک که در کنار یابد. چشمبرآمدگی پیشانی جنین به مرور در هفته یازدهم بارداری کاهش می
ن های جنیکنند. گوشاند، در هفته یازدهم بارداری به سمت وسط صورت حرکت میسر او قرار گرفته

و کنند و در کنار سر اسر حرکت می شوند، به آرامی به سمتکه در ابتدا در کنار گردن او تشکیل می
ها گیرند. اگر جنسیت جنین شما دختر باشد، هفته یازدهم بارداری زمانی است که تخمدانقرار می

های مورد نیازش در طول زندگی خود متولد خواهد شد، های او رشد کند. او با تمام تخمکو تخمک
 د که دختر به بلوغ برسد.کننها شروع به بلوغ و آزاد شدن میاما زمانی تخمک

گیرند. به عنوان مثال های خارجی جنین در هفته یازدهم بارداری شکل میبخش کوچکی از اندام
گیرد. تا این های او شکل میبخش کوچکی از سینه جنین قابل مشاهده خواهد بود و نوک سینه

 شود.کمی صاف می زمان از بارداری جنین مانند یک ماه خم شده بود، اما اکنون جنین شما

گرم  ۲سانتی متر طول دارد و ممکن است حدود  0-0٫۳کودک شما در هفته یازدهم بارداری حدود 
وزن داشته باشد. او در این زمان به اندازه یک لیمو یا انگشت شست شما است. سر جنین در هفته 

 دهد.یازدهم بارداری تقریباً نصف وزن و طول بدنش را تشکیل می

 

 ایی برای هفته یازدهم بارداریهتوصیه
های لگن برای دوران بارداری و زایمان اهمیت زیادی دارد. عضلات لگن از مثانه، قوی بودن ماهیچه

ها برای دوران بارداری و داشتن یک زایمان کنند، از این رو تقویت آنرحم و رکتوم شما حمایت می
 خوب الزامی است.

http://www.drsosha.com/
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کنند ای به نام کگل تشویق میباردار را به انجام تمرینان سادهمشهورترین متخصصین زنان، مادران 
ها فقط در حین بارداری مفید نیستند و به طور کلی ها قوی شود. این تمرینتا عضلات کف لگن آن

ر مؤث تمرینات ورزشی کگل برای بهبود روابط جنسیبرای شما در هر زمان در زندگی خوب هستند.
 کند. همچنین در جلوگیریهستند و با قوی کردن عضلات واژن به افزایش لذت جنسی زنان کمک می

یاری مقعد نیز مؤثر هستند و پس از زایمان نیز به بهبود زخم شایعی به نام از هموروئید و بی اخت
 دهد.اپیزیوتومی سرعت می

انجام تمرینات ورزشی کگل حتی در روزهای پر مشغله نیز آسان است. تنها چیزی که در انجام این 
ت کف عضلا تمرینات مهم هستند این است که باید تمرینات انقباضی کگل را طوری انجام دهید که

 لگن و رکتوم شما قوی شود.

در این زمان از بارداری ممکن است دچار کمر درد شوید و برای کاهش درد کمر باید در موقعیت 
مناسب بشینید و در هنگام کار نیز میز و صندلی مناسبی داشته باشید که درد کمر، شما را اذیت 

نی و کاهش دردهای خود، حرکات نکند. گاهی اوقات خوب است که برای بهبود وضعیت جسما
کششی مناسبی انجام دهید. در هنگام نشستن روی صندلی و یا خوابیدن بهتر است از بالش مناسبی 
استفاده کنید تا وضعیت کمر، شکم و پاهایتان مناسب باشد. با مراقبت مناسب در دوران بارداری 

 توانید از تشدید کمر درد اجتناب نمایید.می

 
  

http://www.drsosha.com/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%DA%A9%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B7%D9%87-%D8%AC%D9%86%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%DA%A9%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B7%D9%87-%D8%AC%D9%86%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1/
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 دوازدهم بارداریهفته 
شوید؛ این هفته شما با وارد شدن به هفته دوازدهم بارداری به دوران مهم بارداری نزدیک می

شوید شما خواهد بود. از هفته آینده، شما وارد سه ماهه دوم بارداری می سه ماهه اول بارداری پایان
ای هکه به عنوان دوره ماه عسل حاملگی شناخته شده است. تا هفته دوازدهم بارداری تمام اندام

های بزرگی در زمینه رشد کودک شما برداشته شده است. خطر حیاتی نوزاد شما تکمیل شده و گام
یابد. تمام چیزهایی که باید سقط جنین به طور قابل توجهی در سه ماهه دوم بارداری کاهش می

ظ اانجام دهید این است که ورزش مناسب انجام دهید، یک رژیم غذایی سالم داشته باشید و از لح
 ذهنی مناسب باشید تا کودکتان بتواند رشد مناسبی در رحم شما داشته باشد.

  

http://www.drsosha.com/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2-%D9%88-%D8%BA%DB%8C%D8%B1-%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2-3-%D9%85%D8%A7%D9%87-%D8%A7%D9%88%D9%84/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2-%D9%88-%D8%BA%DB%8C%D8%B1-%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2-3-%D9%85%D8%A7%D9%87-%D8%A7%D9%88%D9%84/
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 علائم و وضعیت زن باردار در هفته دوازدهم بارداری
های قبلی برای شما تنگ شده است چون شکم شما بسیار بیشتر از در هفته دوازدهم بارداری لباس

توانید آن را بالاتر از استخوان شکم یپیش بزرگ شده است. رحم شما رشد کرده است و اکنون م
خود احساس کنید. در این هفته از بارداری بسیاری از علائم شدید دوران بارداری که در چند هفته 

شوند اما هنوز هم سوزش معده و سوء هاضمه شما پا بر جا اید، کمرنگ میگذشته تجربه کرده
 خواهد ماند.

و جسمی در شما شده بودند در هفته دوازدهم بارداری هایی که موجب اختلالات عاطفی هورمون
کنید نگران نباشید، چون به کنند. اگر هنوز اثرات آن را در خود احساس میشروع به آرام شدن می

 زودی به آرامش خواهید رسید.

متأسفانه، هرچند برخی از علائم در حال کاهش هستند، اما سردرد و سرگیجه در حال افزایش است. 
میزان و شدت این علائم ممکن 
است از این هفته به بعد افزایش 

 یابد.

همچنین افزایش ترشحات واژن را 
مشاهده خواهید کرد؛ این روش 
طبیعی بدن شما برای محافظت از 

 شما در مقابل عفونت است.

برخی دیگر از علائم زن باردار در 
 هفته دوازدهم بارداری:

 کم آبی بدن• 
 استرس و اضطراب• 
 کاهش سطح قند خون• 
 اختلال دید• 

 

 ( در هفته دوازدهم بارداریCVSنمونه گیری از پرزهای جفتی جنین )
CVS  آزمون بسیار مهم تشخیصی مخصوصاً برای افرادی که بیشتر در معرض خطر اختلالات ژنتیکی

است.  باشد که هفته دوازدهم بارداری زمان مناسب برای انجام این آزموندر جنین هستند، می
اختلال دیگر را نیز  ۲44تواند بیش از اغلب با تست سندرم داون همراه است، اما می CVSاگرچه 

 تشخیص دهد.
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 نمونه گیری از پرزهای جفتی جنین در چه مواقعی مهم است:
 سال باشد. ۳۵اگر سن زن باردار بالای • 
 در سابقه خانوادگی.در صورت وجود اختلالات کروموزومی یا سایر اختلالات ژنتیکی • 
 اگر والدین به عنوان یک بیمار ژنتیکی شناخته شده باشند.• 

CVS ۹۹های کروموزومی و اختلالات ژنتیکی را با دقت بالا )تقریباً بسیار مهم است زیرا ناهنجاری-
تواند شدت این اختلالات و همچنین نواقص لوله دهد؛ اما متأسفانه، نمیدرصد( تشخیص می ۹۸

 ا شناسایی کند.عصبی ر

 نمونه گیری از پرزهای جفتی جنین را انجام ندهید اگر:
 های منتقله از راه جنسی(.یک عفونت فعال دارید )به عنوان مثال عفونت• 
 دو قلو باردار هستید.• 
 اید.در دوران بارداری خونریزی واژینال را تجربه کرده• 

گرفتگی یا درد احساس کردید، بلافاصله با پزشک ، عفونت، لکه بینی، CVSاگر پس از انجام آزمایش 
 خود مشورت کنید.

 پیشگیری و درمان عفونت ادراری در هفته دوازدهم بارداری
نشوید، اما اگر نکات زیر را  UTIدهد که دچار عفونت ادراری یا نمی ۱44۹هیچ کاری به شما اطمینان 

 دهید:رعایت کنید، مطمئناً خطر آن را کاهش می

 کنید از مصرف کافئین، الکل و قند )به هر شکل( در رژیم غذایی خود اجتناب کنید.سعی • 
 نوشیدن مقدار زیادی آب برای دفع سموم.• 
 نوشیدن مقدار زیاد آب کرفس تازه.• 
 ادرار کردن قبل و بعد از رابطه جنسی.• 
 سعی کنید مثانه خود را در هنگام ادرار کردن کاملًا خالی کنید.• 
 ، بتا کاروتن و روی ادامه دهید.Cهای ویتامین ف مکملبه مصر• 
اگر عفونت ادراری خفیف دارید، از رابطه جنسی اجتناب کنید زیرا ممکن است وضعیت را تشدید • 

 کند.
در زمان بارداری از گرفتن دوش روی واژن خودداری کنید و از کرم یا اسپری در مهبل )واژن( • 

است نه تنها باعث عفونت شود بلکه ممکن است برای نوزاد شما استفاده نکنید. این کار ممکن 
 مضر باشد.

 دستگاه تناسلی خود را بشویید و آن را تمیز نگه دارید.• 
 اندام تناسلی خود را به آرامی و یا یک دستمال نرم و تمیز خشک کنید.• 
ر وان حمام دقیقه د ۳4اگرچه یک حمام آب گرم باعث شادی و طراوت است، اما بیشتر از • 

 ننشینید.
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 درمان عفونت ادراری
رساند. اگر عفونت ادراری در زمان مناسب تشخیص داده شود، به شما یا کودک شما آسیب نمی

 ها درمان کرد.توان با آنتی بیوتیکعفونت ادراری را می

 
 علائمی که باید مراقب باشید:

 لرز• 
 تب• 
 درد پایدار در قسمت پایین شکم• 
 تفراغ )به جز بیماری صبحگاهی(تهوع و اس• 
 احساس سوزش در هنگام ادرار• 

 رشد جنین در هفته دوازدهم بارداری
های داخلی، سر و تمام در هفته دوازدهم بارداری کودک شما به یک انسان کامل با صورت، اندام

هایی واکنشهای ضروری تبدیل شده است. جنین در هفته دوازدهم بارداری در حال توسعه ارگان
ها در جای خود قرار دارند، اما برای کاربردی باشد. اکثر اندامدر بدنش است که برای بقای وی لازم می
های مهم در کودک شما در پایان هفته دوازدهم بارداری شدن باید بالغ شوند. برخی از پیشرفت

 اند از:عبارت

به انسان شده است، چون چشم و گوش  چهره جنین شما در هفته دوازدهم بارداری بیشتر شبیه• 
 اند.در محل مناسب قرار گرفته است و لب و ابرو جنین نیز تشکیل شده

اند و خون را به بدن و اندام منتقل دهلیزهای قلب جنین در هفته دوازدهم بارداری تشکیل شده• 
 بار در دقیقه(. ۱۶4 کند. ضربان قلب کودک تقریباً دو برابر تعداد ضربان قلب مادر است )حدوداً می

در هفته دوازدهم بارداری سیستم گوارش نوزاد شما شروع به آماده شدن برای خوردن و هضم غذا • 
 شود.کند و حرکات انقباضی کوچک شکم او آغاز میمی

های عصبی جنین طی چند هفته گذشته به سرعت افزایش یافته است و ارتباطات عصبی سلول• 
 یابد.شود، تشکیل میبه نام سیناپس شناخته می ضروری در مغز جنین که

 دهد.های خارجی پاسخ میکودک در هفته دوازدهم بارداری به محرک• 

 یدا کند.ها ایمنی پشوند تا نسبت به عفونتهای سفید خون توسط مغز استخوان تولید میگلبول• 

 شود.یز جنین تولید میهای تولید مثل توسط غده هیپوفدر هفته دوازدهم بارداری هورمون• 

تواند انگشتانش و عضلات چشم خود را حرکت دهد و دهان جنین در هفته دوازدهم کودک می• 
 تواند حرکات مکیدن را نیز انجام دهد.بارداری می

 ناخن انگشتان دست و انگشتان پا در هفته دوازدهم بارداری قابل مشاهده است.• 
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 کنند.اند و به طور مؤثر عمل میو جفت توسعه یافته تا هفته دوازدهم بارداری بند ناف• 

 سازد.کبد در هفته دوازدهم بارداری صفرا می• 

 کنند.ها در هفته دوازدهم بارداری شروع به ترشح ادرار به مثانه میکلیه• 

اند، اما هنوز خیلی زود است که های تناسلی شروع به رشد کردهدر هفته دوازدهم بارداری اندام• 
 فهمیم فرزند پسر است یا دختر.ب

گرم  ۱۲-۱۶اینچ( طول دارد و وزن آن  ۲سانتی متر )تقریباً  ۵٫۲-۵٫۶جنین در هفته دوازدهم بارداری • 
 است.

 

 هایی برای هفته دوازدهم بارداریتوصیه
 هایدر هفته دوازدهم بارداری با نشستن به حالت صحیح از کمر و بدن خود مراقبت کنید. از بالش• 

کمکی برای درست حالت گرفتن کمر و پشت خود استفاده کنید. اگر کار شما پشت میز است، ترجیحاً 
 از یک صندلی راحت استفاده کنید و لباس و کفش راحت بپوشید.

هرگز در هفته دوازدهم بارداری اجسام سنگین بلند نکنید زیرا این کار وضعیت کمر درد شما را بدتر • 
 کند.می
اهید چیزی از روی زمین بردارید بهتر است روی پاهای خود بنشید و سعی کنید خم خواگر می• 

 نشوید.
توانید به حمام و کنید، برای احساس بهتر میاگر در هفته دوازدهم بارداری احساس خستگی می• 
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 تواند احساسات شما را هم آرام کندیا ماساژ بروید. برای ماساژ بهترین فرد همسر شما است که می
 و روحیه شما را نیز عاشقانه کند.

تغذیه سالم در دوران بارداری بسیار مهم است و برای کم شدن حالت تهوع صبحگاهی خود باید • 
 در هفته دوازدهم بارداری نیز تغذیه مناسبی داشته باشید تا سلامت شما و جنین تضمین گردد.

راه  Aهای پوستی رنج ببرید که در شرایط عادی، ویتامین ممکن است در دوران بارداری از جوش• 
رسد، اما در دروان بارداری ممکن است برای شما خطرناک باشد. بهتر مناسبی برای درمان به نظر می

 روی بیاورید. های گیاهی و طبیعی جوشدرمان است به
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 هفته سیزدهم بارداری
توانید خوشحال باشید؛ چرا که از این هفته شما وارد سه ماهه دوم می هفته سیزدهم بارداری با آغاز

ماهه  سه شود،اول تا هفته دوازدهم را شامل می شوید! سه ماهه اول بارداری از هفتهبارداری می
یابد. در حال بیست و هفتم ادامه می از هفته سیزدهم بارداری شروع شده و تا هفته دوم بارداری

اید و خود را برای در آغوش کشیدن فرزندتان حاضر، شما دیگر به طور کامل بارداری خود را پذیرفته
هم خالی از فایده  پیشگیری از افسردگی دوران بارداری های برایکنید. البته دانستن راهآماده می

 نیست.

 علائم و وضعیت زن باردار در هفته سیزدهم بارداری

،  انبساط رحم ترین تغییر جسمی خود یعنیکم خود را برای مهمری کمبا آغاز هفته سیزدهم باردا
 افتد که فضای کافی برای رشد نوزاد مهیا شود.آماده کنید. این اتفاق به این علت می
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 بزرگ شدن دور کمر
خود را پنهان کنید؛ زیرا بزرگ شدن  حاملگی توانید بیشتر از هفته سیزدهم بارداری ،هیچ وقت نمی

های مادرانه شما برای دیگران جلب توجه خواهد کرد. دیگر وقت آن رسیده است که لباس دور کمر
 ها را به تن کنید.مخصوص دوران بارداری خود را آماده کنید و آن

 کاهش فشار مثانه
یابد و در نتیجه نیاز کمتری برای شما کاهش می فشار وارد بر مثانه با شروع هفته سیزدهم بارداری

خندید کنید یا میهایی که عطسه میسرویس بهداشتی خواهید داشت؛ دیگر در زمان مراجعه به
 نگران نشت کردن از مجرای ادرار نخواهید بود.

افتد که از هفته سیزدهم بارداری ، رحم رشد خود را در ناحیه لگن ادامه این اتفاق به این دلیل می
 یابد.می کاهش ار وارد بر مثانهکند. در نتیجه فشدهد و فضای درون آن را پر میمی

 

 ترشحات واژن
شما ممکن است در این دوران 
نیاز به استفاده از پوشک داشته 

ترشحات شیری  باشید چون با
جزئی با بوی ملایم مواجه  رنگ
شوید؛ این ترشحات برای می

محافظت از کانال زایمان در 
شوند و تولید می عفونت برابر

های مهبل همچنین باکتری
)واژن( در تعادلی سالم نگه 

 دارند.می

 

 درد لگن
شوید. البته جای نگرانی  دردهای شکمی و درد لگن پس از هفته سیزدهم بارداری ممکن است دچار

 که این دردها در اغلب موارد شدید یا غیر قابل تحمل نیستند.نیست؛ چون
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 درد همراه با ترشح
و سایر ترشحات داشتید هرگز آن را نادیده نگیرید؛ زیرا  خون دفع در صورتی که درد لگنی همراه با

ای از سقط جنین تواند نشانهتواند برای شما و کودکتان مضر باشد. همچنین این عارضه میمی
 باشد. در این مواقع بلافاصله با پزشک خود مشورت کنید.

 سوزش معده بلند مدت
ی که مانع از بازگشت اسید معده به مری ا، دریچه تغییرات هورمونی در طول بارداری به علت

خواهد شد. کار  رفلاکس معده دهد. بنابراین باعث ایجادشود، انسجام خود را از دست میمی
 خاصی در این زمینه از دستتان بر نخواهد آمد باید با آن کنار بیایید.

 

 هاتغییراتی در سینه
تر نیز بزرگ مجاری شیردهی شوند؛پرتر می تر وشکم و پستان شما از هفته سیزدهم بارداری بزرگ

سازی برای دوران شیردهی هستند. همه این های شما در حال آمادهشوند. درواقع پستانمی
 هایشود. ممکن است سینه دردناکهای شما بسیار حساس و کمیشود سینهتغییرات باعث می

 شما قابل رؤیت شوند. های زیر پوست پستانشما بافت ناهموار و گرهی پیدا کند و رگ

 تغییراتی در حجم و فشار خون
یابد. علت آن رفع نیازهای شوید حجم خونتان افزایش میهمچنان که وارد سه ماهه دوم بارداری می
کند. بعلاوه این افزایش خون برای جبران خونی که در رحم است چرا که جنین را تغذیه می

 است.دهید به کار مفید از دست می زایمان طول

داشته باشید ؛ زیرا سیستم گردش  فشار خون پایین در این دوران احتمال زیادی وجود دارد که• 
های خونی برای عبور خون شما در هفته سیزدهم بارداری مقاومت کمتری نسبت به خون دارد و رگ
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 شود که شدت جریان خون به بدنشوند. این وضعیت باعث میآسان مقدار زیاد خون، گشاد می
کودکتان نیز کاهش یابد تا خطری او را تهدید نکند. این وضعیت مشکل خاصی برای شما ایجاد 

 کند.نمی

شود. خصوصاً در مواقعی که به  سرگیجه تواند گاهی اوقات باعث احساسکاهش فشار خون می• 
ون خ دهید؛ در این حالت زمان بیشتری لازم است تاطور ناگهانی از حالت افقی تغییر وضعیت می

 به مغزتان برسد. برای اینکه به شرایط جدید عادت کنید بدنتان به زمان نیاز دارد.

 سقط جنین در سه ماهه دوم بارداری

 اطلاق هفته بیستم بارداری به از دست دادن خودبه خودی جنین قبل از ورود مادر به سقط جنین
سه ماهه اول  شود. با گذر ازمی گردد. بعد از هفته بیستم به موجود در حال رشد نوزاد گفتهمی

(. البته متأسفانه، ورود به دوره دوم ۱4۹یابد )به کمتر از هفته خطر سقط جنین کاهش می بارداری
 تواند به طور کامل احتمال سقط جنین را رد کند.بارداری نمی

 

 علل سقط جنین در سه ماهه دوم بارداری

ادر و غیر منتظره است. در صورت وقوع سقط جنین ، سقط جنین در سه ماهه دوم بارداری اتفاقی ن
ریسک  های بعدی یه عنوان فرد دارایهای ویژه نیاز خواهد داشت و در بارداریمادر به مراقبت
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شود. برخی از علل سقط جنین در سه ماهه دوم بارداری در ادامه جنین شناخته می سقط مجدد
 اشاره گردیده است:

 مشکلات کروموزومی
در سه ماهه دوم بارداری است.  دلایل سقط جنین ترینکروموزومی جنین یکی از رایجمشکلات 

ها تشخیص اگرچه این مشکلات در طول سه ماهه اول نیز وجود دارد، اما ممکن است در غربالگری
 شود.خودی سقط میطور خودبهداده نشوند. در بسیاری از موارد، جنین به

 نارسایی گردن رحم
باشد. شما حتماً میدانید که رحم شما در حاملگی  علل سقط جنین تواند یکی دیگر ازاین مورد می

شود و با بسته شدن، مانع از دست رفتن جنین تر میشما نقش مهمی دارد. پس از بارداری، رحم نرم
شود؛ در صورت وجود هرگونه نارسایی گردن رحم، در طول سه ماهه تا روزی که به دنیا بیاید، می

دهد و در نتیجه سقط جنین رحم منبسط شده و اجازه خروج کودک از طریق دهانه رحم را میدوم 
 دهد.رخ می

 اند از:برخی از علل دیگر علل سقط جنین در سه ماهه دوم بارداری عبارت

 ضربه و یا آسیب خارجی یا داخلی به ناحیه شکم• 
 عفونت ناحیه تناسلی •

 مشکلات قلبی جنین• 
 (Thrombophilia) ترومبوفیلیا• 

 (Placenta previa) جفت سر راهی• 
 (Abruption of placenta) جدا شدن جفت• 

 های سقط جنینعلائم و نشانه

های خاصی همراه است. شما نباید هیچ علامتی را نادیده بگیرید. در سقط جنین با علائم و نشانه
 حتماً به پزشکتان مراجعه کنید: صورتی که هریک از علائم زیر را مشاهده کردید،

 خونریزی واژینال• 
 درد در ناحیه کمر و شکم• 

 هایی از بدن شماترشح لخته• 
 التهاب غیرطبیعی معده• 
 درد شانه• 

تواند های زیادی وجود دارد که میدهد. آزمایشرخ می های داخلیخونریزی دو مورد آخر در زمان
توان آن را تحت درمان قرار در تعیین علت سقط مکرر در زنان به کار رود. اگر علت پیدا شود، می
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داد؛ اما در مواردی که علت آن مشخص نیست، نگران نباشید و استراحت مطلق داشته باشید. بیش 
 هایاند، بدون هیچ مشکلی، حاملگین با علل ناشناخته شدهاز زنانی که دچار سقط جنی ۲4۹از 

 اند.اند و نوزادان سالمی هم به دنیا آوردهبعدی را سپری کرده

 رشد جنین در هفته سیزدهم بارداری

در  گشتایجاد اثر ان افتد،انگیزترین تغییراتی که در هفته سیزدهم بارداری اتفاق مییکی از شگفت• 
 کودکتان است.دستان کوچک 

به  های اورسد، به طوری که اکثر ویژگیدر این هفته کودکتان مانند یک انسان کوچک به نظر می• 
 های مناسب خودش قرار داده شده است.طور کامل تکامل یافته و در مکان

 نهای او را ببینید؛ زیرا در ایها و اندامتوانید رگپوست او بسیار شفاف است، به طوری که می• 
مرحله زیر پوست او چربی وجود ندارد. پوست او با پوششی نرم و مو مانند به نام 

پوست کودک را در برابر مایعاتی که در آن شناور است  لانوگو پوشیده شده است. (Lanugo) لانوگو
میلیون تخمک را برای استفاده در آینده ذخیره  ۲ها بیش از های آنکند. تخمدانمحافظت می

 .اندکرده

اند. مایعات آمنیوتیکی که قبلًا بلعیده، در هفته او در این زمان کامل شده دستگاه ادراری و کلیه •
 شود.شود و از بدن او خارج میسیزدهم بارداری دفع می

 اند.های صوتی او نیز توسعه یافتهطناب• 

 ادامه پیدا کند.اند تا فرایند بلوغ چشم بدون هیچ مشکلی هایش با هم ادغام شدهپلک• 
مورد نیاز او برای ارسال پیام به عضلات و اعصاب در حال حاضر تشکیل شده است.  اتصالات مغزی •

از این رو، کودک شما از هفته سیزدهم بارداری قادر به حرکت آزادانه است و از عضلات خود برای 
 کند.های مختلف در داخل شکم مادر، استفاده میقرار گرفتن در موقعیت

نسبت اعضای بدن او هنوز به حالت استاندارد نرسیده است اما او با سرعتی باورنکردنی در حال • 
رشد است؛ سر او در این دوران یک سوم از کل بدنش را تشکیل داده است. بنابراین سر در هفته 

 ترین بخش بدن کودک نیست.سیزدهم بارداری دیگر بزرگ

ام تواند انجکند. هنوز مکیدن را نمی سکسکه بکشد و خمیازه تواندکودک شما در این مرحله می• 
 دهد اما ممکن است انگشت شست خود را در دهانش قرار دهد.
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 اندازه نوزاد در هفته سیزدهم بارداری

طول دارد )به اندازه یک هلو متوسط( و  مترسانتی ۷٫۵ در هفته سیزدهم بارداری کودک شما تقریباً 
 ت.اسگرم ۵۵ وزن آن حدود

 هایی برای هفته سیزدهم بارداریتوصیه

دهیم تاثیر مستقیمی و آنچه در دوران بارداری انجام می کارهایی که قبل از بارداری باید انجام دهیم
خواهد داشت؛ شما هم ممکن است این بر سلامت ما و کودکمان در دوران بارداری و پس از آن 

دازه این درست نیست. اگر به ان”. که باردار هستید، دو برابر بخورید هنگامی“گفته را شنیده باشید: 
 دو نفر بخورید، اثرات آن حتی بعد از زایمان هم با شما باقی خواهد ماند.

که اگر اصول صحیح را در زمان  اکثر زنان به خاطر تغییر اندامشان از حاملگی هراس دارند در حالی
مراقبت از خود در ماه  توانند به راحتی به ظاهر قبلی خود بازگردید. باحاملگی رعایت کنید، می

 به سلامت هرچه بیشتر کودکتان نیز کمک خواهید کرد. چهارم بارداری

 ت زیر را نیز به خاطر بسپارید:بد نیست نکا

کنید. این مواد مغذی موجود در وزن اضافه نمی کیلوگرم ۰۱-۰۱ شما در کل دوران بارداری بیش از• 
رژیم غذایی است که اهمیت دارید نه مقدار غذا. رژیم غذایی خود را در دوران بارداری کنار نگذارید 

 وار باشد.زیرا ممکن است پس از زایمان رفع آن برایتان دش

 ۲۱مصرف کنید چرا که برای شما و کودکتان نیاز است. شما حداقل به میزان  پروتئین میزان کافی• 
مرغ، محصولات لبنی، آجیل، توانید آن را از طریق گوشت، تخمگرم پروتئین در روز نیاز دارید که می

 حبوبات و محصولات سویا مانند توفو به دست آورید.
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 بارداریهفته چهاردهم 
کنید شلوار مورد علاقه خود را بپوشید. اما در کمال تعجب در هفته چهاردهم بارداری سعی می

شود. علت، آن است که برجستگی کوچکی در ناحیه شکم شما های آن بسته نمیبینید که دکمهمی
ا اما مطمئنها این برآمدگی ممکن است هنوز هم غیر قابل رویت باشد؛ ایجاد شده است. برای خیلی

خودتان قادر به حس کردن آن هستید. هیچ کس به اندازه خودتان از بدنتان اطلاع ندارد. شما 
هایتان در هفته چهاردهم بارداری خوشحال باشید و این یکی دیگر از ممکن است از شکل سینه

 برید!دلایلی است که از نگاه کردن در آینه لذت می

های رحم شود، از درون ماهیچه و رباطرجستگی کوچک دیده میبا وجودی که از بیرون تنها یک ب
افتد تا نوزاد شما فضای کافی برای شما به حد دردناکی در حال کشیده شدن هستند. این اتفاق می

هایی بپوشید که راحت باشد و در این زمان و با رشد و تکامل خود را پیدا کند. سعی کنید لباس
گردد و را اذیت نکند. از هفته چهاردهم بارداری انرژی شما باز میوجود این تحولات درونی،شما 

 روند.علائم اولیه بارداری مانند تهوع و استفراغ کنار می
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شما مانند تهوع و استفراغ در هفته چهاردهم بارداری از بین نرفت شاید بهتر  اگر علائم بارداری اولیه
جز گروه مادران بارداری باشید که علائم آنها باشد زمان بیشتری به خود بدهید.ممکن است شما 

 کشد.کمی بیشتر طول می

کند. این مایع بلعیده می مایع آمنیوتیک در هفته چهاردهم بارداری ، نوزاد شما شروع به بلعیدن
پزشک  شود.رسد. سپس از طریق ادرار دفع میها میشده به معده نوزاد رسیده و از آنجا به کلیه

با گوش دادن به ضربان قلب کودک ، سلامت او را چک  هفته چهاردهم بارداری درتواند میشما 
)که گیردکند. این کار به کمک یک دستگاه سنجش ضربان قلب جنین که روی شکم شما قرار می

  شود.شود( انجام میتحت عنوان دستگاه داپلر شناخته می

  

تر در هفته چهاردهم و به طور اختصاصی وضعیت مادر و جنین و ماه چهارم بارداری برای دانستن
 بارداری ، با ادامه این مقاله همراه ما باشید.

 علائم و وضعیت زن باردار در هفته چهاردهم بارداری

ارداری رحم شما منطقه لگنی را پر کرده و در حال گسترش به ناحیه شکم شما در هفته چهاردهم ب
آن  شود که شاید منتظردر ناحیه شکمتان می مختصر برآمدگی باشد. این اتفاق باعث ایجاد یکمی

 دهند که کودک شما در رحم در حال رشد است.بودید. در کل این وقایع نشان می

 کند؛ اما ازکم بهبود پیدا میبارداری خود تجربه کرده بودید، کم اغلب علائم زودرسی که در دوران
مواجه شوید که خیلی جدی و شدید نیستند.  علائم جدیدی هفته چهاردهم بارداری ممکن است با

 ها در زیر اشاره شده است:ترین آنبه مهم

 درد شکم به دلیل گسترش رحم
دهد، آماده شده است؛ اما شما باید درد و می بدن شما برای تغییراتی که در دوران بارداری رخ

کش  های عضلانی اطراف رحم به راحتیناراحتی را به عنوان بخشی از بارداری بپذیرید. رباط
شما  درد در شکم ها در هفته چهاردهم بارداری باعث ایجادیابند. کشش و گسترش این رباطنمی
 شود.می

 تغییراتی در چشم شما
تواند روی چشم شما تأثیر بگذارد؟ اما این کار را کند، چگونه میما رشد میکودکی که در شکم ش

حاضر  ها در حالبینید که آنکنند، میاستفاده می لنز کند. اگر شما یکی از آن زنانی هستید که ازمی
دهد مناسب شما نیستند. حاملگی خصوصاً از هفته چهاردهم بارداری شکل چشم شما را تغییر می

دهد. بهتر است از عینک به جای لنز استفاده کنید و اگر به را کاهش می تولید اشک ینو همچن
 کردید کلًا آن را کنار بگذارید.منظور زیبایی از لنز استفاده می
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 فراموشی موقت
این کلیدها کجا هستند؟ آیا دیروز قرار بود نزد پزشک بروم یا فردا؟ و سؤالاتی این چنینی اگر از 

اید م بارداری به سراغ شما آمدند، نگران نباشید. شما حافظه خود را از دست ندادههفته چهارده
شما به طور قابل توجهی کاهش یافته  های مغزیحجم سلول اید کهای شدهبلکه تنها وارد مرحله

شود. در حال حاضر تنها اقدامی که باید بکنید این است. این وضعیت پس از زایمان تصحیح می
 یادداشت گذاشتن و استفاده از آلارم و یادآوری، کارهای خود را مدیریت کنید. است که با

 

 هجوم گرسنگی به دنبال فروکش کردن حالت تهوع
گردد. ممکن است در این دوران از هفته چهاردهم بارداری دیگر تمایل شما به غذا خوردن باز می

این دوران با سرعتی باور نکردنی باعث بیش از دوران قبل از بارداری غذا بخورید. رشد کودک در 
های سالم را در یخچال و ها و شیرینیکنید. میوه احساس گرسنگی شده است که شما بیش از قبل

 فریزر قرار دهید تا هر زمان که احساس گرسنگی به سراغتان آمد، بتوانید به چیز سالمی دست یابید.
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 بازگشت انرژی
سه  به بدنتان متعجب خواهید شد. خستگی شدیدی که در انرژی شما از بازگشت حجم عظیمی از

روی ، شنا کم فراموش کنید. از هفته چهاردهم بارداری پیادهتجربه کرده بودید کم ماهه اول بارداری
 و یا یوگا را که برای شما و فرزندتان بسیار مفید است، آغاز کنید.

 تغییراتی در موهایتان
تغییراتی را در موهایتان مشاهده خواهید کرد. موهای از هفته چهاردهم بارداری 

شد کشود. اگر این علامت در شما به وجود آمده است تا زمانی که طول میمی شفاف و ترضخیم شما
 فقط از آن لذت ببرید.

 رشد جنین در هفته چهاردهم بارداری

تغییرات  رچه ممکن است شماکند تا رشد و تکاملی سریع داشته باشد. اگنوزاد از رحم شما تغذیه می
 را در بدنتان تجربه کنید، اما کودکتان در محیطی آرام در حال رشد است. هورمونی شدیدی

 مکیدن انگشت شست
از هفته چهاردهم بارداری کودکتان دوست دارد انگشت شست خود را در دهانش قرار داده و آن را 

لد او بعد از تو تنفس و بلعیدن به عملاست که  تمرین برای عضلات کودک بمکد. این کار نوعی
 تواند دستان خود را مشت کند.کند. کودک همچنین میکمک می

 

 هاوضوح بیشتر اندام
 های بدن کودک نیز با وضوح بیشتری در هفته چهاردهم بارداری قابل مشاهده هستند.برجستگی
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 هاتراکم استخوان
شود. شما باید از هفته چهاردهم بارداری سخت می رسوبات کلسیم های بدن کودک بااستخوان

خواهد  تکامل استخوان ماه آینده زمان اختصاصی برای ۲مصرف کلسیم خود را افزایش دهید، زیرا 
 بود.

 رشد گردن کودک
کند؛ و دیگر نیازی به استراحت آن بر روی قفسه را بلند می اشچانه کودک از هفته چهاردهم بارداری

گردن رشد کرده است. به زودی گردن کودک سرش را از بخش پایینی بدنش سینه نیست؛ زیرا طول 
 شود تمایز ظاهری کودک بهتر دیده شود.کند و باعث میجدا می

 تغییر حالت صورت
با صورت خود  شکلک بازی و اخم کردن تواند حرکاتی ماننداز هفته چهاردهم بارداری کودک می

 دهد.حالت دیگری تغییر وضعیت میدرآورد. او در هر لحظه از یک حالت به 

 تولید ادرار
نند. کترشح می مایع آمنیوتیک های کودک ادرار تولید کرده و آن را بهدر هفته چهاردهم بارداری کلیه

کند. او این کار را دو بار در ساعت انجام کودک با نوشیدن مایع آمنیوتیک، ادرار بیشتری ترشح می
ادرار  دفع ضرر است که برای توسعه سیستمفرآیند طبیعی و بیخواهد داد. خوشبختانه این یک 

کند، شبیه چیزی نیست که از بدن ما دفع لازم است. ادراری که کودک در این مرحله دفع می کودک
 گردد.می
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 های عضلانیبهبود واکنش
گرم نگه داشتن  پوشاند باعث ایمنی وکه پوست بدن کودک را می (lanugo) پوشش لانوگو

تواند هر زمان که نیاز داشت، انگشتان پای خود شود. در هفته چهاردهم بارداری کودک میمی آن
یابد. این توانایی باعث )واکنش( عضلاتش بهبود می رفلکس را حرکت دهد. همچنین در این هفته

شود که کودک امکان انجام تمرینات بیشتری برای ساختن بدن کوچک خود داشته باشد؛ اما می
 کن است به دلیل اندازه کوچک جنین هنوز شما حرکات آن را حس نکنید.مم

 رشد موی سر و ابرو
ای از وضوح رسیده که برای شما قابل در هفته چهاردهم بارداری به درجه موی سر و ابروی کودک

 باشد.رؤیت می

 نقش جفت در هفته چهاردهم بارداری
کند. شبکه غنی رای رشد و تکامل جنین را فراهم میمورد نیاز ب مواد مغذی جفت در این دوران تمام

های خونی موجود در جفت تأثیر زیادی در مراقبت از جنین دارد. جفت با مصرف اسید از رگ
به ساخت بخش عظیمی  اسیدهای آمینهکند.های موجود در بدن شما به رشد جنین کمک میآمینه

 کند.کودکتان کمک میهای های سازنده اندام و ماهیچهاز پروتئین

 تواند به طور مستقیم روی کودکتان تأثیر بگذارد.خورید میشویم که آنچه شما میدوباره یادآور می

 نقش ورید بند ناف
در تغذیه و رساندن خون غنی از اکسیژن به کودکتان نقش دارد. همچنین دو  ورید بزرگ بند ناف
اکسید کربن از بدن کوچک مواد زائد و دی تر نیز وجود دارد که مسئول حملرگ خونی کوچک

 کند.باشد. سپس جفت مواد زائد را پردازش مینوزادتان به جفت می

 هانحوه محافظت جنین در برابر عفونت
 دارد. جفت برای مدتی هابرای مبارزه با عفونت بادیآنتی هایی به نامکودک شما نیاز به پروتئین

 کند.ان را از طریق بدن شما تأمین میآنتی بادی های مورد نوزاد کودکت
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 رشد کودک در هفته چهاردهم بارداری
کودک در هفته چهاردهم بارداری 

وزنش دو  نسبت به هفته قبل ،
و بدن او با سرعت زیادی  شده برابر

باشد. در این هفته در حال رشد می
بدن کودک با سرعت بیشتری 

کند. نسبت به سر او رشد می
پایان هفته چهاردهم  بازوهای او تا

کند که بارداری تا جایی رشد می
 های بدنشنسبت به بقیه قسمت

تناسب پیدا کند. پاهای او هنوز در 
حال تکامل هستند. اندام او 

 باشد.می مترسانتی ۰٫۱ تقریباً 

 های قرمز خونتولید گلبول
 .کنندمی های قرمز خونولگلب از هفته چهاردهم بارداری کبد، صفرا و طحال جنین شروع به تولید

 تولید مدفوع برای اولین بار
کند. مکونیوم مواد زائد حاصل از نیز در این دوران مقادیر کمی مکونیوم تولید می های جنینروده

باشد که در واقع به عنوان اولین مدفوع توسط روده تولید هضم مایع آمنیوتیک بلعیده شده می
 تولد اتفاق خواهد افتاد. شود اما دفع آن تنها بعد ازمی

جنین از هفته چهاردهم بارداری قابلیت درک بسیاری از احساسات را دارد؛ بنابراین بر روی رفتار خود 
سونوگرافی  توانید از طریقحساسیت بیشتری نشان دهید. در هفته چهاردهم بارداری شما می

مانند انگشت در دهان کردن، مکیدن  به تماشای کودک دلبندتان بپردازید و از دیدن حرکات او داپلر
هایش داخل رحم ها، حرکات چهره او مانند اخم و خنده و حرکتانگشت، باز و بسته کردن دست

توانید صدای قلب جنین را که در این دوره تقریباً لذت ببرید. همچنین در هفته چهاردهم بارداری می
 دو برابر یک انسان عادی است بشنوید.

 ر هفته چهاردهم بارداریاندازه جنین د

کیسه  شماست. در این هفته، جنین در داخل یک مشت در هفته چهاردهم بارداری جنین به اندازه
)از بالای سر تا  طول بدن جنین کند.است که از او در برابر عفونت و ضربه محافظت می آب شناور

 است. گرم ۵۱-۵۵ حدودنیز در  وزنکودک باشد.می مترسانتی ۹تا  ۸٫۵ پایین بدن( حدود
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 های مراقبت از مادر و جنین در هفته چهاردهم بارداریشیوه

. بهتر است در دوران بارداری خصوصا در ماه چهارم بارداری چگونه از خود مراقبت کنید بیاموزید که
مانند شیر و پنیر، حبوبات، گوشت و  پروتئین از هفته چهاردهم بارداری مصرف مواد غذایی غنی از

 باشند.ه خود قرار دهید. این مواد برای رشد جنین ضروری میآجیل را در رژیم غذایی روزان

آورید که بهتر است آن را صرف به دست می انرژی بسیاری شما با آغاز هفته چهاردهم بارداری• 
انجام کارهای ضروری مانند مرتب کردن اتاق کودک یا خرید وسایل ضروری او کنید. چرا که انجام 

 ی بارداری به دلیل تغییرات فیزیکی و رفتاری مادر سخت خواهد بود.های پایاناین کارها در هفته

، احتمالًا وقت مناسبی است که به اگر شما یک زن شاغل هستید با آغاز هفته چهاردهم بارداری • 
ها در انجام توانید از کمک آنهمکاران و رئیس خود، بارداریتان را اعلام کنید. بدین وسیله می

 فاده کرده و حجم کاری خود را کاهش دهید.کارهای محوله است

بهتر است از سفرهای غیر ضروری اجتناب کنید؛ اما در صورتی که مجبور به انجام برخی سفرها به • 
های دلیل کار خود یا همسرتان هستید، خصوصاً با آغاز هفته چهاردهم بارداری بهتر است از جاده

 انداز عبور نکنید.پرپیچ و خم و پر از دست

ا مبتلا شده است ت بیماری مسری بهتر است در صورتی که یکی از دوستان یا آشنایان شما به• 
 اواسط بارداری خود از عیادت او خودداری کنید. حتی اگر آن فرد همسر شما باشد.

باشد. می های لگنشتقویت ماهیچه شود،یکی از اقداماتی که به هر مادر بارداری توصیه می• 
 ، علاوه بر بالا بردن نشاط و یوگا های سبکی ماننده شما این است که با انجام ورزشپیشنهاد ما ب

 های خود بپردازید.اعتماد به نفستان، به تقویت ماهیچه

ریزی پیشنهاد ویژه ما به شما این است که از هفته چهاردهم بارداری زمان خود را طوری برنامه• 
دک خود ارتباط برقرار کنید. این ارتباط هم برای کودک و هم کنید که بتوانید زمان بیشتری را با کو

 نظیر خواهد بود.ای بیبرای مادر تجربه
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 وظیفه پدران در هفته چهاردهم بارداری چیست؟

شود. پدر موظف است مهم نیست که پدر چقدر کار سنگینی دارد و چقدر در طول روز خسته می
شریک زندگی خود داشته باشد؛ اما اگر تا به حال نتوانستید  توجه کافی را به تمام دوران بارداری در

مشارکت خوبی داشته باشید با آغاز هفته چهاردهم بارداری وقت آن رسیده که زمان بیشتری برای 
 را برای مادر آینده صرف کنید.

اطلاعات بیشتری کسب کنید. در انجام کارها به  نحوه انجام رابطه جنسی در دوران بارداری در مورد
همسرتان کمک کنید و در مورد مسائلی چون مرخصی زایمان و انتخاب نام فرزندتان با او مشورت 

و یا مهدی که برای کودکان در نظر کنید. در صورتی که همسر شما شاغل است، در مورد پرستار 
 خواهید گرفت نیز صحبت کنید.

دوران  ها را نادیده نگیرید. پدر باید در تمامای برخوردارند پس آنالعادهاین مسائل از اهمیت فوق
حامی همسر خود باشد و تمام سعی خود را برای کاهش هر گونه فشار بر مادر  قبل و بعد از بارداری

 هد.و کودک انجام د
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 هفته پانزدهم بارداری
ها هشود که ریکند و باعث میرحم مادر به سمت دیافراگم گسترش پیدا می هفته پانزدهم بارداری در

ما شود که در هفته پانزدهم بارداری شفضای کافی برای باز شدن نداشته باشند. این تغییر باعث می
 شوید. تنگی نفس مکرراً دچار

ما دیگر کنند و شکم فروکش میهای قبل تجربه کرده بودید کمکه در هفته بارداریعلائم اولیه  توفان
اختلالات احساسی و فیزیکی قبل را تجربه نخواهید کرد. از حالا به بعد تغییراتی در نحوه راه رفتن 

 بدل خواهد شد. سه ماهه سوم بارداری های بارزشما ایجاد خواهد شد که بعدها به یکی از ویژگی

چه علائم زودرس بارداری تا قبل از این فکر شما را بسیار درگیر کرده بودند اکنون دیگر با فروکش هر
را  یعلائم جدید تری فکر کنید. شماکردن این علائم، وقت و انرژی بیشتری دارید تا به مسائل مهم

انزدهم ر هفته پدر این هفته تجربه خواهید کرد. البته نگران نباشید زیرا وضعیت و تغییرات شما د
 یابند.بارداری نیز به زودی بهبود می
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تغییرات مادر در هفته 
 پانزدهم بارداری

در هفته پانزدهم بارداری تغییرات 
ای در بدن شما رخ قابل ملاحظه

نخواهد داد. در این هفته همه چیز به 
رود به طوری که به سرعت پیش می

سختی متوجه تغییرات خواهید شد. 
کیلو وزن اضافه کنید  ممکن است چند

و لذا شکم شما در هفته پانزدهم 
زده ممکن است شما را شگفت علائم هفته پانزدهم بارداری بارداری کمی بزرگتر خواهد شد. برخی از

 های مداوم این هفته عبارتند از:کنند. برخی از علائم و نشانه

 کنند دچار کشش که رحم را نگهداری می هاییشما ادامه داشته باشد؛ زیرا رباط دردهای شکمی ممکن است
 شوند.بیشتری می

 یابد؛ بنابراین ممکن است در هفته پانزدهم در دوران بارداری کاهش می هاعفونت توانایی شما برای مبارزه با
 بارداری علائمی چون سرفه و سرماخوردگی را بیشتر بروز دهید.

 زایش رسد. علت این بیماری افرماخوردگی به نظر میشود که شبیه سباعث گرفتگی بینی می رینیت حاملگی
 باشد.جریان خون به غشای مخاطی شما می

 شود.شدن در برخی از مادران باردار می خون دماغ های خونی در بینی باعثافزایش حجم خون و افزایش رگ 
ان و پس از آن سازی مانند مراقبه و تنفس عمیق به شما در طول بارداری، هنگام زایمتمرینات آرام 

 اشد.داشته ب بارداریپیشگیری از افسردگی دوران  کمک خواهند کرد. همچنین می تواند تاثیراتی در

 از دهان شما به بدن کودکتان
اند. سعی کنید غذاهای متنوعی را وارد رژیم غذایی های غذایی بار دیگری برای شما دلپذیر شدهوعده

خورید را خواهد غذایی که شما می مایع آمنیوتیک خود کنید. دانستن این که کودکتان از طریق
 خوردن تحت تأثیر قرار دهد.چشید شاید عمل کرد شما را در غذا 

های چشایی در کودکتان گیری هرچه بهتر جوانههای مختلف به شکلبا خوردن غذاهایی با طعم
کنید بیشتر باشد کودکتان در آینده کمک خواهید کرد. هرچقدر تنوع غذاهایی که شما مصرف می

 تری را خواهد داشت.های متنوعقابلیت پذیرش طعم

نکات احتیاطی را هم مد نظر داشته باشید. مراقب آنچه که در طول هفته پانزدهم البته باید یکسری 
وی تواند اثراتی منفی ر، یکسری داروها و الکل می کافئین خورید باشید مصرف تنباکو ،بارداری می

نیز دارای محدودیت هایی است  چای و قهوه در دوران بارداری مصرف رشد کودک شما داشته باشد.
 که باید رعایت شود.
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 هادرد در مچ دست
شود. دانند که چه چیزی باعث درد مچ دستان زنان باردار میپزشکان دقیقاً نمی

در هفته پانزدهم بارداری  هادرد مچ دست مسبب آن هستند؛ اما ممکن است علت هاهورمون ظاهراً 
یابد. این تجمع ممکن است باعث شما افزایش می تجمع مایعات در بدن این باشد که در این زمان

 فشردگی اعصاب در ناحیه مچ دست شود.

از شوند تعداد کمی نیکنند اما از کسانی که دچار این عارضه میالبته همه زنان این درد را تجربه نمی
واهند داشت. مراقب باشید تا فعالیتی انجام ندهید که باعث افزایش فشار وارده به درمان جراحی خ

 در ناحیه مچ دستانتان شود.

 های خوابیدنحالت
راهکارهای  وضعیت خواب شما در دوران بارداری تا حدودی تغییر خواهد کرد که می توانید از

در  شکل صحیح خوابیدن پیروی کنید. آیا دوست دارید درباره داشتن خواب بهتر در دوران بارداری
کسانی که عادت دارند روی شکمشان بخوابند خبرهای بدی دارم هفته پانزدهم بارداری بدانید؟ برای 

زیرا باید این عادت خود را به کلی کنار بگذارند. از طرفی اگر شما عادت دارید به پشت بخوابید باید 
خواهد شد و در نتیجه جریان  هافشردگی رگ بدانید در این حالت رحم در حال رشد شما باعث

کاهش  تر، از حال رفتن و در موارد خطرناک تهوع . نتیجه این امرشودها مسدود میخون در رگ
 .اندازدبه رحمتان خواهد بود. نرسیدن خون به رحم نیز رشد کودک شما را به مخاطره می جریان خون

حتی اگر شما خواب سنگینی دارید باید بدانید روند آن تغییر خواهد کرد. به دلیل تلاش و تقلایی 
کنید خواب از سرتان خواهد پرید. ممکن است ن موقعیت مناسب خوابتان میکه برای پیدا کرد

 مجبور شوید برای ایجاد یک حالت مناسب چند بالش را روی هم قرار دهید.

شود که خون کافی به پانکراس برسد و پس از آن بدون هیچ مانعی به خوابیدن به پهلو باعث می
باشد. چون به می خوابیدن به پهلوی چپ دهم بارداریقلب بازگردد. بهترین راه حل در هفته پانز

ریان تواند جرسد این موقعیت برای کودکتان نیز مناسب باشد. خوابیدن به پهلوی چپ مینظر می
 خواهد بود. این تغذیه بهتر کودکتان خون و مواد غذایی به جفت را بهبود بخشد. نتیجه این امر

کند تا مواد زائد را بهتر دفع کنند. در نتیجه از ادم و میها کمک حالت خوابیدن همچنین به کلیه
 شود.تورم بدن مادر در آینده جلوگیری می

 ها در سه ماهه دوم بارداریآزمایشات و غربالگری

ممکن است برای اولین بار در طول سه ماهه دوم بارداری تان پزشک جهت بررسی اختلالات جنینی 
، آزمایش  غربالگری در سه ماهه دوم بارداری از آزمایشات مهم درخواست آزمایشاتی را بدهد. یکی

ینا سپا باشد. در این آزمایش وجود برخی از اختلالات ژنتیکی مانندمی MMS غربالگری چند ماهگی یا
باشد و در گیرد. البته انجام این آزمایش اختیاری می( مورد بررسی قرار می Spina bifida ) بیفیدا

شود. پس از مشخص شدن جواب این آزمایشات در صورت صورت رضایت خود شما انجام می
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اب انتخ، شما باید تصمیمات مهمی بگیرید که برایتان سخت خواهد بود. از این رو  ناهنجاری وجود
 به عهده خود شما گذاشته شده است.

بارداری این آزمایش را برایتان انجام خواهد داد. این تست مشخص  ۲۹تا  ۱۵پزشک تان در هفته 
خواهد کرد که اختلالات کروموزومی یا مشکلاتی در لوله عصبی کودک تان وجود دارد یا نه. در این 

گیرد و تمام بیماریهای مورد بررسی قرار می م دانسندرو های رایج مانندآزمایش یکسری ناهنجاری
شود. در صورتی که در این آزمایش برخی اختلالات جدید نشان داده شود ژنتیکی را شامل نمی

را درخواست  آمینوسنتز دهد و در صورت نیازپزشکی سونوگرافی جامعی بر روی جنین انجام می
 کند.می

هایی را بارداری انجام شده باشد ممکن است ناهنجاریقبل از هفته پانزدهم  MMS آزمایش اگر
خواهد نشان دهد که واقعاً وجود ندارند و شما را مضطرب کند. در این موارد پزشکتان از شما می

که قبل از انجام آمنیوسنتز کمی بیشتر صبر کنید. شاید لازم باشد صحت نتایج آزمایشات را مجدداً 
داری خود را دوباره چک کنید. پزشکتان احتمالًا یک سونوگرافی برای بررسی کنید یا اینکه تاریخ بار

 انجام خواهد داد. سن حاملگی گیری دقیقاندازه

های خونی شما را نیز خواهد در هفته پانزدهم بارداری پزشکتان درخواست آزمایش بررسی سلول
شود و ا نیز تعیین میخون شم RH داد تا ببیند نیاز به مصرف مکمل آهن دارید یا خیر. همچنین

 دارید یا خیر. داروی روگام کند که نیازی به دریافتپزشک بررسی می

 

 تغییرات کودک شما در هفته پانزدهم بارداری

شود. کودک در هفته اش میتان در هفته پانزدهم بارداری وارد مرحله جدیدی از زندگیکودک
فعالیت بالا و استراحت و مجدداً فعالیت را تجربه خواهد هایی از پانزدهم بارداری در رحم مادر ، دوره

شوید. ولی پس از چند هفته شما هم تحت تأثیر ها نمیکرد که شما در این زمان متوجه این فعالیت
 حرکات کودکتان در رحم قرار خواهید گرفت.
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باشد. میبارداری تشکیل سه استخوان در گوش داخلی جنین  نقطه عطف هفته پانزدهم ترینبزرگ
 گویید خواهد شنید.گویید باشد! زیرا از هفته آینده هرچه شما میحواستان به زبانتان و آنچه می

دد. گرهای داخلی گوشی یک سری تغییرات استخوانی دیگر نیز در او ایجاد میبه غیر از استخوان
و گردن کودکتان  دهد سرشود که اجازه میای قوی میستون فقرات و عضلات پشت کودک به اندازه

خود را برای حمایت از رشد  های کلسیممکمل کاملًا صاف قرار بگیرد. فراموش نکنید که در این دوره
 استخوانی کودک حتماً مصرف کنید.

 گیرند.کنند و ابروان او شکل میهای کودک رشد میهای زیبا بر روی پلکمژه

در  یهای چربلایه باشد! زیرا هنوزسایز صفر میکودکتان در هفته پانزدهم بارداری شبیه یک مدل با 
 های او را از طریق پوست شفافش مشاهده کنید.توانید رگاند. حتی میزیر پوست او شکل نگرفته

شود. رشد بدن کودک در هفته پانزدهم بارداری در این هفته بلندتر از بازوهای او می پاهای کودک
 گیرد.از رشد سر پیشی می

 در هفته پانزدهم بارداری اندازه کودک

باشد( تنها کیلوگرم می 0تا  ۲اید )که حدود های گذشته اضافه کردهاز تمام وزنی که در طول هفته
 ۱۲٫۵تا  ۱4در هفته پانزدهم بارداری حدود  طول بدن کودکتان رسد.گرمش به کودکتان می ۲۵تا  ۲4

 باشد.گرم می ۸۵تا  ۲4متر و وزنش حدود سانتی

 ته پانزدهم باردارینکات هف

در هفته پانزدهم بارداری کار خاصی نیاز نیست برای مراقبت از خود انجام دهید. همین 
ی دوران باید و نبایدها دادید ورا که طی دو هفته گذشته انجام می های سالم بارداریعادت که

 توانید نکات زیر را رعایت کنید:را رعایت کنید، کافی است. شما همچنین می بارداری

 کشی استفاده کنید دررسانی به بدنتان را با نوشیدن مقدار زیادی مایعات افزایش دهید. اگر از آب لولهآب 
 کمک کننده باشد. کودکتانهای دندان گیری مینای محافظتواند در شکلآن فلوراید وجود دارد که می

 پیروی کنید؛ زیرا این مواد غذایی برای رشد کودکتان در طول  کلسیم و پروتئین از یک رژیم غذایی غنی از
 هفته چهاردهم بارداری ضروری است.

 ه در هایی کباشد. اکثر مکملآهن یکی از مواد غذایی مورد نیاز برای تشکیل بافت پیوندی در کودکتان می
توانید با مصرف غذاهای غنی از آهن مانند خرما، اسفناج کنید دارای آهن هستند؛ اما میمصرف می این دوره

 و عدس میزان آن را افزایش دهید.
 ویتامین غنی از آب قره قاط  cکند. همچنین در جذب بیشتر باشد که سیستم ایمنی شما را تقویت میمی

 کند.آهن به بدن شما کمک می
 شما در دوران بارداری ضعیف  سیستم ایمنی بدن های خود را بشویید.باشید و دست تانمراقب سلامتی

شود. بنابراین ممکن است به سرعت دچار عفونت جدید شوید؛ بنابراین اقدامات لازم برای پیشگیری از می
 عفونت را انجام دهید.
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 به طور منظم به دندانپزشک مراجعه کنید تا نکات لازم را به شما  حفظ سلامت دندان در دوران بارداری برای
 بیاموزد.

 نحوه صحیح رابطه جنسی در دوران  ناحیه تناسلی خود را به خوبی بشوید. رابطه جنسی قبل و بعد از
 را نیز بیاموزید. بارداری

 تواند یک کودک شاد را نیز پرورش خود به حمام آب گرم بروید. یک مادر شاد می تغییر روحیه توانید برایمی
ای خودتان درست کنید پدیکور انجام دهید و هر کار دیگری دهد به خودتان برسید یک مدل موی جدید بر

 زند.کند؛ اما مراقب باشید از موادی استفاده نکنید که به کودکتان آسیب میکه حالتان را عوض می
 های درمانی بروید و از های معطر و روغنتواند روحیه شما را تغییر دهد. به سراغ شمعهم می عطر درمانی

 مند شوید.مزایای آن بهره
 های ترسناک و خشن تا زمانی که کودکتان به دنیا بیاید خودداری کنید.از دیدن فیلم 

 

 نکاتی برای پدران

اید. کنید کاملًا نادیده گرفته شدههمسرتان، دورانی در زندگی شماست که احساس می دوران بارداری
ه شدن متر احساس نادیده گرفتتان مشارکت داشته باشید کهرچه بیشتر سعی کنید با شریک زندگی

شود اوضاع برای او کنید. مشارکت با مادر در ابتدا و در همه مراحل بارداری نه تنها باعث میمی
 شوید.تر شود بلکه خودتان هم احساس بهتری خواهید داشت و دچار نادیده انگاری نمیراحت

ید داد اکنون شابرای شما انجام میهمچنین شما باید بدانید که کارهای معمولی که همسرتان قبلًا 
ها بربیاید و شاید شما مجبور باشید تا زمانی که مجدداً شرایط نتواند به همان سادگی از عهده آن

 آن را پیدا کند این کارها را خودتان انجام دهید.
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 هفته شانزدهم بارداری
ر اید. داز راه بارداری را طی کرده اید و تقریباً نیمیخود شده هفته شانزدهم بارداری شما اکنون وارد

خود را خواهید شنید و  صدای تپش قلب کودک تانحال حاضر در کلیه چکاپ های قبل از بارداری
 بخش خواهد بود.این بسیار لذت

اندازه یک آووکادو است؛ به طوری که در یک کف دست جا کودک شما در حال حاضر به 
 ۱44متر و وزنش در حدود سانتی ۱۱حدود  شانزدهم بارداریهفته شما در طول بدن کودک گیرد.می

شود. او در طول سه هفته باشد. کودک در حال حاضر وارد مرحله جدیدی از رشدش میگرم می
 های پیچیده بدنش شروع به کار خواهند کرد.تر خواهد شد و بسیاری از سیستمآینده فعال
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 پوست
اش از زیر آن های خونیرنگ است و رگشفاف و صورتی درهفته شانزدهم بارداری ، پوست کودک

 نمایان هستند.

 هااندام
را  چنگ انداختن و دستانش نیز توانایی لگد انداختن در این هفته، پاهای کوچک کودک توانایی

خود  مکیدن انگشت شست کنند در حال حاضر تواناییشروع به رشد می های پای کودکناخن دارند!
 را دارد.

 هاچشم
 شوند.به شدت نسبت به نور حساس می های کودکچشم در هفته شانزدهم بارداری ،

 لب
شود ( شکاف داخلی در وسط لب فوقانی کودک ظاهر میphiltrumیک شیار عمودی به نام فیلتروم )

 شود.ها میکه باعث ایجاد حالت کمانی مختص لب

 عضلانی-سیستم اسکلتی
عضلات  شوند ودهی میسازمان های کودکعضلات و استخوان ، در هفته شانزدهم بارداری

 شوند.برای ایجاد حالات و حرکات مربوط به صورت، فعال می صورت
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 سیستم عصبی
دهد و به خاطر همین رشد عصبی، خود ادامه می تکامل عصبی در این هفته کودک به

ته شانزدهم بارداری کودک دهد. همچنین ممکن است در هفهای مختلفی از نشان میالعملعکس
 بند ناف خود را به چنگ بگیرد و با آن بازی کند.

 سر و گردن
تر کودک قوی وضعیت سر و گردن به دنبال تقویت ستون فقرات در هفته شانزدهم بارداری ،

 گردد، بدون آنکه مویی در آن روییده باشد.در سر ایجاد می الگوی رویش مو شود.می

 قلب و جریان خون
کند که این لیتر خون را در هر روز جابجا می ۲۵هفته شانزدهم بارداری ، قلب کودک حدود از 

 بخشد.را سرعت می تکامل کودک اتفاق

 جفت
دهد تا تبادل اکسیژن و های خونی بیشتری را در خود جای میدر این هفته، جفت با رشد خود رگ
 مواد غذایی به جنین تسهیل شود.

 با علائم زیر همراه است: رشد جنین دوقلو باردارید،اگر شما دوقلو 

 گیرد.ها شکل میمنحصر به فرد آن اثر انگشت کنند وهای انگشتان دوقلوی شمار رشد میناخن 
 دست چپش ببینید به احتمال  مکیدن انگشت شست ها را در حالیکی از قل نتایج سونوگرافی اگر شما در

 دست خواهد بود.زیاد او چپ
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 را  تعیین جنسیت نوزاد کنند؛ به طوری که به متخصص سونوگرافی اجازهها رشد میهای جنسی آناندام
 ها تخمک در تخمدان خواهد داشت.دهد. جنین دختر میلیونمی

 کند.تر از سرشان رشد میها سریعبدن آن 
 لانوگو ها با موهایی ضخیم پوشیده شده است که تحت عنوانپوست آن (lanugo) شوند. این می شناخته

 شود؛ اما تعداد کمی از کودکان حتی بعد از تولد نیز آن را خواهند داشت.لایه مویی قبل از تولد ناپدید می
 ها دهند. سیستم اسکلتی آنها و مفاصل کودک به رشد خود ادامه میدر هفته شانزدهم بارداری تمامی اندام

 شوند.تر میاند که به آهستگی سخته شدههای لاستیک مانند ساختهنوز نرم است و از غضروف
 ه کند. در هفته شانزدهم بارداری ، قفسکند و عمل تنفس را تقلید میقفسه سینه به بالا و پایین حرکت می

 کنند.سینه کودک به جای هوا مایع آمنیوتیک را جابجا می

 علائم مادر و کودک در هفته شانزدهم بارداری

و به طور ویژه هفته شانزدهم بارداری با  وضعیت مادر و جنین در ماه چهارم بارداری برای اطلاع از
 ادامه این مقاله همراه ما باشید.

 اولین ضربه
 توانید حرکت کودک راکند به طوری که شما نیز میبه ضربه زدن میدر این هفته کودک شما شروع 

 احساس کنید. البته گاهی ممکن است این ضربات را با سوء هاضمه و یا قاروقور شکم اشتباه بگیرید.

 

 هابزرگ شدن سینه
های شما در هفته شانزدهم بارداری ، سینه

د شیردهی بع کنند و برایشروع به رشد می
 شوند.وزاد آماده مین از تولد

 درخشش بارداری
به پوست شما در  افزایش جریان خون

شود که هفته شانزدهم بارداری ، باعث می
تر دیده شود. صورت شما روشن

های فعال دوران بارداری پوست هورمون
 کنند. به اینتر میتر و براقشما را درخشان

 شود.حالت درخشش بارداری گفته می

 کمردرد
کمردرد  توانند خطر ابتلا به کمردرد را افزایش دهد. ممکن است برای درمانمی هورمونیتغییرات 

های سبک داشته باشید. همچنین شاید لازم باشد با نشستن نیاز به انجام دادن ورزش دوران بارداری

http://www.drsosha.com/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%d8%af%d8%b1-%d9%85%d8%a7%d9%87-%da%86%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%85-%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d9%88%d8%b6%d8%b9%db%8c%d8%aa-%d9%85%d8%a7%d8%af%d8%b1-%d9%88-%d8%ac%d9%86%db%8c%d9%86/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%d8%af%d8%b1-%d9%85%d8%a7%d9%87-%da%86%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%85-%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d9%88%d8%b6%d8%b9%db%8c%d8%aa-%d9%85%d8%a7%d8%af%d8%b1-%d9%88-%d8%ac%d9%86%db%8c%d9%86/


 

 
97 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

ی ر و برخاستن و کشش بدن خود، به خود در مقابله با این مشکل کمک کنید؛ اما قبل از انجام هر کا
 با پزشک خود مشورت کنید.

 یبوست
رشد و انبساط  شوند،باعث غیرفعال شدن دستگاه گوارش می های بارداریهورمون علاوه بر اینکه

شود. در دوران بارداری و به خصوص از هفته شانزدهم بارداری ، نیز باعث ایجاد یبوست می رحم
 باشد.می مورد نیاز غذاهای با فیبر بالا مصرف مقدار زیادی آب و

 واریس پاها در بارداری
ایجاد  های دردناکواریس شده و های خونیفشرده شدن رگ رحم در حال رشد باعث

تواند فشار وارد بر نیز در زمان بارداری ضروری است؛ زیرا افزایش وزن هم می مدیریت وزن کند.می
خصوص از هفته داری بهسیستم گردش خون را افزایش دهد و منجر به واریس شود. در دوران بار

خودداری کنید. هنگام نشستن هم بهتر است پای خود  ایستادن طولانی مدت شانزدهم بارداری، از
 را بالا نگه دارید.

 هاخونریزی از لثه
شوید. علتش این  هاخونریزی لثه از هفته شانزدهم بارداری ممکن است بعد از مسواک زدن، دچار

توانند ها میشوند. از طرفی این هورمونمی افزایش التهاب اعثهای بارداری باست که هورمون
واند تمی بهداشت دهان و دندان ها را نسبت به خونریزی، تحریک و عفونت حساس کنند. رعایتلثه

 در کاهش این علائم مؤثر باشد.
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 گرفتگی پا
 داشته باشید. حرکتشما ممکن است در این دوران از گرفتگی شدید پا و درد در این ناحیه شکایت 

 کمک کند. های عضلانیگرفتگی تواند به جلوگیری ازو مچ پا می ورزش پاها دادن و

 سوزش سر دل
زمان با رشد کودک کمک خواهد کرد. همچنین شما هم انبساط بدن به هورمون پروژسترون

د. کن تواند سوزش سر دل ایجادشود که میدر سیستم گوارشی می کاهش سرعت حرکت غذا باعث
اما مکرر داشته باشید و از خوردن غذاهای سنگین  های غذایی کوچکوعده بهتر است در این دوران

 تند و پرحجم خودداری کنید. همچنین بلافاصله بعد از صرف غذا دراز نکشید.

 خون دماغ شدن
دماغ شدن شوید. علت خون خونریزی از بینی ممکن است در طول هفته شانزدهم بارداری دچار

کوچک بینی  های خونیپاره شدن رگ باشد که منجر به افزایش جریان خون در بدن ممکن است
 برای رفع خشکی بینی خود استفاده کنید. مرطوب کننده شود. از یکشما می

 فراموشی
یا عدم تمرکز شوید. گرچه علت  فراموشی ممکن است در طول هفته شانزدهم بارداری کمی دچار

خته نشده است، اما ممکن است علت آن بیولوژیکی باشد و یا در نتیجه واقعی این علامت شنا
 تان باشد.مشغول شدن فکر شما به وضعیت بارداری

 هاخشکی و خارش چشم
توان باشد. برای رفع آن میمی هاخارش چشم و خشکی های بارداری،یکی دیگر از اثرات هورمون

 ها از پزشک خود مشورتر است قبل از استفاده از آنهای استریل چشمی استفاده کرد؛ که بهتاز قطره
 بگیرید.

 رشد شکم شما در هفته شانزدهم بارداری

تجمع  شما ممکن است در هفته شانزدهم بارداری در حدود نیم کیلوگرم وزن اضافه کنید؛ که علت آن
مایع  جانی یک فنباشد. در این مرحله رحم شما به اندازهو خون بیشتر در بدنتان می مایعات

 دارد.را در خود نگه می آمنیوتیک
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 چکاپ های قبل از بارداری در هفته شانزدهم بارداری

از هفته پانزدهم تا بیستم بارداری قابل انجام هستند. در  آزمایشات غربالگری سه ماهه دوم باردای
های پیش از غربالگری ها وی بررسیهفته شانزدهم بارداری ممکن است نیاز به دومین ملاقات برا

 داشته باشید: بارداری

 تاریخچه پزشکی
ی کنید را بررسپزشک وضعیت سلامت عمومی شما و جزئیات دقیق از کلیه علائمی که تجربه می

 هایی که دارید را با پزشک خود در میان بگذارید.بایست کلیه مسائل و پرسشخواهد کرد. شما می

 معاینه فیزیکی
 همچنین شامل بررسی معاینه فیزیکی گیری خواهد کرد.تان فشار خون، وزن و قد شما را اندازهپزشک

شود. بعلاوه ممکن است پزشکتان مهبل، رحم و تخمدان شما را های شما میتیروئید، ریه و سینه
 مورد بررسی قرار دهد.
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 های آزمایشگاهیتست
دیگر از شما آزمایش  عفونت ادراری یا هر اکلامپسیپره  ،دیابت بارداری پزشک برای بررسی علائم

را در شما  سقط جنین احتمال سونوگرافی هفته شانزدهم بارداری ادرار خواهد گرفت. همچنین با
 بررسی خواهد کرد.

 سونوگرافی داپلر
دهد تان اجازه میپزشک شما با استفاده از دستگاه مخصوصی به نام داپلر به شما و شریک زندگی

این حس  توانید هر باررا بشنوید. البته از این به بعد شما می ضربان قلب کودکتان رای اولین بارتا ب
 خوب را تجربه کنید.

 (MMSغربالگری نشانگر چندگانه )
دهد. در این آزمایش اختلالات را تشخیص می سندرم دان است که آزمایش خون این غربالگری یک

 شود.ص داده مینیز تشخی اسپینابیفیدا خاصی مانند

 آمنیوسنتز
و دیگر اختلالات  نقص لوله عصبی اختلالات کروموزومی ، سندرم دان ، این آزمایش در تشخیص

 نیز دارد؛ بنابراین تنها برای سقط جنین ژنتیکی کاربرد دارد. با این وجود این روش خطر کمی برای
 لات ژنتیکی و کروموزومی هستند.شود که در معرض خطر تولد نوزادان دارای اختلاکسانی انجام می

 (AFPآزمایش آلفا فتوپروتئین )
 شود.یانجام م نقایص لوله عصبی آزمایش آلفا فتوپروتئین یک آزمایش خون است که برای بررسی

 سونوگرافی برای بررسی جنسیت

پشت لاکدر سونوگرافی تعیین جنسیت در هفته شانزدهم بارداری ، یک نوزاد پسر شبیه حلزون یا 
باشند )مربوط به بخش شود. دختران در سونوگرافی دارای سه خط مجزا و متمایز میدیده می

م هفته بیست شود که بهخارجی دستگاه تناسلی(. تعیین جنسیت دقیق نوزاد زمانی انجام می
 رسیده باشید. بارداری
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 نکته برای داشتن دوران بهتر در هفته شانزدهم بارداری ۹

. در هفته شانزدهم بارداری در ماه چهارم بارداری چگونه از خود مراقبت کنید باید بیاموزید کهشما 
حفظ  و خوردن غذاهای سالم ، زمان خوبی برای تمرکز بر تهوع صبحگاهی با برطرف شدن مشکل

 فرا رسیده است. تناسب اندام

 درست بخورید
اگر به غذاهای شیرین علاقه دارید، به جای خوردن آب نبات و شکلات، از ماست یا میوه استفاده 

تنها هها نهای دارای پنیر رژیمی استفاده کنید. آنکنید. اگر تمایل به غذاهای شور دارید، از میان وعده
 کنند.کلسیم و پروتئین را نیز برآورده می کنند، بلکه نیاز شما بهمیل شما را برطرف می

 ورزش کنید
های خوبی برای گزینه شنا و رویپیاده روزانه ایده خوبی است. تمرین نیم ساعته داشتن یک

 های کم شدت هستند؛ اما قبل از هرگونه تمرین با پزشک خود مشورت کنید.فعالیت

 افتادهانجام کارهای عقب
جستجو درباره وسایل موردنیاز کودک مانند ماشین کودک، تختخواب و شروع کنید به تحقیق و 

 غیره. بعد از تولد کودک، انجام این کارها دشوار خواهد شد.

 خوابیدن به پهلو
یه توص خوابیدن به پشت یابد واهمیت بیشتری می خوابیدن به پهلو از هفته شانزدهم بارداری

خود، از بالش در هنگام خواب استفاده کنید.  خواب بهبود وضعیت توانید برایشود. شما مینمی
 ها تهیه کنید.توانید آناند که میشدههایی مختص زنان باردار طراحی یکسری بالش
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 های بارداریگذراندن دوره
و زایمان ثبت نام کنید تا با استرس و  های آموزشی بارداریکلاس ممکن است نیاز باشد تا در

 مرتبط با بارداری، کنار بیایید. اضطراب و سایر احساسات

 

 ارتباطات
تان به اشتراک بگذارید. این به شما کمک خواهد کرد تا از ترس و اضطراب خود را با شریک زندگی

تان نیز از وضعیتتان آگاهی بیشتری پیدا زیر بار مشکلاتتان خارج شوید. از طرفی شریک زندگی
 برای هر دو شما اهمیت دارد. کند. برقراری ارتباط در دوران بارداریمی

 انگیز کنیدسفر خود را شگفت
آرام  تواند یک فعالیتانگیز باشد. این کار همچنین میتواند هیجانجستجوی نام برای کودکتان می

 کننده باشد.بخش و سرگرم

 گیری مهمتصمیم
ند و به آن پایب تصمیمات خود را درباره امور مربوط به سلامت، مالی یا وضعیت کودک نهایی کنید

 باشید.
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 های کودک!ایجاد سرگرمی با لگد زدن
کند، هایی در بدن شما ایجاد میدر حال حاضر که کودکتان شروع به ضربه زدن کرده و برآمدگی

ز در یک توانید هر روتوانید با عکس گرفتن یا فیلم گرفتن این لحظات را ثبت کنید. یا مثلًا میمی
عکس بگیرید تا بعداً یک فیلم از آن درست کنید که شما و کودکتان را در موقعیت ثابت بایستید و 

 گذر زمان نشان دهد.

 تغذیه در هفته شانزدهم بارداری

سه ماهه دوم  (، شما باید ازCDCهای ایالات متحده امریکا )با توجه به اعلام مرکز کنترل بیماری 
کالری اضافی دریافت کنید.  ۳04شود، حدود میخود که شامل هفته شانزدهم بارداری نیز  بارداری

 حال، میزان دقیق آن، بستگی به وزن و میزان فعالیت شما دارد.بااین

 توانند به شما کمک کنند:ها میهستید، این پیشنهاد چاق دارید یا وزناضافه اگر

 اسب پروتئین، فیبر، باشد. این وعده باید حاوی مقدار من صبحانه مغذی باید اولین وعده غذایی شما یک
 های سالم باشد.های پیچیده و برخی از چربیکربوهیدرات

 چرب مصرف کنید. از مصرف غذاهای فرآوری چرب، سبزیجات و گوشت کمغلات کامل، محصولات لبنی کم
 شده، دسرهای شیرین، تنقلات و غیره اجتناب کنید.

 های ی، هویج و برخی از سبزیجات خام، میوههای سالم مانند هوموس، ماست ساده، کره گردویاز خوراکی
فایده ترتیب، احتمال کمتری دارد که از تنقلات بیاینتازه مانند سیب، انار، موز و غیره استفاده کنید. به

 استفاده کنید.
  غذاهای چرب را با انواع بدون چربی یا کم چرب جایگزین کنید. مثلًا از ماست بدون چربی یا پاپ کورن های

 زمینی استفاده کنید.چربی به جای بستنی، دونات و یا چیپس سیب فاقد
 های پرکالری، آب بنوشید.میوه و نوشیدنیبجای نوشیدن آب 

 ای زیر را انجام دهید:هستید، نکات تغذیه لاغر دارید و کمبود وزن اگر

 .برای افزایش کالری مصرفی هر روز از میلک شیک استفاده کنید 
 های سالم مانند آجیل و آووکادو استفاده کنید.ی چربیهای دارااز خوراکی 
 های تازه انرژی بیشتری به شما خواهند رساند.های خشک به جای میوهخوردن میوه 
 های غذایی اصلی خود از میان وعده استفاده کنید.بین وعده 

در دوران بارداری چه بخورید تا نوزادی باهوش داشته  همچنین شاید دوست داشته باشید که بدانید
 . در این باره می توانید از مقاله منتشر شده در همین سایت استفاده کنید.باشید
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 هفته هفدهم بارداری
هفته  رویدادهایرا مطالعه کردید. در این مقاله با  هفته شانزدهم بارداری در مقاله قبلی وقایع

خواهید بود؛ اما جای نگرانی  تعریق شدید آشنا خواهید شد. در این هفته شما دچار هفدهم بارداری
و  افزایش عروق خونی کنند. دلیل آنشدت عرق میندارد؛ زیرا اکثر مادران از هفته هفدهم بارداری به

 دهد.را افزایش میرسانی است که دمای بدن مادران باردار به دنبال آن افزایش خون

های شاخص این هفته گردد که از ویژگیاز هفته هفدهم بارداری تشکیل می غدد عرقی جنین
باشد. شما در هفته هفدهم بارداری نیز با کاهش علائم فیزیکی و عاطفی مربوط به ابتدای می

 حاملگی مواجه خواهید شد؛ بنابراین احساس راحتی بیشتری خواهید داشت.

رکز شود تا حدودی متر شدن شکم باعث میشود. بزرگتر میر این هفته نیز اندکی بزرگشکم شما د
ثقل بدنتان تغییر کند؛ بنابراین ممکن است به اندازه قبل نتوانید تعادل خود را حفظ کنید؛ بنابراین 

 های ناگهانی باشید تا امنیت خود و فرزندتان را حفظ کنید.مراقب زمین خوردن
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تر در هفته هفدهم بارداری و به طور ویژه وضعیت مادر و در جنین در ماه پنجم بارداری ازبرای اطلاع 
 ، با ادامه مقاله همراه ما باشید.

 تغییرات مادر در هفته هفدهم بارداری

 وضعیت شکم مادر باردار
ند کشود. مسما این اتفاق شما را خوشحال میتر میدر هفته هفدهم بارداری شکم شما اندکی بزرگ

ه کند؛ زیرا شکمتان دیگر بتان برطرف میو از طرفی کنجکاوی اطرافیانتان را درباره وضعیت بارداری
 حدی بزرگ شده است که برای دیگران نیز قابل مشاهده است.

 غییرات وزن بدن مادر باردارت
البته این تنها ظاهر شما نیست که در حال تغییر است بلکه تغییراتی درونی نیز در بدنتان در حالت 

ای ههفت هفته بیستم بارداری ، ممکن است اتفاق افتادن هستند. از شروع هفته هفدهم بارداری تا
 ۵تا  ۱ حدود دوران بارداری رود تا پایانمیبه وزن شما اضافه شود؛ بنابراین انتظار  نیم کیلوگرم

 پیدا کنید. اضافه وزن کیلوگرم

 های مادر باردارتغییرات مفاصل و استخوان
ها، عضلات و رود، تغییراتی نیز در وضعیت استخوانهرچه رشد جنین در داخل رحم مادر پیش می

ن مهیا شود؛ اما نتیجه آن دهد تا فضای کافی و شرایط مناسب برای رشد جنیمفاصل مادر رخ می
 خواهد بود. واریس و ابتلا به کمر درد ، تورم پاها،گرفتگی عضلات برای شما اندکی

 تغییرات پوست مادر باردار
نماید. البته  تحریک و خارش تواند ایجاددر هفته هفدهم بارداری ، می کشیده شدن پوست مادر

باشد و باعث خوشحالی شما  د نرمال جنینرش ای ازتواند نشانهخود تحریک و خارش پوست می
ه علائم بارز هفت شود که جزءشود. معمولًا خطی تیره از ناحیه ناف تا قسمت تناسلی مادر رؤیت می

نیز علامتی طبیعی از رشد  هاکشیدگی پوست در نواحی سینه باشد. همچنینمی هفدهم بارداری
 ها در نواحیها و تحریکها، خارشوع کشیدگیجنین است و نباید شما را نگران کند. البته این ن

 مختلف پوست شما، گذرا هستند و دائمی نخواهند بود.
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 تغییرات رحم مادر باردار
به دنبال تغییرات هفته هفدهم بارداری ، رحم شما نیز دچار تغییراتی خواهد شد. به دنبال رشد 

 کند. نتیجه این اتفاقر باردار را پر میکند و ناحیه لگن مادجنین، رحم نیز شروع به بزرگ شدن می
های مادر باردار خواهد بود. از طرفی در این هفته ناحیه شکم در بالای وارد شدن فشار زیاد به روده

 کند که با پیشرفت بارداری برآمدگی آن بیشتر هم خواهد شد.رحم شروع به تورم و گرد شدن می

 تغییراتی در شیوه راه رفتن مادر باردار
ی راه رفتنتان شود و از طرفی عوارضی چون تواند باعث تغییراتی در شیوهشما می بزرگ شدن رحم

زودی از بین خواهند ها بههای دیگر در بدنتان ایجاد کند. تمامی این ناراحتیکمر درد و ناراحتی
 رفت و جای آن را به حس خوب مادر شدن خواهند داد.

 تغییراتی در ضخامت جفت
از  دفع مواد سمی و مواد غذایی و تأمین اکسیژن کند وروز افزایش پیدا مینیز روزبه ضخامت جفت

 ادامه خواهد بود. انتهای بارداری جنین را تا
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 تغییراتی در شیوه لباس پوشیدن مادر باردار!
بهتر ، گرددای که در شرایط بدنی شما ایجاد میدر هفته هفدهم بارداری با توجه به تغییرات گسترده

ه ک های مخصوص بارداریلباس های تنگ و چسبان را کنار بگذارید. برای خودکلی لباساست به
د نتوانید شونهای پاشنه بلند که باعث میراحت و آزاد هستند، تهیه کنید. همچنین از پوشیدن کفش

 کلی خودداری کنید.تعادل خود را حفظ کنید، به

 

 

 درد سیاتیک در مادر باردار
یکی دیگر از عوارضی است  سیاتیکدرد 

که در هفته هفدهم بارداری ممکن است 
با آن مواجه شوید. بلندترین طناب عصبی 

باشد بدن هر انسانی عصب سیاتیک می
های حسی و حرکتی که فعالیت

کند. به های پایین بدن را کنترل میبخش
دنبال رشد جنین در دوران بارداری و 

، فشار همچنین بزرگ شدن رحم مادر
کند. وارده بر این عصب افزایش پیدا می

در مادر باردار  درد شدید پا نتیجه آن
 خواهد بود.

 

 

 سرگیجه
طور در هفته هفدهم بارداری سرگیجه یکی از عوارض طبیعی است که در کل دوران بارداری و همین

ست و تطبیق مادر رود. علت آن تغییراتی است که در وضعیت بدن مادر ایجاد شده اانتظار آن می
با آن به زمان نیاز دارد. بهتر است هنگام تغییر وضعیت خود از حالت نشسته با ایستاده و یا دراز 

 کشیده به نشسته آرامش خود را حفظ کنید و از انجام حرکات ناگهانی خودداری کنید.

 تغییراتی در اشتهای مادر باردار
کند. ممکن است علت این افزایش ردن پیدا میدر هفته هفدهم بارداری مادر میل شدیدی به خو

گرسنگی و میل شدید، بهبود هرچه بیشتر تهوع صبحگاهی دوران بارداری باشد که باعث شده است 
مادر اشتهای از دست رفته خود را مجدداً به دست آورد. برای زیاد خوردن خود احساس گناه نکنید، 
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یابد، باعث شده اری نیز با سرعت زیادی ادامه میزیرا رشد طوفانی کودک که در هفته هفدهم بارد
 هایی برای زیاد خوردن دریافت کند.است که مادر پیام

دریافتی  هایاما باید به این نکته توجه داشته باشید که نیاز نیست با پرخوری بیش از حد به پیام
دازه دو نفر غذا پاسخ دهید. مراقب افزایش بیش از حد وزن خود باشید. نیازی نیست شما به ان

بخورید، زیرا استفاده چندانی برای کودک شما ندارد. تنها سعی کنید با سالم غذا خوردن و اجتناب 
 از مصرف مواد غذایی غیرضروری سلامت خود و فرزندتان را حفظ نمایید.

 حس کردن حرکات جنین
بخش و بسیار لذت کنید. این برای شماشما در هفته هفدهم بارداری حرکات جنین را احساس می

شود که جاندار بودن جنین داخل رحم خود را احساس کنید. به انگیز خواهد بود و باعث میهیجان
این نکته توجه داشته باشید که شما باید قادر به درک حرکات جنین، قبل از هفته بیستم بارداری 

 باشید.

خه کنند؛ بنابراین نسزه فعالیت نمیها به یک اندای جنیناین نکته را هم به ذهن بسپارید که همه
 یک جنین را برای دیگری نپیچید!

د. انگیرند و برخی همیشه فعالتر هستند و در زمانی دیگر آرام میها در زمانی از روز فعالبرخی از آن
ها حرکات دست و پای قوی دارند و برخی دیگر حرکات کوچک و ملایمی از خود نشان برخی از آن

اما تقریباً تمام مادران در حد قابل قبولی متوجه وجود جنین و حرکات آن در جنین خواهند دهند؛ می
 شد؛ حتی اگر برای افراد خارج قابل درک نباشد.

 های مادر باردارآماده شدن پستان
شود. حتی ممکن است مایعی می شیردهی تدریج آمادههای شما بهدر هفته هفدهم بارداری پستان

های شما ترشح شود؛ اما شما باید چند ماه دیگر صبر کنید تا بتوانید رنگ زرد از سینهغلیظ و به 
 فرزندتان را از شیر خود تغذیه کنید.
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 های هفته هفدهم بارداریعلائم و نشانه

ی های عاطفی و فیزیکای که باعث ناراحتیتوان گفت در هفته هفدهم بارداری علائم اولیهتقریباً می
د دهناند؛ اما جای خود را به تغییرات جدیدی میطور کامل فروکش کردهشده بودند، به در بدن شما

ه در هایی کگیرند. برخی از علائم و نشانهکه به دنبال رشد جنین و رشد رحم در بدن شما صورت می
 اند از:ها مواجه شوید، عبارتهفته هفدهم بارداری ممکن است با آن

 سرگیجه 
 کمر درد 
  عضلاتگرفتگی 
 سوزش سر دل 
 نفخ معده یا باد شکم 
 بواسیر یا هموروئید 
 بزرگ شدن شکم 
 هابزرگ شدن سینه 
 افزایش اشتها 
 های نگهدارندِ رحماحساس کشیدگی در رباط 
 تغییراتی در ناحیه پوست 

 

 تغییرات جنین در هفته هفدهم بارداری

کند و تا انتهای بارداری ادامه میرشد جنین در هفته هفدهم بارداری با سرعت بیشتری ادامه پیدا 
 تقریباً معادل یک پرتقال بزرگ است. اندازه جنین در هفته هفدهم بارداری خواهد داشت.

 گیری چربی زیر پوست جنینشکل
ها گیرند. این چربیدر زیر پوست جنین شکل می ایچربی قهوه هایی ازدر هفته هفدهم بارداری لایه
داشتن و تأمین انرژی بدن او تی دارند، بعد از تولد جنین به گرم نگهعلاوه بر این که نقش حفاظ

 کمک خواهند کرد.

 تشکیل لایه محافظتی ورنیکس
( روی پوست Vernixدر اواخر هفته هفدهم بارداری یک ماده سفید پنیری شکل به نام ورنیکس )

توان آثار آن را مشاهده کرد. یاند، متازگی متولد شدهمعمولًا در نوزادانی که به گیرد.جنین شکل می
اند. این مطالعات نشان دادند که انجام شده نقش ورنیکس انگیزی در رابطه باتحقیقات شگفت

خواص ضد  نباید نوزاد را بلافاصله پس از تولد شستشو دهیم؛ زیرا لایه ورنیکس دارای
رایند زایمان و اندکی برای نوزاد است و باعث محافظت نوزاد طی ف کنندگیمرطوب و باکتریایی

که امروزه توجهات زیادی را در صنایع لوازم آرایشی و بهداشتی به خود طوریشود. بهازآن میپس
 جلب کرده است.
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 تغییرات اسکلتی جنین
یابد. پس از ایجاد جنین ادامه می های نرمها و استخوانتشکیل غضروف در هفته هفدهم بارداری

هایی قوی ها تبدیل به استخوانهای نرم و غضروفی جنین آنانتغییراتی در ساختمان استخو
 تواند مفاصل خود را به حرکت درآورد.شوند. پس از مدتی جنین میمی

 تشکیل میلین در اطراف نخاع
 گردد.ای محافظ به نام میلین ایجاد میدر هفته هفدهم بارداری در اطراف نخاع جنین ماده

 تکامل دستگاه تنفسی جنین
کار بهآماده های جنینریه شود. در این زمانگاه تنفسی جنین در هفته هفدهم بارداری تکمیل میدست

 توانند اکسیژن را از فضای بیرون از رحم جذب کنند.هستند و می

 هارشد اندام
یابد و تکامل ، مانند دست، پا و سر در هفته هفدهم بارداری ادامه میهای بدن جنینرشد اندام
 کند.یدا میبیشتری پ

 تحرک جنین
 یابد.در داخل رحم، در هفته هفدهم بارداری افزایش می وجوش جنینجنب

 حرکات دهان جنین
هایی نظیر مکیدن و تنفس را جنین در هفته هفدهم بارداری با باز و بسته کردن دهان خود، مهارت

 تمرین خواهد کرد.

 ضربان قلب جنین
ه توانید در کلیبیشتری پیدا کرده است به طوری که میضربان قلب جنین در این هفته وضوح 

 های سونوگرافی از شنیدن آن لذت ببرید.چکاب
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 درک صداهای اطراف
وی کند. به نحدر هفته هفدهم بارداری جنین حساسیت بیشتری نسبت به صداهای اطراف پیدا می

ضربان قلب مادر و دیگر تواند صداهای مربوط به گوارش غذا، گرسنگی شکم و که به راحتی می
زده شود و سروصداهای محیط اطراف را بشنود. او ممکن است از شنیدن برخی از صداها وحشت

شنود ها احساس آرامش کنند؛ بنابراین سعی کنید صداهایی که او میبرعکس با شنیدن بعضی از آن
 را مدیریت کنید.

 درک بیشتر مادر
کند؛ بنابراین سعی کنید با او ی از احساسات مادر پیدا میدر هفته هفدهم بارداری جنین درک بهتر 

توانید بخش با او ارتباط بهتری بگیرید. میهای آرامشارتباط برقرار کنید و با نوازش کردن و صحبت
 گاهی برایش آواز بخوانید.

 اندازه جنین در هفته هفدهم بارداری

گرم  ۱04سانتیمتر و وزن او در حدود  ۱0تا  ۱۲طول بدن جنین در هفته هفدهم بارداری حدود 
اندازه کف دست شماست. البته باعث دلگرمی شما خواهد طور تقریبی بهباشد. اندازه جنین بهمی

شد اگر بدانید که کودکتان مسیری طولانی و پیچیده را طی کرده است تا از یک توت فرنگی کوچک 
 تا یک سیب بزرگ تغییر سایز بدهد!
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 و جنین در هفته هفدهم بارداریمراقبت از مادر 

توانید در هفته هفدهم بارداری با خریدن یک گوشی پزشکی، به همراه همسرتان از شنیدن شما می
ما خبر به ش سلامت جنین صدای ضربان قلب کودک دلبندتان لذت ببرید. این کار علاوه بر اینکه از

در ماه پنجم بارداری چگونه از خود  دتواند باعث آرامش شما شود. برای اینکه بدانیدهد، میمی
 ، به مقاله مربوطه در همین سایت مراجعه کنید. مراقبت کنید

 

یبوست مادر در هفته هفدهم 
 بارداری

در  یکی از مشکلاتی است که ممکن است یبوست
شوید و از هفته هفدهم با آن مواجه  طول بارداری

توانید با اقداماتی از بارداری شدت بگیرد. شما می
تواند وقوع آن پیشگیری کنید؛ زیرا یبوست می

در ناحیه مقعد شما  بواسیر باعث ایجاد زخم و
تواند علل متعددی داشته باشد، شود. یبوست می

 مانند:

 دوران بارداری تغییرات هورمونی 
 های آهنقرص مصرف 
 فعالیت بدنی کافی نداشتن 
 ازحد رحمرشد بیش 
 در رژیم غذایی مادر نبودن فیبر کافی 

شوند و یا آن را شدیدتر کنند.  یبوست در دوران بارداری تواند، باعث ایجادهمه این عوامل می
 موارد زیر را انجام دهید: پیشگیری از یبوست بارداری برای

 و اولین  همیشه بهترین گزینه نوشیدن آب کافی طول روز بین یک و نیم تا دو لیتر آب بنوشید. سعی کنید در
 باشد.گزینه برای بهبود یبوست می

 ند. بخشهای تازه و سبزیجات نیز تا حدود زیادی از یبوست پیشگیری کرده و یا آن را بهبود میمصرف میوه
 ی خود را افزایش دهید.طورکلی بهتر است فیبر موجود در رژیم غذایبه

 روی و یا یوگا علاوه بر سایر مزایایی که برای سلامتی هایی چون پیادهافزایش فعالیت بدنی با انجام ورزش
جلوگیری کنند. همچنین می توانید برای  یبوست در دوران بارداری توانند از وقوعشما خواهند داشت، می
 مراجعه کنید. ده ورزش ایمن برای دوران بارداری اطلاعات بیشتر به مقاله

 جام ها انرا صبح هاتخلیه روده های خود یک الگو و برنامه منظم داشته باشید. سعی کنیدبرای تخلیه روده
ردن برای همه افراد، خصوصاً دهید؛ اما هرگز از فشار آوردن زیاد برای تخلیه استفاده نکنید؛ زیرا فشار وارد ک

 مادران باردار خطرناک است.
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 هفته هجدهم بارداری
و ورود به هفته هجدهم بارداری ، یک قدم دیگر به یک  هفته هفدهم بارداری با پشت سر گذاشتن

دهد و به اید. کودک دلبند شما به رشد خود در رحم ادامه میتر شدهاتفاق باشکوه نزدیک
 روند کهپردازد! اما تحولات درون بدن شما با چنان سرعتی پیش میبازیگوشی میوجوش و جنب

ها تطابق پیدا کند. درد کمر و ستون فقرات شما ممکن است بدن شما نتواند با همان سرعت با آن
بیشتر خواهد شد. علت آن، چنانچه در هفته هفدهم بارداری نیز اشاره  هفته هجدهم بارداری در

باشد. این تحولات باعث تغییر مرکز ثقل بدن شما ع رحم و بزرگ شدن شکم شما میشد، رشد سری
 خواهند شد و علاوه بر کمر درد ، باعث بروز مشکلاتی در راه رفتن و تعادل شما خواهند شد.

که به پشت تواند مداخلاتی هم با گردش خون شما داشته باشد. درصورتیمی رشد سریع رحم
های خونی پشت شکم شما فشار وارد کند و مانع از جریان راحت ست به رگبخوابید، رحم ممکن ا

و یکسری مشکلات دیگر  کاهش فشار خون ها شود. این اتفاقات ممکن است باعثخون در آن
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شود. بنابراین لازم است با رعایت شکل صحیح خوابیدن و استفاده از مواد غذایی مورد نیاز بدنتان، 
 داری را پشت سر بگذارید.دردهای این دوره از بار

 تغییرات بدن مادر در هفته هجدهم بارداری

زمانی که وارد هفته هجدهم بارداری شوید، تغییر خیلی بزرگی در بدن شما اتفاق نخواهد افتاد. 
تر خواهد شد و خبر بارداری شما را به هر فردی که پیرامون شماست خواهد آرامی بزرگشکم شما به

کیلوگرم  ۶تا  ۳رتر نسبت به قبل از حاملگی خواهید داشت و چیزی در حدود داد. شما ظاهری پ
وزن بستگی به ساختار بدنی شما دارد(. اگر احساس کردید که کنید )میزان اضافهوزن اضافه می

 های غذاییاید هرگز بدون مشورت با پزشک، شروع به پیروی از رژیماز حد لازم وزن اضافه کردهبیش
مربوط به فشار وارده بر سیستم گردش خون شما و  علائم هفته هجدهم بارداری اکثرسخت نکنید. 

 باشد. شما ممکن است دچار علائم زیر شوید:ها میمسدود شدن جریان خون در یکسری از رگ

 تورم پاها 
 هاتورم دست 
 گرفتگی پاها 
 افت فشار خون 
 كمر درد 
 های واریسیرگ 
 خون دماغ شدن 

هایی بر روی شکمتان مشاهده کنید که ترکممکن است خطوط و 
دهنده کشیده شدن پوست شکم شما به دنبال رشد رحم نشان

 باشد.می

ن تاهای بارداریترین دورهبا توجه به اینکه شما در یکی از جالب
قرار دارید، ممکن است احساس انرژی زیادی داشته باشید و با 

دهید. الآن وقت  انگیزه و احساس بیشتری کارهایتان را انجام
ریزی برای بزرگ کردن فرزندتان است. مناسبی برای خرید و برنامه

، هر کاری که هنوز  سه ماهه سوم بارداری بنابراین قبل از ورود به
 اید را انجام دهید.انجام نداده

 

 های در هفته هجدهم بارداریاسکن برای تشخیص ناهنجاری

اقدام  های جنینیناهنجاری زوتر نسبت به اسکن بررسی شما ممکن است در این هفته و گاهی کمی
تر جنین داخل رحم را مشاهده تر و واضحدهد تا به شکلی دقیقنمایید. این اسکن به شما اجازه می

زده خواهد کرد، به شما ، جفت و دیگر جزئیاتی که شما را هیجان سونوگرافی جنین کنید. مسئول
لحظات را با شریک زندگی خود سهیم شوید و در کنار هم لحظاتی نشان خواهد داد. این تجربیات و 
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 تواند به اندازه شما حرکاتداشتنی خلق کنید. این را در ذهن داشته باشید که همسرتان نمیدوست
 اشد.چسب بتواند بسیار دلو وجود کودک را حس کند، بنابراین سهیم شدن این تجربیات با او می

تر از قبل خواهید دید. شما باید این را بدانید ان را به وسیله اسکن واضحدر این مرحله، شما کودکت
در  نیست و تعیین جنسیت جنین های جنینی ابزار مناسبی برایکه اسکن تشخیص ناهنجاری

 تواند باعث گمراهی شما شود.بسیاری از موارد می

در چه وضعیتی است. تواند تعیین کند که رشد جنین با اسکن ناهنجاری جنین، پزشکتان می
کند. همچنین ، رشد و دیگر موارد مهم را در مورد جنین چک می وزن گیری جنین همچنین وضعیت

 کند که آیا جفت و بند ناف جنین در وضعیت مناسبی قرار دارند یا خیر.بررسی می

. بنابراین دبایست مثانه شما کاملًا پر باشبرای اینکه تصاویر اسکن وضوح بیشتری داشته باشند، می
باید آب کافی و دیگر مایعات بنوشید و از رفتن به توالت، حتی در موارد اضطراری خودداری کنید. 

 شما را مشخص کند. دوقلو بودن جنین توانداین اسکن حتی می

اگر در این اسکن ناهنجاری جنینی ، هرگونه ناهنجاری در جنین مشخص شود به شما و همسرتان 
هایی فکری درباره آن تصمیم بگیرید. در این زمان پزشکتان درباره تمام گزینهبا همشود تا منتقل می

نیز در  ماه دوم بارداری آزمایش غربالگری در سه که پیش رو دارید، شما را راهنمایی خواهد کرد.
 هفته هجدهم بارداری قابل انجام است.

 تغییرات جنین در هفته هجدهم بارداری

کند! از این هفته شاهد حالاتی در هفته هجدهم بارداری ، جنین شباهت بیشتری به آدمیزاد پیدا می
شود ها نقل میرگکند خواهید بود. یک افسانه قدیمی از طریق مادربزاش ایجاد میکه او با چهره

ها و حالات جنین در نوجوانی باز خواهند گشت! البته این افسانه هیچ گوید: این تغییر چهرهکه می
 پشتوانه علمی ندارد.

العمل توانند عکسچشمان بسته او کاملًا به نوری که به شکم شما بتابد، حساس هستند. شما می
برخی از  کنید. در اینجا بهسکن)سونوگرافی( مراجعه میجنین نسبت به نور را زمانی ببینید که برای ا

 تغییرات جنین در هفته هجدهم بارداری اشاره شده است:

 اش با ابرو و مژه حیات و جلوه بیشتری پیدا کرده است.چهره 
 کند و اکنون با بقیه بدنش به تناسب رسیده است.اندام او رشد می 
 قبل از این نرم بودند(.شود )تا های کودک شما سخت میاستخوان 
 اش بهبود یافته است. او به صداها، بیش از قبل پاسخ خواهد استخوان گوش داخلی او سخت شده و شنوایی

 داد.
 تواند انگشتان کوچکش را مشت کند و همچنین دستانش را به هم بزند.او می 
 گیرند.گیری است و حرکاتش شکل بهتری میارتباط بین اعصاب و عضلات در حال شکل 
 ها قادر خواهند بود که آنطوریپوشاند. بهشود، اعصاب را مییک لایه چربی که به نام میلین شناخته می

 هایی را از مغز به بدن خود و بالعکس منتقل کنند.پیام
 شود.هایش کاملًا تکامل یافته است، اما اکسیژن مورد نیاز او هنوز هم از طریق جفت تأمین میریه 
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  شود.او آهسته میسرعت رشد 
 زند.او گاهی معلق می 
 وجوش کند.هایش را حرکت بدهد و در رحم جنبتواند پاهایش را خم کند، سایر انداماو می 
 اند.های فالوپ و تخمدانش در جای مناسب خود قرار گرفتهاگر جنین شما دختر باشد، در حال حاضر لوله 

، مقاله مربوطه را در  در ماه پنجم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه است اگر می خواهید بدانید
 همین سایت دنبال کنید.

 

اندازه جنین در هفته 
 هجدهم بارداری

طول جنین در هفته هجدهم 
متر سانتی ۱0تا  ۱۲٫۵ حدود بارداری

طور تقریبی تا باشد. همچنین بهمی
 ۱۵4پایان هفته هجدهم بارداری 

گرم نیز وزن دارد. با وجود کوچک 
بودنش نسبت به فضای بیرون از 

قدر بزرگ شده است که رحم، ولی آن
با حرکاتش در داخل رحم شما را 

 کلافه کند!

 ارداریتغییرات اندام تناسلی جنین در هفته هجدهم ب

شما بسته به اینکه پسر باشد یا دختر شکل  اندام تناسلی نوزاد در ابتدا ساختارهای داخلی و خارجی
توانند کنند و تغییرات زیر میهای جنسی شروع به تکامل بیشتر میگیرد. با گذشت زمان انداممی

 اتفاق بیفتند: بلوغ جنین با

 : شوند.تخمدان و در نوزادان پسر به بیضه تبدیل میغدد جنسی در نوزادان دختر به  گنادها 
 : شود.ها در نوزادان دختر به مهبل و در نوزادان پسر به آلت تناسلی مردانه تبدیل میآن فالوس 
 شود.: در نوزادان پس به کیسه بیضه و در نوزادان دختر به واژن تبدیل می های جنسیچین 

در  Y در جنین بستگی دارد. اگر ژن کروموزوم وسترونهورمون تست شدت به حضوراین تغییرات به
های شود. این هورمون در توسعه اندامجنین وجود داشته باشد، هورمون جنسی مردانه ترشح می

 طور پیش فرض دختر محسوب خواهد شد.کند. در غیاب تستوسترون، نوزاد بهجنسی مرد کمک می
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 تشخیص جنسیت جنین در هفته هجدهم بارداری

اگر شما هم از آن دسته از 
والدینی هستید که 

توانید برای تعیین نمی
جنسیت فرزندتان بیش از 

 ۱۸تا  ۱۶این صبر کنید، هفته 
بارداری زمان مناسبی است 
تا با اطمینان 

را  جنسیت جنین بیشتری
تعیین کنید. تقریباً از هفته 
ششم بارداری یک جوانه 

عنوان لوله کوچک که به
شود، ه میتناسلی شناخت

توانید اندام جنسی دختر را از پسر تشخیص دهید. این گیرد. در این مرحله شما نمیشکل می
های بارداری رسیدید، اندام تغییرات تا هفته نهم بارداری ادامه خواهند یافت. زمانی که شما به نیمه

نین تعیین جنسیت ج گیرد. در برخی از کشورها مانند هندوستان،جنسی کاملًا در کودکتان شکل می
در دوران بارداری ممنوع است. این کار برای جلوگیری از کشتن فرزندان دختر در دوران بارداری 

 گیرد.صورت می

 نکات مراقبتی در هفته هجدهم بارداری

، مقاله مربوطه را در همین  ماه پنجم بارداری چگونه از خود مراقبت کنیددر  خواهید بدانیداگر می
 سایت از دست ندهید.

ممکن است شما را آزار دهد. قبل از دراز کشیدن و یا نشستن  ادرار مکرر در هفته هجدهم بارداری ،
های ندامدر مقابل تلویزیون به توالت بروید. همچنین شما ممکن است دچار گرفتگی پا و یا درد ا

 جای استفاده از دارو، از نکات طبیعی زیر پیروی کنید:تحتانی خود شوید. به

 دارید.پاهای خود را تا آنجا که ممکن است بالا نگه 
 .غذای حاوی کلسیم و فسفر را در رژیم غذایی خود بگنجانید 
 ها کمک کنید.با حرکت دادن پاهای خود به گردش خون بهتر در سایر اندام 
  اید، پاهای خود را جمع نکنید.که برای مدت طولانی نشستهزمانی 
 .کفش یا دمپایی که برای پاهای شما مناسب است، استفاده کنید 

های شما در طول حاملگی و در هفته هجدهم بارداری است. رحم در یکی دیگر از ناراحتی کمر درد
د تواننگردد، همگی میایجاد میها و تغییراتی که در راه رفتن شما حال رشد، افزایش سایز سینه

 منجر به کمر درد شما شوند. برای کاهش این ناراحتی، اقدامات پیشگیرانه زیر را انجام دهید:

 .از نشستن یا خوابیدن در وضعيت نامناسب خودداری کنید 
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 خوبی از کمر شما حمایت کنند.هایی بنشینید که بهروی صندلی 
  های شما را حمایت کند.بتواند وزن اضافی سینهاز لباس زیری استفاده کنید که 
 تری داشته باشید.هنگام خواب از تعداد بالش بیشتری استفاده کنید تا بتوانید خواب راحت 
 بلند استفاده نکنید.های پاشنهاز کفش 

سوزش  کننده از مشکلاتی مانندهایی برای داشتن یک رژیم غذایی سالم و پیشگیریدر ادامه توصیه
 آورده شده است: یبوست در دوران بارداری و لسر د

 .چای بابونه بنوشید 
 .در رژیم غذایی خود فیبر کافی مصرف کنید 
 .مقدار زیادی آب بنوشید 
 دهد.پس از هر وعده غذایی روزانه از سیب تازه و نعناع، استفاده کنید؛ زیرا سوزش سر دل را کاهش می 
 های غذایی چرب یا سنگین اجتناب کنید.از وعده 
 های غذایی کوچک استفاده کنید.از وعده 
 .مصرف شکر، پنیر، قهوه، روغن و الکل را کنار بگذارید و یا کاهش دهید 
 .موقعیت خواب خود را عوض کنید 

 یک فعالیت جالب برای هفته هجدهم بارداری ، گرفتن عکس مربوط به اسکن جنین از اپراتور
های بعد این عکس به یک گنج مبدل باشد. در سالسونوگرافی و نگه داری آن در یک آلبوم می

 خواهد شد.
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 هفته نوزدهم بارداری
و ورود به هفته نوزدهم یک گام دیگر به در آغوش  هفته هجدهم بارداری با پشت سر گذاشتن

 اید.شده نیمه دوم دوران بارداری اید. شما اکنون واردتر شدهگرفتن فرزند دلبندتان نزدیک

اتفاق شاید باعث  همچنان ادامه خواهد یافت. این هفته نوزدهم بارداری بزرگ شدن شکم شما در
شود از ظاهر خود خیلی راضی نباشید. اما باید بدانید که این تغییرات بخشی زیبا از دوران بارداری 

را در نظر داشته باشید که اندازه شکم همه  شود و نباید شما را نگران کند. این نکتهمحسوب می
به یک اندازه نخواهد بود پس نباید خود را با یکدیگر  های مختلف بارداریهفته مادران باردار در

 مقایسه کنید.

خصوصاً هفته نوزدهم بارداری  وضعیت مادر و جنین در ماه پنجم بارداری حتماً دوست دارید درباره
 بیشتر بدانید. پس این مقاله را از دست ندهید.
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 تغییرات مادر در هفته نوزدهم بارداری

ی در ر یابد، تغییرات بیشتدر هفته نوزدهم بارداری نیز ادامه می بزرگ شدن شکم با توجه به اینکه
شود در تعادل و نحوه راه رفتن شما تغییراتی مرکز ثقل بدنتان ایجاد خواهد شد. این اتفاق باعث می

 ایجاد گردد.

است. رحم مادر نیز به رشد  کمردرد شدید ترین تغییر بدن مادر در هفته نوزدهم بارداری ایجادعمده
 اند.رسکه خود را به نزدیکی ناف میطوریدهد؛ بهخود ادامه می

نباید از تغییرات به وجود آمده در فرم بدنتان در دوران بارداری نگران شوید. چون شما با قدری 
توانید مجدداً سلامتی و فرم بدنی خود را به حالت قبل از بارداری تلاش بعد از دوران بارداری، می

 بازگردانید.

 دارنده رحمهای نگهافزایش درد در اثر کشیدگی رباط
ها شوید. وزدهم بارداری ممکن است دچار درد شدید در ناحیه شکم، لگن و یا هردوی آندر هفته ن

 دارندهها، عضلات نگهگردد. رباطایجاد می دارنده رحمهای نگهکشیدگی رباط این درد معمولًا در اثر
 شوند.رحم هستند که در اثر رشد جنین باعث کشیدگی و ایجاد درد می

 

 

 تنگی نفس و خستگی
بایست خون را هم به بدن مادر و هم به بدن جنین برساند؛ بنابراین قلب مادر، می

در هفته نوزدهم بارداری در اثر کار شدید طبیعی است که دچار خستگی و یا تنگی 
رژیم غذایی مناسب قبل و دوران  توانید با پیروی از یکنفس شوید. شما می

 به حفظ سلامت خود و جنین کمک کنید. بارداری

علاوه توصیه باشد. به و آهن C مملو از ویتامین بایسترژیم غذایی شما می
لو زیجات ممشود حتماً از سبزیجات دارای برگ سبز استفاده کنید؛ زیرا این سبمی

توانند نیاز شما و جنین به این مواد را ها هستند و میاز مواد معدنی و ویتامین
تأمین کنند. بعلاوه بهتر است از گوشت قرمز تازه، میوه و حبوبات نیز به مقدار 

 کافی استفاده کنید.
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 سوزش سر دل
ی نخواهد داشت. حتی اگر در هفته نوزدهم بارداری دچار سوزش سر دل شدید، خیلی جای نگران

شاید این مشکل تا انتهای بارداری همراه شما باشد. معمولًا تا انتهای بارداری شدت آن کاهش 
شود. در مورد مادرانی که پیش از بارداری نیز دچار مشکلات طور کامل متوقف نمییابد ولی بهمی

 د.اند، ممکن است در دوران بارداری بر شدت آن افزوده شوگوارشی بوده

های بین معده و مجاری گوارشی استحکام خود را تا ، دریچههای دوران بارداریهورمون با ترشح
های غذایی، دچار اساس سوزش در نواحی دهند. بنابراین بعد از خوردن وعدهحدودی از دست می

معده و قفسه سینه خواهید شد. قبل از هر اقدام و یا مصرف هر دارویی با پزشک خود مشورت 
 نید.ک

تواند سوزش سر دل در هفته نوزدهم بارداری و بعدازآن نوشیدن یک لیوان شیر سرد تا حد زیادی می
 را تسکین دهد.

 تعریق زیاد و چسبندگی بدن
افزایش حرارت  یابد. گاهی ایندر هفته نوزدهم بارداری و در ادامه بارداری، دمای بدن افزایش می

وا کننده ههای خنکهای بسیار نازک و دستگاهنیاز دارند از لباستا حدی است که  بدن مادران باردار
 استفاده کنند.

 علائم مادر در هفته نوزدهم بارداری

ویژه هفته نوزدهم بارداری در زیر آمده در نیمه دوم بارداری به علائم شایع مادران باردار یکسری از
 است:

 داشتنی بر روی بدنبه وجود آمدن یک برجستگی دوست 
 هاو ترشح از آن هاسایز سینه تغییراتی در 
 ایجاد انقباضات شدید در بدن مادر 
 افزایش ارتفاع رحم 
 درد در ناحیه لگن 
 احتباس مایعات و ادم 
 کمر درد 
 قرارسندرم پای بی 
 خونریزی از لثه 
 ایجاد طعمی شبیه فلز در دهان 
 تغییراتی در پوست، مو و ناخن 
 ت سینوسگرفتگی بینی، سرماخوردگی و مشکلا 
 تغییراتی در ترشحات واژن 
 بالا و پایین رفتن میزان میل جنسی مادران 
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 تغییرات جنین در هفته نوزدهم بارداری

تواند اندازه جنین را از سر تا کف پای او اندازه بگیرد. در هفته نوزدهم بارداری ، پزشک شما می
 از:اند ترین تغییرات جنین در هفته نوزدهم بارداری عبارتمهم

 

 های حرکتیآموختن مهارت
در هفته نوزدهم بارداری ، جنین تصمیم 

دست باشد یا دهد چپگیرد که ترجیح میمی
 دست!راست

 های شناختیآموختن مهارت
با آغاز هفته نوزدهم بارداری ، مغز جنین بیش 

 ها سلول عصبیکند و میلیوناز پیش رشد می
د شومیکند. این تکامل باعث جدید ایجاد می

ی هاآموزد تا از سلولکه مغز بتواند ارتباط بهتری با محیط اطرافش برقرار کند. همچنین مغز می
 گانه بدن استفاده کند.گیری هرچه بهتر حواس پنجعصبی برای شکل

 گیری الگوی خواب و بیداری در جنینشکل
بعد از تولد این الگوی خواب را خوابد. ساعت در روز می ۲4در هفته نوزدهم بارداری ، جنین تقریباً 

 موقع استراحت شما را به هم خواهد ریخت!های بیتکرار نخواهد کرد. بلکه با بیدار شدن

 هاتکامل تخمدان
باشد. میلیون تخمک می ۶ها دارای بیش از آیند که تخمدان آننوزادان دختر در حالی به دنیا می

 سن بلوغ تعیین خواهند کرد. ها هستند که باروری دختران را دراین تخمک

 

 تغییراتی در ظاهر جنین
بیش از  رشد جنین در هفته نوزدهم بارداری

یابد. رشد دست و پاهای جنین پیش ادامه می
 های قبل بیشتر خواهد شد.نسبت به هفته

  

http://www.drsosha.com/


 

 
124 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

 های جنینتکامل کلیه
کند. پس از یک ترشح میادرار را به داخل کیسه آمنیوت های جنینکلیه در هفته نوزدهم بارداری ،

 شود.نوشد. درواقع این کار تمرینی برای کلیه محسوب میآن دوباره آن را می

در هفته نوزدهم بارداری بیشتر از قبل خواهد شد؛ بنابراین  حساسیت جنین نسبت به صداها
شنود باشید و از ایجاد صداهای ناخوشایند خودداری بایست مراقب صداهایی که جنین میمی

نید. همچنین جنین درک زیادی از احساسات مادر خود خواهد داشت. بنابراین تمام سعی خود را ک
 برای داشتن آرامش انجام دهید.

اند اجازه دهید دستشان را بر روی شکم شما قرار شاید بد نباشد که به اطرافیانتان که خیلی مشتاق
تواند ی را بشنود، بعد از تولد بهتر میدهند و با جنین صحبت کنند. زمانی که جنین صداهای مختلف

های موسیقی توانید در دوران بارداری بهصداهای مختلف را تشخیص دهد. شما حتی می
تقویت  گوش دهید. این کار به آرامش شما و تقویت احساسات جنین کمک خواهد کرد. بخشآرام

 ست.نیز اثبات شده ا سیستم ایمنی با موسیقی درمانی

 اندازه جنین در هفته نوزدهم بارداری

جنین در هفته نوزدهم بارداری تقریباً به اندازه یک سیب متوسط است. قد جنین در هفته نوزدهم 
 گرم خواهد بود. ۲۵4متر و وزنش جنین در این هفته در حدود سانتی ۱۵بارداری حدود 
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 های هفته نوزدهم بارداریمراقبت

را بیاموزید. تغییرات ناگهانی و وسیع در ظاهر مادر  مراقبت در ماه پنجم بارداری هایروش شما باید
برانگیز باشد. شاید نتوانید تا یک در طول دوران بارداری ممکن است برای شریک زندگی او تعجب

های تنگ و مجلسی بپوشید. میل جنسی زنان در هفته نوزدهم بارداری آینده لباس یا دو سال
 شود. در این مورد باید شریک جنسی او را حمایت کند.متعادل نیست و کم و زیاد می

ترشح مقدار زیاد هورمون استروژن در هفته نوزدهم بارداری ، باعث افزایش جریان خون به رحم و 
مچنین در هفته نوزدهم بارداری میزان ترشحات واژن زنان باردار افزایش شود. همنطقه لگنی می

 رود.ها نیز در این هفته رو به افزایش میها خصوصاً نوک آنیابد. حساسیت پستانمی

هستند. در صورتی که به جز موارد خاص که  رابطه جنسی در دوران بارداری برخی از زوجین نگران
پزشک زوجین را مطلع خواهد کرد، نیازی به پرهیز از رابطه جنسی در دوران بارداری نیست. رابطه 

رحم، باعث محافظت جنسی به سلامت جنین آسیبی وارد نخواهد کرد زیرا مایع آمنیوتیک و گردن 
 جنین خواهند شد.

 

 گیاهان دارویی در هفته نوزدهم بارداری

ای از توانند از همه گیاهان دارویی و در هر مرحلهیک تصور غلط بین مردم وجود دارد؛ اینکه می
خطر هستند. اما واقعیت این است که برخی گیاهان شان استفاده کنند. زیرا گیاهان بیزندگی
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توانند باعث سقط جنین، تولد نوزاد نارس، انقباضات رحمی و غیره شوند. برای میدارویی حتی 
 مقاله مربوطه را در همین سایت بخوانید. های سقط جنینانواع روش آشنایی با

نباید شما را نگران کند بلکه باید شما را نسبت به این قضیه هشیار کند؛ بنابراین البته این موضوع 
قبل از شروع مصرف هر گیاه دارویی حتماً با پزشک خود مشورت نمایید. در اینجا به برخی از گیاهانی 

 :توانند در برخی دوزها برای زنان باردار در دوران بارداری خطرناک باشند آورده شده استکه می

 رزماری 
 پونه 
 پوست ریشه زرشک 
 گلپر 
 پونه معطر 
 نعناع کوهی 
 بابونه گاوی 
 زعفران 
 دانهسیاه 
 دارچین 
 زیره 
 کرفس 
 مارچوبه 
 جعفری 
 گل پامچال 
 جینسینگ 
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 هفته بیستم بارداری
تبریک میگوییم! شما نیمی از  ماه پنجم بارداری و پایان هفته بیستم بارداری رسیدن شما را به

اید و تنها بیست هفته دیگر تا پایان بارداری شما باقی مانده است. را پشت سر گذاشتهبارداری خود 
شما در این هفته باز هم وزن اضافه خواهید کرد و شاهد تحولات بیشتری در بدن خود و کودکتان 

تر خواهد شد؛ بنابراین کمردردها و گرفتگی عضلاتتان خواهید بود. شکم شما در این هفته نیز بزرگ
 ادامه خواهند داشت.

رافیان اط دوران بارداری های غلط اطرافیانتان گمراه نشوید؛ معمولًا در طولمراقب باشید که با توصیه
های هایی به شما خواهند کرد. بهتر است تنها نسبت به انجام توصیهشما از سر دلسوزی توصیه

 پزشک متعهد باشید.
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شود، این است که: یک زن باردار باید به ه زنان باردار میهای اشتباهی که در مکرراً بیکی از توصیه
ت بایسکه اصلًا نیازی به این کار نیست و یک مادر باردار تنها میاندازه دو نفر غذا بخورد. درحالی

های کالری بیشتر از نیاز روزانه خود کالری مصرف کند. کالری دریافتی نیز باید از طریق خوراکی ۳44
 مواد مغذی تأمین شود.سالم و غنی از 

و به طور اختصاصی  وضعیت مادر و جنین در ماه پنجم بارداری برای کسب اطلاعاتی کامل درباره
 ز دست ندهید.هفته بیستم بارداری ادامه مقاله را ا

 تغییرات بدن مادر در هفته بیستم بارداری

ر ترین تغییرات در زیادامه خواهد یافت؛ برخی از مهم تغییرات بدن مادر در هفته بیستم بارداری نیز
 آمده است:

 افزایش وزن مادر
وشیدن پشود. اگر تاکنون به در هفته بیستم بارداری متوجه خواهید شد که قوس کمرتان ناپدید می

توانید مقاومت کنید. از پوشیدن های راحتی و گشاد تن نداده باشید، این هفته دیگر نمیلباس
 های تنگ و بستن محکم چیزی به دور کمر خود اجتناب کنید.لباس

د تر خواهد شد. شایبا ادامه یافتن رشد جنین در داخل رحم، شکم مادر در هفته بیستم بارداری بزرگ
ما وزن کمتر کنید. شاید شدوران بارداری خود، حساسیتتان را نسبت به چاقی و اضافهبهتر باشد در 

کیلوگرم وزن اضافه کرده باشید. به طور متوسط تا  ۵تا هفته بیستم بارداری به طور متوسط 
کیلوگرم اضافه وزن پیدا کند که با پیروی از  ۱۸تا  ۱۲یک مادر ممکن است  هفته چهلم بارداری پایان
 تدریج آن را کم کنید.توانید بهرنامه غذایی و ورزشی خوب بعد از پایان بارداری مییک ب

ای که لازم است بدانید این است که افرادی که قبل از بارداری وزن کمتری نکته
دارند، در دوران بارداری نیاز به افزایش وزن بیشتری خواهند داشت. افرادی که 

اند نیاز به افزایش وزن کمتری خواهند داشت؛ بودهوزن پیش از بارداری دارای اضافه
 اما این یک قانون کلی و ثابت نیست و از فردی به فرد دیگر تفاوت خواهد کرد.

 خارش در ناحیه شکم مادر
بزرگ شدن  شود.کند و بزرگ میبا توجه به رشد جنین در داخل رحم، شکم مادر باردار نیز رشد می

شیده شدن پوست او خواهد بود. در هفته بیستم بارداری به دلیل کشیده همراه با ک شکم مادر باردار
گردد. خارش شکم مادر در شدن بیشتر پوست شکم، احساس خارش زیادی در بدن مادر ایجاد می

شود؛ زیرا با کشیده شدن بیشتر پوست، هفته بیستم بارداری و بعد از آن امری طبیعی محسوب می
های شدید هم برای او کافی نیستند! بهتر به طوری که حتی خارششود. حساسیت فرد بیشتر می

 ها را تسکین دهید.کننده و چرب کننده، تا حدودی این خارشهای مرطوباست با استفاده از کرم
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 های مختلف بدن مادر باردارکشیدگی پوست بخش
کشیدگی پوست در دوران 

، بخشی طبیعی از بارداری
فرایند بارداری محسوب 

شود. در اوایل و ابتدای می
هفته بیستم بارداری ممکن 

های ایجاد شده در است ترک
پوست مادر باردار به رنگ 
بنفش مایل به صورتی باشند. 
اما به مرور زمان به رنگ سفید 

ای در خواهند آمد. این یا نقره
ها بیشتر در بخش کشش

پایین شکم مادران باردار دیده 
های دیگری از بدن نیز ممکن ها، بازوها و بخشها، رانر روی سینهشود؛ اما دیده شدن آن بمی

 است.

ساختار ژنتیکی  ها در مادران مختلف متفاوت خواهد بود که بستگی زیادی بهمیزان این ترک
ها و سلامت پوستشان خواهد داشت. برخی در تمام بارداری علائم کشش پوست را تجربه آن بدن

گاه دچار ترک شوند. برخی دیگر نیز هیچبارداری اول با آن مواجه می خواهند کرد، برخی تنها در
ا ها وجود ندارد. امشوند. راه درمانی خاصی برای پیشگیری کامل یا محو کامل این ترکپوستی نمی

ه ها را بکننده و چرب کننده و مصرف آب فراوان، میزان ترکهای مرطوبتوانید با استفاده از کرممی
 انید.حداقل برس

 افزایش حجم خون بدن مادر
در دوران بارداری و خصوصاً از هفته بیستم بارداری ، حجم خون بدن مادر افزایش چشمگیری پیدا 

کند. این ویژگی در طول تکامل به این علت ایجاد شده است که مادران در هنگام زایمان خون می
خونی مادر بعد از بارداری جلوگیری از کمزیادی را از دست خواهند داد. بنابراین افزایش حجم خون 

 نیز لازم است. سلامتی جنین داخل رحم خواهد کرد. این افزایش در حجم خون برای

برای اینکه بدن خود را با افزایش چشمگیر حجم خون در هفته بیستم بارداری تطبیق دهد، از گشاد 
ار خون مادر باردار خواهد شد. ها باعث کاهش فشکند. افزایش قطر رگها استفاده میکردن رگ

 برای او ایجاد کند. سرگیجه تواند عوارضی چوناین افت فشار خون مادر باردار می

رسانی به جنین خواهد گاهی اوقات انقباضات ایجاد شده در سیستم گردش خون باعث کاهش خون
الت نشسته با ایستاده آرامی موقعیت خود را تغییر دهید؛ و یا از حشد. در این مواقع بهتر است به

 ود.شرسانی به جنین نیز تضمین میو یا بالعکس تغییر وضعیت دهید. به این ترتیب خون
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 تنگی نفس در مادر باردار
شود، تنگی نفس تر مییکی از علائم شایع دوران بارداری که در هفته بیستم بارداری پررنگ

های داخلی بدن او، فشار زیادی به رشد انداماین است که با  علت تنگی نفس مادر باردار باشد.می
د. پس کنها، تنفس را اندکی با مشکل مواجه میشود. دیافراگم نیز با فشار بر ریهدیافراگم وارد می

جای هیچ نگرانی وجود ندارد. در دوران بارداری جابجایی اندک روده، معده و کبد نیز ممکن است 
 رخ دهد.

 دارافزایش تورم پاهای مادر بار
 ها ودر هفته بیستم بارداری ، دست

پاهای مادر باردار نیز ممکن است 
توان گفت که دچار تورم شوند. می

این ورم در تقریباً همه مادران باردار 
خورد اما شدت آن از به چشم می

فردی به فرد دیگر متفاوت خواهد 
 بود.

 

 های خونیترومبوز رگ
های قرمزرنگی نیز مشاهده کردید ممکن های مختلف بدن، لکهزمان با تورم بخشاگر مادر باردار هم

گردد. با توجه به ها ایجاد میاست دچار ترومبوز شده باشید. ترومبور در اثر لخته شدن خون در رگ
اینکه ترومبوز ممکن است برای هر مادر بارداری رخ دهد، بهتر است در دوران بارداری خصوصاً در 

 عد از آن، توجه بیشتری نسبت به علائم خود داشته باشید.هفته بیستم بارداری و ب

در مادران باردار امری شایع است و با خطر زیادی همراه نیست. با  های پالخته شدن خون در رگ
عروقی و -ها به سمت قلب و ریه حرکت کرده و مشکلات قلبیاین وجود در برخی موارد این لخته
تواند به مرگ منجر شود؛ شما را نداریم، اما گاهی ترومبوز میریوی ایجاد کند. قصد نگران کردن 

 بنابراین در صورت مشاهده هر علامتی با پزشک خود مشورت کنید.

 تغییرات جنین در هفته بیستم بارداری

با ورود به هفته بیستم بارداری ، رشد جنین آن سرعت قبلی را نخواهد داشت و با سرعت کمتری 
خواهد داد. کمی بعد سرعت رشد جنین به کمترین میزان خود خواهد رسید. به رشد خود ادامه 

البته جنین در هفته بیستم بارداری نیز به تحرک خود ادامه خواهد داد؛ بنابراین شما به عنوان یک 
 هایش درک کنید.ها و حرکتتوانید حضور جنین دلبندتان را با لگدزدنراحتی میمادر باردار به
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رات اصلی جنین در هفته بیستم بارداری در ادامه ذکر شده است که شما را به مطالعه برخی از تغیی
 کنیم:آن دعوت می

 تولید ماده مکونیوم توسط جنین
کند که مکونیوم نام دارد. این ماده در هفته بیستم بارداری ، جنین ماده چسبنده سبزرنگی دفع می

ارداری توسط جنین بلعیده شده است. درواقع دفعی حاوی کلیه موادی است که تا هفته بیستم ب
، های اپی تلیالگردد. این ماده شامل سلولمکونیوم اولین مدفوعی است که توسط جنین دفع می

 بو است.های جنینی و آب است که خوشبختانه بیمخاط، مایع آمنیوتیک، صفرا، کرک

 افزایش حس شنوایی جنین
به طور کامل رشد کرده است و تمام صداهای  شنوایی جنینحس  با ورود به هفته بیستم بارداری ،

شنود. در این هفته گوش خارجی جنین نیز شکل گرفته است و خوبی میمحیط اطرافش را به
تواند پس از دریافت صداهای اطراف، آن را به گوش داخلی منتقل کند؛ بنابراین بهتر است با می

 ان را نیز تضمین کنید.حفظ آرامش خود و محیط زندگی، آرامش جنینت

 

 های جنینتکامل ریه
د دهناند که به جنین اجازه میای از تکامل رسیدههای جنین به مرحلهدر هفته بیستم بارداری ریه

 خوبی تنفس کند.که به
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 کسب مهارت بلعیدن توسط جنین
لعیدن مکیدن و بدر هفته بیستم بارداری ، جنین با بلعیدن حجم بیشتری از مایع آمنیوتیک عمل 

. در کندبعد از تولد را تمرین خواهد کرد. این کار دستگاه گوارش را نیز برای عملکرد بهتر آماده می
 لیتر مایع آمنیوتیک را که در آن شناور است ببلعد.میلی ۳44تواند روزانه این هفته جنین می

بالاتر از دمان  دمای داخل رحم و مایع آمنیوتیکی که جنین در آن شناور است، قدری
شود که جنین در دوران بارداری گرم نگه بدن جنین است. این حالت باعث می

داشته شود. به همین علت نوزادان بعد از تولد علاقه زیادی به گرما دارند و دوست 
 دارند شیر گرم بنوشند.

 ( توسط پوست جنینVernixترشح ورنیکس )
 کند. این ماده پوست جنیندار زیادی ورنیکس ترشح میبا آغاز هفته بیستم بارداری بدن جنین مق

 کند.دارد و از پوست جنین محافظت میرا چرب نگه می

 اندازه جنین در هفته بیستم بارداری

در  قد جنین در هفته بیستم بارداری اندازه یک موز است.در هفته بیستم بارداری جنین تقریباً به 
 باشد.گرم می ۳۱4حدود متر و وزن او در سانتی ۱۶-۱۲حدود 
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 مراقبت از مادر و جنین در هفته بیستم بارداری

.  در ماه پنجم بارداری چگونه از خودتان مراقبت کنید عنوان یک مادر باردار بدانید کهبهتر است به
های بیشتری برای رسیدگی به خود ترتیب دهید. شاید داری ، بهتر است برنامهدر هفته بیستم بار

تنی در استخر آب گرم بگذارید. البته لازم است کلیه نکات ایمنی را بد نباشد با دوستانتان قرار آب
 هایهایی را برای گفتگو و دورهمی برای حفظ سلامت خود و جنینتان رعایت کنید. همچنین زمان

 ش با دوستانتان ترتیب دهید.بخآرام

تر از قبل و زندگیتان بسیار از زمان به وجود آمدن فرزندتان، پیوند بین شما و همسرتان قوی
تر شده است. ایده بهتر آن است که در این دوران وقت بیشتری را با شریک زندگی خود متفاوت

یی که هااش، برنامهفرزندتان، آیندهبگذرانید و درباره تمام احساساتتان با او صحبت کنید. درباره 
 برای او خواهید داشت با هم گفتگو کنید. این کار باعث افزایش صمیمیت بین شما خواهد شد.

شوید جای نگرانی نیست. های جسمی و روانی متعدد میتان دچار فراز و نشیباگر در دوران بارداری
توانید در این مواقع از تنفس شود. میاین اتفاقات در دوران بارداری امری طبیعی محسوب می

 عمیق، مدیتیشن، استراحت و فکر کردن به فرزند دلبندتان کمک بگیرید.

  

http://www.drsosha.com/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%82%d8%a8%d8%aa%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%a7%d9%87-%d9%be%d9%86%d8%ac%d9%85-%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c/


 

 
134 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

 

 هفته بیست و یکم بارداری و آغاز ماه ششم بارداری
فته ه تر شدید. اکنون با ورود بهباز هم یک گام دیگر به در آغوش کشیدن نوزاد دلبندتان نزدیک

اید. در این روزها وضعیت شما و جنینتان وارد ششمین ماه از بارداری خود شده بارداریبیست و یکم 
 مقاله مربوطه را بارداریوضعیت مادر و جنین در ماه ششم  بهتر از قبل خواهد بود. برای آشنایی با

 در همین وب سایت مطالعه کنید.

تر نوع راه رفتنتان تغییر کرده است؛ به طوری که راه رفتن شما کند و شبیه راه رفتن شما از مدتی قبل
اردک خواهد بود. شاید به نظر خودتان کمی دست و پا چلفتی و تنبل شده باشید. هرگز خود را 

فاقات در دوران بارداری خصوصاً بعد از هفته بیست و یکم بارداری طبیعی سرزنش نکنید؛ زیرا این ات
 باشد.می

های بارداری در هفته بیست و یکم بارداری تغییراتی در بدن مادر ایجاد افزایش ترشح هورمون
خواهد کرد که در نهایت به نفع جنین خواهد بود. تغییرات شایعی که در این هفته از بارداری نیز 
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، تغییر بیشتر مرکز ثقل بدن و شل شدن مفاصل افزایش حجم خون گردند شاملمی مشاهده
ه دهد کباشد. بعلاوه شکم شما در هفته بیست و یکم بارداری نیز به بزرگ شدن خود ادامه میمی
 تواند مشکلاتی برای خواب شما ایجاد کند.می

 های هفته بیست و یکم بارداریعلائم و نشانه

بارداری بدنتان با تغییر و تحولات زیادی مواجه شده است، اما یکسری علائم و گرچه در دوران 
دهند. در ادامه به ها هستند که در هفته بیست و یکم بارداری بیشتر خودشان را نشان مینشانه

 این علائم اشاره شده است:

 بارداری ۲۱افزایش تشنگی در هفته 
 رود که بیششما افزایش یابد؛ از این رو انتظار میاشتهای  دوران حاملگی طبیعی است که در طول

از سایر مواقع احساس تشنگی داشته باشید. گاهی ممکن است افزایش ناگهانی در تشنگی ایجاد 
و از دست  آبیکم ای ازتواند نشانهگردد به طوری که ادرارتان به رنگ زرد تیره دیده شود؛ این می

 رفتن آب بدنتان باشد.

آبی در هیچ زمانی به نفع شما یزان آب بدنتان، مقدار زیادی مایعات مصرف کنید. کمبرای تأمین م
ش نیز باعث افزایش تشنگی و افزای دیابت بارداری نیست چه باردار باشید چه نباشید. از سوی دیگر،

ه عشود؛ بنابراین برای محافظت از خود و کودکتان در این موارد حتماً به پزشک مراجتولید ادرار می
 کنید.
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 بارداری ۲۱درد شکم در هفته 
 تواندنیز ادامه یابد، می سه ماهه دوم بارداری اگر در طول دوران بارداری دچار درد شکم باشید که در

به  افتد که جفتنشانه پره اکلامپسی باشد. این عارضه وضعیت خطرناکی است و زمانی اتفاق می
 درستی کار نکند.

های دائمی به کودک داخل رحم بلافاصله تحت درمان قرار بگیرید تا از آسیبدر این موارد شما باید 
خود جلوگیری نمایید. بدون عملکرد مناسب جفت، کودک شما از اکسیژن و مواد مغذی ضروری 

 برای رشد و تکامل محروم خواهد شد.

مراقبت صحیح در یابد، اما در صورت در نیمه دوم سه ماهه دوم افزایش می پره اکلامپسی خطر
 برابر آن، هیچ آسیبی متوجه شما یا کودکتان نخواهد بود.

است. این علائم ممکن است  پروتئین در ادرار علائم پره اکلامپسی شامل فشار خون بالا و وجود
یص توانید از علائم ثانویه زیر برای تشخبلافاصله برای شما قابل ارزیابی نباشند؛ بنابراین شما می

 اکلامپسی استفاده کنید: اولیه پره

 افزایش ناگهانی تورم در پا و دستانتان 
 تورم در صورت 
 تهوع و استفراغ 
 هاتیر کشیدن بخش فوقانی شکم یا وسط شکم در زیر دنده 
 داشتن احساس ناراحتی و کسالت 
 سردرد 
 تار شدن بینایی 
 های نوردیدن جرقه 

 به مقاله مربوطه در همین وب سایت مراجعه کنید. عوارض چشمی بارداری برای اطلاع از

در صورت مشاهده هریک از علائم بالا خصوصاً از هفته بیست و یکم بارداری حتماً با پزشکتان 
 تواند یک حاملگی سالم و مطمئن را تضمین کند.مشورت کنید. درمان به موقع می

رطرف گونه درمانی بن یا طرفین شکم نباید نادیده گرفته شود. معمولًا این درد بدون هیچدرد در پایی
 دهنده موارد زیر باشد:تواند نشانکه مداوم هم باشد می درد شدید شکم شود؛ امامی

 زایمان زودرس 
 سقط جنین 
 حاملگی خارج رحمی 
 جدا شدن جفت از رحم 
 شکستن یا خونریزی فیبروئید 

 بارداری ۲۱بدن در هفته افزایش دمای 
نیازی نیست هر بار که دماسنج افزایش دمای بدنتان را نشان داد نگران شوید. بهتر است با پزشک 

 خود مشورت کنید تا از هر گونه آسیب به خود و کودکتان پیشگیری کنید.
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طر خ تواند سلامت کودکتان را بهدهنده وجود عفونت باشد که میبالا بودن تب ممکن است نشان
بیندازد. با استفاده از داروهای تجویزشده توسط پزشک و استراحت، سلامتی خود را به دست 

 خواهید آورد.

 بارداری ۲۱ریزی در هفته خون
خونریزی واژنی به هر شکل که باشد نباید نادیده گرفته شود و باید به اطلاع پزشکتان برسد. گاهی 

یا خونریزی  لکه بینی شوند باعث ایجادا میهایی که موجب قاعدگی شمممکن است هورمون
 ضرر است و ممکن است در دوران بارداری رخ دهد.ناگهانی در شما شوند. این وضعیت بی

 تواند مشکلاتی جدی را نشان دهد:با این حال، خونریزی اگر با علائم زیر همراه باشد می

 درد یک طرفه در شکم 
 لخته شدن خون 
 خونریزی شدید 
  رودشکم که از بین نمیدرد پشت و 
 خونریزی بدون درد و ناگهانی 

 ای از موارد زیر باشد:ممکن است نشانه خونریزی واژینال

 پره اکلامپسی 
 حاملگی خارج رحمی 
 سقط جنین 
 جدا شدن جفت 
 ( جفت سر راهیPlacenta praevia) 
 زایمان زودرس 

نشانه شکست بارداری شما باشد مگر تواند ترشح هر مایعی از واژن را نادیده نگیرید. این ترشح می
 بارداری خود را پشت سر گذاشته باشید. ۳۲اینکه هفته 
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 تغییرات جنین در هفته بیست و یکم بارداری

های شما در هفته بیست و یکم بارداری گرچه نباید نادیده گرفته شود، اما نباید باعث علائم و نشانه
دهد. تغییرات گرم و امن رحم به رشد خود ادامه مینگرانی شما شود. کودک دلبند شما در فضای 

 اند از:اصلی جنین در هفته بیست و یکم بارداری عبارت

 افزایش تحرک جنین در هفته بیست و یکم بارداری
در هفته بیست و یکم بارداری ضربات جنین به شکم مادر ادامه خواهد داشت. گاهی این ضربات 

شود. در این هفته فرزند دلبند شما با پوست شما می شود که باعث تعجبقدر شدید میآن
 کند.ای در مایع آمنیوتیک عمل میرنگ خود همچون یک شناگر حرفهصورتی

 تکامل حس بینایی جنین در هفته بیست و یکم بارداری
کند. چشمان جنین در این های جنین در هفته بیستم بارداری چشمان او را تزئین میابرو و مژه

توانند علائم نور را تشخیص سته هستند؛ با این وجود نسبت به نور حساس هستند و میدوران ب
 دهند.
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های جنین در هفته تشکیل ناخن
 بیست و یکم بارداری

های جنین در هفته بیست و یکم ناخن
ی هااند. این ناخنبارداری شکل گرفته

تیز در صورتی که پوست بدن جنین با 
 ده نشدهلایه ضخیم ورنیکس پوشان

توانستند به پوست او آسیب بود می
 برسانند.

تکامل دستگاه گوارش جنین در 
 هفته بیست و یکم بارداری

یابد. همچنین میزان تولید مکونیوم تکامل دستگاه گوارش در هفته بیست و یکم بارداری ادامه می
 یابد.در بدن او افزایش می

 یکم بارداریهای حرکتی جنین در هفته بیست و تکامل اندام
های حرکتی او تکامل بیشتری پیدا یابد و اندامرشد جنین در هفته بیست و یکم بارداری ادامه می

ها را داخل رحم خود های حرکتی باعث شده است که شما حرکات و ضربات آنکنند. تکامل انداممی
 بیشتر احساس کنید.

 کند.تکامل بیشتری پیدا میهای دختر بارداری واژن )مهبل( در جنین ۲۱در هفته 
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 تکامل توانایی بلع جنین در هفته بیست و یکم بارداری
در هفته بیست و یکم بارداری، مواد غذایی مصرفی مادر باردار روی طعم و مزه مایع آمنیوتیک تأثیر 

 شود.های مختلف آشنا میگذارد. جنین با بلع مایع آمنیوتیک با طعممی

 یست و یکم بارداریاندازه جنین در هفته ب

قد نوزاد در هفته بیست و  بارداری به اندازه یک هویج یا موز بزرگ است. ۲۱اندازه جنین در هفته 
گرم وزن خواهد  ۳۶4باشد. همچنین تقریباً متر میسانتی ۲۶٫۲به طور میانگین حدود  یکم بارداری

 داشت.

 

 نکات هفته بیست و یکم بارداری

 کنندههای سرگرمفعالیت
تان شاید زمان آن رسیده باشد که شریک زندگی هفته بیست و یکم بارداری با ورود شما به

های جنین در شکم شما را احساس کند. هر بار احساس کردید که جنین در حال فعالیت است حرکت
توانید احساس همسرتان را از لمس حرکات جنین به همسرتان اجازه دهید آن را لمس کند. می

 ها بهترین گنجینه برای شما و فرزندتان خواهد بود.. بعدها همین یادگاریثبت کنید
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 میل جنسی
تغییراتی در میل جنسی شما وجود دارد. شما ممکن است در این دوران تمایل  دوران بارداری در

 بیشتری به رابطه جنسی داشته باشید و یا اینکه تمایل خود را به برقراری رابطه از دست بدهید. هر
 دو این تمایلات طبیعی هستند و ممکن است رخ دهند.

  اگر شما جزء افرادی بودید که تمایل جنسیتان در این دوران افزایش یافته بود و قصد برقراری رابطه با شریک
 در این دوران تحقیق کنید. پوزیشن های مناسب رابطه جنسی جنسی خود را داشتید قدری درباره

  اید، به همسرتان بگویید که او را دوست دارید؛ تمایل جنسی خود را از دست دادهاگر جزء افرادی هستید که
اید. سعی کنید به او توضیح دهید که این حالت میل شدهاما در این دوران قدری نسبت به برقراری رابطه بی

 شما گذراست و همیشگی نخواهد بود.
، مقاله مربوطه را در همین وب سایت  اصول مراقبت از مادر در ماه ششم بارداری برای آشنایی با

 مطالعه کنید.
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 هفته بیست و دوم از ماه ششم بارداری
، تقریباً در اواسط دوران بارداری خود هفته بیست و دوم بارداری شما مادر عزیز، در حال حاضر در

گرفته در درون شما اید! سلول کوچک شکلهستید و از چند هفته اول تاکنون راه درازی را طی کرده
ای است که احساسات خود را ابراز اکنون دارای قلب، مغز، دستگاه گوارش، سیستم دفعی و چهره

 کند.

ر شکمتان د کنید که کودک شما درونرسد، زیرا احساس میتر به نظر میبارداری شما اکنون واقعی
ها، طبیعی است که شما تا حدودی دچار احساس حال لگدزدن به اطراف است. با ادامه این لگدزدن

مدت شوید. حتی ممکن است در تمرکز بر روی کارهایی که در دست عدم تمرکز یا فراموشی کوتاه
 .ید خوب نیستای که انتظار دار خود دارید احساس ناتوانی کنید و احساس کنید حالتان به اندازه

های شما تنها دلیلی بر فراموشی بایستی بدانید که نباید دچار وحشت شوید، چرا که این حالت
باشد. مطالعات های خاص از بارداری اتفاقی طبیعی میناشی از حاملگی است و در طی آن ماه
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ست، هرچند شایع ا دوران بارداری اند که اختلالات کلامی و نقصان حافظه درمختلف نشان داده
 تواند از فردی به فرد دیگر متفاوت باشند.چنینی میمشکلات این

طور روی بدن و ذهنتان خواهید بود. همه ها شاهد تغییرات بزرگی در درون خود و همیندر این ماه
ها طبیعی بوده و جایی برای نگرانی نیست، مگر اینکه عمیقاً احساس ناراحتی کنید و یا حس این

 کلی وجود دارد.کنید که مش

و به طور ویژه هفته بیست و دوم  وضعیت مادر و جنین در ماه ششم بارداری برای آگاهی از
 بارداری،این مقاله را مطالعه کنید.

 در هفته بیست و دوم بارداریتغییرات بدن مادر 

در  رشد جنین تغییر چشمگیری در بدن شما رخ نخواهد داد؛ زیرا هفته بیست و دوم بارداری در طول
 مدت باقیمانده از بارداری شما به آرامی و به طور پیوسته ادامه خواهد یافت.

 تگی فعال شدن و یا خس در هفته بیست و دوم بارداری برجستگی شکم شما چنان بزرگ نیست که باعث غیر
 شروع شود. سه ماهه سوم بارداری تواند با ورود شما بهمفرط شما شود. این وضعیت می

  شما به این فرآیند  افزایش اشتها گرم به وزن بدنتان اضافه خواهید کرد. ۲۲۵به طور متوسط هر هفته حدود
 کمک خواهد کرد.

و دوم بارداری در بدن خود خواهید دید در برخی از تغییرات اساسی را که در طول هفته بیست 
 کنیم:اینجا ذکر می

 ترشحات واژنی در هفته بیست و دوم بارداری
تر شده و ترشحاتی های زیرین شکم خود حساسشما در دوران بارداری ممکن است در قسمت

به خصوص داشته باشید. این یکی از دلایلی است که چرا برخی زنان باردار در دوران بارداری خود 
ذت بیشتر ل برقراری رابطه زناشویی در سه ماهه دوم بارداری که هنوز شکمشان خیلی بزرگ نشده، از

 برند.می

جریان خون به ناحیه  در دوران بارداری به خصوص در هفته بیست و دوم بارداری ، میزان
یش ترشحات واژنی طور افزایابد. این حالت باعث عملکرد مؤثرتر آن شده و همینافزایش می واژن

شود. با افزایش لذت و دلربایی جنسیتان، شما ممکن است همسرتان را بیشتر از همیشه را سبب می
 زده کنید.شگفت

 نفس نفس زدن در هفته بیست و دوم بارداری
رحم شما به نواحی بالاتر از نافتان فشارمی آورد و این فشار تا زمانی  هفته بیست و دوم بارداری در

نفس زدن شما شود؛ تواند سبب نفسیابد. این حالت میبارداری برسید ادامه می ۲۶هفته که به 
شوید و تمایل خود توانند خود را به طور کامل باز کنند. لذا در ادامه خسته میهای شما نمیزیرا ریه

 نیز شوید. کمردرد دهید. همچنین ممکن است دچاربه انجام فعالیت را از دست می
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ان کند تا فضای کافی برای رشد کودکتیشتر رحم، قفسه سینه شما به سمت بالا حرکت میبا رشد ب
شوند تا فضای بیشتری برای قرار گرفتن های پایین نیز به سمت طرفین بازتر میفراهم شود. دنده

 .کشیدتر نفس میشوند، شما راحتکه این تغییرات کامل میراحت رحم شما ایجاد شود. هنگامی

 س آب در بدن در هفته بیست و دوم بارداریاحتبا
مانید، ممکن است متوجه شوید که در هفته بیست و دوم بارداری هنگامی که برای مدتی سر پا می

 اید. این حالت ممکن است دردناک باشد.دچار تورم و احتباس آب در پاهای خود شده

 باشد.ران بارداری می، تولید مایعات اضافی در بدن در دوتورم در پاها دلیل ایجاد 
  با توجه به طبیعت نیروی جاذبه، تمام مایعات اضافی هنگامی که شما سر پا ایستاده باشید، به سمت

 پاهایتان جریان خواهند یافت.
 .پاهای خود را تا جایی که امکان دارد در جای بلندی قرار دهید تا بتوانید از تورم جلوگیری کنید 
 باشد. این هورمون ریلکسین تواند ترشحا در هفته بیست و دوم بارداری مییکی دیگر از دلایل تورم پاه 

 تر شدن کف پای شما شوند.های پاهای شما از هم بازتر شده و سبب پهندهد استخوانهورمون اجازه می
 های پا ممکن است تواند پس از زایمان از بین برود، اما رشد استخواناگرچه تورم به وجود آمده می

 باشد.دائمی

 دستگاه گوارش در هفته بیست و دوم بارداری
ما افتد آرام نگیرید، اما سیستم گوارشی ششما ممکن است با تمام تغییراتی که در بدنتان اتفاق می

شاهد ادامه اختلالات گوارشی  سه ماهه دوم بارداری تر فعالیت خواهد کرد؛ بنابراین در طولقطعاً آرام
وست یب سوزش سر دل خواهید بود. برای کسب اطلاعات بیشتر درباره ، یبوست وسوء هاضمه شامل

 مقاله مربوطه را در همین وب سایت مطالعه کنید. در دوران بارداری

هورمون  در هفته بیست و دوم بارداری باید توجه بیشتری به رژیم غذایی خود داشته باشید. چراکه
شود. هدف اصلی این هورمون ناشی از حاملگی سبب کاهش فعالیت دستگاه گوارش می پروژسترون

داری ها که رحم را نگههای درون ناحیه لگنی است تا شل نشوند. شل شدن این رباطدرواقع رباط
 کند.کنند، رشد رحم را با مشکل مواجه میمی

کند؛ بنابراین اگر به خوردن ا را نیز سست میهورمون پروژسترون به طور عمومی دستگاه گوارش شم
 برخی غذاهای سنگین علاقه دارید، مشکلاتی برای شما در پی خواهد داشت.

ا یا بواسیر است. ب بیماری هموروئید شدن زنان باردار بااین مشکلات گوارشی یکی از دلایل مواجه
توانید مشکل را تا حد بسیار زیادی خوردن مقادیر زیادی آب و مواد غذایی دارای فیبر فراوان، می

 استفاده کنید. های غیرجراحی درمان بواسیرروش توانید ازکنترل کنید. همچنین می
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 های بارداری هفته بیست و دوم بارداریعلائم و نشانه

کننده باشد؛ چراکه هیچ تغییر ممکن است برای شما بسیار کسل هفته بیست و دوم بارداری
ی گیر که در داخل بدنتان وقایع بسیاری در حال شکلافتد. درحالیاتفاق نمی چشمگیری در ظاهر

 است تا شما را برای سه ماهه سوم بارداری آماده کند.

کنیم که شما ممکن است در هفته بیست اشاره می های بارداریعلائم و نشانه در اینجا به برخی از
 ها شوید:و دوم بارداری خود متوجه آن

 زدننفس نفس 
 خطوط کشیدگی بر روی شکم 
 زدگی نافبیرون 
 افزایش ترشحات واژنی 
 افزایش میل جنسی 
 افزایش وزن 
 ها و پاهاتورم دست 
 کمردرد 
 خستگی 
 افزایش اشتها 
  افزایش رشد مو ناشی از تغییرات

 هورمونی
 )هموروئید )بواسیر 
 یبوست 
 فراموشی ناشی از حاملگی 

 

 دوم بارداریمقابله با تورم پاها در هفته بیست و 

توانید با یادگیری نحوه درست را متوقف کنید، اما می های باردارینشانه یک ازتوانید هیچشما نمی
توانند راه رفتن را می پاهای متورم و دردناک ها را تسهیل نمایید.ها، تحمل ناراحتیمقابله با آن

 برای شما وحشتناک کنند.

 تری داشته باشید:تا زندگی راحتتوانند به شما کمک کنند نکات زیر می

  برای خودتان چند کفش مناسب تهیه کنید که سبب حس راحتی پاهایتان شود. اگر کفشی ندارید که مناسب
 شرایط کنونی شما باشد، برای خرید کفش جدیدی اقدام کنید.

 .ها تننه طبی هایکفش هنگامی به خرید کفش بروید که پای شما در بیشترین میزان تورم خود قرار دارد
 د.کننتوانند در کاهش تورم و درد پاهای شما مؤثر باشند، بلکه در کاهش درد کمر نیز به شما کمک میمی

 ای به پاهایتان استراحت بدهید. صورت دورهکمتر بر روی پاهایتان بایستید و سعی کنید در طول روز به
یه ها را در جایی بالاتر از بقپشت دراز بکشید و آنبهترین راه برای استراحت پاها این است که برای مدتی به 
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های اند به طور یکنواخت در دیگر قسمتبدنتان قرار دهید. به این ترتیب مایعاتی که در پای شما جمع شده
 شوند.بدنتان منتشر می

  ًان  همسرتپاهایتان را پس از یک ماساژ خوب با روغن، در آب گرم بشویید. در صورت امکان از فرد دیگری مثلا
بخواهید که این کار را برای شما انجام دهد. هنگامی که او به آرامی پاهای متورم و دردناک شما را ماساژ 

 دهد، احساس بسیار خوبی خواهید داشت.می

 تغییرات جنین در هفته بیست و دوم بارداری

اسخ این است که تواند در طول یک هفته دچار چنان تغییرات زیادی شود؟ پچگونه کودک شما می
تنها با سرعت شگرفی در حال رشد و بزرگ شدن است، بلکه با همان سرعت جنین درون شکم شما نه

 باشد.گیری نیز میدر حال نمو یافتن و شکل

 های کودکتان شما را شوکه خواهد کرد.کاریها و شیرینتر شدن هستند. لگدزدنعضلات کودک در حال قوی 
 عمل الکنید، پاسخ دهد. شما ممکن است عکسهایی که ایجاد میرد که به تحریکگیکودک همچنین یاد می

ها در دوران بارداری حس کنید. کودکتان را به یک کودکتان را نسبت به صدای بلند، موسیقی آرام و لالایی
 بخش خواهد بود.نیز برای او آرام دوران پس از تولد لالایی عادت دهید که این لالایی در

 ای توسعه خواهد یافت که حس لمس و تماس را نیز احساس کند. ، مغز کودک به اندازهدرک صداها بر علاوه
 های آینده اتفاق خواهند افتاد.تکامل بیشتر جنین در هفته

 های تولید مثلیشکل گیری اندام
 ردر بدن کودک شما است. اگ های تولید مثلیگیری اندامشکل هفته بیست و دوم بارداری زمان

های او که تاکنون درون شکمش نهفته بودند، شروع به پایین آمدن از کودک شما پسر باشد، بیضه
گیرند. اگر کودک شما دختر کنند و در زمان مناسب در محل خود درون کیسه بیضه جای میشکم می

فته ههای تولید مثلی او بیش از جنین پسر توسعه خواهد یافت. در گیری و نمو اندامباشد، شکل
های خاص خود قرار دارند. بعلاوه در این هفته او های او در محلبیست و دوم، رحم و تخمدان

های آینده اتفاق یافته خواهد بود. اگرچه بلوغ بیشتری نیز در هفتهدارای یک واژن کاملًا تکامل
 خواهد افتاد.
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 بارداری در یک نگاه ۲۲تغییرات جنین در هفته 
 اند از:هفته در کودکتان مشاهده کنید عبارت ۲۲است در یک نگاه طی تغییراتی که ممکن 

 های تولید مثلیبلوغ اندام 
 ها و ابروگیری چشمگیر پلکشکل 
 تشکیل کامل ناخن انگشت 
 های متمایزترلب 
 گیری لوزالمعدهشکل 
 های دندانبلوغ جوانه 
 العمل به صدا و لمسعکس 
 عملکرد دستگاه گوارش و سیستم دفعی 
 بلوغ مغز 
 توسعه سیستم ایمنی 
 سازی بافت چربی که او را گرم نگاه خواهد داشتتشکیل و ذخیره 

 اندازه جنین در هفته بیست و دوم بارداری

 گذرد. کودک زیبایها از زمانی که جنین درون شکم شما به اندازه یک توت یا یک سیب بود میمدت
حدود  وزن کودک در هفته بیست و دوم بارداری .شما در حال حاضر به اندازه یک میوه پاپایا است

 باشد.متر میسانتی ۱۹گرم و طول آن از فرق سر تا پاشنه پا حدود  ۳۵4

 

 مراقبت در هفته بیست و دوم بارداری مهم برای نکات

بارداری دورانی است که با تغییرات 
بسیار فراوانی همراه است. حتما می 

مراقبت از مادر باردار  خواهید بدانید
خصوصا هفته  در ماه ششم بارداری

بیست و دوم بارداری چگونه است . 
در این رابطه برخی از نکات مهمی که 

 اند از:باید به ذهن بسپارید عبارت

 ها مراقب باشید.هنگام بالا رفتن از پله 
  باردار هستید، هرگز از هنگامی که

نردبان استفاده نکنید. تعادل شما مثل 
قبل نیست و سقوط یا افتادن از یک 
بلندی در حین بارداری بسیار خطرناک 

 است.
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  برای جلوگیری از یبوست و هموروئید، مایعات زیادی مصرف کنید. آب به تنهایی برای رفع برای بسیاری از
 نیازهای شما کافی است.

 های مناسب ممکن است موجب خیس شدن و ناراحتی شما شود. از نوار بهداشتی حات واژنیترش افزایش
استفاده کنید تا احساس نشاط و تمیزی داشته باشید. شلوارهای نخی بپوشید که تبادل هوای بهتری دارند. 

 ها را عوض کنید.همچنین زود به زود آن
 کودک خود بیاموزید که چگونه با لگد زدن در رحمتان  های خود ورزش را فراموش نکنید. ازدر میان برنامه

سازد که زایمان بهتری شود. داشتن اندامی ورزیده و بدنی قوی، شما را قادر میبرای روز تولدش آماده می
 داشته باشید.

  به شریک زندگی خود توجه و محبت بیشتری کنید. ممکن است بدون اینکه متوجه شده باشید به سادگی
موش کرده باشید. در حالی که او در تمام تغییرات به وجود آمده در زندگی و بدنتان در کنارتان بوده او را فرا

همراه هستند، این  افزایش میل جنسی است. اگر شما نیز از آن دسته زنانی هستید که در دوران بارداری با
 کنیم که قبل از اینکه در برقراریتواند برای شما لحظات خوشی را رقم بزند. ما به شدت توصیه میویژگی می

 روی کنید. در این باره با پزشک خود مشورت کنید.رابطه جنسی زیاده
  شخص دیگری که باید در نظر داشته باشید، مادر شماست. اگرچه شما اکنون در حال مادر شدن هستید، اما

همواره نگران  دوران بارداری شوید. او در طولباید بدانید که حتی امروز نیز کودک مادر خود محسوب می
ها با بایدها و نبایدهای خود شما را عصبی کند، شما و فرزندتان بوده است. اگرچه ممکن است بعضی وقت

اما او را از همه وقایع مطلع نگه دارید و با صبر و بردباری با او رفتار کنید چرا که او عاشق صحبت کردن با 
 شما است.

 ه بیست و دوم بارداریهای سرگرمی در هفتفعالیت

شوید؟ آیا به تازگی یک دوست یا یکی از اعضای آیا شما اولین باری است که صاحب فرزند می
اید؟ اگر نه وقت آن است که نگاهی به یک تان را که کودکی به دنیا آورده است ملاقات کردهخانواده

 نوزاد بیندازید تا برای دیدن چهره کودک خود آماده شوید.

 شوند نیست، ها نشان داده میاد تازه متولدشده چیزی شبیه آن تصاویری که در مجلات و رسانهیک نوز
 شود.هرچند که بسیار سریع تصاویرشان منتشر می

 .یک نوزاد بسیار حساس است 
 کنید، همراه با همسرتان این کار را کنید، به ابن ترتیب هر ای را نظاره میهنگامی که نوزاد تازه متولدشده

 کشید.وی شما خواهید دانست که انتظار چه چیزی را مید
 داشتن نوزاد را نگاه کنید و یاد بگیرید تا زمانی که کودک تازه متولدشده توانید نحوه نگهشما همچنین می

 شما حتی ممکن است با لغزش یک دست دچار آسیب شود، کاملًا مراقب او باشید.

 اردارینکاتی برای پدران در هفته بیست و دوم ب

ایم، اما مواردی وجود دارد که باید به خاطر داشته باشید تا در ما شما پدر مهربان را فراموش نکرده
 طول این دوره به همسرتان کمک کنید:

 تواند برای در این مرحله راه رسیدن به قلب همسر شما از طریق پاهای اوست. پاهای متورم همسرتان می
کننده باشد. اگر پاهای او را یک ماساژ خوب بدهید باعث خواهد شد که او عمیقاً احساس او دردناک و ناراحت
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بت کنید و برای کارهایتان آرامش کند؛ و این برای هر دوی شما زمان خوبی خواهد بود که با هم صح
 ریزی نمایید.برنامه

 های تلفنی بیشتری دریافت کنید. با گذشت زمان از دوران آماده باشید که از مادر یا مادر شوهرتان تماس
هایی وجود دارد که ها صبور باشید. زمانها نگران همسر و کودکتان نیز خواهند بود. با آنبارداری شما، آن
ها بگوئید که در برخی ساعات روز نیاز دارید که تنها باشید و کسی مزاحمتان نشود، حتی اگر شما باید به آن

 ساعاتی عادی از طول روز باشد.
 ها در حالی که ممکن است بسیار طولانی به نظر برسند، به زودی خواهند گذشت و ها و ماهتمام این هفته

 بخش خود را در آغوش خواهید گرفت.گل لذتدسته
دت توصیه شعی است که با اتفاق افتادن تمام این تغییرات احساس ضعف کنید، بنابراین ما بهطبی
کنیم مدت زمانی را با همسر خود خلوت کنید. با هم به یک تعطیلات آخر هفته رمانتیک بروید، می

وی ریک فیلم تماشا کنید، زمانی را با هم در یک آبگرم معدنی بگذرانید یا فقط برای یک پیاده
 پرطراوت بروید.

 این لحظات را خوش بگذرانید و از اوقات خاص خود لذت ببرید!
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 هفته بیست و سوم بارداری
تبریک میگوییم. پیوند بین شما و جنین داخل رحمتان  هفته بیست و سوم بارداری ورود شما را به
شما شکل گرفته است. در انگیز مادری بیش از پیش در شود و احساس شگفتتر میروز به روز قوی

کردید که چنین حسی درونتان شکل بگیرد و فرزند درون شکمتان آغاز راه هرگز تصورش را هم نمی
اید، دار شدن تردید داشتهای برای بچهتا این حد برای شما اهمیت پیدا کند. حتی اگر در ابتدا ذره

 کنید.شماری میاکنون برای دیدن فرزندتان لحظه

خواهد از کودک در حال رشد خود به خوبی محافظت کنید و ند دیگر مادران دلتان میشما هم مان
اید، تان شدهبهترین شرایط را برای او فراهم کنید. این وظیفه شما از اولین روی که متوجه بارداری

ن یآغاز شده است و در هفته بیست و سوم بارداری بیشتر فکرتان را درگیر خواهد کرد؛ بنابراین با ا
 ۱۵هفته  و به طور ویژه در وضعیت مادر و جنین در ماه ششم بارداری مقاله همراه ما باشید تا

 را بخوانید. بارداری
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 وضعیت مادر در هفته بیست و سوم بارداری

برای همه مادران تجارب یکسانی نخواهد داشت؛ زیرا هر فردی ممکن است علائم و  دوران بارداری
تجربه کند و تغییرات بدن هر فرد با دیگری فرق خواهد داشت؛ بنابراین های متفاوتی را نشانه
 گاه نسخه دیگران را برای خود نپیچید و تنها طبق نظر پزشک خود عمل کنید.هیچ

 کند. به دلیل رشد روزانه، تغییری است که در ظاهر بدن خود احساس میبیشترین تغییر بدن مادر
ز کند، شکم مادر روبیست و سوم بارداری سرعت بیشتری پیدا میجنین که در این روزها و در هفته 

یابد. کیلوگرم افزایش می ۵-۲به طور میانگین حدود  وزن مادر شود. تا این هفتهتر میبه روز بزرگ
 اند از:افتد که عبارتعلاوه بر تغییرات ظاهری مادر، اتفاقات مهم دیگری هم در بدن مادر اتفاق می

 ر هفته بیست و سوم بارداریرشد رحم مادر د
متر سانتی 0با ورود مادر به هفته بیست و سوم بارداری، رحم تا حدی بزرگ شده است که شکم حدود 

فشار  بزرگ شدن رحم آید. به علت اینکه بخش زیرین رحم مادر روی مثانه قرار گرفته است، بابالا می
شود. نگران نباشید و هرگز خجالت می کردن ادرارچکه  یابد. این اتفاق باعثوارد بر مثانه افزایش می

 نکشید زیرا این اتفاقات برای مادران باردار کاملًا طبیعی است.

بو است و گاهی نشت نسبت به نشت مایعات حساس باشید؛ زیرا مایع آمنیوتیک یک مایع بی
 جعه کنید.کند. اگر نشت مایعات از شما برای مدت طولانی ادامه پیدا کرد به پزشک مرامی

 تغییر حجم خون مادر در هفته بیست و سوم بارداری
در هفته بیست و سوم بارداری ممکن است دفعات بیشتری به سرویس بهداشتی مراجعه کنید. 

باشد. به طور کلی های پایین بدنتان میشما افزایش حجم خون در بخش تکرر ادرار علت این
اند باعث افزایش میزان ادرار و افزایش ترشحات توافزایش حجم خون در بدن مادران مادر می

درار خون در ا واژینال شود؛ بنابراین در صورت نشت مایعات از بدن خود نگران نشوید. در صورتی که
دیده شود و یا در قسمت پایین شکم خود احساس درد و ناراحتی کنند، لازم است حتماً به  زنان

 پزشک مراجعه کنند.

 هفته بیست و سوم بارداری رؤیا بافی مادران در
 کنید؟ نگران نباشید؛ اینآیا شما هم با ورود به هفته بیست و سوم بارداری بیشتر رؤیابافی می

شود. اکثر مادران باردار محسوب می سه ماهه دوم بارداری بخشی از تغییرات بامزه و تقریباً متداول
شوند. معمولًا و غریب در مورد نوزاد خود میدر این هفته از بارداری دچار نگرانی و رؤیاهایی عجیب 

 بیند.در این هفته مادر موضوعات روزمره را در رویای خود نیز می

های مادر در هفته بیست و سوم بارداری فعالیت بیش دهد که علت این رؤیابافیها نشان مییافته
ن د از کنار این رؤیا به عنواباشد. سعی کنیاز حد بخشی از مغز مادر که مرتبط با رؤیابافی است، می
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ست ها قرار نییک اتفاق فانتزی عبور کنید و خیلی آن را تفسیر نکنید و به چیزی ربط ندهید. آن
 دهنده حقیقت خاصی باشند.نشان

 های اعصاب مادر در هفته بیست و سوم بارداریناراحتی
آید اری افکاری به سراغ مادر میهای مادران تمامی ندارد! خصوصاً در هفته بیست و سوم باردنگرانی

های که ممکن است اعصاب او را به هم بریزد. با شروع بارداری و رشد جنین داخل رحم شما، بخش
 شود که اعصاب نیز از این قاعده مستثنا نیست.مختلف بدن مادر دستخوش تغییر می

ارتباطی و فیزیکی خود با تغییرات روحی، احساسی، هورمونی،  دوران حاملگی شما مسلماً در
ای نیست که وجود فردی جدید که در وجودتان در مختلفی مواجه خواهید بود. این اتفاق ساده

 گیری است، به سرعت بپذیرید و باید برای کلیه تغییرات ایجادشده زمان قائل شوید.حال شکل

د و بکشیطبیعی هستند؛ فقط کافی است در این مواقع نفس عمیق  مشکلات عصبی مادر باردار
 استراحت کنید. این دوره نیز سپری خواهد شد.

 

 های مادر در هفته بیست و سوم بارداریاحساس درد در ناحیه دنده
د کند سرزنش نخواهیهای شما وارد میها شما کودک دلبندتان را به خاطر ضرباتی که به دندهمطمئن

ها شکم شما، کودک ضرباتی به دندهکرد! اما این واقعیت است که با حرکت و رشد کودک در فضای 
درد  دهد. به همین دلیل گهگاه ممکن است دچارها را تحت فشار قرار میوارد خواهد کرد و دنده

 .شویدشکمی

  اگر آرام و خونسرد باشید، مدیریت این وضعیت
 تر است.آسان

  کمی آب بخورید و مدتی استراحت کنید تا از
 این فاز عبور کنید.

  توانید روی تخت خود دراز میشما همچنین
بکشید و بخش پایینی بدن خود را بالا نگه دارید تا 

 کاهش یابد. زایمان زودرس خطر ابتلا به
اگر مشکل همچنان ادامه داشت، حتماً به پزشک 

حفظ  مراجعه کنید. ممکن است برای
خود به کمک پزشکتان نیاز داشته  حاملگی
 باشید.

 بیست و سوم بارداری در یک نگاه تغییرات فیزیکی مادر در هفته

ها مواجه بارداری با آن ۲۳علاوه بر تغییرات فوق، یکسری علائم شایعی که ممکن است در هفته 
 شوید در ادامه آمده است:
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 شوند.برآمدگی شکم شما به حدی است که حتی افراد غریبه هم متوجه بارداری شما می 
 های شما متورم شوند.ستبا توجه به احتباس آب، ممکن است پاها و د 
 خود مقاله مربوطه را در همین وب سایت بخوانید.( درمان تکرر ادرار دچار تکرر ادرار خواهید شد.)برای 
 .اشتهای شما افزایش خواهد یافت 
 .پوستتان در این دوران شبیه قبل از بارداری نخواهد بود 
 دد.گرها و موهای شما ایجاد میتغییراتی قابل مشاهده در ناخن 
 شوید.دچار نوسانات احساسی و خلقی می 
 .ممکن است دچار نوعی احساس گیجی شوید و مغزتان به خوبی به نیازهای شما پاسخ ندهد 
 .داشتن احساس سوزن سوزن شدن در کف دستان 
 حسی در دست و پا.درد و بی 
 یبوست 
 رفلکس اسید معده به مری 
 سردرد 
 خونریزی از لثه 
 ض براکستون هیکس ))شما ممکن است دچار انقباBraxton Hicks  شوید که معمولًا با درد زایمان اشتباه

 شود.گرفته می
 خونریزی از بینی 
 ترشحات واژن 

 تغییرات جنین در هفته بیست و سوم بارداری

د توانجنین دلبند شما در هفته بیست و سوم بارداری بسیار روی صدا حساس است. او حتی می
خوبی بشنود. ها و دیگر صداهای پیرامونش را بهن قلب او، صحبتسروصدای شکم مادر و ضربا

 قدرت شنوایی او رشد بسیاری کرده است و بسیار حساس شده است.

ی کن را روشن نکنید! این صداها آسیبالبته نیازی نیست که صدای تلویزیون را کم کنید یا مخلوط
کودک دلبندتان با صداهای مختلف آشنا شوند که به کودک شما نخواهند رساند. در مقابل باعث می

 ها دچار وحشت نشود.شود و بعد از تولد نسبت به آن

 اشاره شده است: تغییرات شایع کودک در هفته بیست و سوم بارداری در اینجا به برخی از

دهد، شروع به ( که حرکت را تشخیص میvestibular system of brainسیستم وستیبولار مغزی )
تواند حرکت شما را احساس کند. بنابراین سعی کند. بنابراین در این زمان کودک میمیفعالیت 

 کنید از حرکات شدید و ناگهانی خودداری کنید.

 های خود کند. محض تولد، هوای تازه را وارد ریهدر هفته بیست و سوم بارداری کودک شما آماده است تا به
د ها تولیای به نام سورفکتانت توسط ریهی پیدا کرده است. مادهها در حال حاضر تکامل بیشتر های آنریه

از مانع از چسبیدن ریه و ب سورفکتانت کند. درواقعها در باز و بسته شدن بهتر کمک میشده است که به ریه
 شود.نشدن آن می
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 د فوع کردن باید تا بعکند. اما برای مدبلعد و از طریق ادرار دفع میرا می مایع آمنیوتیک در این هفته، جنین
کند. بنابراین نگران چیزی که وارد سازی میبار در روز، خود را پاک ۶-۲از تولد منتظر بماند! مایع آمنیوتیک 

 شود نباشید.دهان کودکتان می
 کنند.بارداری تکامل بیشتری پیدا می ۲۳های کودک در هفته ها و دندانچشم 
 شود.های کوچکی در کودک ایجاد میر این هفته پستانشاید برایتان جالب باشد که بدانید د 
 ها و عروق خونی او از زیر پوستش نمایان هستند.شود زیرا رگدر این هفته نوزاد قرمزرنگ دیده می 
 شود.برابر می 0کند به طوری که ظرف چهار هفته آینده وزنش زودی وزن بیشتری اضافه میاو به 
 شتری گیرند قوام بیهای چربی که زیرش شکل میده است به زودی با لایهپوست شلی که بدن کودک را پوشان

 پیدا خواهد کرد.
 اند.تکامل بیشتری پیدا کرده های داخلی بدن کودکاندام همه 

ر تر از آن است. اگاو در این هفته تقریباً شباهت به یک نوزاد تازه متولد شده دارد اما بسیار کوچک
های پزشکی درصد احتمال دارد که با مراقبت ۲۳-۳۵هفته به دنیا بیاید،به هر دلیل نوزاد در این 

های بارداری شانس بقای جنین در صورت زایمان زودرس صحیح زنده بماند. با بالا رفتن هفته
درصد شانس زنده  ۹4تا  ۲۶-۲۲های یابد؛ به طوری که در صورت زایمان زودرس در هفتهافزایش می

 ماندن جنین وجود دارد.

 

اندازه جنین در هفته بیست و سوم 
 بارداری

ها اندازه فرزندتان را برای در حال حاضر مجبوریم با میوه
بارداری جنین شما به  ۲۳سازی کنیم. در هفته شما شبیه

 اندازه یک انبه متوسط است.

از سر تا  قد کودک شما در هفته بیست و سوم بارداری
است. وزن جنین در متر سانتی ۲۸نوک انگشتان، حدود 

باشد. در ادامه رشد کودک با سرعت بیشتری ادامه پیدا خواهد گرم می ۵44این هفته نیز د ر حدود 
 کرد.

 نکات مراقبت از مادر در هفته بیست و سوم بارداری

شوند. اما هرگز نباید در های مختصر میمعمولًا زنان باردار در طول بارداری دچار فراموشی و گیجی
مراقبت از مادر و جنین  کاری کنید؛ بنابراین اصولاز فرزند خود دچار فراموشی شوید و کم مراقبت

ای بارداری را بیاموزید و به دقت به کار ببرید. هر نکته ۲۳و خصوصاً هفته  در ماه ششم بارداری
 هرچند کوچک، اهمیت زیادی در این دوران خواهد داشت.
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 هفته بیست و چهارم بارداری
اید، لبخند فراموش نشود! شما به اندازه خود قدم گذاشته هفته بیست و چهارم بارداری حال که به

  کافی دلیل برای لبخند زدن دارید.

و خصوصاً هفته بیست و چهارم بارداری را  جنین در ماه ششم بارداری وضعیت مادر و بیایید با هم
مورد بررسی قرار دهیم. با آگاهی از این نکات توانایی بیشتری برای مقابله با تغییرات خواهید داشت 

 های شما از بین خواهد رفت.و بخشی از نگرانی

 تغییرات بدن مادر در هفته بیست و چهارم بارداری

 خود خسته شده باشید! بله در هفته بیست دوران بارداری دیگر از شنیدن کلمه تغییر درکنم فکر می
و چهارم بارداری هم باید شاهد تغییرات بیشتری در بدن خود و جنین دلبندتان باشید. بسیاری از 
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تغییراتی که در بدن شما 
افتند قابل اتفاق می

بینی نیستند و از فردی پیش
 واهندبه فرد دیگر متفاوت خ

 بود.

تغییرات منفی بدن شما 
خارش شکم در دوران  مانند

های پوستی و یا ترک بارداری
بارداری نباید شما را ناراحت 
کند چون شتری است که در 
خانه همه مادران باردار 

ها خوابد! بزرگی پستانمی
ورانی است که احتمالًا تغییری است که شما را خوشحال خواهد کرد! در هر حال دوران بارداری، د

در هفته بیست و چهارم بارداری را  ترین تغییرات بدن مادرشایع فراز و نشیب زیادی دارد. در ادامه
 خواهید خواند.

 تغییرات چشمی مادر در هفته بیست و چهارم بارداری
 افتد، آگاهها در دوران بارداری اتفاق میها و بینایی آنهمه زنان در مورد تغییراتی که در چشم
باردار  نیست که شیوع زیادی در بین زنان تهوع صبحگاهی نیستند. تغییرات بینایی مادر چیزی شبیه

 داشته باشد.

توانید یشود. مدر طول بارداری، بینایی شما به دلیل تغییرات هورمونی و فیزیکی بدن دچار تغییر می
 بخوانید. ایت دکتر سوشاوب س را در عوارض چشمی بارداری مقاله

از گذارد. نییکی از اتفاقات معمول بارداری است که بر ضخامت و انحنای قرنیه اثر می احتباس آب
نیست خیلی نگران شوید، چون این یک تغییر خطرناک و غیر قابل برگشت نیست. تنها ممکن است 

 دیگر عینک یا لنزهای قدیمی شما کمکی به شما نکنند.

یکی دیگر مشکلاتی است که ممکن است با آن مواجه شوید. خشکی  دوران بارداریخشکی چشم در 
ریزش چشم چشم ممکن است همراه با دیگر علائم هفته بیست و چهارم بارداری نظیر التهاب و آب

 رخ دهد.

گاه در روند. هیچخود از بین میمعمولًا تغییرات چشمی دوران حاملگی بعد از تولد کودک، خودبه
( یا تهیه یک لنز جدید اقدام نکنید. اگر تغییرات LASIKن بارداری نسبت به جراحی لیزیک )دورا

 باشد. پس دیابت بارداری ای از پره اکلامپسی یاکند ممکن است نشانهچشمی شما اذیتتان می
 حتماً با پزشکتان در این زمینه مشورت کنید.
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 بارداریهموروئید یا بواسیر در هفته بیست و چهارم 
تحت تأثیر قرار  بارداری ۱۵هفته  تواند زنان باردار را دربواسیر یکی دیگر از تغییراتی است که می

 دهد.

اگر شما قبل از بارداری هم تا حدودی به این مشکل دچار بوده باشید، در طول بارداری حتماً برایتان 
د مشکل شدیدی به وجود نخواهد دردسرساز خواهد شد. در افرادی که سابقه این بیماری را ندارن

 آمد.

افتد که شما در حال زایمان هستید. همچنین ممکن است گاهی مشکل بواسیر زمانی اتفاق می
رف بگیرید. در صورتی که مص یبوست آبی شوید وزمانی اتفاق بیفتد که به دلیل شیردهی دچار کم

درمان یبوست در دوران  بد. براییافیبر و آب بدن کم باشد احتمال ابتلا به یبوست افزایش می
 مقاله مربوطه را در وب سایت تخصصی دکتر سوشا بخوانید. بارداری

تواند باعث شود نیز، میهای موجود در پایین رحم که در اثر رشد جنین ایجاد میفشار وارد بر رگ
 ایجاد بواسیر یا هموروئید شود.

رود؛ اما در اغلب بعد از تولد نوزاد، خود به خود از بین می بواسیر بارداری بر خوب این است کهخ
 ماند.برخی موارد، مشکل تا حدود یک سال بعد از زایمان نیز باقی می

شوند که البته برای زن در اثر هموروئید یا بواسیر بارداری دچار مشکل جدی می 04یک مورد از هر 
یا  خون در مدفوع ه درمان وجود دارد. در صورتی که بواسیر شدید باشد، ممکن استها نیز راآن

 بعد از آن مشاهده کنید. در این موارد حتماً نیاز است تحت نظر پزشک درمان را شروع کنید.

 های درمان بواسیر بارداریراه

ها نسبت به رفع آنآن است که قبل از تشدید علائم هموروئید  درمان یبوست بارداری بهترین راه
 اقدام کنید.

 چگونه بواسير را بدون عمل جراحی درمان کنیم | درمان بواسیر مقاله پیشنهادی دکتر سوشا :
 

 باشد.آب کافی به بدن یک راه خوب برای مقابله با مشکل بواسیر میو رساندن  درمان یبوست 
 توانید آمادگی بدن شما را نیز در طول ورزش تأثیر خوبی در رفع یبوست بارداری دارد. علاوه بر اینکه می

 بارداری حفظ کند.
 .هرگاه احساس کردید که نیاز به قضای حاجت دارید هرگز درنگ نکنید 
 ساعت با آب ولرم  0-۲توانید ناحیه را هر متورم را در ناحیه مقعد احساس کردید، می هایدر صورتی که رگ

 شستشو دهید. این کار تا حد زیادی به تسکین درد شما کمک خواهد کرد.
 مدت خصوصاً بر سطوح سخت خودداری کنید.از نشستن طولانی 
 ر روز استفاده کنید.توانید از کمپرس یخ چند بار داگر ناحیه مقعد متورم شده بود می 
 د.دهنده درد بواسیر استفاده کنیهای موضعی تسکینتوانید بعد از مشورت با پزشک، از کرمشما همچنین می 
 وشو دهید و ناحیه را چند روز بعد از دفع مدفوع سعی کنید منطقه درگیر را با یک صابون ملایم شست

 بشویید.
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 قعدی را نادیده بگیرید، حتی اگر مطمئن باشید که علت آن بواسیر به یاد داشته باشید، هرگز نباید خونریزی م
 بارداری است؛ بنابراین در این مواقع بلافاصله به پزشک مراجعه کنید.

شناختی و احساسی مادر در هفته بیست و چهارم تغییرات روان
 بارداری

، ممکن است استرس بارداریاواخر ماه ششم  با ورود شما به هفته بیست و چهارم بارداری و در واقع
و نگرانی شما قدری بیشتر شود. چیزی نمانده تا شما از سه ماهه دوم بارداری وارد سه ماهه سوم 

 بارداری یا درواقع آخرین مرحله از آن شوید.

های مادران باردار در هفته بیست و چهارم بارداری و بعد از آن سؤالاتی ها و استرسعلت اکثر نگرانی
 گیرد؛ مانند:ر ذهنشان شکل میاست که د

 اید هستید؟این که آیا پس از زایمان قادر به از دست دادن وزنی که در دوران بارداری اضافه کرده 
 کنند؟آیا تغییرات به وجود آمده جذابیت شما را کم می 
 درد زایمان چگونه است؟ 
 توانید زایمان طبیعی انجام دهید؟آیا شما می 
 جود دارد؟آیا نیاز به سزارین و 
 توانید پدر و مادر خوبی برای فرزندتان باشید؟آیا شما می 
 گذارد؟آیا کودک روی رابطه شما و همسرتان تأثیر می 
 توانید از عهده نیازهای مالی فرزندتان برآیید؟تان میآیا شما و شریک زندگی 

ی اما این بدان معن استرس چیز خوبی نیست و بهتر است در دوران بارداری از استرس اجتناب کنید؛
نیست که بارداری سالم یک بارداری بدون استرس است. در حقیقت، باید نگران باشید که این افکار 

 عادی در هر زمانی در دوران بارداری شما را از بین نبرد.

هایی که در زمان بارداری و هنگام هورمون استرس دوران بارداری تحقیقات اخیر نشان داده است که
 کنند.شوند تا حدی به رشد کودک شما کمک میل تولید میوضع حم

با همسرتان یا هر کسی که با او راحت هستید درد دل کنید. همچنین برای کاهش استرس دوران 
ه شما توانند بنیز می های مدیریت استرسنیکتک توانید مراقبه و یوگا را امتحان کنید.بارداری می
 کمک کنند.
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 بارداری ۲0تغییرات بدن مادر باردار در هفته 

ترین تغییرات بدن مادر در هفته متداول
بیست و چهارم بارداری به طور خلاصه 

 اند از:عبارت

  متر بالای سانتی ۵رحم شما در حال حاضر حدود
 ناف قرار دارد.

 هاشکم و سینه خارش پوست ناحیه 
 راهکارهای تغذیه ای  )می توانید ازتکرر ادرار

 استفاده کنید.( درمان تکرر ادرار
 ادم به دلیل احتباس آب در بدن 
 تغییرات بینایی 
  یبوست به ویژه اگر مصرف کافی آب و فیبر نداشته

 .باشید
 ن.ها و باسهای پوستی در ناحیه شکم، سینهترک 
  ًکیلوگرم ۱4-۱۲افزایش وزن تقریبا 
 سوزش سر دل 

 تغییرات جنین در هفته بیست و چهارم بارداری

 مانده است. هفته تا پایان بارداری شما زمان باقی ۱۶کمتر از 

 شود.یک جهش بزرگ ایجاد می رشد مغز کودک در 
 کنند.های ریه اصلی شروع به تشکیل میچون شاخهشوند، ها بالغ میریه 
 کند.هایش عمل تنفس را تمرین میکودک با کشیدن مایع آمنیوتیک به ریه 
 کند.شود و کدورت بیشتری پیدا میشفافیت پوست کودکتان کمتر می 
 کنند.های کوچک خون شروع به تشکیل میمویرگ 
 گر مشت و لگدهای کودک دلبندتان به ملایمت قبل شوید. دیشما متوجه افزایش فعالیت رحم خود می

 نیست!
 پوشاند. به طوری که نوزاد شما قادر به حفظ گرما و کنترل درجه حرارت چربی، زیر پوست جنین شما را می

 باشد.بدن خود در خارج از رحم مادر می
  کند.گرم وزن اضافه می ۹4او هر هفته حدود 
 های بارز صورت نیز اند و تمام ویژگیبارداری کاملًا برجسته شده های جنین در هفته بیست و چهارمپلک

 اند.شکل گرفته
 های کودک دلبندتان نیز همچنان به رشد خود ادامه داده و بالغ عضلات، توده استخوانی و سایر اندام

 شوند.می
  اند.اند و قابل مشاهدهبارداری خط و خطوط کف دست کودک نیز شکل گرفته ۲0در هفته 
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 اندازه جنین در هفته بیست و چهارم بارداری

وزن نوزاد در هفته بیست  باشد.فروت بزرگ میبارداری به اندازه یک گریپ ۲0کودک شما در هفته 
 باشد.سانتیمتر می ۳4گرم وزن و طول بدن او نیز حدود  ۶44حدود  و چهارم بارداری

 

 مراقبت از مادر در هفته بیست و چهارم بارداری

به مقاله مربوطه  مراقبت از مادر و جنین در ماه ششم بارداری توانید برای آگاهی از اصولمی شما
تر درباره مراقبت از مادر در هفته بیست و چهارم مراجعه کنید. در این قسمت به طور اختصاصی

ت شده است. اگر شما یک زن شاغل هستید، اقدامات لازم جهت گرفتن مرخصی بارداری صحب
 زایمان را انجام دهید.

 های زیر استفاده کنید:حلهستید، از راه سوزش سر دل دوران بارداری در صورتی که دچار

  وعده، غذای کوچک استفاده کنید. ۶-۲به جای سه وعده غذایی بزرگ، از 
  بخورید و آن را به طور کامل بجوید.غذایتان را به آهستگی 
 .بلافاصله بعد از غذا به رختخواب نروید 
 های غذایی مایعات نخورید. خوردن مقدار زیادی مایعات برای شما بسیار سودمند هستند؛ اما همراه با وعده

 را افزایش بازگشت اسید از معده به مری های غذایی ریسک ابتلا به سوزش سر دل واز مایعات همراه با وعده
 دهد.می

 روید، سرتان را بالاتر از بدنتان قرار دهید تا اسید به دهانتان بازنگردد.زمانی که به رختخواب می 
 چسبند، خودداری کنید.های تنگ که به شکمتان میاز پوشیدن لباس 
 کردنی و پر ادویه خودداری کنید.از خوردن غذاهای سرخ 
  شد، با پزشکتان برای درمان مناسب مشورت کنید.اگر شرایط برای شما غیرقابل تحمل 
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 هفته بیست و پنجم بارداری
نوید ورود شما به ماه هفتم بارداری و در واقع سه ماهه سوم بارداری  هفته بیست و پنجم بارداری

دهد. خیلی تا پایان راه نمانده است،قدری دیگر صبوری کنید؛ زیرا به شما یک موهبت بزرگ را می
 اعطا شده است.” مادر شدن“م به نا

م کدهد. او کمها، با سرعتی باورنکردنی به رشد خود ادامه مینیز به دور از تمام دغدغه  جنین شما
 شود.های جهان ما میآماده پذیرش تمام سختی

و به طور اختصاصی هفته بیست و پنجم  وضعیت مادر و جنین در ماه هفتم بارداری برای آگاهی از
 بارداری ،این مقاله را بخوانید.
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 تغییرات بدن مادر در هفته بیست و پنجم بارداری

ا از قبل خواهد شد.ب،تغییرات فیزیکی و حرکتی شما مشهودتر  سه ماهه سوم بارداری با ورودتان به
 تابند.شها و هر بار حتی سبکی به کمک شما میاین تغییرات حتی افراد غریبه هم برای حمل کیسه

بارداری رحم شما تا بالای ناف رسیده است و تقریباً به اندازه یک توپ فوتبال به نظر  ۲۵در هفته 
ل کمی از ضربات توپ فوتبا رسد. گرچه ضرباتی که کوچولوی شما به شکمتان میزند نیز دستمی

 ندارد!

کنید، پرپشت شدن موهایتان است. در دوران یکی دیگر از تغییراتی که در این روزها مشاهده می
 بارداری میزان ریزش مو کمتر خواهد شد.

 علت عدم تعادل در هفته بیست و پنجم بارداری

ییر مرکز ثقل بدنتان بیش از پیش تغبا رشد بیشتر جنین و بزرگ شدن شکمتان،  بارداری ۱۵هفته  در
شود که حفظ تعادل برای شما سخت شود. گاهی ممکن است خواهد کرد. همین امر باعث می
 ند:توانند موارد زیر باشتعادلی شما میاید. دلایل بیثبات ایستادهاحساس کنید روی یک سطح بی

 افزایش اندازه شکم 
 تغییر مرکز ثقل بدن 
 فقراتتان به وجود آمده است. تغییراتی که در ستون 
 سفت شدن عضلات 
 شود.در طول بارداری که باعث شل شدن مفاصل می هورمون ریلکسین افزایش ترشح 
  شما ممکن است به علت کاهش فشار خون، کم خونی،کاهش قند خون و تغییرات متابولیسم دچار سرگیجه

 یا از حال رفتگی شوید.
بایست مراقب عوامل خطر ذکر شد،می ادن زنان باردارافت با توجه به همه دلایلی که برای

گاه افتادن شما به اندازه زمانی که باردار باشید،خطرناک نخواهد بود. در هفته بیست و باشید.هیچ
کند!جالب است ساله را تهدید می ۶۵پنجم بارداری خطر افتادن شما به اندازه خطری است که افراد 

 نه؟

 ان بارداریپیشگیری از افتادن در دور

زودی ریزی داشته باشید و بدانید این وضعت قرار نیست دائمی باشد؛شما بهبرای حرکت خود برنامه
روی کنید. سعی کنید بهترین حالتی که تعادل شما در آن توانید همراه با نوزاد نازنینتان پیادهمی

 شود را پیدا کنید.برقرار می

 دهید:هم به ورزش ادامه می بارداریدوران  اگر از گروه زنانی هستید که در

 دارید باشید. همچنین سعی هایی که برمیدر هفته بیست و پنجم بارداری وقت آن رسیده که مراقب قدم
 گاه به سراغ حرکات تعادلی نروید.کنید که در حرکات ورزشی خود هیچ
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 نروید.از حرکاتی استفاده کنید که با تر ورزشی گاه در دوران بارداری به سراغ حرکات جدیدتر و پیچیدههیچ
 خطر باشند.ها آشناترید و برایتان بیآن

در صورتی که تعادل خود را از دست بدهید ممکن است آسیب کشنده به جنین داخل شکمتان 
ای به شکمتان حتماً به پزشک مراجعه کنید و اصلًا برسد. در صورت افتادن یا وارد شدن هر ضربه

ا در بسیاری از موارد جلوی بسیاری از این مشکلات قابل کنترل هستند. در کل از نگران نباشید؛زیر
 نکات زیر پیروی کنید:

 .سعی کنید کارها را آهسته و بدون عجله انجام دهید 
 زمان خودداری کنید.از انجام چند کار به طور هم 
 ها استفاده کنید.ها از نردههنگام استفاده از پله 
 بپوشید.های تخت کفش 

 مشکل خروپف در هفته بیست و پنجم بارداری

تواند خروپف شاید خود شما را خیلی اذیت نکند؛اما شریک زندگی شما چه گناهی کرده است که نمی
گوید که صدای خروپف شما نگذاشته تمام شب را بخوابد،او بخوابد؟!از دست او شاکی نشوید اگر می

 گوید!دروغ نمی

در  علت خروپف اید.اری بسیار شایع است،حتی اگر قبلًا سابقه خروپف نداشتهخروپف در دوران بارد
 تواند موارد زیر باشد:و بعد از آن می بارداری ۱۵هفته 

 شود.افزایش جریان خون به غشای مخاطی بینی شما باعث گرفتگی آن می 
 .بالا رفتن وزن شما یا آپنه خواب ممکن است علت آن باشد 
 اتفاق بیفتد. دیابت بارداری ه علتهمچنین ممکن است ب 
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 برای درمان خروپف بارداری چه کنیم؟

توانید در این باره بکنید. این مشکل تقریباً تا زمان به دنیا آمدن فرزندتان متأسفانه کار خاصی نمی
توانید از پزشکتان بخواهید تا مشکلات شد مییابد.اگر به قدری بود که باعث آزارتان میادامه می

را تا حدودی   توانید این مشکلرتبط با خروپف بارداری را بررسی کند. اما با اقدامات زیر هم میم
 تحت کنترل درآورید:

 .هنگام خواب چند بالش اضافی زیر سرتان بگذارید تا سرتان بالاتر قرار بگیرد 
 وزن خود باشید.مراقب اضافه 
 ها(بارداری استفاده کنید)قابل تهیه در اکثر داروخانههای کمک تنفسی مخصوص دوران توانید از دستگاهمی 
 .برای باز شدن حفره بینی خود از بخار استفاده کنید 

 با سیاتیک در هفته بیست و پنجم بارداری چه کنیم؟

سیاتیک وضعیتی است که به علت رشد رحم و تأثیری که بر روی پشت و ناحیه لگن شما 
عصاب بخش پایین کمر و پاها به دلیل رشد سر جنین و فشاری افتد. گاهی هم اگذارد،اتفاق میمی

 تواند منجر به:گیرد. این میآورد،تحت تأثیر قرار میهای لگن میکه به استخوان

 حسی در پاها یا پشتبی 
 درد شدید در کمر، پاها یا باسن 
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 انجام دهید: درمان سیاتیک بارداری توانید اقدامات زیر را برایشما می

 د را بیشتر کنید.تحرک خو 
 .برای مدت طولانی در یک موقعیت ننشینید 
 .از کمپرس یخ یا آب گرم در ناحیه درد استفاده کنید 
 .نواحی درگیر را تحت فشار بیشتر قرار ندهید 
 .تا آنجا که ممکن است از خم شدن اجتناب کنید 
 گاه مناسب برای نشستن خود استفاده کنید.از بالش و تکیه 
 ماساژ نواحی کمک بگیرید.توانید از می 
 .اشیای سنگین را بلند نکنید 

درد سیاتیک در دوران بارداری هرچقدر هم شدید باشد،بعد از زایمان برطرف خواهد شد. بنابراین 
ت را در وب سای”  درمان عصب سیاتیک به همراه عکس ”توانید مقاله نگران نباشید. ) همچنین می
 پزشکی دکتر سوشا بخوانید.(

 تغییرات بدن مادر در هفته بیست و پنجم بارداری در یک نگاه

 بارداری در زیر آمده است:ترین تغییرات بدن مادر در هفته بیست و پنجم شایع

 افزایش سرعت رشد مو و ناخن 
  را در وب سایت پزشکی دکتر سوشا بخوانید.(”  یبوست در دوران بارداری ”یبوست ) مقاله 
 هموروئید یا بواسیر 
 كمر درد 
 هاتورم اندام 
 سردرد 
 مشکل در خواب 
 ترک خوردن پوست 
 یش سریع وزنافزا 
 هابزرگ شدن سینه 
 درد لگن 
 افزایش تعریق 
 زیاد شدن رؤیاها 
 فراموشی 
 سیاتیک 
 هاخونریزی از لثه 

 اندازه جنین در هفته بیست و پنجم بارداری

طول بدن جنین در  کلم است.کودک دلبند شما در هفته بیست و پنجم بارداری به اندازه یک گل
 باشد.گرم می ۶۸4و وزن جنین نیز حدود  مترسانتی ۳0حدود  بارداری ۱۵هفته 
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 مراقبت از مادر و جنین در هفته بیست و پنجم بارداری

توانید از نکات بارداری می ۲۵خصوصاً در هفته  مراقبت از مادر و جنین در ماه هفتم بارداری برای
 زیر پیروی کنید:

 مقدار فراوانی آب بنوشید
 کند.ن آن را از طریق جفت دریافت میکند که نوزادتاآب به جذب مواد مغذی ضروری به خون کمک می 
 تر رشد کند.شود کودک در محیطی امنکند و باعث میآب توکسین ها را از بدن شما دفع می 
 آب خطر ابتلا به UTI (را کاهش میعفونت ادراری ).دهد 
 دارد.آب بدنتان را سرد و راحت نگه می 
 د.توانید خستگی شما را کاهش دهبا مصرف زیاد مایعات، می 
 تواند تورم را در پاهایتان کاهش دهد.رسانی کامل بدن میآب 
 دهد.رسانی به بدن خطر زایمان زودرس را کاهش میآب 

 

 نحوه خوابیدن خود را تغییر دهید
خوابتان را   شوند، باید الگویاگر شما هم جزء افرادی هستید که هنگام خواب به سقف خیره می

شود که وزن رحم بر روی ستون فقرات، عضلات پشت، پشت باعث میتغییر دهید. خوابیدن بر روی 
 های خونی افزایش یابد.روده و رگ

 .این فشار باعث درد عضلات، پاها و پشت شما خواهد شد 
 تواند به هموروئید یا بواسیر منجر شود.این می 
 شود.این فشار مانع گردش خون می 
 ود.شباعث کاهش فشار خون و در نهایت سرگیجه می 
 شود. آپنه خواب تواند باعث خروپف شود و منجر به مشکلی به ناماین وضعیت می 

به پهلو بخوابید،خصوصاً پهلوی چپ. این وضعیت به نفع  هفته بیست و پنجم بارداری بهتر است از
 شما و جنین خواهد بود.
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 هفته بیست و ششم بارداری
دید. تر شیک قدم دیگر به پایان بارداری نزدیکنیز فرا رسید و شما  هفته بیست و ششم بارداری

رد د های خود را با شنیدن صدای گریه نوزادتان فراموش کنید. بهچیزی نمانده تا دردها و ناراحتی
اید، فکر نکنید. به جای آن به کودک خود های ترسناکی که درباره حاملگی شنیدهو داستان زایمان

 او را با عشق بزرگ کنید.توانید فکر کنید و اینکه چگونه می

در ادامه تغییرات بدن مادر و جنین در هفته بیست و ششم بارداری را خواهید خواند و با نکات 
وضعیت مادر و جنین در ماه هفتم  “ توانید مقاله شوید.)همچنین میمربوط به این هفته آشنا می

 را در وب سایت پزشکی دکتر سوشا بخوانید.“ بارداری
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 تغییرات بدن مادر در هفته بیست و ششم بارداری

 بهترین وضعیت خوابیدن در هفته بیست و ششم بارداری
متان که شک مخصوصاً به دلیل ایندر هفته بیست و ششم بارداری یافتن شرایط راحت برای خواب، 

توانید روی شکمتان بخوابید، چون اذیت تواند سخت باشد. نمیبه اندازه توپ بسکتبال است، می
تواند باعث ایجاد حالت تهوع شود؛ چون رحم مدت میشوید. به پشت خوابیدن نیز در طولانیمی

د. بهترین حالت خواب در هفته بیست و آوربه رگ خونی بزرگی که وناکاوا پشتی نام دارد، فشار می
 ششم بارداری ، به پهلو خوابیدن است.

ها در سمت راست ستون فقرات متمرکز به پهلو مخصوصاً سمت چپ دراز بکشید. چون اکثر رگ
ها برسد. یک بالش لای شود خون به راحتی به این رگاند و به سمت چپ خوابیدن باعث میشده

های مخصوص ها، استفاده از بالشیر شکمتان قرار دهید. بعضی از خانمپاهای خود و یکی دیگر ز 
ها ممکن است جایی برای همسرتان باقی دانند، هرچند در صورت استفاده از آنحاملگی را مفید می

 ماند!نمی

اید، مشکلی نیست. دوباره به سمت چپ اگر بین خواب، بیدار شدید و دیدید که به پشت خوابیده
تواند علت بیدار شدنتان باشد. اگر جریان خون بدن شما بخوابید. به پشت خوابیدن می برگردید و

کنید و بدنتان چه شما بیدار باشید و به علت حالت خوابتان مختل شود، شما احساس ناراحتی می
 کند.چه خواب باشید، به صورت خودکار حالت خود را عوض می

 دردهای شکم در هفته بیست و ششم بارداری
( نشانه شروع زایمان نیستند، بلکه روشی برای بدن Braxton hicks) دردهای براکستون هیکس

هستند که خود را برای زایمان آماده کند. این دردهای خفیف که مثل احساس فشار یا تنگ شدن 
شوند و در هفته بیست و ششم بارداری نیز دیده رحم هستند، در نیمه دوم حاملگی شروع می

 افتند.این دردها به طور غیرمنظم و معمولًا به مدت سی ثانیه تا دو دقیقه اتفاق می شوند.می

 ها دفعات زیادی در روز دردهای براکستون هیکس در هر فرد و در هر حاملگی متفاوت است. بعضی خانم
نزدیکی  ورزش یاکنند و بعضی دیگر اصلًا این دردها را ندارند. این دردها بعد از این دردها را تجربه می

 شوند.رفته بیشتر و شدیدتر میافتند و رفتهاتفاق می کردن
 ر افتند، دنباید این دردها را با دردهای اصلی زایمان اشتباه بگیرید. این دردها به صورت منظم اتفاق نمی

ار یا در هر بگیرند. اگر دردها منظم بودند )هر ده دقیقه یکحالی که دردهای واقعی به طور منظم صورت می
ساعت بیش از شش بار اتفاق بیفتند(، ممکن است وقت زایمان شما رسیده باشد. فوراً با پزشکتان تماس 

 بگیرید.
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خستگی زیاد در هفته 
 بیست و ششم بارداری

ها احساس بالا رفتن از پله
خستگی در شما ایجاد 

کند که گویی کوهنوردی می
اید. ممکن است به کرده
از  د و بعدنفس بیفتینفس

ورزش روزمره خود دچار 
تنگی نفس شوید، مشکلی 
نیست. در هفته بیست و 

سه  ششم بارداری و کلا در
کاملًا  ماهه سوم بارداری

 دادید، خستههای راحتی که تا چند ماه قبل انجام میطبیعی است که به راحتی با انجام فعالیت
 شوید.

شود و همچنین ممکن است اد خستگی در شما میاکنون وزنتان بیشتر شده است و این باعث ایج
ها به صورت مداوم برای رفتن به دستشویی بیدار شوید در تختخواب احساس ناراحتی کنید و شب

 و خواب مفیدی نخواهید داشت.

 آرام حرکت کردن است. اگر احساس خستگی  خستگی در هفته بیست و ششم بارداری بهترین راه پاسخ به ،
ید و خود را بیش از حد خسته کنید، اصلًا برای شما و نوزادتان خوب نیست. پاهایتان را دراز را نادیده بگیر 

عهده  های خانه را بهکرده و استراحت کنید. زودتر به تختخواب بروید، از همسرتان بخواهید بیشتر مسئولیت
 بگیرد. به بدن خود گوش دهید و نیازهایش را تأمین کنید.

 توانند احساس خستگی را تشدید کنند. آب بدن خود را متعادل نگه دارید. برای می تشنگی، گشنگی و گرما
 خود میان وعده در نظر بگیرید. در هوای ملایم و خنک ورزش کنید.

  در هفته بیست و ششم بارداری از غذاهایی استفاده کنید که پروتئین و کربوهیدرات دارند مثل پنیر و
دهد و پروتئین بعد از تمام شدن کربوهیدرات، انرژی شما را تأمین رژی میبیسکویت. کربوهیدرات به شما ان

 خواهد کرد.

 علائم هفته بیست و ششم بارداری در یک نگاه

 بارداری آورده شده است: ۲۶های هفته در اینجا فهرستی از نشانه

 هاتورم اندام 
 خوابیبی 
 درد سیاتیک 
 یبوست 
 خستگی 
  ( افزایش دردهای براکستون هیکس ( Braxton Hick 
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 تکرر ادرار 
 سردرد 
 استرس 
 افزایش خطوط ناشی از کشش پوست 
 خارش پوست 
 افزایش شدید فشار خون 

 تغییرات بدن جنین در هفته بیست و ششم بارداری

زد، احساس خوبی داشتید؛ ولی در هفته بیست و ششم های قبل وقتی نوزادتان لگد میدر هفته
چون ضربات نوزاد قدرت بیشتری پیدا کرده است. ”. آخ“بگویید: کنید که باید بارداری احساس می

ها را احساس کند. تواند آندر حقیقت حرکات او به قدری قوی است که همسرتان نیز به راحتی می
شنود. را ب صدای تپش قلب جنین تواندحتی همسرتان اگر گوش خود را به شکمتان بچسباند، می

ست، چون رحم گلابی شکل شما در این حالت جای بیشتری برای همچنین سر نوزادتان به طرف بالا
 کند.پاهای نوزاد فراهم می

درصد وزن مورد انتظار در هنگام تولد رسیده است  ۲۵در هفته بیست و ششم بارداری نوزادتان به 
 شود و اگر همین حالا بهتر میو در چند ماه آینده به سرعت رشد خواهد کرد. ستون فقرات او قوی

دنیا بیاید هشتاد درصد شانس زنده ماندن دارد. او قادر به دم و بازدم و حتی گریه کردن است. 
شود و احتمالًا تا ( که دور بدن نوزاد را گرفته بود، به سرعت ناپدید میlanugoموی کرکی لانوگو )

های نوزادتان ها، کاملًا از بین برود. چشمبه جز نقاطی مثل پشت و شانه ماه هفتم بارداری آخر
 شود.شود. اگر یک چراغ در نزدیکی شکمتان روشن کنید، او کاملًا متوجه آن میبیشتر حساس می
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 اندازه بدن جنین در هفته بیست و ششم بارداری

 ۲۶4متر قد دارد. وزن نوزاد در این هفته به حدود سانتی ۳۵٫۶حدود  بارداری ۱۲هفته  نوزاد شما در
توان گفت که او به اندازه یک کدو سبز یا زردآلو رشد کرده برای مقایسه، میکیلوگرم خواهد رسید. 

 است.

 بازی اسم گذاری

های حاملگی ترین قسمتترین و پراسترسترین، جذابانتخاب اسم برای نوزادتان یکی از جالب
 نکاتدهید. در اینجا به بعضی   آن را انجام هفته بیست و ششم بارداری است که می توانید در

 خورد.کنیم که احتمالًا به دردتان میاشاره می

  با همسرتان درباره انتظارات او از نام نوزاد صحبت کنید. آیا اسمی در خانواده هست که آن را ترجیح دهد؟
 ها احترام بگذارد؟ عقاید خود را بیان کنید.های مذهبی دارد که بخواهد به آنآیا سنت

  های خواهید بگذارید، صحبت کنید: اسمخاصی بحث کنید، درباره گروه اسمی که میقبل از اینکه درباره اسم
 شوند؟هایی که با حروف خاصی شروع میسنتی؟ اسم

 اند.ها را در برگرفتههایی کمک بگیرید که هزاران اسم همراه با معنای آنها و سایتاز کتاب 
 اده کنید. ممکن است شما بخواهید اسم مورد علاقه خود را برای عدم تفاهم احتمالی درباره انتخاب اسم آم

های دوستان دوران دبیرستانش تهیه کند. اگر خود را از یک کتاب انتخاب کنید؛ ولی همسرتان لیستی از اسم
 هر کدام از طرفین به روش دیگری احترام گذاشته و گوش کند بالاخره به تفاهم خواهند رسید.

 دهد که دوست ندارید، فوراً نه نگویید. ممکن رتان اسمی را پیشنهاد میدید خود را باز کنید. وقتی همس
 است به مرور از این اسم خوشتان بیاید.

 هایی را که در نظر دارید با اطرافیان در میان بگذارید؟ یا دوست دارید آن را مخفی نگه آیا دوست دارید اسم
ن صورت خود را آماده کنید چرا که ممکن است دارید یا دوست پیشنهادهای دیگران را نیز بدانید؟ در ای

 اطرافیان نسبت به اسم منتخب شما نظرهایی بدهند مثل من از این اسم متنفرم.

 نکاتی که باید بدانید

توانید مشروبات الکلی و سیگار استفاده ، نمی دوران بارداری در هفته بیست و ششم بارداری و کلا در
ه سختی کنید بتوانید تا دیروقت بیرون باشید. احساس مییکنید و نمکنید، احساس خستگی می

اید. حاملگی مطمئننا در زندگی شنوید، چون روی نوزادتان تمرکز کردههای دیگران را میحرف
کند که کاملًا طبیعی است. سپری کردن زمان با دوستان و خانواده اجتماعی شما اختلالاتی ایجاد می
ها نیاز دارید و حتی بعد از تولد نوزادتان بیشتر از به حمایت آن هنوز هم مهم است. شما اکنون

 اکنون هم نیاز خواهید داشت.

توانید دوستان خود را در سینما و یا های شلوغ را دوست ندارید، میاگر رفتن به رستوران و مکان
تان و دوس کنید باآلودگی میروی ببینید. اگر بعد از ساعت نه شب احساس خستگی و خوابپیاده

 توانید به چیز دیگریتان بعد از ظهر و عصرها قرار ملاقات بگذارید و اگر به جز نوزادتان نمیخانواده
اند و یا قرار است مادر شوند؛ و یا خودتان را مجبور بیندیشید با کسانی باشید که تازه مادر شده
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ملگی و تمرکز روی موضوعات کنید تا درباره موضوعات دیگری صحبت کنید. گاهی دور بودن از حا
 دیگر لازم است.

 را نیز در وب سایت”  در ماه هفتم بارداری چگونه از خودمان مراقبت کنیم ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی دکتر سوشا بخوانید.

 

 فته بیست و ششم بارداریرژیم غذایی مادر در ه

در هفته بیست و ششم بارداری 
مانند دیگر اوقات به تغذیه خود 

تری بدهید. خیلی اهمیت بیش
اند از افراد با این تصور بزرگ شده

ها بد هستند. که تمام چربی
ممکن است فکر کنید برای کنترل 

ها را وزنتان باید تمام چربی
خود حذف کنید.  رژیم غذایی از

روش مناسبی نیست، چون این 
چربی یکی از مواد ضروری و 
حیاتی برای شما و نوزادتان 
است. چربی انرژی و 

را  K و A،D،E هایی مثلویتامین
 کند.برای بدن تأمین می

های خوبی هستند چون نشده چربیهای اشباعرا مصرف کنید. چربی های خوبچربی توانیدشما می
ها در روغن سبزیجات، آووکادو، کنند. این چربیمیزان مفیدی زیاد میمیزان کلسترول خون را به 

های های جامد و چربیشوند. در عوض از مصرف چربیآجیل، زیتون و دیگر غذاهای گیاهی یافت می
 هیدروژنه خودداری کنید.

ه کنند. دها و سبزیجات استفاکنند که از انواع میوهمتخصصان رژیم غذایی به زنان باردار توصیه می
و  آنتی اکسیدان ها ویتامین،ها و سبزیجات رنگی سرشار از مواد موردنیاز و مغذی هستند. اینمیوه

کنند که با سرطان مبارزه کرده، سیستم ایمنی را قوی نموده دیگر مواد شیمیایی مورد نیاز را تأمین می
 کنند.و سلامت قلب را تضمین می

را نیز در وب سایت ”  خوردنی های مجاز و غیر مجاز در ماه هفتم بارداری ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی دکتر سوشا بخوانید.
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 توانم در سه ماهه سوم بارداری ورزش کنم؟آیا می

های شدید خودداری از انجام ورزش سه ماهه سوم بارداری کلادر هفته بیست و ششم بارداری و 
 توانید حرکات ورزشی ملایم را ادامه دهید مگر اینکه علائم زیر را مشاهده کنید:کنید. می

 خونریزی یا نشت مایع از واژن 
 تنگی نفس حتی هنگام استراحت 
 دوبینی 
 درد قفسه سینه 
 هاضعف عضلات و ماهیچه 
 درد یا تورم پا 
 حرکت جنین کاهش 

 زنم؟چرا گاهی در خواب به همسرم لگد می

گاهی در خواب به  سه ماهه سوم بارداری ممکن است در هفته بیست و ششم بارداری و کلا در
سندروم  همسرتان لگد بزنید. این حرکات مسلماً ناشی از دشمنی شما نیستند! شما ممکن است دچار

ود. شباعث واکنش فیزیکی و حرکت در پای شما می ( باشید؛ یعنی شرایطی کهRLS) پای بی قرار
تواند آن را تشدید کند. شود ولی تغییرات هورمونی بارداری مینمی RLS حاملگی باعث

تواند در اثر استرس تشدید باشد و مینشانه کم خونی ناشی از کمبود آهن یا دیابت می RLS گاهی
 شود.

کنند که باید پاهایشان را حرکت دهند، چون احساس می اند؛در خود آگاه RLS بعضی افراد از داشتن
اند. این افراد احساس گرفتگی در پای خود دارند که فقط مخصوصاً اواخر روز و زمانی که دراز کشیده

 د.باششود. گاهی این احساس به صورت سوزش، جیرجیر کردن و درد میبا حرکت پاهایشان رفع می

شنوند که در ها را ندارند و فقط و فقط از همسرشان میاحساس بعضی از افراد هیچ کدام از این
 زنند.خواب لگد می

هایی دارید ممکن است در طول روز احساس خستگی کنید که ناشی از لگدها و تحرک RLS اگر
 اید.است که در طول شب داشته
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 برای درمان سندروم پای بی قرار در حاملگی چه کنیم؟
ن کار خاصی برای سندروم پای بی قرار انجام داد؛ چون داروهای درمان آن توادر طول حاملگی نمی

 توانید اقدامات زیر را انجام دهید:شود. در عوض میهای حامله توصیه نمیبرای خانم

 استراحت 
 روی قبل از خوابیدنپیاده 
 کاهش استرس 

مشورت کنید. خبر  E ویتامین های جایگزین مثلتوانید با پزشک خود درباره درمانهمچنین می
 شوند.خوب این است که بعد از تولد نوزادتان احتمالًا این لگدها متوقف می
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 هفته بیست و هفتم بارداری
هم فرا رسید و تغییرات بدن شما و جنین داخل شکمتان به سرعت در  هفته بیست و هفتم بارداری

رداری این است که نوزادتان با ۲۲انگیز هفته حال پیش روی است. یکی از تغییرات شگفت
 کند.کند و چشمان نازنینش را همچون مرواریدی در صدف نمایان میهایش را باز میپلک

 شود که شماکند و باعث میتغییرات حاملگی در روحیات شما نیز همانند جسمتان ادامه پیدا می
ا ای زیبجاست که یاد جملهقبل از اینکه مادر شوید، کاملًا احساس مادر بودن را تجربه کنید. این

ای است که نه ماه درون شکمتان، سه سال در آغوشتان و یک گوید: کودکتان هدیهافتیم که میمی
 کنید.داری میعمر داخل قلبتان از او نگه

ی های ضرور برای آشنایی با تغییرات بدن مادر و جنین در هفته بیست و هفتم بارداری و توصیه
در ماه هفتم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه  ”را بخوانید. همچنین مقاله این هفته این مقاله 

 د یافت.که در وب سایت دکتر سوشا منتشر شده است نیز، اطلاعات سودمندی خواهی”  است
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 تغییرات بدن نوزاد در هفته بیست و هفتم بارداری

 در هفته بیست و هفتم بارداری :

 شود؛ زیرا نوزادتان بعد از تولد برای تأمین انرژی و محافظت در برابر چربی در زیر پوست نوزادتان بیشتر می
 سرما به این چربی نیاز دارد.

 دهد.نوزادتان به سمت پایین تغییر جهت می 
  های خونی بسیار نزدیک به سطح هستند.شود چون رگرنگ میبارداری صورتی ۲۲جنین در هفته 
  گرم برسد. ۹44در آخر این هفته احتمالًا وزن نوزاد به بیش از 
 .جفت نیز تقریباً به صورت کامل شکل گرفته است 
 ن نباشید مقدار لگدهای نوزادتان شوید نگراای آرام شود نگران میزند که اگر لحظهنوزادتان به قدری لگد می

ر توانید مقداخواهید خیالتان راحت شود میاش. اگر میشود تا سلامتیبیشتر به شخصیت او مربوط می
 لگدهای او را بشمارید. برای این کار:

روی سمت چپ خود دراز بکشید. معمولًا بعد از خوردن غذا و اوایل عصر زمان مناسبی است و 
ضربه بزند. این کار را به مدت یک هفته هر روز انجام دهید.  ۱4مان لازم است تا ببینید چه مدت ز

را به دست آورید و از این طریق کمتر و بیشتر شدن  لگدهای جنین توانید تعداد میانگینسپس می
 حرکات او را رصد کنید.

 یهمچنین به یاد داشته باشید که حرکات نوزاد به طور طبیعی در نهمین ماه حاملگ
شود؛ بنابراین این تغییرات در نوع تر میتر و تنگکنند و اتاق او کوچکتغییر می

 حرکت نوزاد نباید نگرانتان کند.

 درد استخوان لگن مادر در هفته بیست و هفتم بارداری

ممکن است احساس درد در ناحیه زیر شکم و  اواخر حاملگی در هفته بیست و هفتم بارداری و کلاً 
ان پوبیک داشته باشید. ممکن است جدایی استخوان لگن داشته باشید؛ اگرچه این بالای استخو

 گذارد ولی بسیار دردناک است.روی سلامتی نوزادتان تأثیری نمی

لگن شما استخوانی است که قسمت پایینی شکمتان را احاطه کرده است و تا قسمت جلو ادامه 
متصل  PS پذیر به نامسط یک غضروف انعطافدارد. فضای خالی بین این دو پل در جلوی لگن تو

تواند حرکت کرده و پهن شود تا مثل یک طناب کشیده شده است؛ بنابراین لگن می PS شده است.
شود و از بیش از حد گسترده و پهن می PS برای نوزاد فضای بیشتری ایجاد کنند. در موارد نادری

شان جدا شده است اغلب مشکل  PS هایی کهخانمشود. شود که باعث ایجاد درد میلگن جدا می
 ها را دارند.راه رفتن و مخصوصاً بالا رفتن از پله

، استراحت کنید. لگن خود را گرم نگه دارید و از  دردهای لگنی دوران بارداری برای پیشگیری از
تراپیست وکمربندهای حاملگی استفاده کنید. اگر دردتان شدید باشد پزشکتان شما را به یک فیزی

به حالت  PS معرفی خواهد کرد. بهتر است صبور باشید. طی چند هفته بعد از تولد نوزادتان وقتی
 رود.اولیه قبل از حاملگی بازگشت، درد شما هم از بین می
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 تغییرات بدن مادر در هفته بیست و هفتم بارداری

خواهد داد. شما همچنین ممکن شما را آزار  احتباس آب در بدن در هفته بیست و هفتم بارداری نیز
 است علائم زیر را در این هفته مشاهده کنید:

 درد لگن و کمر 
 اید! زیرا پادرد جزئی جدانشدنی از دوران بارداری کنید که یک زمانی پادرد نداشتهشما به طور کلی فراموش می

 خواهد شد.
 تنگی نفس 
 درد قفسه سینه 
 اختلالات خواب 
 سوزش سر دل 
 در بسیاری از مادران بواسیر هموروئید یا 
 های انتهاییهای مختلف خصوصاً اندامگرفتگی عضلات بخش 

بایست با علائم آن آشنا شوید. به شما در این هفته در معرض زایمان زودرس قرار دارید که می
”  بارداری و قبل از آن ۵۱در خصوص زایمان در هفته  چیزهمه ”کنیم مقاله همین منظور پیشنهاد می

 را در وب سایت پزشکی دکتر سوشا بخوانید و نسبت به علائم خود کاملًا هشیار باشید.

 

 اندازه جنین در هفته بیست و هفتم بارداری

 ۳۶٫۶گرم وزن دارد و طول بدن او در این هفته حدود  ۸۲۵نوزاد شما حدود  بارداری ۱۷هفته  در
بیه را به یک میوه تش اندازه جنین در هفته بیست و هفتم بارداری باشد. اگر بخواهیممتر میسانتی

 باشد.کنیم، او تقریباً به اندازه سر یک گل کلم می
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 بارداری سعی کنید از تصادفات دوری کنید ۲۲در هفته 

است که از خودتان مراقبت این  مراقبت از جنین اکنون که نوزادتان درون شما است، بهترین راه برای
کنید. در دوران بارداری سعی کنید از تصادفات دوری کنید که احتمال وقوع آن در هفته بیست و 
هفتم بارداری و بعد از آن بسیار زیاد است. تصادفات پنجمین دلیل مرگ بر آمریکا هستند با رعایت 

 های زیر احتمال وقوع تصادفات را کاهش دهیمتوصیه

 رانندگی کنید با احتیاط 
 همیشه کمربند خود را ببندید 
 مواظب اطراف خود باشید 
 عابر پیاده باهوشی باشید 

 میزان خطرات احتمالی در خانه را کاهش دهید:

 .در خانه خود ضد حریق نصب کنید 
 هایی که ممکن است رویشان سر بخورید باشید و در حمام یا زیر ها و قالیچههای شل و فرشمواظب نردبان

 دوش حصیری پهن کنید که از سر خوردن شما جلوگیری کنند.
 .تلفن اورژانس را به یاد داشته باشید تا در مواقع ضروری با آن تماس بگیرید 
 ها پیشگیری کنید.غذاهای سالم بخورید تا از بروز بیماری 
 ها پخش نشوند.های خود را مرتب بشویید تا میکروببه طور مرتب دست 

 نید.را بخوا”  در ماه هفتم بارداری چگونه از خودمان مراقبت کنیم ”کنیم مقاله میهمچنین پیشنهاد 

 های هفته بیست و هفتم بارداریتوصیه

با ورود به هفته بیست و هفتم بارداری بیش از نیمی از دوران 
اید؛ ولی ممکن است احساسی داشته باشید که را طی کرده بارداری

مانید. اید و تا آخر عمر هم حامله میگویی از همان اول حامله بوده
در اواسط دوران بارداری کاملًا طبیعی  اضطراب احساس خستگی و

توانید کاری برای رفع این احساس بکنید؛ ولی با کمک است. نمی
 ها را کمرنگ کنید:حدودی آنتوانید تا های زیر میروش

 روی کنیدپیاده
کند و باعث احساس بهتری روی گردش خون شما را بیشتر میپیاده

ید. توانبخشد میشود و از این طریق به بدن شما نیرو میدر شما می
روی بروید و به او بگویی تان به پیادههمراه یک دوست یا همسایه
 درباره حاملگی صحبت نکند.

اید با ماشین به محیط روی تکراری خسته شدهمسیرهای پیادهاگر از 
جا شروع به جدیدی بروید، ماشینتان را پارک کنید و از همان

 روی کنید.پیاده
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 برای خود سرگرمی ایجاد کنید
تان تمرکز کنید، روز خود را با یک دوست خوب سپری کنید. فیلم نگاه کنید، روی سرگرمی مورد علاقه

 اجتماعی شرکت کنید. در یک فعالیتتوانید می

 هایی غیر از موضوعات حاملگی بخوانیدکتاب
های دیگر هم های آموزشی در زمینه حاملگی مهم است، خواندن کتابقدر که خواند کتابهمان

هایی با موضوعات جذاب های پرفروش و یا کتابتان باشد. رمانتواند کمک خوبی برای روحیهمی
د. های مربوط به حاملگی را نگاه نکنیو شروع به خواندن کنید. در تلویزیون هم برنامه را انتخاب کنید

، های رقص، نقاشی، عکاسیهایی ثبت نام کنید که به حاملگی مربوط نیستند. به کلاسدر کلاس
 شود.ها تقریباً همه جا در سطح شهر ارائه میکامپیوتر و هر چه که دوست دارید بروید. این کلاس

تواند ها بیرون بروید. استفاده از هوای آزاد و سپری کردن زمان خود در خارج از شهر میخر هفتهآ
 تأثیر خوبی در روحیه شما و همسرتان داشته باشد.

 در دوران بارداری همسرتان را فراموش نکنید

غییرات تکند؛ مخصوصاً اگر این اولین حاملگی شما باشد. تغییر می دوران حاملگی شخصیت شما در
ای بزرگ است که ممکن است همسرتان را نیز فراموش کنید. رابطه شما با دوران بارداری به اندازه

شوید کند. چون از یک جفت بودن به یک خانواده تبدیل مییکدیگر هم در دوران حاملگی تغییر می
 شوید.تری تبدیل میهای دیگری دارید به خانواده بزرگیا در صورتی که بچه

ها بیشتر قبل از اتفاق افتادن تغییرات کند، ولی خانمها صدق نمیاگرچه این مسئله در مورد همه زوج
دهند. ای به آن واکنش نشان میکنند و مردها بیشتر بعد از اتفاق افتادن مسئلهزندگی به آن فکر می

 .اوتی داشته باشیدهای متفممکن است شما و همسرتان درباره اتفاق بزرگ پدر و مادر شدن واکنش

های ی انتظارات و طرحمهم است که افکار خود را با یکدیگر در میان بگذارید. با همسرتان درباره
خود از پدر و مادر شدن صحبت کنید. اجازه دهید همسرتان افکار و احساسات شما را بداند و 

های او ممکن است این همچنین از او بخواهید افکار و احساسات خود را بازگو کند. یکی از ترس
باشد که بعد از مادر شدن شما مجبور خواهد بود شما را با نوزادتان تقسیم کند. بهتر است رک باشید 
و با صبر و حوصله درباره این مسائل قبل از به دنیا آمدن نوزادتان صحبت کنید. چون بعد از زایمان 

برای نشستن و صحبت کردن آسان تان به شدت پرمشغله خواهد شد و پیدا کردن زمان زندگی
 نخواهد بود.

  

http://www.drsosha.com/


 

 
181 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

 در هفته بیست و هفتم بارداری خود را هیدراته نگه دارید

در این مرحله از حاملگی بیش از هر زمانی مهم است. هیدراته بودن کمک  نوشیدن مایعات زیاد
 در کند تا مشکلاتی مثل ادرار کردن سردرد، یبوست و سرگیجه برایتان پیش نیاید. اگرمی

آب بدنتان به خوبی تأمین باشد استقامت و نیروی بیشتری خواهید داشت.  زایمانبارداری و  زمان
همچنین به یاد داشته باشید که بدن نوزادتان هم به آب نیاز دارد و اگر شما هیدراته باشید، نوزادتان 

 هم آب کافی دریافت خواهد کرد.

 ۸ کنید چند ید یا هوا گرم است و عرق میکنکند. اگر ورزش میلیوان آب در روز آب بدن شما را تأمین می
صورت شود در غیر اینتر میرنگلیوان بیشتر آب بخورید. اگر به مقدار کافی آب بخورید ادرار شما تمیزتر و بی

 رنگ ادرارتان زرد خواهد بود.
 ن فئیمیوه و چای یا قهوه بدون کاآب بهترین راه برای هیدراته شدن است؛ ولی مایعات دیگر مثل شیر، آب

ها و سبزیجات نیز آب دارند برای مثال توانند نیاز مایعات شما را تأمین کنند. خیلی از میوهنیز در طول روز می
 درصد وزن سیب آب است. ۸۵فرنگی و درصد وزنه گوجه ۹0

را نیز در ”  خوردنی های مجاز و غیر مجاز در ماه هفتم بارداری ”کنیم مقاله همچنین پیشنهاد می
 وب سایت پزشکی دکتر سوشا بخوانید.

 

 جانشین آب برای دوران بارداری ۱4

از  دارزنان بار اید؟ در هفته بیست و هفتم بارداری خیلی ازاز آب نوشیدن خسته شده
های مورد علاقه خود را با مواد . پس بلند شوید و طعمشوندزده مینوشیدن آب دل
 زیر درست کنید:

 اختهلیمو و یا آب زغالشربت آب 
 های نعناچای سرد بدون کافئین همراه با یک تکه لیموی تازه و برگ 
 پرتقال همراه با یخآب 
 های استوایی با یخمیوهآب 
 درصد طبیعی ۱44های طعم دار و یخ 
 های طعم دارآب 
 چرب و یخترکیب قهوه بدون کافئین همراه با شیر کم 
 خوری پودر شکلات داغ با شیر بدون چربی، یک قاشق غذاخوری شکر و یک قاشق چای

 درصد طبیعی( ۱44شکلات )شکلات 
 فرنگی و تمشک استفاده های طعم دار پرتقالی، توتچای میوه )از چای بدون کافئین و یخ

 کنید.(
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 م بارداریهفته بیست و هشت
تان است، تبریک که آخرین هفته از ماه هفتم بارداری هفته بیست و هشتم بارداری ورود شما را به

ت بایسمیگوییم. این هفته شاهد تغییرات فراوانی در بدن خود و جنینتان خواهید بود. شما می
. از ان برداریدنسبت به این تغییرات آگاه باشید تا اقدامات بهتری در جهت سلامت خود و جنینت

 کنیم تا ادامه مقاله را بخوانید.شما دعوت می

در وب را نیز ”  در ماه هفتم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه است ”توانید مقاله همچنین می
 سایت پزشکی دکتر سوشا بخوانید.
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 تغییرات جنین در هفته بیست و هشتم بارداری

د با توانتغییرات جنین در هفته بیست و هشتم بارداری نیز ادامه خواهد یافت. اکنون نوزادتان می
 اراده خود چشمانش را باز و بسته کند و در صورت تمایل انگشت شستش را بمکد. اگر نوزادتان پسر

 گیرد.رسد و در آنجا قرار میها میهایش به زودی به کیسه بیضهباشد، بیضه

یابد. تصویر سونوگرافی در هفته بیست و مغز نوزادتان به سرعت شکل می بارداری ۱۸هفته  در
دهد. هنگام تولد، مغز نوزاد دوازه درصد وزن تر نشان میهشتم سر نوزاد را نسبت به بدنش بزرگ

دهد. نوزاد شما اکنون تمام دوازده میلیون سلول مغزی را که هنگام تولد نیاز دارد، میاو را تشکیل 
ا چیز رهاست تا بتواند کنترل همهباشد. با این حال، او هنوز در حال برقراری ارتباط بین آندارا می
 هایش تا صحبت کردن به دست آورد.از قدم

کند که این سرعت، کالری ستاندار دیگری رشد میدر سال اول زندگی، مغز نوزادتان بیش از هر پ
درصد چربی مورد نیاز برای سوزاند؛ بنابراین نوزاد شما به رژیم غذایی نیاز دارد که پنجاهزیادی می

کنند. این رشدش تأمین شود. خوشبختانه شیر مادر و غذاهای نوزاد هر دو این تعادل را ایجاد می
قدر شود. در غیر اینصورت سر نوزادتان آناز تولد نوزاد انجام میخوب است که روند تشکیل مغز بعد 

 شود.شود که از دهانه رحم رد نمیتر میبزرگ

کمک کند و  سه ماهه سوم بارداری شود تا به رشد سریع نوزادتان درجریان خون جفت بیشتر می
بارداری تقریباً  شود. برای مثال وزن جفت در طول هفته بیستمهمچنین خود جفت نیز بزرگ می

 گرم وزن دارد. 0۲4گرم است، ولی اکنون  ۱۲4

 اندازه جنین در هفته بیست و هشتم بارداری

 ۳۲٫۶بارداری حدود  ۲۸در این هفته جنین شما به اندازه یک بادمجان است. قد نوزاد در هفته 
 باشد.گرم می ۱44۵سانتی و متر و وزن او حدود 

 

 میزان مایع آمنیوتیک در هفته
 بیست و هشتم بارداری

هایی اگر نوزادتان دچار مشکلات و ناهنجاری
باشد، گاهی  ایروده –ای انسداد معده مثل

شود. این میزان مایع آمنیوتیک زیاد می
مسئله نادر است و در هر پانصد یا هزار نوزاد، 

شود. در بعضی موارد در یک مورد دیده می
هم نوزاد طبیعی است، ولی میزان مایع 
آمنیوتیک بیش از حد انتظار است. اگرچه 
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، ولی آورندهایی که حتی میزان مایع آمنیوتیک شان زیاد است، نوزاد سالم به دنیا میبیشتر خانم
اگر میزان مایع بالا باشد، پزشک تمام احتمالات را با شما در میان خواهد گذاشت. در خیلی موارد 

 تر است.کوچکمایع آمنیوتیک نوزاد چاق بیشتر از نوزاد 

تواند علامت وجود مشکل در جفت یا سوراخی در اگر میزان مایع آمنیوتیک شما بسیار کم باشد می
دیواره آمنیوتیک باشد. اگر نوزادتان مایع آمنیوتیک کافی نداشته باشد، خطر نشستن نوزاد روی بند 

ودرس، مشکلات کلیوی ناف یا نبود فضای کافی برای حرکت وجود دارد. این حالت موجب زایمان ز
شود. در ها دیده میدرصد خانم ۵شود. این شرایط نیز نادر است و در کمتر از و یا مشکل در پا می

تر از حد انتظار باشد و یا ترشح مایع آمنیوتیک داشته باشید، یعنی در صورتی که شکمتان کوچک
اهد کرد و از شما خواهد خطر هستید. در این صورت پزشک شما را مرتب و از نزدیک کنترل خو

 خواست که آب زیادتری بنوشید.

 معاینات سه ماهه سوم بارداری و هفته بیست و هشتم بارداری

 باید آزمایشات زیر را انجام دهید: سه ماهه سوم حاملگی در طول

 آزمایش گلوکز یا قند خون
آورد تا ببیند که آیا قند را میبارداری، پزشک آزمایشی از شما به عمل  ۲۸و  ۲0های گاهی بین هفته

نوشید و بعد از یک ساعت آزمایش خون کنید یا نه. شما یک مایع شیرین میدرست مصرف می
دهید. نیازی به ناشتا بودن قبل از آزمایش نیست ولی قبل از انجام آزمایش نان شیرین نخورید. می

ای بررسی دیابت دوران حاملگی به اگر میزان قند خونتان بالا بود، پزشک آزمایش خون دیگری بر
 عمل خواهد آورد.

 دیابت حاملگی
شود. اگر خانمی که دیابت دوران حاملگی دارد درمان نشود، جنین ها دیده میدرصد از خانم ۳-۵در 

کند و ممکن است رشد زیادی کرده و بزرگ شود. نوزادان بزرگ را به او قند خون زیادی دریافت می
ن کرد و معمولًا به سزارین نیاز دارند. نوزادانی که مادرانشان دیابت کنترل توان زایماسختی می

های اول خواهند داشت. نشده دارند احتمالًا مشکلات تنفسی، قند خون پایین و زردی در هفته
 دهد.های باردار افزایش میرا در خانم فشار خون بالا دیابت دوران حاملگی همچنین احتمال
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 هماتوکریت
 کند.آزمایش خون کمبود آهن در خون شما را بررسی میاین 

 آزمایش سیفلیس
داشته باشد و ناخودآگاه عفونت را  سیفلیس یک خانم باردار ممکن است بدون اینکه خودش بداند

ش تواند با آنتی بیوتیک درمان شود و نوزادبه نوزادش منتقل کند. اگر آزمایش باکتری مثبت بود، می
ی درمان شود. بدون درمان، بعض آنتی بیوتیک از متولد شدن برای مدت کوتاهی با تواند بعدنیز می

میرند و تعدادی که اند، چند روز بعد از متولد شدن میاز نوزادانی که درون رحم دچار عفونت شده
برند در معرض خطر بالای کوری، صدمات مغزی، ناشنوایی و مشکلات استخوان، جان سالم به در می

 دندان هستند.پوست و 

 Rh عامل
خون شما بررسی شده بود. عامل خون شما بررسی شده بود.  Rh در اوایل حاملگی عامل

ها این شود، ولی تعداد کمی از خانمهای قرمز خون یافت میپروتئینی است که در سلول Rh عامل
 ۲۶-۲۸های تهرا بین هف Rh ها منفی است. خیلی از پزشکان آزمایشآن Rh پروتئین را ندارند و

پدر نوزاد مثبت باشد. در  Rh شما منفی و Rh کنند، مخصوصاً اگر در اوایل بارداریبارداری تکرار می
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مثبت باشد و در دوران بارداری بدن شما آنتی بادی تولید  Rh این موارد ممکن است خون نوزادتان
 بیندازند. های بعدی شما را به خطرتوانند بارداریکند. این آنتی بادی ها می

بارداری آمپول رگام به شما تزریق خواهد شد. این  ۲۶-۲۸های شما منفی باشد، در هفته Rh اگر
 کند.آمپول با آنتی بادی ها مبارزه می

ساعت بعد از زایمان برای جلوگیری از واکنش  ۲۲مثبت باشد، Rh منفی باشید و نوزادتان Rh اگر شما
خون نوزادتان منفی باشد  Rh شود. اگران آمپول رگام تزریق میمثبت برایت Rh ایمنی در برابر خون

 به تزریق این آمپول نیازی نخواهد بود.

 افزایش سوزش معده مادر در هفته بیست و هشتم بارداری

ها در طول در طول سه ماهه سوم حاملگی سوء هاضمه ممکن است شدیدتر شود. بعضی از خانم
شان تجربه ای آن را در سه ماهه سوم حاملگیند. ولی عدهحاملگی خود این سوء هاضمه را دار

های آنتی ای هستند که هیچ وقت سوء هاضمه ندارند. درمانترین آن عدهشانسکنند. خوشمی
شب های شدیدتر که باعث بیداری نیمههای خفیف هستند ولی سوءهاضمهاسیدی برای سوءهاضمه

 تری نیاز دارند.شوند به داروهای قویمی

توانند تولید اسید و صدمه به معده و مری را کاهش دهند. بلوک کننده دو نوع دار وجود دارد که می
توان تهیه کرد ولی بهتر ها را بدون نسخه میهای اسیدی. بعضی از آنها و دسته دیگر مهارکننده

 ها، با پزشک خود مشورت کنید.است قبل از مصرف آن

 

 بارداریاستراحت مطلق در دوران 

مشکلات خاصی داشته باشید، ممکن است  دوران بارداری اگر در
ی های خود را کم کنید و یا قسمتپزشکتان به شما پیشنهاد کند که فعالیت

از روز و یا تمام روز خود را در تختخواب بگذرانید. به این کار بستری در 
 اگویند. پزشک بستری در تختخواب رتختخواب یا استراحت مطلق می

ها در خطر کند که مادر یا نوزاد و یا هر دوی آندر شرایطی توصیه می
باشند. خیلی سخت است که چند هفته یا چند ماه زندگی خود را متوقف 
سازید، ولی اگر در نظر داشته باشید که این کار دارای هدفی مهم، یعنی 

 شود.زایمان نوزادی سالم است، قابل تحمل می

ب با پیچیدگی و مشکلاتی مثل جفت سر راهی بستری شدن در تختخوا
پره  )زمانی که جفت خیلی پایین است و دهانه رحم را می پوشاند(،

)فشار خون بالا( و یا جدایی جفت )جدایی جفت از دیواره  اکلامپسی
و  زایمان زودرس رحم( رابطه مستقیم دارد. گاهی نیز برای جلوگیری از
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شود، اگرچه منبع علمی برای مناسب بودن این یه می( توصTUGRمحدودیت رشد داخل رحمی )
 روش در درمان وجود ندارد.

را نیز در وب سایت ”  دوران بارداری سه ماه سوم هایورزش ”کنیم مقاله همچنین پیشنهاد می
 پزشکی دکتر سوشا بخوانید.

 های جنسی در هفته بیست و هشتم بارداری دوری کنیداز بیماری

ملگی شوید. در حقیقت حاهای جنسی نمیشود که دیگر مبتلا به بیماریحامله بودن دلیل بر این نمی
یلی خ تواند باعثها میها برای مبتلا شدن به بیماری جنسی است. این بیمارییکی از بدترین زمان

ر های جنسی دشود. برای جلوگیری از ابتلا به بیماریمی های عصبیبیماری از ناهنجاری تولد و یا
 هفته بیست و هشتم بارداری روابط جنسی سالم داشته باشید.

 شود؟سزارین در چه زمانی توصیه می

خود  وه زایماننح با فرا رسیدن هفته بیست و هشتم بارداری دیگر وقت آن رسیده است که در مورد
بسا فوایدی نیز برای آن گیری کنید. زایمان طبیعی عوارض کمتری برای مادر دارد و چهتصمیم

اند؛ اما گاهی پزشکان به دلیل اتفاقات غیرمنتظره در زایمان و یا شرایط و مشکلات خاصی برشمرده
 گیرند:تصمیم به انجام سزارین می
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 جفت سر راهی
تر از رحم قرار بگیرد، احتمال مسدود کردن دهانه رحم وجود بیعی پاییناگر جفت به صورت غیر ط

شود نوزاد نتواند از طریق کانال زایمان طبیعی به دنیا بیاید و باعث خونریزی دارد. این باعث می
 شود.شدید در مادر می

 اندازه
 تری برای زایمان است.اگر اندازه نوزاد بسیار بزرگ باشد، سزارین روش مناسب

 موقعیت
نوزادانی که بر عکس هستند یعنی باسن یا پاهایشان پایین است کاندید مناسبی برای زایمان با 
روش سزارین هستند. همچنین نوزادانی که از پهلو یا قسمت شانه به طرف پایین قرار دارند نیز 

 گاهی نیاز به زایمان سزارین دارند.

 مشکلات پزشکی در مادر
 ا هرپس زایمان طبیعی برای نوزاد یا مادر خطرناک است.مدت یدر دیابت طولانی

 سابقه سزارین
توانند زایمان طبیعی کنند ولی در بعضی موارد سزارین ها که سابقه سزارین دارند میبرخی از خانم
 باشد.تری میتر و سالمروش مناسب

 های تولدناهنجاری
 است سزارین شود.بسته به شرایط، نوزادی که ناهنجاری جدی دارد، بهتر 

 چند قلویی
دوقلوها و سه قلوها، بسته به شرایط ممکن 
است زایمان طبیعی یا سزارین شوند. هرچه 
تعداد نوزادها بیشتر باشد، پزشک بیشتر 

 دهد.سزارین را ترجیح می

زایمان  ”کنیم مقاله همچنین پیشنهاد می
طبیعی در آب | مزایا و معایب، هزینه و 

را در وب سایت پزشکی دکتر ”  معرفی مراکز
 سوشا بخوانید.

 

http://www.drsosha.com/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%d9%85%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%a7-%d9%88-%d9%85%d8%b9%d8%a7%db%8c%d8%a8-%d8%b2%d8%a7%db%8c%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%a2%d8%a8/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%d9%85%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%a7-%d9%88-%d9%85%d8%b9%d8%a7%db%8c%d8%a8-%d8%b2%d8%a7%db%8c%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%a2%d8%a8/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%d9%85%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%a7-%d9%88-%d9%85%d8%b9%d8%a7%db%8c%d8%a8-%d8%b2%d8%a7%db%8c%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%a2%d8%a8/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%d9%85%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%a7-%d9%88-%d9%85%d8%b9%d8%a7%db%8c%d8%a8-%d8%b2%d8%a7%db%8c%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%a2%d8%a8/


 

 
188 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

 رژیم غذایی و ورزش در هفته بیست و هشتم بارداری

 ماست بخورید
فراوان دارد. چربی  کلسیم و پروتئین تقریباً مناسب برای بارداری است. ماست ماست یک غذای

های های فعال و زنده دارند که باکتریها میکروبکمی دارد و سیرکننده است. بعضی از ماست
کنند، سیستم ایمنی برند. جذب مواد مغذی را زیاد میمفیدی هستند و میزان هضم غذا را بالا می

 کنند.های مضر در سیستم گوارش را مختل میکنند و رشد باکتریرا تقویت می

های تازه و آجیل بخورید. ماست را با توت مخلوط کنید یا تنهایی یا با میوهتوانید بهماست را می
توانید ماست را با خیار، اند را به جای شیر با ماست بخورید. میغذاهایی که از غلات تهیه شده

رد شده به عنوان سسی برای روی ماهی یا مرغ استفاده کنید. یا یک فنجان شوید تازه و سیر خ
 ماست ساده را با نیم فنجان سالسای سبزیجات تند مخلوط کنید.

 رژیم غذایی با کربوهیدرات کم نداشته باشید
های زیادی بخورید و کربوهیدرات کمتری کنند تا گوشتهای غذایی که شما را تشویق میبرنامه

است،  رژیم غذایی نید برای شما و نوزادتان مناسب نیستند. کربوهیدرات قسمت ضروری ازمصرف ک
چون انرژی و تأثیر فوری دارد. اگر کربوهیدرات مصرف نکنید، در حقیقت خیلی از غذاهای مفید، 

 کنید.مغذی و فیبردار را از رژیم غذایی خود حذف می

ها، سبزیجات، لوبیا، نید مصرف کنید شامل میوهتواغذاهایی که کربوهیدرات زیادی دارند و می
شوند. از خوردن غذاهایی مثل کیک، نان سفید و دیگر های گندم، اسپاگتی و غلات میعدس، نان

 غذاهایی که حاوی کربوهیدرات ساده هستند و چیزی جز کالری ندارند، اجتناب کنید.
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 هفته بیست و نهم بارداری
اید. جا دارد به شما وارد هشتمین ماه از دوران بارداری خود شده بارداریهفته بیست و نهم  با آغاز

ید اید. علاوه بر اینکه هیجان بیشتری خواهتر شدهتبریک بگوییم زیرا به انتهای مسیر بسیار نزدیک
ها و پاها، اندازه جنین داخل شکمتان و به دنبال آن اندازه شکم شما همچنان داشت، تورم دست

 شود.یشتر میبیشتر و ب
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 تغییرات بدن مادر در هفته بیست و نهم بارداری

در هفته بیست و نهم بارداری شکمتان به قدری بزرگ شده است که پاهایتان در زیر آن ناپدید 
تا پایان آن تقریباً دو برابر خواهد شد؛  بارداری ۱۹هفته  شود. اندازه جنین در حال رشد شما ازمی

 اندازهای روی شکم خود باشید.تر شدن دستبنابراین منتظر بزرگ

باشید؛ زیرا در سه ماهه سوم بارداری  های ادراریعفونت همچنین در این هفته بیشتر مراقب علائم
 باشد.های ادراری میبدن زنان باردار بیشتر مستعد عفونت

 برخی از دیگر تغییرات مشهود هفته بیست و نهم بارداری عبارتند از:

 هفته بیست و نهم بارداریرشد رحم در 
بارداری به رشد خود  ۲۹رحم با سرعت زیادی در هفته 

دهد، به طوری که تا نزدیکی قفسه سینه بالا ادامه می
رود. این امر ممکن است مشکلاتی در تنفس مادر می

باردار ایجاد کند. رشد رحم همچنین به مثانه و لگن فشار 
و گرفتگی عضلات  کند که نتیجه آن تکرر ادراروارد می

 خواهد بود.

 

تغییرات هورمونی بدن مادر در هفته بیست و 
 نهم بارداری

در هفته بیست و نهم  تغییرات هورمونی بدن مادر
بارداری باعث خشکی و ترک برداشتن پوست شما 

شود. به دنبال آن ممکن است در پوست خود دچار می
با  توانیدخارش و یا حتی جوش شوید. در این زمان می

افزایش مصرف مایعات و همچنین استفاده کردن از یک 
 کننده مناسب، رطوبت پوستتان را حفظ نمایید.مرطوب

 ترشح شیر از پستان در هفته بیست و نهم بارداری
کننده دارند؛ زیرا در در هفته بیست و نهم بارداری نیاز به استفاده از پدهای جذب زنان باردار معمولاً 

اند. در صورتی که ترشح شیر از پستان شما حتی تا پایان کرده ترشح آغوز ا شروع بههاین زمان سینه
بارداری نیز محسوس نبود، نگران نشوید. برخی از افراد ممکن است هرگز نیاز به استفاده از پد برای 

 پستان پیدا کنند.

تر قدری تیره بارداری همچنین به دلیل جریان بیشتر خون در نوک پستان، رنگ آن ۲۹در هفته 
 شد. خواهد
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 سوزش سر دل در هفته بیست و نهم بارداری
شد. باهای قبل نیز ذکر شد، سوزش سر دل یکی از مشکلات رایج زنان باردار میطور که در هفتههمان

ها نیز شما را به زحمت بیندازد. بارداری ممکن است علاوه بر روزها، شب ۲۹سوزش سر دل در هفته 
توانید حجم ماهه سوم بارداری از خوردن غذاهای سنگین اجتناب کنید. شما می سعی کنید در سه

 کوچکی از مواد مغذی را استفاده کنید.

 

 یبوست و هموروئید در هفته بیست و نهم بارداری
ز های قبل بسیاری ادر هفته بیست و نهم بارداری مشکلاتی نظیر یبوست و هموروئید که از هفته

توانید با افزایش مصرف مایعات و مواد کند، تشدید خواهند شد. شما میدرگیر میمادران باردار را 
غذایی سرشار از فیبر این مشکلات را بهبود بیشتری ببخشید. مصرف ماست نیز در بهبود یبوست و 

 هموروئید دوران بارداری مؤثر است.

 را در وب سایت پزشکی دکتر سوشا بخوانید. ”  یبوست در دوران بارداری ”کنیم مقاله پیشنهاد می

 افزایش دمای بدن مادر در هفته بیست و نهم بارداری
تان به شما بگوید که بدنتان داغ شده است. حرف او را باور در این هفته ممکن است شریک زندگی

 از همیشه خواهد بود. کنید زیرا به دلیل افزایش حجم خون دمای بدنتان بیشتر
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 تغییرات جنین در هفته بیست و نهم بارداری

در هفته بیست و نهم بارداری سیستم شنوایی نوزادتان شکل گرفته است که با شنیدن صدای بلند 
پیچاند. اگر نوزادتان دختر پرد. به زودی او برای گوش کردن صداها سرش را میاز جای خود می

نسبت به نوزاد پسر کمتر خواهد بود؛ با این حال در هنگام تولد، وزن او باشد در هنگام تولد وزنش 
کیلوگرم خواهد بود. اگر این دومین یا سومین حاملگی شما است، باید انتظار داشته  ۳444-۳044بین 

 تان باشد.باشید که وزن این نوزادتان بیش از نوزاد قبلی

های روی زانوها و آرنج اش دارد و اکنون گودیتیدر این هفته او تقریباً چربی کافی زیر پوست صور
 اند.او شکل گرفته

کند و مثل زمانی که از آنجا که نوزادتان فضای کمتری دارد، سرش را به طرف زانوهایش خم می
هایش را بیشتر احساس کنید یعنی قد او بلندتر است. خورد. هرچه ضربهخیلی کوچک بود، پیچ می

 سعی کنید اعضای بدن نوزادتان را تشخیص دهید.توانید با همسرتان می

 

 اندازه جنین در هفته بیست و نهم بارداری

متر است. سانتی ۳۲باشد. قد نوزاد نیز تقریباً کیلوگرم می ۱٫۱۳بارداری حدود  ۲۹وزن نوزاد در هفته 
ریباً کنیم، او تقرا به یک میوه تشبیه  اندازه بدن جنین در هفته بیست و نهم بارداری اگر بخواهیم

 باشد.به اندازه یک بلوط می
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 خستگی در هفته بیست و نهم بارداری

ها بیشتر از خواب بیدار کنید و شبدر هفته بیست و نهم بارداری وزن قابل توجهی را تحمل می
زند و بیشتر نیاز به دستشویی رفتن خواهید داشت. های بیشتری میشوید؛ چون نوزادتان ضربهمی

سه ماهه اول  ست در طول روز بیشتر احساس خستگی کنید. شاید به اندازهممکن ا
 احساس خستگی و پژمردگی داشته باشید. تانبارداری

ها با خستگی دوران سه ماهه سوم حاملگی مبارزه توانید با استراحت کردن در طول روز و شبمی
ها برای سلامتی شما و نوزادتان کنید. مخصوصاً اگر در خارج از منزل شاغل هستید، این استراحت

دهند، مادرانی که در محیط کار خود استرس دارند و خسته ضروری است. تحقیقات نشان می
شوند بیشتر در معرض خطر پارگی زودرس کیسه آمنیوتیک و دیواره رحم هستند. برای استراحت می

ها کنید و یک بالش بین آنبهتر در سه ماهه سوم، به یک طرف خود دراز بکشید، پاهایتان را خم 
بگذارید. بالشی دیگر زیر شکم خود قرار دهید. در طول روز حداقل بیست دقیقه چرت بزنید. اگر 
زمانی برای خوابیدن ندارید در هر ساعت پنج دقیقه استراحت کنید، پاهایتان را بلند کنید و مجله 

 دهد، خودتان را مشغول کنید!نجام میها که نوزادتان حرکات ژیمناستیکی اتوانید شببخوانید. می

ورزشهای دوران بارداری  ”کنیم برای مراقبت از خود در هفته بیست و نهم بارداری، مقاله پیشنهاد می
 دکتر سوشا بخوانید. را در وب سایت پزشکی ”  سه ماه سوم

 حفظ تعادل در هفته بیست و نهم بارداری

کنید، ممکن است احساس علاوه بر افزایش فضایی که اشغال می هفته بیست و نهم بارداری در
اهایتان توانید نوک پایستید نمیشود که وقتی سر پا میشلختگی کنید. رحم شما تا حدی بزرگ می

 را ببینید.

دهد. مرکز ثقل وسط وزن یک جسم است. تغییر در مرکز مرکز ثقل شما را تغییر میهمچنین بارداری 
تر از قبل متعادل زند؛ چون اکنون باید وزن بدن خود را متفاوتثقل شما، تعادل شما را به هم می

 کنید. رشد شکم شما ممکن است باعث شود اشیاء را از دستتان بیندازید و یا از دستتان سر بخورند.

ها و پاهایتان احساس سنگینی شوند در دستها باعث میهفته بیست و نهم بارداری هورموندر 
ما شوند و شو تورم کنید. عضلات شما نیز به منظور آماده شدن برای زایمان نوزاد کشیده و نرم می

کنید. این احساس به خاطر تجمع مایع زیاد از احساس سستی و کرختی در انگشتانتان شکایت می
پوشاند و باعث ایجاد درد از ناحیه ها را میها است که عصب زیر رباطتورم در مچ و دست و

است و بعد از متولد  دوران حاملگی شود. معمولًا این یک شرایط موقت درها میها تا شانهانگشت
 رود.شدن نوزاد از بین می

توانید کارهای زیادی تان نمیحاملگیبه اندازه زمان قبل از  بارداری ۱۹هفته  واقعیت این است که در
کنید، در حالت بدنی آید. وقتی ورزش میانجام دهید و کمی سرعت انجام کارهایتان پایین می

مناسبی قرار بگیرید و پاها و دستانتان را با احتیاط و در حالت درستی قرار دهید تا تعادلتان حفظ 
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ها بالا ورم مچ پا و پاهایتان کمتر شود. وقتی از پلهشود. دقایقی در روز پاهایتان را بلند کنید تا ت
 روید بیشتر مواظب باشید.می

همچنین اکنون زمانی است که پاهایتان را باید کاملًا روی زمین قرار دهید، به آرامی بلند شوید 
الا ی بهاها دوری کنید. اگر چیزی در کابینتکنید. از بالا رفتن از نردبانوگرنه احساس سرگیجه می

رسد از فرد دیگری بخواهید آن را برایتان بیاورد. زمین را از اشیایی که خواهید و دستتان نمیمی
ها گیر کند و بیفتد خالی کنید. در حمل کردن اشیای ظریف و حساس ممکن است پایتان به آن

 هایتان را بشوید.دقت بیشتری کنید و بهتر است از شخص دیگری بخواهید که ظرف

تان کاهش پیدا کرده است؛ اما کند که گویی سرعت زندگیها در شما احساسی ایجاد میهمه این
 گردید.تان باز میشود و به حالت و سرعت قبلیاین حالت به زودی تمام می

 را نیز در وب سایت”  هشتم بارداری چگونه از خودمان مراقبت کنیمدر ماه  ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی دکتر سوشا بخوانید.

 

 ها برای زایمان را آغاز کنید.از این هفته آموزش بهترین حالت

دانند که اگر در طول زایمان به ها از روی غریزه میرسد اکثر خانمگویند که به نظر میتحقیقات می
توانند کمک کنند که نوزادشان به حالت و یا حداقل در حالت صاف بنشینند، میاطراف حرکت کنند 

شود، باعث پایین، یعنی حالت مناسب زایمان قرار گیرد. فشاری که با سر نوزاد در رحم ایجاد می
ها وقتی دردشان دهند که اکثر خانمتر باز شود. تحقیقات نشان میشود دهانه رحم نیز سریعمی
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نشینند و یا در حالی که دوست روند، میها راه مید، دوست دارند حرکت کنند. آنشوشروع می
 نشینند.ها و زانوهایشان میشوند و حتی روی دستدارند خم می

های مختلف را اگرچه نیازی به تمرین کردن حالت زایمان قبل از موعد نیست ولی بهتر است حالت
ان راحت است. همچنین بهتر است از بیمارستان مورد نظر امتحان کنید تا ببینید کدام حالت برایت

دهند. آیا توپ زایمان، تخت زایمان و یا هایی را در اختیارتان قرار میخود بپرسید که چه حالت
توانید چیزی که با آن صندلی متحرک دارند؟ اگر چیزی که شما با آن راحت نیستید دارند، می

 ود به بیمارستان ببرید.تر هستید را بخرید و همراه خراحت

کنید به نوع زایمان شما بستگی دارد. در هایی را که در هنگام زایمان انتخاب میدر نهایت حالت
 ها را امتحان کنید:توانید آنکنیم که میهایی اشاره میاینجا به حالت

 زانو زدن و حرکت کردن
صندلی معمولی و یا توپ زایمان تواند راحت باشد. یک صندلی متحرک، زایمان به کمک پایه می

د روی توانیتهیه کنید. روی زانوهایتان بنشینید و بازوهایتان را روی صندلی یا توپ بگذارید. می
آرنجتان بنشینید و یا بازوهایتان را به هم گره بزنید و سرتان را پایین نگه دارید. وقتی درد زایمانتان 

دهید به جلو حرکت کنید و در عمل بازدم به عقب شروع شد، در حالی که عمل دم را انجام می
ورد آها فشار نمیبیایید. هنگام حرکت کردن، کمر خود را صاف نگه دارید. این حالت زیاد به ماهیچه

 کند.و شما را خسته نمی

 راه بروید و تکیه دهید
و باید کاری انجام روید، سر نوزادتان در حالت مناسب و درستی قرار دارد اگر سر پا هستید و راه می

دهید که ذهن خود را از زایمان دور کنید. به همسرتان، پزشک خود و یا دیوار در طول دردهای 
 زایمان تکیه دهید، نفس عمیق بکشید و دوباره راه بروید.

 به بغل خود دراز بکشید.
ید حت کنخواهید استراشوید. وقتی میتوانید مدام در حال تحرک باشید، چون خسته میشما نمی

شود. به بغل خود تکیه دهید. این باعث آسان شدن یک زایمان سخت و سریع شدن زایمان می
 توانید بین دردهای زایمان به بغل دراز بکشید و استراحت کنید.همچنین می

 روی یک توپ و یا شیء کوتاه بنشینید.
ک ه باز شدن دهانه رحم کمشود پاهایتان را باز کنید که این بنشستن روی یک چیز کوتاه باعث می

توانید با پاهای باز روی تخت زایمان بنشینید. اگر در حفظ تعادل خود دچار کند. همچنین میمی
شوید از همسرتان بخواهید روی یک صندلی در کنار شما بنشیند و یا در کنارتان بایستد؛ مشکل می

اکثر  توانید آن را ازپ موجود نیست، میتوانید دست او را بگیرید. اگر در بیمارستان توبنابراین می
 های وسایل ورزشی تهیه کنید و همراه خود به بیمارستان ببرید.مغازه
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 هفته سی ام بارداری
اید ، بخش زیادی از این مسیر پر فراز و نشیب را پشت سر گذاشته هفته سی ام بارداری با ورود به

نمانده است. بهتر است از این به بعد تنها به یک چیز  و اکنون راه زیادی تا پایان بارداری شما باقی
فکر کنید: اینکه چگونه نوزاد دلبندتان را در آغوشتان خواهید گرفت و از گرمای وجودش لذت خواهید 

ییرات ها، تغها، تنگ شدن لباسهایی کشیدید اعم از خستگیبرد. به دنیا آمدن نوزادتان همه سختی
ام  ۳4یره را از یادتان خواهد برد. در ادامه خواهید خواند که در هفته و غ افزایش وزن وخوی،خلق

 بارداری شاهد چه تغییراتی در بدن خود و نوزادتان خواهید بود.

 را در وب سایت”  در ماه هشتم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه است ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی دکتر سوشا بخوانید. 
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 تغییرات بدن مادر در هفته سی ام بارداری

ان تو خصوصاً بعد از هفته سی ام بارداری دوره ماه عسل بارداری سه ماهه سوم بارداری با ورودتان به
قدری بیشتر به مشقت خواهید افتاد؛ اما فکر کردن به کودک دلبندی که  رسد. اکنونبه اتمام می

 تواند توان شما را افزایش دهد.گیرد، میدرون شما شکل می

 در بدن مادر عبارتند از: تغییرات هفته سی ام بارداری ترینمهم

 تکرر ادرار 
 تورم در پا و دست 
 درد پشت 
  سوزش سر د لریفلاکس اسید از معده به مری با احساس 
  هموروئید )بواسیر( و شکاف

 مقعدی
 یبوست 
 سوء هاضمه 
 خوابیبی 
 خستگی 
 های واریسیرگ 
 افزایش وزن 
 راه رفتن اردکی 
  افزایش انقباضات براکستون

 (Braxton Hicksهیکس )
 بزرگ شدن پستان 
 تنگی نفس 
 سوزش سر دل 
 افزایش ترشحات واژن 

 

 لرزش در دستان مادر در هفته سی ام بارداری

کنید دیگر شلختگی سابق را ندارید، ممکن است در هفته سی ام بارداری ، درست وقتی احساس می
احساس سستی و یا لرزش در دستانتان خصوصا سه انگشت اول خود داشته باشید. ممکن است 

کنید دردناک باشد و یا احساس کنید درد از دستانتان به مچ، وقتی دست خود را باز و بسته می
هستند که در اثر افزایش تورم  سندروم تونل کارپال ها همه علائمیابد. اینشانه امتداد میگردن و 

کند که شغلشان به حرکات دست مثل تایپ کردن نیاز شود و معمولًا افرادی را درگیر میایجاد می
ها دارد. در این سندروم، زمانی که بافت قسمت مچ متورم شود، باعث ایجاد فشار روی عصب

 کند.شود و سستی، درد، لرزش و یا احساس سوزش ایجاد میمی
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 درمان سندروم تونل کارپال چگونه است؟
شود، وقتی که تجمع مایع به نهایت خود رسیده ها شدیدتر میسندروم تونل کارپال مخصوصاً شب

گر ااست. هنگام خواب دستان خود را روی بالش بگذارید تا مایع به نواحی دیگر بدن پخش شود. 
کنید، در محل کار خود به دستانتان استراحت دهید. شغلتان طوری است که با صفحه کلید کار می

های بیشتری را استراحت کنید و در حالتی کار کنید که کمتر به مچ دستانتان فشار بیاید. ساعت
ود. خم ش تر قرار دهید تا هنگام تایپ کردن مچتان به پایینبرای مثال صفحه کلید خود را پایین

ها( برای ثابت نگه داشتن مچ خود بندهای پلاستیکی )موجود در داروخانهتوانید از مچهمچنین می
 ها از بین برود.استفاده کنید. دستان خود را گهگاه تکان دهید تا حس لرزش آن

 شوند. اگرچه ایندچار سندروم تونل کارپال می دوران حاملگی ها دربیست و پنج درصد از خانم
شرایط دردناک است، ولی خبر خوب این است که به جز دو درصد موارد، در بقیه موارد بعد از به 

و  تغییرات هورمونی روند. ممکن است به خاطردنیا آمدن نوزاد این مسائل خود به خود از بین می
 مایعات بدن، بهبود آن تا چند هفته طول بکشد.

کند، شغلتان، خوابیدن و راحتی کلی شما را مختل می کنید این شرایطبا این حال اگر احساس می
 با پزشک خود در میان بگذارید.

سایت  را نیز در وب”  خوردنی های مجاز و غیر مجاز در ماه هشتم بارداری ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی دکتر سوشا بخوانید. 

 پره اکلامپسی بارداری چیست؟

شوند، در اواخر سه ماهه سوم بارداری هایی که برای بار اول حامله میهفت تا ده درصد از خانم
شوند. علت پره اکلامپسی نامعلوم است و تشخیص آن زمانی است که می پره اکلامپسی خود دچار

ها و پاها همچنین در ادرار خود پروتئین دارید و یا در صورت، دست شود،فشار خون شما زیاد می
 شدید علائم پره اکلامپسی ای دیگرها حال عمومی خوبی دارند؛ ولی عدهتورم دارید. خیلی از خانم

هایی که بیشتر در معرض خطر پره اکلامپسی هستند، مثل سردرد ، تاری دید و درد شکم دارند. خانم
 دارند. حاملگی چند قلویی مزمن ، بیماری کلیوی ، دیابت ، چاقی یا فشار خون بالای

زایمان است. اگر بیماری شدیدی داشته باشید، پزشک ممکن است  درمان پره اکلامپسی تنها راه
زایمان حتی زودتر از موعد را توصیه کند. اگر شدت بیماری زیاد نباشد، با آزمایش خون و ادرار تحت 

 ند تا زمان که وقت زایمان فرا برسد.گیرکنترل قرار می

 سستی در هفته سی ام بارداری

های باردار از هفته سی ام بارداری و حتی قبل از آن، در در بخش قبل گفتیم که بعضی از خانم
هایشان احساس سوزن سوزن شدن دارند که علت آن سندروم تونل کارپال است. بعضی از دست
اهایشان نیز دارند. این حس معمولًا یک روش بدن است برای ها این احساس را حتی در پخانم

 شود.کنند یا به عصب شما فشار وارد میهایتان خون کافی دریافت نمیاینکه بگوید پاها و دست
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 علت سستی و کرختی در هفته سی ام بارداری چیست؟
بر خلاف شما بسیار جالب ها کنند که برای آنگاهی نوزادان درون رحم یک حالت مورد علاقه پیدا می

کند و از جریان خون جلوگیری ها را باریک میآورد، آنهای خونی فشار میاست. چون رحم روی رگ
کند. بعضی نوزادان ممکن است مستقیماً روی عصب شما بنشینند و به باسن و پشت پای شما می

 درد وارد کنند.

 بارداری را برطرف کنیم؟ ۳4چگونه سستی هفته 
 سستی گاهی با تغییر حالت نشستن یا خوابیدن و یا نوشیدن مایعات که باعث کاهش  احساس

ها )در حالی که انگشتانتان به سمت پایین کند. لرزاندن پاها و دستشود، تسکین پیدا میتورم می
روی، جریان خون های ایروبیکی، شنا و پیادهکند و همچنین ورزشاست( جریان خون را بیشتر می

 کند.بدن بیشتر میرا در 
 شوند، گاهی گرما کارساز است. ها و پاهایتان سرد میکنید، دستاگر وقتی احساس سستی می

های دیگر مثل قلب یابد تا ارگانها و پاها کاهش میوقتی بدن سرد است، جریان خون در دست
با کیسه آب گرم و یا  ها گرم نگه داشته شوند. پاها یا دستان خود را در آب گرم قرار دهید یاو ریه

 ها را گرم کنید.دستمال گرم آن
 ه تواند نشاناگر احساس کرختی و سستی دارید با پزشک خود در میان بگذارید. در موارد نادری می

 و یا بیماری قلبی باشد. B12 کمبود ویتامین دیابت ، تیروئید ،
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 دردهای شکم در هفته سی ام بارداری

های ها و راه حلشکم منجر به زایمان شوند. در اینجا به بعضی از علتهنوز زود است که دردهای 
 کنیم:درد شکم که ممکن است د ر هفته سی ام بارداری با آن مواجه شوید، اشاره می

 رشد رحم
شود. این درد در شود و این باعث ایجاد درد در شما میرحم شما همگام با رشد نوزادتان بزرگ می

میق های عتوانید با تغییر آرام حالت و تنفسباشد. شما میهای دور رحم میاثر کشیدن شدن عضله
توانید دست خود را روی یک میز یا هنگام حرکت، تا حدودی آن را تسکین دهد. همچنین می

 متر از زمین بلندکنید، پای دیگر را چند سانتیصندلی قرار دهید، در حالی که زانوی خود را خم می
 شمارید و پای خود را روی زمین بگذارید. این حرکت را در هر طرف ده بار انجام دهید.کنید. تا ده ب

 

 های شکمیجدا شدن ماهیچه
های زیر و وسط شکم برای افزایش اندازه آن، از هم شود، ماهیچهتر میدر حالی که رحم شما حجیم

از متولد شدن نوزاد به حالت  ها بعدشود. معمولًا ماهیچهشوند و این باعث ایجاد درد میجدا می
 گردند.عادی بازمی
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 یبوست
آورند و رحم بزرگ شما فشار روی روده های حاملگی سرعت هضم غذا را پایین میچون هورمون

شود شوند. این باعث میکند، مواد زائد با سرعت خیلی کمتری از بدن خارج میبزرگ را بیشتر می
م داشته باشید. مایعات زیادی بنوشید و مواد غذایی زبر و دچار خستگی و یبوست شوید و درد شک

 خشن )مثل سبوس یا دانه انار( بخورید تا مدفوعتان را شل کنند.

 را نیز در وب سایت پزشکی دکتر سوشا بخوانید. ”  یبوست در دوران بارداری ”کنیم مقاله پیشنهاد می

 های نوزادتانرفتار
اگر اکنون نوزادتان در حالت زایمان است، یعنی سرش در انتهای رحم قرار دارد، ممکن است در 

هایی پایین مثانه و شکمتان احساس درد کنید. در این مواقع حالت خود را عوض کنید و یا مکان
 برای انحراف نوزادتان برایش آهنگ بخوانید.

 زایمان اشتباهی
دهند و درد زیادی ساس کنید که طنابی را زیر شکمتان و دور کمرتان فشار میگاهی ممکن است اح

ها دردهای براکستون هیکس هستند. اگر این دردها را اکثر اوقات داشته باشید، داشته باشید. این
از  دردهای زایمان حقیقی طور نیست.ممکن است فکر کنید وقت زایمان رسیده، در حالی که این

شوند. دردهای اشتباهی اکثراً در اطراف شکمتان اتفاق به سختی تشخیص داده میدردهای کاذب 
افتند و بیشتر شبیه به فشار هستند تا درد و معمولًا اگر پاهایتان را بلند کنید و یا آب زیادی می

شود. اگر احساس درد بیشتر شد، با پزشک خود تماس بگیرید. بررسی ها کمتر میبنوشید، شدت آن
 ترین روش برای پزشک است تا زایمان حقیقی را از اشتباهی تشخیص دهد.رحم ، سریع دهانه
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 افزایش ترشحات واژن در هفته سی ام بارداری

افزایش یابد.  ترشحات واژن های آخر آنکاملًا طبیعی است که در دوران بارداری خصوصاً در ماه
. رنگ و بدون بو هستندهد آن هستید، شیریمعمولًا این ترشحات که در هفته سی ام بارداری نیز شا

قدر زیاد شوند که بیشتر احساس نیاز به تعویض در سه ماهه سوم بارداری ترشحات ممکن است آن
 ها ممکن استهای بودار خودداری کنید؛ چون اینهای واژن و صابونلباس زیر کنید. از خوشبوکننده

 ث ایجاد عفونت شوند.های واژن را به هم بزنند و باعتعادل باکتری

دهد، با پزشک خود رسد و بوی بدی میاگر احساس کردید که ترشح واژنتان به نظر متفاوت می
تماس بگیرید تا ترشحات شما را مورد بررسی و آزمایش قرار دهد. برای مثال ترشحات شما نباید 

 رداری زمانی خوبیباشد. با مایع آمنیوتیک رقیق و صاف باشند، چون ممکن است نشانه چه کردن
های خودسرانه نیست. هرچقدر هم که از قبل تجربه داشته باشید، باید با برای تشخیص و درمان

 پزشک خود مشورت کنید.
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 عفونت های بارداری را بشناسید
ا تمیز ها بتوانید از خیلی از آنکنیم. میاشاره می های بارداریعفونت تریندر اینجا به لیستی از رایج

 خشک نگه داشتن لباس زیر خود پیشگیری کنید:و 

 کاندیدیا
توان به راحتی توسط ترشحات غلیظ و پنیری شکل، قرمزی، دردناک بودن و یا سوزش در ناحیه می

ه را توصی ایمیدازول های حاویواژن این بیماری را تشخیص داد. پزشک داروهایی مثل شیاف یا کرم
وزادتان ندارد، مگر اینکه در هنگام زایمان، نوزاد در معرض کند. این نوع عفونت خطری برای نمی

 شود.عفونت قرار بگیرید که این نیز به راحتی با پماد و کرم درمان می

 تریکومونیازیس
شود می خارش شدید در ناحیه واژن گردد و باعث سوزش یاها ایجاد میعفونتی است که توسط انگل

اصلی این است که ترشحات واژن در این نوع عفونت، شیری، و علائمی مشابه عفونت دارد. تفاوت 
کند ولی زرد یا سبزرنگ است و بوی بدی دارد. در این نوع عفونت خطری نوزادتان را تهدید نمی

ز تجوی مترونیدازول هایممکن است باعث شود احساس بدی پیدا کنید. پزشک برای درمان قرص
 کند.می

را نیز در وب سایت پزشکی دکتر سوشا ”  خارش دستگاه تناسلی زنان ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 بخوانید. 

 باکتری واژن
های خوب واژن را از بین ببرند. های مضر، تعادل باکتریشود که باکتریاین بیماری وقتی ایجاد می

کند. ترشحات در این نوع عفونت کرمی حامله را درگیر میهای این عفونت حدوداً بیست درصد خانم
و زیاد است، کمی اذیت دارد و دردناک است. پزشک از آنتی بیوتیک های خوراکی برای درمان آن 

 شود.کند، چون اگر درمان نشود باعث زایمان زودرس میاستفاده می

را در وب سایت ”  ”بارداری ۵۱زایمان در هفته “همه چیز در خصوص  ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی دکتر سوشا بخوانید. 
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 تغییرات جنین در هفته سی ام بارداری

 دهد. رشد نوزادتان به قدری نوزادتان در هفته سی ام بارداری نیز با سرعت به رشد خود ادامه می
سرعت پیش برود، در اولین سال تولدش نود کیلوگرم وزن خواهد سریع است که اگر رشد او با این 

 داشت!
  برای تکمیل کردن آخرین مرحله رشد خود در طی سه ماهه سوم بارداری، او مواد مغذی را از بدن

ها و آهن برای تولید بندی، پروتئین برای رشد ماهیچهکند: کلسیم برای استخوانشما جذب می
تیجه ممکن است بیشتر احساس خستگی کنید و یا از کم خونی رنج های قرمز خون. در نسلول
 ببرید.

  مثل اکثر نوزادان، نوزاد شما احتمالًا اکنون چشمانی آبی دارد. زمانی که متولد شد، بعد از اینکه در
شود. با از دست دادن موی نازک دور ای میمعرض نور طبیعی قرار گرفت، چشمانش به تدریج قهوه

 کند.سر نوزادتان شروع به رشد می بدنش، موهای
  اکنون قد نوزادتان به حدی رسیده است که در زمان تولد خواهد داشت. وزن او به سرعت بیشتر

گردد. مغز او نیز به اندازه یک نوزاد تازه متولد شده شود و لایه چربی زیر پوستش تشکیل میمی
زش های مغکند و سلولبه سرعت رشد میشکل گرفته و پیشرفته است. با این حال، مغز نوزادتان 

 کنند.با یکدیگر برای قابلیت صحبت کردن، حفظ کردن و غیره ارتباط برقرار می
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 اندازه بدن جنین در هفته سی ام بارداری

کیلوگرم  ۱٫۲4تا  ۱٫۱۵متر و وزن او در حدود سانتی 0۲تا  ۳۹حدود  بارداری ۵۱هفته  قد کودک شما در
 باشد.می

 

 مراقبت در هفته سی ام باردارینکات 

وقت مناسبی انجام  بارداری ۵۱هفته  اگر قصد دارید برای زیبایی یا درمان خود، کاری انجام دهید،
دهید. چیزی نمانده است که کودکتان به مرکز جهان شما بدل شود. در آن زمان دیگر وقتی برای 

 خود نخواهید داشت.

 ای آرایش و پیرایش موهای خود به آرایشگاه بروید. شاید بد توانید در هفته سی ام بارداری برمی
 نباشد مدل موهایتان را طوری تغییر دهید که مرتب کردن آن نیاز به زمان کمتری داشته باشد.

 هایتان به آرایشگاه برویدهفته سی ام بارداری زمان مناسبی است تا برای مانیکور و پدیکور ناخن. 
  در سرتان قدارید زنگ بزنید یا پیام بدهید؛ شاید تا چند هفته دیگر آنبه همه کسانی که دوستشان

 شلوغ شود که این امکان را نداشته باشید.
 هفته  توانید از تغییراتبرای معاینات هفتگی و ماهانه خود به پزشک مراجعه کنید. بدین ترتیب می

 .تر عمل کنیداطلاعات بیشتری کسب کنید و آگاهانه به هفته بارداری
  هر زمان احساس خستگی کردید، استراحت کنید. در هفته سی ام بارداری و تمام روزهای سه ماهه

 رمق باشید.سوم بارداری شما حق دارید که خسته و بی
  های سبک انجام سالم غذا بخورید و ورزش دوران بارداری ام بارداری ، همانند تمام ۳4در هفته

 دهید.
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 هفته سی و یکم بارداری
ماه هشتم  گوییم. شما در آخرین روزهایبارداری تبریک می هفته سی و یکم ورود شما را به

دهد. شما در این هفته نیز برید و احتمالًا ضربات محکم کودکتان قدری آزارتان میبه سر می بارداری
همراه  مقالهشاهد تغییراتی در بدن خود و جنینتان هستید. برای آشنایی با این تغییرات با ادامه 

 ما باشید.

را نیز در وب سایت ”  نشانه و علائم زایمان در ماه نهم بارداری چیست ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 سوشا بخوانید.  پزشکی و سلامت دکتر
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 تغییرات بدن مادر در هفته سی و یکم بارداری

 کنیم:بارداری اشاره می ۳۱در اینجا به تغییرات عمده بدن مادر در هفته 

 گرفتگی عضلات پا 
 سوء هاضمه 
 اختلالات خواب 
 تنگی نفس 
 سرگیجه 
 تکرر ادرار 
 هاترشح شیر از پستان 
 ها نظیر دست و پاتورم در اندام 
 گی شدیداحساس خست 
 های پاواریسی شدن رگ 
 ترشحات سفید رنگ از واژن 

بدن شما در هفته سی و یکم بارداری در معرض تغییرات بزرگی قرار دارد. شما در این هفته همچنان 
کیلوگرم  ۱۲تا  ۹بارداری حدود  ۳۱در حال افزایش وزن هستید. یک زن باردار به طور میانگین تا هفته 

 وزن اضافه خواهد کرد.

به عنوان یک زن باردار ممکن است احساس کنید که رحم فضای شکمتان را پر کرده است. این به 
کند. های داخلی را کمی جابجا میکند و انداممتر حرکت میاین دلیل است که رحم چند سانتی

 شود.می تنگی نفس ها منجر بهحرکت اندام

توانید هر گردد. شما میمی ادرار در دوران بارداریتکرر  کند و باعثرحم به مثانه نیز فشار وارد می
بار که به سرویس بهداشتی رفتید، بعد از تخلیه، اندکی صبر کنید و مجدداً اقدام به تخلیه مثانه 

 کاهد.کنید. این کار از تکرر مراجعات شما به سرویس بهداشتی می

این انقباضات گاهی با درد زایمان  بارداری شایع هستند. ۳۱نیز در هفته  انقباضات براکستون هیکس
شوند. شما در این هفته در معرض زایمان زودرس نیز قرار دارید که بهتر است از اشتباه گرفته می

 این نظر علائم خود را کنترل کنید.

در میان تمام تغییرات بدنتان در هفته سی و یکم بارداری ، کمردرد از همه بدتر خواهد بود. یک 
شود. از طرفی لگن ید در این هفته فشاری است که از طریق رحم بر کمر وارد میعلت کمردرد شد

 شود تا زایمان را تسهیل کند؛ این اتفاق نیز به نوبه خود درد کمر را تشدید خواهد کرد.نیز شل می
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 تغییرات بدن جنین در هفته سی و یکم بارداری
  کند، کند و اکنون که بدن او رشد میزنید، بیشتر حرکت میمیاحتمالًا متوجه شدید که وقتی با نوزادتان حرف

تر هستند و حتی ممکن است باعث ایجاد درد در های جدیدی احساس کنید که محکمممکن است ضربه
 شما شوند.

  شکم جنینتان در هفته سی و یکم بارداری مثل شکم بوداها گرد و سفت است، چون کبد او به سرعت مشغول
کاملًا در سر خود مو دارند؛ ولی بعضی  بارداری ۵۰هفته  ای قرمز خون است. بعضی از نوزادان درهتولید سلول

 دیگر مثل پوست تخم مرغ تاس هستند.
 وی قدر قها آندر این مرحله برای نوزادان کاملًا طبیعی است و گاهی ممکن است این سکسکه سکسکه کردن

 .باشند که نصف شب شما را از خواب بیدار کنند
  .اگر دوست دارید کمی تفریح کنید، روی شکم خود چراغ روشنی قرار دهید و حرکات نوزاد خود را بررسی کنید

ود توانید روی شکم خاگر حرکت نکرد، حتماً خوابیده است. چند ساعت بعد دوباره امتحان کنید. همچنین می
ا و هشکمتان قرار دهید تا او با ضربه را فشار دهید تا پاسخ او را با لگد زدن ببینید و یا یک کتاب روی

 لگدهایش آن را حرکت دهد و از روی شکمتان پرت کند.
را نیز در وب ”  جنین چگونه است در ماه هشتم بارداری وضعیت مادر و ”کنیم مقاله پیشنهاد می

 سایت پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 
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 اندازه بدن جنین در هفته سی و یکم بارداری

 متر قد دارد.کیلوگرم است و چهل سانتی ۱٫۵حدود  ام بارداری ۵۰هفته  وزن نوزادتان در

 

 نکاتی برای هفته سی و یکم بارداری

شما خواهد بود. در هفته سی  دوران حاملگی برانگیزترینکلی چالشبه طور  سه ماهه سوم بارداری
بایست خود را برای فرایند زایمان اید و میتر شدهو یکم بارداری شما به پایان بارداری خود نزدیک

هایی در های آمادگی زایمان شرکت کنید و همچنین آموزشآماده کنید. شاید لازم باشد در کلاس
قبت از مرا ”کنیم مقاله ر مادر و اصول مراقبت از کودک را بیاموزید. ) پیشنهاد میزمینه تغذیه با شی

را در وب سایت پزشکی و سلامت دکتر سوشا ”  های اول را اصولی انجام دهیدنوزاد در هفته
 بخوانید.(

 های فراوانی به شما خواهند کرد. به خصوص اگر این یشه اطرافیان از روی دلسوزی و کنجکاوی توصیههم
یان های پراکنده از اطرافکنیم که به جای دریافت آموزشاولین تجربه بارداری شما باشد؛ بنابراین توصیه می

توانید از شرکت کنید. می های آموزشی معتبرکه در برخی موارد ممکن است علمی هم نباشند، در کلاس
 پزشکتان بخواهید که به شما یک کلاس یا منبع آموزشی معتبر معرفی کند.
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 آوری کنید،خواهید خون بند ناف نوزادتان خود را جمعاگر قصد دارید جفت فرزندتان را ذخیره کنید و یا می 
 اکنون وقت آن است که با پزشک متخصص خود در مورد آن صحبت کنید.

 کنند. سونوگرافی به برای زنانی که در معرض خطرات زایمان قرار دارند، سونوگرافی درخواست می پزشکان
 دهد.پزشک امکان بررسی رشد کودک و مکان جفت را می

  هفته سی و یکم بارداری همچنین بهترین زمان برای خرید لباس و لوازم دیگر مورد نیاز کودک است. خرید
 های دوران بارداری است.ها و یکنواختیذهنتان از ناراحتی بهترین راه برای منحرف کردن

 ای با اولین فرزندتان ترتیب دهید. مثلًا به او اجازه کنندههای سرگرماگر این فرزند دوم شما باشد، فعالیت
های کودک را احساس کند و یا درباره انتخاب نام او نظر دهد. با این کار حس بهتری دهید حرکات و لگدزدن

 کند.سبت به فرزند دیگر پیدا خواهد کرد و به او به چشم یک رقیب نگاه نمین
 ر یا توانید برای مانیکوتوانید در هفته سی و یکم بارداری کمی به خودتان برسید. مثلًا میشما همچنین می

 پدیکور و همچنین آرایش موهایتان به آرایشگاه بروید.
 اید، اکنون زمان مناسبی است و باید بدانید که فرصت زیادی تا پایان اگر هنوز نام فرزندتان را انتخاب نکرده

 بارداری ندارید.
 کند و آمادگیروی فعالیتی عالی است که ذهن و جسم شما را از درد و اتفاقات دوران بارداری منحرف میپیاده 

ب به پا کنید و مراقدهد. البته باید در نظر داشته باشید که یک کفش مناسب جسمانی شما را افزایش می
 به هم خوردن تعادلتان باشید.

 کند، پزشکتان ممکن است به شما توصیه کند که با شمارش تعداد دفعاتی که نوزادتان شروع به فعالیت می
 فعالیت جنینتان را کنترل کنید.

 ا عکس یشود این است که سعی کنند روی یک جسم یک توصیه که توسط مربیان بارداری به زنان باردار می
کند تمرکزتان را از درد به جای دیگری متمرکز تمرکز کنند. این کار تمرین خوبی است که به شما کمک می

 کنید. این کار همچنین در زمان زایمان به شما کمک خواهد کرد.
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 آزمایشات و بررسی های لازم در هفته سی و یکم بارداری

هرچه به پایان بارداری خود 
بایست یشوید، منزدیک می

میزان معاینات بارداری خود را از 
یک بار در هفته به دو بار در هفته 

آزمایشات قبل از  افزایش دهید.
که در هفته سی و یکم  زایمان

بارداری و به طور کلی در سه ماهه 
شوند سوم بارداری انجام می

 شوند:شامل موارد زیر می

  آزمایش منظم ادرار منظم برای
های مجاری عفونت ) UTI بررسی
 ( ادراری

 پره اکلامپسی 
 آزمایشات سطح قند خون 

 

 در هفته سی و یکم بارداری علائم هشداردهنده زایمان زودرس

ه هفت افتد؛ اما انقباضاتی که قبل ازبارداری اتفاق می 04تا  ۳۲های یک زایمان نرمال معمولًا در هفته
نده زایمان زودرس باشند. نوزادانی که قبل از هفته دهتوانند نشاندهند، میرخ می ام بارداری ۵۷
ژه های ویبارداری متولد شوند، نارس هستند و نیاز به مراقبت ویژه و بستری در بخش مراقبت ۳۲

نوزادان دارند. نیاز است نوزادان نارس برای پایین آوردن سطح قند خون و فشار خون و همچنین 
 کنترل عفونت تحت نظارت قرار گیرند.

 عبارتند از: های هشداردهنده از زایمان زودرسنشانه برخی از

 درد شدید شکم 
 خون ریزی 
 سرگیجه شدید 

پوشاند. دراز کشیدن به دهد که جفت رشد کمی دارد و دهانه رحم را میخونریزی زمانی رخ می
تند. سپشت، کم خونی شدید و قند خون پایین برخی از دلایل سرگیجه در هفته سی و یکم بارداری ه

 در صورت وجود سرگیجه مستمر یا سردرد و لرز شدید، بلافاصله به پزشک اطلاع دهید.

دکتر  را در وب سایت پزشکی”  ورزشهای دوران بارداری سه ماهه سوم ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 سوشا بخوانید. برای دریافت مشاوره پزشکی آنلاین سوالات خود را در سایت ثبت کنید.
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 هفته سی و دوم بارداری
اید. زمانی که شما در شما آغاز شد و بسیار به پایان بارداری نزدیک شده هفته سی و دوم بارداری

زودی ماه هشتم بارداری را به پایان  هفته سی و دوم بارداری خود قرار دارید به این معناست که به
شوید. در این خواهید رساند و با ورود به هفته سی و سوم بارداری، وارد آخرین ماه بارداری می

کند شما نیز با سرعت به پایان دوران بارداری خود طور که جنینتان با سرعت رشد میهفته همان
 شوید.نزدیک می

جنین و بدن مادر در هفته سی و دوم بارداری چیست؟ در این خواهید بدانید تغییرات حتماً می
 مقاله به طور کامل به شما پاسخ خواهیم داد؛ پس با ما همراه باشید.

را نیز در وب ”  در ماه هشتم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه است ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 سایت دکتر سوشا بخوانید. 
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 تغییرات بدن جنین در هفته سی و دوم بارداری

نوزادتان به اندازه کافی بزرگ و بالغ شده است که بتواند در دنیای بیرون زنده  بارداری ۵۱هفته  در
شدن اندازه نوزاد، فضای کافی برای حرکات قبل را ندارد و بیشتر بماند. در این هفته به دلیل بزرگ 

های مداوم به دنبال یافتن موقعیتی مناسب کند. او در این هفته با تغییر جهتبا چرخش حرکت می
 برای زایمان است.

بهترین وضعیت برای زایمان نوزاد حالتی است که در آن سر نوزاد در ناحیه لگن قرار 
های آخر بارداری به حد کافی مایع آمنیوتیک تولید بدن مادر در هفتهگرفته باشد. 

 کند تا تولد نوزاد تسهیل گردد.می

در هفته سی و دوم بارداری نوزاد شما ساعت مشخصی برای خوابیدن و بیدار شدن دارد؛ ولی احتمالًا 
 ۳۲های بین هفتهدرصد از زمان را خواب است. سونوگرافی نشان داده است که گاهی نوزادان  ۲4
بارداری ، قدرت دیدن خواب را نیز دارند. همچنین نوزادتان ساعاتی در روز را کاملًا هشیار  ۳۶و 

 دهد.شنود، با دقت گوش میاست و به صداهایی که خارج از اتاق تاریک خود می

ان شهای او شکل گرفته و ضربان قلبش تا حدودی کاهش یافته است. با این حال تحقیقات نریه
راین تا شود؛ بنابنیز شدیدتر و تندتر می ضربان قلب نوزاد اند که اگر مادر استرس داشته باشد،داده

 توانید آرامش خود را حفظ کنید تا نوزادتان نیز آرام باشد.جایی که می

زند و این لگدها تمرین خوبی برای او است؛ اما شدت این ضربات کمتر از نوزادتان همچنان لگد می
 های قبل خواهد بود.تههف
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 تغییرات بدن مادر در هفته سی و دوم بارداری

های بارداری در هفته سی و دوم بارداری ترین علائم و نشانهدر این قسمت قصد داریم به شایع
 اشاره کنیم:

 تر شدن شکمافزایش وزن و بزرگ
کرد. همچنین شکمتان قدری گرم وزن اضافه خواهید  ۳۳۵شما در این هفته به طور میانگین حدود 

 تر خواهد شد که برایتان یکسری مشکلات تنفسی و گوارشی ایجاد خواهد کرد.بزرگ

 افزایش حجم خون
یابد تا نیاز جنین درصد افزایش می ۶4تا  ۵4حجم خون مادر در هفته سی و دوم بارداری به میزان 

 به افزایش اکسیژن و مواد مغذی تأمین گردد.

 فشار خون بالا(پره اکلامپسی ) 
هایی مانند سردرد تواند با نشانهبارداری ممکن است دچار پره اکلامپسی شوید که می ۳۲در هفته 

 ، تورم صورت و دست و تغییرات بینایی دیده شود.

 بی خوابی
 در این هفته بر اثر بزرگی شکم، اضطراب و تکرر ادرار دچار بی خوابی خواهید شد.

 خستگی و سوزش سر دل
شود اسیدهای معده به مری کند که باعث مینبال رشد رحم، معده به سمت بالا حرکت میبه د

 بازگردند. این موضوع باعث سوزش سر دل خواهد شد.

 های پوستیدانهآکنه یا رنگ
در هفته سی و دوم بارداری به دنبال تغییرات هورمونی یا درماتوز ممکن است دچار آکنه یا بروز 

ی در پوست شوید. این مشکلات در حالت عادی مدتی پس از زایمان برطرف هایرنگدانه یا لک
 شوند.می

 یبوست
آمده کند. بعلاوه تغییرات هورمونی پیشرحم در حال رشد با اثر بر روده، حرکات آن را محدود می

در دوران بارداری نیز عاملی دیگر برای کاهش این حرکات هستند. نتیجه کاهش حرکات روده نیز 
 خواهد بود. یبوست در دوران بارداری بروز
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را نیز در وب سایت پزشکی و سلامت دکتر ”  یبوست در دوران بارداری ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 سوشا بخوانید. برای دریافت مشاوره پزشکی آنلاین سوالات خود را در سایت ثبت کنید.

 

 ادرارتکرر 
 به علت وارد شدن فشار از طریق رحم در حال رشد بر مثانه، ممکن است دچار تکرر ادرار شوید.

 میلی جنسیبی
 دهد.عدم تمایل به برقراری رابطه جنسی نیز مشکل شایعی است که در دوران بارداری رخ می

 (Braxton Hicksانقباضات براکستون هیکس )
بارداری شایع  ۳۲دهند، در هفته رخ می انقباضات رحمی رانقباضات براکستون هیکس که بر اث

ثانیه تا دو دقیقه  ۳4هستند و ممکن است با دردهای زایمان اشتباه گرفته شوند. این انقباضات از 
 طول خواهند کشید.

 واریس
، ندکنهایی که خون را از پاها به ناحیه لگن حمل میدر این هفته به دلیل وارد شدن فشار بر روی رگ

 کند.ها را محدود میدهد. این فشار برقراری جریان خون مناسب در این رگرخ می
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 هموروئید یا بواسیر
های قبل و بعد باید انتظار هموروئید را داشته باشید. در هفته سی و دوم بارداری نیز همانند هفته

 شوند درد و خارش دارند.هموروئید هایی که در نزدیکی مقعد ایجاد می

 ی عضلات پاگرفتگ
بروز  اید. تعداد دفعاتهای قبل احتمالًا با آن درگیر شدهگرفتگی عضلات پا اتفاقی است که از هفته

 این انقباضات در طول شب ممکن است در هفته سی و دوم بارداری افزایش یابد.

 های واژینالعفونت
باکتری که باعث عفونت شود، مانع ورود هر گونه ماده سفید شیری که از مهبل )واژن( ترشح می

عفونت  دهندهبوی بدی داشته باشند، ممکن است نشان ترشحات واژن گردد. اگرشود، می
 باشد. واژن

 هاترشح آغوز از نوک سینه
 گردد.های شما برای تغذیه کودک تولید میآغوز اولین شیری است که از پستان

 تنگی نفس
ه خواهد یافت که علت آن فشاری است که از سوی تنگی نفس در هفته سی و دوم بارداری نیز ادام

 گردد.رحم بر دیافراگم وارد می

 کمردرد
در هفته سی و دوم  درد پشت

بارداری بسیار شایع است که 
علت آن کشش ناشی از رحم و 

د. باشتضعیف عضلات شکمی می
همچنین تغییر مرکز ثقل زمین در 

شود که فشار این هفته باعث می
پشت افزایش  وارده بر ناحیه

یابد. بعلاوه تغییرات هورمونی 
دوران بارداری، مفاصل و 

هایی که ستون فقرات را به رباط
کنند استخوان لگن متصل می

شل کرده و باعث درد در ناحیه 
 شوند.پشت می
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 تپش قلب
مکن م کافئین در دوران بارداری تپش قلب به دلیل استرس ذهنی یا فیزیکی و مصرف بیش از حد

 در این هفته رخ دهد.است 

 های پوستیخارش و ترک
د توانیهای پوستی ایجاد خواهد شد. شما میبا رشد شکم و به دلیل کشش پوست، خارش و ترک

های مخصوص، با این مشکل مقابله کنید. شما همچنین کننده، لوسیون یا کرمبا استفاده از مرطوب
 ضافه کنید و مدتی در آن بنشینید.توانید بلغور جو دوسر را به یک وان آب گرم امی

 هاتیره شدن نوک سینه
ها راست و شوند. همچنین نوک سینهتر میها تیرهتر شده و نوک آنها بزرگدر این هفته سینه

 شوند.سخت می

 های آبیمشاهده رگ
علت  کنید.های آبی مشاهده میها رگها و رانمعمولًا در هفته سی و دوم بارداری در اطراف سینه
 باشد.این امر تقاضای خون بیشتر توسط این نواحی می

 اندازه بدن جنین در هفته سی و دوم بارداری

بارداری،  ۳۲کودک شما در هفته سی و دوم بارداری به اندازه یک توپ اسکواش است. در طی هفته 
 کیلوگرم است. ۱-۱٫۸سانتیمتر قد دارد و وزن او نیز در حدود  0۲نوزاد شما حدود 

، ممکن است قد و وزن هر دو نوزاد یکسان باشد. با این حال ممکن است یک  حاملگی دوقلو در
تر از دیگری باشد. در هفته سی و دوم بارداری اندازه سر کودک متناسب با اندازه بدن قل کمی بزرگ

 اوست.
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 آزمایشات لازم در هفته سی و دوم بارداری

 ت زیر را برایتان انجام دهد:ممکن است پزشکتان در این هفته اقداما

 درخواست آزمایش ادرار و بررسی فشار خون 
 بررسی وزن شما و روند افزایش آن 
 بررسی تورم بدن شما 
 ارزیابی اندازه رحم 
 میزان ضربان قلب جنین 

 همچنین ممکن است برای شما درخواست سونوگرافی کند تا موارد زیر را بررسی نماید:

 نوزاد و وضعیت جفت . )اگر موقعیت کودک مناسب نباشد، پزشک ، موقعیت  رشد جنین تشخیص
ممکن است چند تمرین را به شما بیاموزد تا برای کمک به حرکت کودک به موقعیت صحیح انجام 

 دهید.(
 های آینده.های پیشرفت جنین در هفتهبینیپیش 
 سی و دوم بارداری . )اختلالاتی که در طول هفته  عوارض احتمالی در بارداری تشخیص هر گونه

ممکن است رخ دهد شامل اختلالات جفتی و تغییرات ساختاری آن است. تشخیص چنین ناهنجاری 
 تواند به درمان اولیه کمک کند.(در طول اسکن اولتراسوند می
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را نیز در مجله ”  در ماه هشتم بارداری چگونه از خودمان مراقبت کنیم ”کنیم مقاله پیشنهاد می
پزشکی دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت مشاوره پزشکی آنلاین سوالات خود را در سایت دکتر 

 سوشا ثبت کنید.

 

 چه زمانی در هفته سی و دوم بارداری به پزشک مراجعه کنیم؟

 هستید، باید به پزشک مراجعه کنید:اگر در معرض هر کدام از علائم زیر 

 انقباض 
 خونریزی واژینال 
 ترشح مایعات از واژن 
 تب پایدار 
 سردرد مزمن 
 درد شدید در لگن یا شکم 
 احساس سوزش هنگام ادرار کردن 
 تاری دید 

ب را نیز در و”  زایمان طبیعی در آب | مزایا و معایب، هزینه و معرفی مراکز ”کنیم مقاله پیشنهاد می
سایت پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت مشاوره پزشکی رایگان سوالات خود را 

 سوشا ثبت کنید.در سایت دکتر 
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 نکات مراقبت از مادر و جنین در هفته سی و دوم بارداری

 کسیژن کند تا ارسانی شود. این کار همچنین کمک میمقدار زیادی آب بنوشید تا بدنتان به خوبی آب
 کافی به جنین برسد.

 .استراحت کافی داشته باشید و از ایستادن طولانی اجتناب کنید 
  از بالش و بالشتک استفاده کنید.برای نشستن و خوابیدن 
 های مربوط به بارداری، مراقبت از مادر و مراقبت بعد از زایمان را بخوانید.کتاب 
 تر دارید، برای انتخاب یک پرستار خوب و یا فردی از اقوام که به شما کمک کند، اگر فرزند بزرگ

 ریزی کنید.برنامه
 کردید، نکات زیر را دنبال کنید: اگر در طی این هفته انقباضات شکمی را تجربه

 .موقعیت خواب خود را عوض کنید 
 روی کوتاه بروید یا یوگا انجام دهید.برای پیاده 
 .برای آرامش به حمام گرم بروید 
 .یک لیوان شیر گرم یا چای گیاهی بخورید 
 شوند.آب بیشتری بنوشید؛ زیرا انقباضات باعث کاهش آب بدن می 
 بالا قرار دهید. هنگام نشستن پای خود را 
 .سعی کنید به سمت چپ خود دراز بکشید 

کنیم مقاله پیشنهاد می
خوردنی های مجاز و غیر  ”

”  مجاز در ماه هشتم بارداری
وب سایت پزشکی و  را نیز در

بخوانید.  سوشاسلامت دکتر 
برای دریافت مشاوره پزشکی 
آنلاین سوالات خود را در 

 سایت ثبت کنید.
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 هفته سی و سوم بارداری
 کنید تا دوراناید و روزشماری مینیز فرا رسید. احتمالًا دیگر کلافه شده هفته سی و سوم بارداری

است که بسیاری از مادران باردار در بارداری شما بالاخره به پایان برسد. نگران نباشید این موضوعی 
کنند. به این بیندیشید که راه زیادی تا پایان نمانده است و به های آخر بارداری تجربه میهفته

زودی فرزند دلبندتان را در آغوش خواهید گرفت. در این مقاله قصد داریم به شما کمک کنیم تا هفته 
 برسانید.سی و سوم بارداری را نیز به خوبی به پایان 

 را نیز در وب سایت”  در ماه نهم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه است ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 
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 مادر در هفته سی و سوم بارداری تغییرات بدن

فیزیولوژیک به علت  کم خونی برابر حالت طبیعی است. ۵44حجم رحم در هفته سی و سوم بارداری 
های شود. مادر ممکن است در هفته سی و سوم بارداری خوابهای قرمز برطرف میافزایش گلبول

 آشفته و نیاز مرتب به تخلیه ادرار داشته باشد.

 علائمی که در هفته سی و سوم بارداری در بدن خود مشاهده خواهید کرد عبارتند از:به طور کلی 

 تنگی نفس 
 بی خوابی و افزایش ناراحتی هنگام خواب 
 بی حسی در انگشتان دست 
 افزایش وزن 
 هاادم یا احتباس آب و تورم اندام 
 که تحت عنوان انقباضات( انقباضات رحمی Braxton Hicks نامیده می)شود 
 .مثانه بسیار فعال که منجر به تکرر ادرار خواهد شد 
 افزایش حرکات جنین 
 بالا آمدن ناف 
 رخوت عمومی 
 درد معده 
 یبوست 
 واریس 
 ضعیف شدن حافظه 

 بی خوابی مادر در هفته سی و سوم باردار
است، اما این مشکل در سه ماهه سوم بارداری بیشتر  دوران بارداری بی خوابی یک مشکل رایج در

تغییرات هورمونی، اضطراب درباره تولد نوزاد، تکرر ادرار، سوء هاضمه، گرفتگی عضلات پا و  است.
 و هفته سی و بی خوابی در دوران بارداری های افزایش ناگهانی شکم بزرگ، دلایل احتمالیناراحتی

 باشند.سوم بارداری می

ی شیر بخورید یا به یک موسیقتوانید دوش آب گرم بگیرید، یک لیوان برای کمک به خواب بهتر می
ای هبخش گوش کنید. قبل از خواب چیزی نخورید یا ننوشید تا از سوزش سر دل و ناراحتیآرامش

مرتبط با آن جلوگیری شود؛ اما اگر احساس گرسنگی کردید، قبل از خواب یک میان وعده سبک 
 تناب کنید؛ زیرا تنظیم خوابتانهای غنی از کافئین اجبخورید. از خوردن قهوه، چای و سایر نوشیدنی

 زند.را به هم می

 تر مو و ناخن در هفته سی و سوم بارداریرشد سریع
تر از حد معمول رشد های شما سریعکنید که ناخنآیا در هفته سی و سوم بارداری احساس می

ژن تر از حد معمول هستند؟ این تغییرات توسط هورمون استروکنند؟ آیا موهای شما ضخیممی
شوند. در طول شود که برای کمک به رشد کودک، در دوران بارداری بیشتر ترشح میایجاد می
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کنند تا شوند. این هورمون به کودک کمک میها آزاد میاز جفت و تخمدان استروژن بارداری،
اده مهای حیاتی مانند کبد، کلیه و غیره در بدن او تکامل یابد و حتی مادر را برای شیردهی آارگان

با آن مواجه  سه ماهه سوم بارداری کند. استروژن همچنین مسئول تغییرات خلقی است که درمی
 شوید.می

 

 احساس کرختی در دست و پا در هفته سی و سوم بارداری
ممکن است در این هفته احساس 
کنید که دست، پا و یا انگشتانتان 

سندرم تونل  اند.دچار بی حسی شده
سوم بارداری در  در سه ماهه کارپل

میان زنان رایج است. تورم و 
احتباس مایعات بر روی اعصاب 

کنند ناحیه مچ دست فشار وارد می
حسی در بی که باعث ایجاد

شود. سعی کنید دست می انگشتان
هنگام خواب دستان خود را روی یک 
بالش قرار دهید تا از ایجاد بی 
حسی در انگشتان دست و دستانتان 

 .جلوگیری شود

 دردهای معده در هفته سی و سوم بارداری
کنند، هایی که از رحم شما پشتیبانی میرایج هستند. رباط بارداری ۵۵هفته  دردهای معده نیز در
یابند. این باعث بروز درد در طرفین شکم شما زمان با رشد رحم، گسترش میبه طور مداوم و هم

ه نیست؛ مگر اینکه با تب و یا خونریزی همراه باشد. کنندشود. درد در داخل و اطراف شکم نگرانمی
کار خاصی وجود ندارد که برای مقابله با این درد انجام دهید به جز اینکه موقعیت خود را تا جایی 

 تغییر دهید که احساس راحتی کنید.

 تغییرات بدن جنین در هفته سی و سوم بارداری
  گیرد؛ ولی هنوز هم اندامش ظریف و باریک است.شکل میدر هفته سی و سوم بارداری کودک به طور کامل 
 .تناسب بدن کودک به مقدار زیاد همان حالتی است که در زمان تولد انتظارش را خواهید داشت 
  اگر کودک در این هفته متولد شود، شانس بالایی برای زنده ماندن خواهد داشت. البته بعد از تولد، کودک

های خاص( دارنده کودکان نارس یا مبتلا به بیماریدر دستگاه انکوباتور )دستگاه نگهحتماً نیاز به قرار گرفتن 
 کودک هنوز کم است. چربی زیر پوستی دارد؛ زیرا

 .کودک دیگر قادر است به خوبی در رحم خوابیده و سپس از خواب بلند شود 
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 است کاملًا دردناک باشد؛ به  حرکات کودک در هفته سی و سوم بارداری با قدرت زیادی همراه بوده و ممکن
 خصوص زمانی که پای کودک در زیر دنده شما گیر کند.

 شود؛ در نتیجه آزادی حرکت کودک ها فضای خالی دور کودک در رحم مادر، کمتر و کمتر میبا گذشت هفته
 شود و بیشتر حرکات او به صورت چرخش خواهد بود.کمتر می

 نظیر وضعیت سر کودک در رحم مادر کنترل شود. ی کودکوضعیت قرارگیر  بعد از این هفته باید 
را نیز در وب سایت ”  خوردنی های مجاز و غیر مجاز در ماه نهم بارداری ”کنیم مقاله پیشنهاد می

 پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 

 

 اندازه جنین در هفته سی و سوم بارداری

متر است. سانتی ۲0گرم بوده و طول قد او حدود  ۲44حدود  وزن کودک در هفته سی و سوم بارداری
ین را توان جنمیرا به یک میوه تشبیه کنیم،  اندازه جنین در هفته سی و سوم بارداری اگر بخواهیم

 به یک آناناس متوسط تشبیه کرد.

http://www.drsosha.com/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%ac%d8%a7%d8%b2-%d9%88-%d8%ba%db%8c%d8%b1-%d9%85%d8%ac%d8%a7%d8%b2-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d8%a7%d9%87-9/
http://www.drsosha.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AC%D9%84%D9%87-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%ac%d8%a7%d8%b2-%d9%88-%d8%ba%db%8c%d8%b1-%d9%85%d8%ac%d8%a7%d8%b2-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d8%a7%d9%87-9/


 

 
225 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

 

 نکاتی برای هفته سی و سوم بارداری

رسا فاحتمالًا با ورودتان به هفته سی و سوم بارداری تحمل ادامه مسیر بارداری برایتان قدری طاقت
ا محالی رمق شما را گرفته است و صبرتان لبریز شده است. در اینجا به ششده است. خستگی و بی

 نکاتی را خواهیم گفت تا اندک راه باقیمانده را با قدرت بیشتری سپری کنید:

 لباس  توانید به خریدهایی در نظر بگیرید که فکرتان را مشغول کند. به عنوان مثال میبرای خودتان فعالیت
ست واهد بود این اهایی که به نفع نوزادتان نیز خنوزاد و دیگر لوازم جانبی او مشغول شوید. یکی از فعالیت

های نوزادتان را آبکشی کنید. پوست بدن نوزادتان به شدت حساس است و با این کار ها و ملحفهکه لباس
 های نوزاد را بزدایید.توانید مواد شیمیایی موجود در لباسمی

 بزرگ  در هفته سی و سوم بارداری فرصتی خواهید داشت تا با شریک زندگی خود درباره دوران بارداری و
توانید درباره روش به دنیا آوردن فرزندتان و کردن فرزند دلبندتان بیشتر صحبت کنید. شما همچنین می

 با پزشکتان مشورت و بهترین تصمیم را اتخاذ کنید. تمرینات لازم برای زایمان بهتر همچنین داروها و
 ایمان شرکت کنید. شرکت در این در این هفته خودتان و ترجیحاً به همراه همسرتان در کلاسهای ویژه ز

ها ها دانش شما را در جهت داشتن زایمانی بهتر افزایش خواهد داد. درواقع شما در این کلاسکلاس
 آموزید که به تسهیل زایمان کمک خواهد کرد.در زمان زایمان می CPR و های کنترل تنفسروش درباره

 های بعد زمان بیشتری را برای استراحت و داری و هفتهکنیم که در هفته سی و سوم باربه شما پیشنهاد می
آرامش خود اختصاص دهید؛ زیرا با به دنیا آمدن فرزند دلبندتان تا مدت زیادی خواب آرام از شما و همسرتان 

 سلب خواهد شد!
 ریح و فتوانید برای تها زمان بیشتری را برای بودن در کنار عزیزان و دوستانتان صرف کنید. میدر این هفته

ریزی کنید. به زودی فرزندتان تمام دنیای شما را تسخیر خواهد گردش با افرادی که دوستشان دارید برنامه
کرد و زمان کمتری برای خودتان خواهید داشت. شاید فکر خوبی باشد که زمان بیشتری را با همسرتان و در 

رتی که فرزند دیگری دارید باید او را برای ورود صورتی که فرزند دیگری دارید، با فرزندانتان بگذرانید. در صو
 یک عضو جدید آماده کنید و به او اطمینان دهید که همیشه دوستش خواهید داشت.

  در این هفته سعی کنید تمرینات ورزشی نظیر کگل را بیشتر انجام دهید. این تمرینات مربوط به لگن، رحم
هایتان نیز مفید خواهید بود. اگر به طور منظم این و رودهشما را تقویت خواهد کرد و برای کارکرد مثانه 
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نخواهید داشت. در این جراحی،  اپی زیاتومی حرکات ورزشی را انجام دهید نیازی به اعمال جراحی نظیر
برشی در ناحیه خروج جنین از واژن ایجاد خواهد شد تا نوزاد به راحتی از گردن رحم عبور کند. علاوه بر 

 گل، پیروی از یک رژیم غذایی مناسب نیز نیاز شما به اپی زیاتومی را برطرف خواهد کرد.حرکات ورزشی ک
را نیز در وب سایت ”  در ماه نهم بارداری چگونه از خودمان مراقبت کنیم ”کنیم مقاله پیشنهاد می

پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت مشاوره پزشکی رایگان سوالات خود را در پایین 
 ثبت کنید. شکی سایت دکتر سوشابخش مشاوره پز همین صفحه و یا در

 

 پیشگیری از زایمان زودرس در هفته سی و سوم بارداری

در هفته سی و سوم بارداری و به طور 
، زایمان ماه هشتم بارداری کلی بعد از

زودرس امری محتمل است. انقباضات 
رحمی در هفته سی و سوم بارداری 

تواند منجر به زایمان زودرس شود. می
توانند به دلایل ات میاین انقباض

مختلف فیزیکی و شیمیایی رخ دهند. 
مثلًا ایستادن زیاد و یا استرس بیش از 
حد در هفته سی و سوم بارداری 

 انقباضات تواند یکی از دلایل شروعمی
 و زایمان زودرس باشد. رحمی

 بارداری به نکات زیر توجه کنید: ۳۳در هفته  پیشگیری از زایمان زودرس برای

 ساعت سر  0، زنان باردار نباید بیش از  بارداری ۱۵هفته  ور کلی بنا بر توصیه انجمن پزشکی امریکا، ازبه ط
دقیقه نیز خطرناک  ۳4رسید حتی ایستادن برای مدت پا بایستند. زمانی که به هفته سی و سوم بارداری می

ثابت، باعث جمع شدن خون  خواهد بود. علت آن است که ایستادن طولانی مادران باردار در یک وضعیت
های این نواحی خواهد شد؛ بنابراین در صورتی که بیش از در ناحیه شکم و رحم و افزایش فشار در شریان

شده که حتی ممکن است جریان خون در های این نواحی فشرده حد در یک موقعیت خاص بایستید، رگ
افتند کند با انقباضات رحمی به راه میدن سعی میها قطع شود. در مقابل به عنوان یک مکانیسم دفاعی، بآن

 تواند منجر به زایمان زودرس شود.که خون را به جریان بیندازند. همین افزایش انقباضات رحمی، می
  کیلوگرم وزن دارند را بلند کنند. در این حالت  ۱4-۲۲زنان باردار نباید از هفته بیستم بارداری اشیائی که بیش از

های معده و به دنبال آن رحم وارد خواهد شد. زمانی که صحبت از هفته سی و سوم بر ماهیچهفشار زیادی 
به  تر را نیزتر است و بهتر است بلند کردن اشیاء سبکبارداری و بعد از آن باشد، مسلماً این قضیه جدی

 دیگران محول کنید.
 هایی برای مقابله با این مواقع بدنتان هورمون زند دوری کنید؛ زیرا دراز هر عاملی که آرامشتان را به هم می

 در شما شود. این بیماری بیماری پره اکلامپسی این وضعیت ترشح خواهد شد که ممکن است منجر به بروز
ها خواهد شد؛ بنابراین سعی کنید در دوران که مختص زنان باردار است منجر به افزایش فشار خون آن

 د.بارداری آرامش خود را حفظ کنی
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 هفته سی و چهارم بارداری
نیز فرا رسید و تنها چند هفته دیگر باقی است تا کودکتان را در آغوش  هفته سی و چهارم بارداری

بگیرید؛ اما قبل از اینکه لذت زایمان را تجربه کنید، این مقاله را بخوانید. در این مقاله یک راهنمایی 
 آن مواجه خواهید شد، ارائه شده است.بارداری با  ۳0کامل از آنچه در طول هفته 

 را نیز در وب سایت”  در ماه نهم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه است ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 شا بخوانید. پزشکی و سلامت دکتر سو
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 تغییرات بدن مادر در هفته سی و چهارم بارداری

 کنند:ها را تجربه میزنان باردار در طی هفته سی و چهارم بارداری برخی از علائم زیر و یا همه آن

 ادم یا تورم پا و دست 
 کمردرد و درد بدن 
 فشار کمتر در ناحیه قفسه سینه 
 انقباضات غلط 
 سوزش سر دل 
 یبوست 
  نفستنگی 
 کمبود خواب 
 هموروئید یا بواسیر 

 سوزش سر دل در هفته سی و چهارم بارداری
و  ماه هشتم بارداری سوزش سر دل در طول دوران بارداری شما را آزار خواهد داد، اما این مشکل در

تنها معده شما را به سمت شود. رشد رحم نهخصوصاً بعد از هفته سی و چهارم بارداری بدتر نیز می
کند. این فرایند باعث افزایش های اطراف مری را نیز ریلکس میدهد بلکه ماهیچهحرکت می بالا

 توانید این مشکلشود و شما دچار سوزش سر دل خواهید شد. متأسفانه شما نمیاسیدیته مری می
 توانید علائم را تحت کنترل درآورید.را به طور کامل حل کنید اما می

 : دوران بارداری سوزش سر دل در برای کاهش

 .از خوردن غذاهای چرب و تند خودداری کنید 
 .همچنین فست فودها را نیز کنار بگذارید 
 .همراه با غذا مایعات زیاد مصرف نکنید 
 تر تقسیم کنید.های کوچکسه وعده در روز غذا نخورید بلکه آن را به بخش 
  میل کنید.آخرین وعده خود را حداقل دو ساعت قبل از رفتن به رختخواب 
 های افزایش وزن در دوران بارداری نیز سوزش سر دل را تشدید خواهد کرد. سعی کنید از ورزش

 شود، بهره ببرید.ایروبیک سبک که در حالت نشسته انجام می
را نیز در وب سایت پزشکی و سلامت ”  ورزشهای دوران بارداری سه ماه سوم ”کنیم مقاله پیشنهاد می

سوالات خود را در بخش مشاوره پزشکی  مشاوره پزشکی رایگان دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت
 دکتر سوشا ثبت کنید.
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 یبوست و بواسیر در هفته سی و چهارم بارداری
های های دوران بارداری ، ماهیچهدهد. هورمونرخ می بارداری سه ماهه سوم یبوست معمولًا در

شود که بدن برای هضم غذا دچار مشکل شود. علاوه کنند و باعث میاطراف روده شما را ریلکس می
برد و فضای کمی برای کار کردن مؤثر آن باقی ها، رحم در حال رشد، روده شما را بالا میبر هورمون

کنند. متأسفانه، علائم معمولًا تا زمان زایمان نیز به تشدید مشکل کمک می آهنهای مکمل گذارد.می
تواند منجر به گردد. گاهی اوقات یبوست میچیز به حالت عادی برمیوجود دارند و بعد از آن همه

شوند. هموروئید بسیار های اطراف مقعد متورم میایجاد هموروئید ) بواسیر ( شود؛ وضعیتی که رگ
 کننده است.اک و ناراحتدردن

 مواد غذایی غنی از فیبر مصرف کنید که حاوی غلات، سبزیجات دارای  جلوگیری از یبوست برای ،
 های خشک است.های تازه، سبزیجات و میوهبرگ سبز، میوه

 .از مصرف غذاهای خاص مانند ماکارونی، نان سفید و برنج اجتناب کنید 
 ه غذای سبک بخورید تا مانع از احساس گرسنگی یا نفخ به جای سه وعده غذای بزرگ، شش وعد

 شود.
  لیوان کامل مایعات نیاز دارید تا هضم بهتری  ۱4تا  ۸مقدار زیادی آب بنوشید. شما هر روز حداقل

 داشته باشید.
 کنند.ها مانند کیوی و آلو به صورت ملین عمل میمصرف بعضی از میوه 
 گرم بنوشید. توانید برای تحریک روده آبهمچنین می 
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 شوند، نیز به بهبود حرکات روده تمرینات ورزشی خاصی که تحت عنوان تمرینات کگل شناخته می
 کنند.کمک می

 درد در هفته سی و چهارم بارداریبدن
شوند. این باعث های شما میاستروژن و ریلکسین باعث ریلکس شدن رباط های بارداریهورمون

هش کا توانید از اقداماتی برایکمر و پشت شما فشار وارد شود. شما میشود که روی پاها، زانوها، می
 خود در هفته سی و چهارم بارداری استفاده کنید: دردبدن

 .بدن خود را با بلند کردن اجسام سنگین تحت فشار قرار ندهید 
 چنین چندین بار در روز یک بطری آب گرم یا حوله گرم بر روی نواحی دردناک قرار دهید. شما هم

 توانید یک حوله را در آب گرم خیس کنید و آن را در منطقه برای تسکین درد قرار دهید.می
 دقیقه  ۲4ها مؤثر نبودند، از کمپرس یخ استفاده کنید؛ اما کمپرس یخ را نباید بیش از اگر این روش

 تواند به اعصاب آسیب برساند.استفاده کنید؛ زیرا یخ می

 در هفته سی و چهارم بارداریانقباضات براکستون هیکس 
ثانیه منقبض  ۶4تا  ۳4شوند و حدود با شروع سه ماهه دوم بارداری، عضلات اطراف رحم سفت می

 های هشتم بهکنند. این انقباضات از ماهمانند. این انقباضات دهانه رحم را برای زایمان آماده میمی
 زمانی که مادر یا کودک فعال باشند و کسانقباضات براکستون هی شوند. به طور کلیبعد بدتر می

شوند. در صورتی که شدت و دفعات این یا هنگامی که کسی به شکم شما ضربه بزند، تشدید می
عی کنید کنید، سانقباضات افزایش نیافته باشد، نگران نباشید. وقتی این انقباضات را تجربه می

مک ها کیدن آب نیز به کنترل این انقباضموقعیت خود را تغییر دهید یا حمام گرم بگیرید. نوش
 ها مؤثر نبودند، بلافاصله با پزشک خود مشورت کنید.کدام از این روشکند. هنگامی که هیچمی

 ادم یا تورم بدن در هفته سی و چهارم بارداری
 شود. احتمالًا حلقه دیگر برایتان تنگ شدهبدتر می حاملگی ۵۵هفته  ها و پاها در طولتورم دست

زند. برای تسکین تورم، پاهای خود را بالاتر از قلبتان قرار دهید. های شما هم پایتان را میو کفش
های تنگ نپوشید و یا هنگام نشستن پاهایتان را روی هم قرار ندهید. در کل جای نگرانی لباس

شده  وجود ندارد اما اگر احساس کردید تورم شما بیش از حد مجاز است و باعث ناراحتی شما
 است، حتماً با پزشکتان مشورت کنید.

 تغییرات بدن جنین در هفته سی و چهارم بارداری

دهد. او اکنون بیشتر فضای شکم در هفته سی و چهارم بارداری نیز کودک به رشد خود ادامه می
 کند،طور که او همچنان به رشد میکند. همانشما را اشغال کرده است و به اندازه قبل حرکت نمی

 ۵۵ته هف کنند. برخی از تغییرات دیگر کودک درجفت و مایع آمنیوتیک نیز رشد و توسعه پیدا می
 عبارتند از: بارداری

http://www.drsosha.com/


 

 
231 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

 ر این کند. داگر نوزادتان تاکنون در لگن جای نگرفته بود، در هفته سی و چهارم بارداری این کار را می
شود که سوزش سر دل شما ین باعث میگیرد. اجلو قرار میزمان شکم شما به سمت پایین و روبه

 تا حد زیادی کاهش پیدا کند.
 های هوایی درون ریه کودک در حال کنند. کیسههای داخلی نوزادتان در این هفته رشد میارگان

 دهد بلافاصله بعد از تولد نفس بکشد.اند که به نوزاد اجازه میای پوشیده شدهحاضر با ماده
 تواند به شما بگوید که سر نوزاد پایین قرار گرفته است اری پزشکتان میدر هفته سی و چهارم بارد

دهند، اما اگر شما بار یا نه. اغلب کودکان در این هفته سرشان را به سمت پایین حرکت می
 شوید، ممکن است این پروسه زمان بیشتری ببرد.باشد که مادر میدومی

 زند ولی قدرت لگدهایش رد. او کمتر به شما لگد میتری داکودکتان در این هفته الگوی خواب منظم
 بیشتر از قبل است.

 هایی از جمجمه وجود دارد که هنوز مغز کودکتان هنوز به طور کامل توسعه نیافته است زیرا بخش
 تکمیل نشده است. سر کودکتان در حال حاضر شکلی دارد که به زایمان بهتر کمک خواهد کرد.

 دهند.ودک به او اجازه رشد در عالم خارج را میهای چربی در بدن کلایه 
 توانند در بیرون از رحم به رشد خود اند که مینوزادان در هفته سی و چهارم به حدی از تکامل رسیده

 شوند.ادامه دهند، اما هنوز هم نوزاد نارس محسوب می
 ن ا از داخل شکم به دروهیابند. بیضههای او در این هفته تکامل میاگر کودکتان پسر باشد، بیضه

 کنند.های بیضه حرکت میکیسه
 ها را به طور مرتبیابند. تعجب نکنید اگر نیاز بود آنهای دست و پای نوزاد کاملًا تکامل میناخن 

 کوتاه کنید!
 اند.ها و بینی کودک هنوز به طور کامل تکامل نیافتهگوش 
 نوزادتان به والدین و یا خویشاوندان نزدیک دهند. رنگ موهای موهای کودک به رشد خود ادامه می

 او شباهت خواهد داشت.
 ( لایه محافظتی ورنیکسvernixکه کودک را پوشانده است، ضخیم )شود. ورنیکس یک لایه تر می

کند. زمانی که ضخیم و کرم مانند است که از پوست کودک در مقابل چروک شدن محافظت می
 زداید.این لایه محافظتی را از روی پوست کودک می آید، پرستارنوزادتان به دنیا می

را نیز در وب سایت ”  نشانه و علائم زایمان در ماه نهم بارداری چیست ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 
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بدن جنین در هفته سی  اندازه
 و چهارم بارداری

در هفته سی و چهارم بارداری قد کودک حدود 
گرم  ۲۲۵4متر و وزن او حدود سانتی ۳۵
 باشد.می

نکاتی برای مادران در هفته سی 
 و چهارم بارداری

ری دیگر خسته باردا ۳0با رسیدن به هفته 
گوییم که راه زیادی نمانده است و سعی اید و صبرتان به سر آمده است؛ فقط این را به شما میشده

 تر کنید.کنید روزهای باقیمانده را با شوق در آغوش گرفتن نوزاد دلبندتان شیرین

 دهیم:های کوتاهی برای بهتر سپری کردن این روزها ارائه میدر اینجا توصیه

 روزها احساس خستگی و کسالت فراوانی خواهید کرد، بهترین کار این است که استراحت  در این
توانید یک نامه یا دفترچه خاطرات برای کودکتان آماده کنید که وقتی به حد کنید. همچنین می

 کافی بزرگ شد، آن را بخواند.
 نها راهی خش نیست؛ اما این تبدانیم که برایتان اصلًا لذتکنیم آب بیشتری بنوشید، میپیشنهاد می

مقابله کنید. نوشیدن آب همچنین یبوست را  ها در دوران بارداریتورم اندام توانید بااست که می
 کند.دهد و به حفظ مایع آمنیوتیک کمک میکاهش می

 آید. بهتر استشوید، افسردگی بیشتر به سراغتان میتر میهرچه به پایان دوران بارداری نزدیک 
های مفرح، دیدار با دوستان و صحبت با کسانی که دوستشان دارید سپری روزها را به فعالیتاین 

 کنید.
 توانید ساکهمچنین زمان مناسبی است که برای زایمان آماده شوید. می هفته سی و چهارم بارداری 

 خود را ببندید و در آن کلیه وسایل مورد نیاز خود و نوزاد دلبندتان را قرار دهید.
را نیز در وب سایت ”  خوردنی های مجاز و غیر مجاز در ماه نهم بارداری ”کنیم مقاله یشنهاد میپ

 پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 
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 هفته سی و پنجم بارداری
ه شما دانیم کگوییم. خوب میشما هم فرا رسید؛ بسیار به شما تبریک می پنجم بارداریهفته سی و 

زده هستید. تنها یک ماه مانده تا کودک زده و احتمالًا اندکی وحشتسردرگم، مضطرب، هیجان
دلبند شما پا به این دنیا بگذارد. حتماً دوست دارید بدانید کودکتان چه شکلی است؟ رنگ چشمانش 

رسد؟! اگر پایان میبه نظر بی حاملگی ؟ آیا کودک من سالم و ایمن است؟ و اینکه چراچیست
 افتد، بیشتر بدانید جایخواهید درباره تغییرات و اتفاقاتی که در هفته سی و چهارم بارداری میمی

 اید. در این مقاله به طور کامل به شما توضیح خواهیم داد.درستی آمده
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 هفته سی و چهارم بارداری علائم و نشانه های

ای نشانه ه ها و کبد، کامل شده است. برخی ازتکامل کودک به جز برای چند اندام حیاتی مانند ریه
 عبارتند از: هفته سی و چهارم بارداری

 وزن گیری سریع کودک 
 وزن گیری مادر 
 تکرر ادرار مادر 
 سوزش سر دل 
 یبوست 
 ناراحتی عمومی و سردرد 
  هااندامادم یا تورم 
 (در هفته سی و پنجم بارداری انقباضات براکستون هیکسBraxton Hicks.دیگر عادی شده است ) 
 پوسته شدن پوست بدن مادرخارش و پوسته 

 

 تغییرات بدن مادر در هفته سی و چهارم بارداری

کودکتان  بار خود را انجام دهید تا پزشک شما را از وضعیت رشدچکاپ های ماهیانه و یا دو ماه یک
و دهانه رحمتان را نیز بررسی کند. در اینجا  اضافه وزن تواند وضعیتمطلع کند. بعلاوه پزشکتان می

 شود را خواهید دید:با آن مواجه می بارداری ۱۵هفته  برخی از تغییراتی که بدن شما هنگام در
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 بی اختیاری ادرار 
 سوزش سر دل 
 یبوست 
 هاادم یا تورم اندام 
  ناراحتی عمومیکمردرد و 
 حرکت سر کودک به سمت پایین 
 افزایش وزن 
 های داخلیتکامل ارگان 
 آماده شدن بدن برای زایمان 

 تکرر ادرار در هفته سی و پنجم بارداری
ها های داخلی شما مانند مثانه و ریهدر هفته سی و پنجم بارداری به دنبال رشد بیشتر رحم، اندام

یابد، به این معنی است فیت مثانه برای نگهداری ادرار کاهش میتحت فشار زیادی قرار دارند. ظر
شود. اگر کودک به سمت پایین حرکت کند، مراجعه شما به تر میکه کنترل ادرار برای شما سخت

 توالت بیشتر از همیشه خواهد بود!

رای شما را ب توانید برای رفع این وضعیت کنید. برخی از اقدامات وجود دارند که نیازکار زیادی نمی
 مراجعه مکرر به سرویس بهداشتی کاهش خواهند داد:

 توانید مثانه خود را تخلیه کنید.با هر بار مراجعه به توالت تا جایی که می 
 تواند به کنترل بی اختیاری کمک کند.شود و میورزش کگل باعث تقویت عضلات لگن می 

و ادم ، باید مقدار زیادی آب  ری از یبوستجلوگی با این حال، مصرف مایعات را قطع نکنید. برای
ی هاکند تا مواد مغذی مورد نیاز خود را از سلولبنوشید. نوشیدن آب همچنین به کودک کمک می

 خونی جذب کند.

 سوزش سر دل در هفته سی و پنجم بارداری
داشت. تا زمانی که نوزاد در داخل رحم شما باشد، وجود خواهد  سوزش سر دل متأسفانه، مشکل

شود، بلکه باعث تحریک معده شما نیز افزایش اندازه رحم نه تنها باعث افزایش فشار بر مثانه می
شود که نتیجه آن سوزش سر دل خواهد بود. عضلاتی که باعث جلوگیری از ورود محتویات می

شوند، در حال حاضر ریلکس هستند. خوشبختانه این یک مشکل موقت دستگاه گوارش به مری می
 به زودی برطرف خواهد شد. بعد از زایمان است که

 چندین مرحله برای کنترل و درمان این مشکل وجود دارد:

 شود، اجتناب کنید. مواد غذایی تند و چرب از جمله از خوردن غذاهایی که موجب سوزش سر دل می
 دهد.نیز اسیدیته دستگاه گوارشی را افزایش می کافئین این غذاها هستند.

 غذا و بعد از غذا مقدار زیادی آب بنوشید، اما نه هنگام صرف غذا. قبل از 
 های راحت بپوشید و اجازه دهید بدن شما نفس بکشد.لباس 
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 .حداقل دو ساعت قبل از خواب غذا بخورید تا معده شما غذا را به خوبی هضم کند 
 د سوزش سر دل غذا را حذف نکنید، زیرا معده خالی ممکن است باعث اسیدی شدن معده و ایجا

 شود.
 

 یبوست و هموروئید در هفته سی و پنجم بارداری
در اینجا دوباره رشد رحم عامل اصلی است. فشار رحم بر 

های دهد که به طور مؤثر عمل کند. مکملروده اجازه نمی
های هورمون کنند.آهن نیز به شدت مشکل کمک می

ن کنند که ایعضلات اطراف لگن را تضعیف می بارداری
مورد نیز باعث یبوست دوران بارداری خواهد شد. این 
مشکلات کاملًا عادی است و هیچ دلیلی برای نگرانی 
وجود ندارد؛ اما زمانی که شما آن را معالجه نکنید، ممکن 

 است هموروئید یا بواسیر شکل گیرد.

برای بهبود یبوست دوران بارداری غذاهای غنی از فیبر 
ا بیشتر مصرف کنید. آب کیوی یک ها رمانند غلات و میوه

کنیم حتماً استفاده کنید. مسهل مؤثر است که پیشنهاد می
نوشیدن مقدار زیادی مایعات نیز به بهبود حرکات دستگاه 

کند. خصوصاً نوشیدن مایعات گرم باعث گوارش کمک می
 مانند هاپروبیوتیک شوند.تحریک بیشتر حرکات روده می

 کند.نیز کمک می ماست، کشک، ترشی و غیره

 ها در هفته سی و پنجم بارداریتورم اندام
کند و جریان خون های لگن فشار وارد میکند؟ رحم در حال رشد بر رگآیا مچ پا و پاها اذیتتان می

کنند. به ها مایعات خود را در مچ پا و پاها وارد میکند؛ بنابراین رگرا از پاها به قلب محدود می
گویند و در سه ماهه سوم بارداری بسیار شایع است، به خصوص پس از اینکه میاین وضعیت ادم 

نباید  شود. ادمبدتر می پایان بارداری گیرد. متأسفانه این مشکل تاسر کودک شما داخل لگن قرار می
باعث نگرانی شما شود، مگر اینکه تورم در ناحیه صورت و در اطراف چشم دیده شود، یا اگر دست 

شما به صورتی غیرعادی متورم شوند. در این شرایط بلافاصله با پزشک تماس بگیرید تا  و پاهای
 بررسی کند. پره اکلامپسی شما را از نظر

توانید بالا ببرید. پاها را بکشید و هر زمان که برای جلوگیری از ادم، پاهایتان را هر وقت که می
ت بپوشید که پای شما را تحت فشار قرار های راحممکن باشد، مچ پاهایتان را بچرخانید. کفش

تر از همه، مقدار زیادی آب بنوشید. پاهای شما بعد از زایمان که بدن تمام مایعات ندهد؛ و مهم
 گردد.کند، به اندازه طبیعی خود برمیاضافی خود را دفع می
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 کمردرد در هفته سی و پنجم بارداری
ند سایر دوران بارداری شما را آزار خواهد داد. مقصر کمردرد در هفته سی و پنجم بارداری نیز همان

شود احساس ناخوشایند و در اینجا نیز رشد رحم است. افزایش وزن ناشی از بارداری نیز باعث می
کند؛ ای داشته باشید. تغییرات هورمونی در بدن نیز به تشدید این مشکل کمک میکنندهناراحت

ها همچنین کنند تا برای زایمان آماده شوند. این هورمونمیها عضلات لگن را ریلکس این هورمون
علائم  شوند. مثل بیشترعضلات اطراف ناحیه ستون فقرات را نیز ریلکس کرده و منجر به کمردرد می

هم تا پایان دوران بارداری همراهتان خواهد بود. برای کمک به کاهش  کمردرد حاملگی ، حاملگی
بلند و خوابیدن روی پشت خود اجتناب کنید. اگر درد وشیدن کفش پاشنهکمردرد دوران بارداری از پ

های مجاز در دوران مسکن همچنان ادامه دارد، از پزشک خود بخواهید که برایتان از انواع
 تجویز کند. بارداری

 

 تغییر وضعیت نوزاد در هفته سی و پنجم بارداری
دهد ری، نوزاد وضعیت خود را طوری قرار میهای سی و چهارم تا سی و ششم باردادر حدود هفته

ن نیز بهتر است. ای کانال زایمان که سر او به سمت پایین قرار بگیرد. این وضعیت برای خروج او از
ز شوند. در ابتدای بارداری که هنوافتد که برای اولین بار صاحب فرزند میاتفاق بیشتر در مادرانی می

، جای او در رحم راحت است. با بزرگ شدن او، فضای رحم نوزاد به حد کافی بزرگ نشده است
عدی های بگیرد. در حاملگیشود و با تغییر وضعیت خود، در موقعیتی راحت قرار میبرایش تنگ می

شود؛ بنابراین نوزاد آزادی حرکت بیشتری دارد. گاهی اوقات نوزاد پذیری رحم بیشتر میانعطاف
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، ممکن است سر یک یا هر دو قل به  حاملگی دوقلو دهد. درمیدرست قبل از تولد، تغییر وضعیت 
د را خواه سزارین سمت پایین قرار نگیرد. در این مواقع، پزشک بعد از بررسی وضعیت، پیشنهاد

 داد.

 تغییرات بدن جنین در هفته سی و پنجم بارداری

شود. به نوزاد محدود میطور که گفتیم در هفته سی و پنجم بارداری فضای داخل رحم برای همان
همین دلیل است که شاهد ضربات متوالی و محکم نوزاد خواهید بود. برخی از تغییرات بدن جنین 

 در هفته سی و پنجم بارداری عبارتند از:

کنند. در این گرم وزن اضافه می ۲۵4زمانی است که نوزادان هر هفته حدود  سه ماهه سوم بارداری
، نوزاد شما ۳۵دهند. در هفته ویژه در اطراف شانه ادامه میخت چربی، بههفته آنان همچنان به سا

یابد. افزایش می ۳4۹چربی دارد. تا زمانی که او آماده تولد باشد، این چربی تا حدود  ۱۵۹حدود 
دارد. افزایش وزن کند و بدن او را گرم نگه میپذیری در خارج از رحم کمک میچربی به انعطاف

 کند تا به سمت پایین و داخل لگن حرکت کند.به او کمک می نوزاد همچنین

ها در هفته سی و پنجم بارداری رشد کودک شما تقریباً کامل است به جز چند ارگان داخلی مانند ریه
های او به طور اند. مغز کودک همچنان به سرعت در حال رشد است. کلیهکه هنوز به بلوغ نرسیده

 حالی که کبد کار خود را آغاز کرده است. کامل تکامل یافته است در

بارداری کودک شما در حال تمرین چشمک زدن است. گوش او به طور کامل شکل  ۳۵در هفته 
از کنید یا آوکند. احتمالًا دلیل اینکه فرشته کوچک شما وقتی شما صحبت میگرفته و کار می

فته سی و پنجم بارداری همچنان شود همین است. کودک در هزده میخوانید، به شدت هیجانمی
ای از موهای کرکی و نرمی اشاره ( به لایهlanugo) لانوگو دهد. به ریختن لانگو و ورنیکس ادامه می

کند. ورنیکس همان ماده سفید پنیری شکلی کند که بدن نوزادان را داخل رحم محافظت میمی
( نیز پوست را محافظت vernix) سورنیک شود.است که هنگام تولد روی بدن نوزاد مشاهده می

کند. بعلاوه در هفته سی و پنجم بارداری کننده طبیعی عمل میکند و به عنوان یک مرطوبمی
 یابند.ها از طریق جفت از بدن مادر به کودک انتقال میبادیآنتی

http://www.drsosha.com/


 

 
239 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

 

 اندازه بدن جنین در هفته سی و پنجم بارداری

متر قد دارد. سانتی 0۵کیلو وزن دارد و حدود  ۲٫۵حدود در هفته سی و پنجم بارداری نوزاد شما 
 اندازه بدن او در این هفته شبیه به یک طالبی متوسط است.

 نکاتی برای هفته سی و پنجم بارداری

آیند بنابراین آرام باشید زیرا هر آن ممکن است آن درصد از نوزادان در تاریخ مقرر به دنیا می 0تنها 
یاید. در اینجا چند نکته برای کمک به شما در هفته سی و پنجم بارداری فسقلی سرکش به دنیا ب

 آورده شده است:

 ام تان شوند؛ مخصوصاً هنگهای شما سنگین شده و ممکن است باعث ناراحتی، سینه افزایش وزن با
 بندهای راحت و نخی استفاده کنید.خواب. برای پیشگیری از این مشکلات از سینه

 توانید از هفته سی و پنجم بارداری و بعد از آن دائماً ترشح خواهند داشت. می های شما درسینه
 پدهای مخصوص سینه استفاده کنید تا لباستان آلوده نشود.

 کننده خواهد بود. شما زمان کافی برای هیچ کاری را نخواهید چند هفته اول بعد از زایمان بسیار گیج
ریزی از این روزهای آخر استفاده کنید و برای خود یک برنامه داشت به جز رسیدگی به نوزاد دلبندتان.

 ای که دارید انجام دهید.ماندهداشته باشید. هر کار عقب
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 بهداشتی  -های بهداشتی، کاغذ توالت و سایر لوازم آرایشیتوانید موجودی دستمالهمچنین می
ازتان خواهد بود. همچنین یکی نظیر صابون، مسواک و غیره را چک کنید. این لوازم بسیار مورد نی

 ها نیز باشد.ترین مایحتاج شما باندهای بند ناف خواهد بود. حواستان به آناز مهم
  کودک به سرعت در حال رشد است و شما باید با خوردن صحیح با او همراه شوید. برای جلوگیری

زانه خود وارد کنید. رحم به ، غذای غنی از آهن ، پروتئین و کلسیم را در رژیم غذایی رو کم خونی از
 تر احساس سیریکند؛ بنابراین شما سریعطور مداوم در حال گسترش است که معده شما را شل می

ایجاد کند. بهتر است در طول روز  مشکلات گوارشی تواند برایتانکنید. این موضوع همچنین میمی
 دچار نشوید. معده درد چند وعده غذای سبک نوش جان کنید تا به گرفتگی گوارشی و

 و شنا،  روینیز فعالیت بدنی سبکی داشته باشید. پیاده هفته سی و پنجم بارداری بهتر است در
ها هستند؛ اما به یاد داشته باشید که قبل از انجام آن با های بدنی عالی برای این هفتهفعالیت

 پزشک خود مشورت کنید.
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 هفته سی و ششم بارداری
د! بله رسفرا رسید و احتمالًا خانه شما بسیار نامرتب و کثیف به نظر می بارداریهفته سی و ششم 

شوید به شدت از نظر جسمانی های پایانی بارداری نزدیک میدرست شنیدید، زمانی که به هفته
شوید و در انجام کارهای خانه دچار مشکل خواهید شد؛ اما نگران نباشید؛ زیرا این امری محدود می

دهد. در تر رخ میکارگیری آن در جایی مهمو غریزی است و جهت ذخیره انرژی شما و بهطبیعی 
آشنا خواهید شد؛ پس با ما  تغییرات بدن مادر و جنین در هفته سی و ششم بارداری این مقاله با

 همراه باشید.

 را نیز در وب سایت”  در ماه نهم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه است ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 
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 های هفته سی و ششم بارداریعلائم و نشانه

 علائم زیر را مشاهده خواهید کرد: در هفته سی و ششم بارداری به احتمال زیاد یک یا چند مورد از

 هاترشح از پستان 
 بی اختیاری ادرار 
 درد در قسمت پایین شکم 
 فشار خون بالا و سطح بالای قند 
 ترشحات واژن 
 درد در ناحیه لگن 
 ادم 
 افزایش انقباضات اشتباهی 
 ناراحتی عمومی ناشی از رشد شکم 
 خارش در ناحیه شکم 

را نیز در وب سایت ”  در ماه نهم بارداری چگونه از خودمان مراقبت کنیم ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 

 تغییرات بدن مادر در هفته سی و ششم بارداری

 ۵۱هفته  و ۳۲ایمان است. اکثر نوزادان بین هفته بارداری، بدن شما تقریباً آماده ز ۳۶در هفته 
آیند. از لحاظ فیزیکی، مشکل زیادی نخواهید داشت؛ زیرا کودک خودش را به به دنیا می بارداری

سمت ناحیه لگن چسبانده است و در انتظار روز زایمان است؛ اما از نظر احساسی، شما شباهت به 
اوقات خوشحالید و گاهی به شدت غمگین. گاهی اوقات کند، گاهی سواری میفردی دارید که موج

 ممکن است به حدی عصبانی به نظر برسید که کسی جرئت نزدیک شدن به شما را نداشته باشد.

در اینجا برخی از تغییراتی که ممکن است در طی هفته سی و ششم بارداری در بدن شما رخ دهد، 
 اشاره شده است:

 و ششم بارداریبی اختیاری ادرار در هفته سی 
حاملگی، اکثر نوزادان در  ۳۶مراجعه شما به توالت در حال حاضر بیشتر از همیشه است. در هفته 

شود که منجر ناحیه لگن قرار دارند. این موضوع باعث وارد شدن یک فشار عظیم بر روی مثانه می
را به ناحیه  جریان خون hCG هورمون بارداری به سخت شدن کنترل ادرار خواهد شد. همچنین

شود که بدن مایعات اضافه خود را با سرعت بیشتری دفع دهد و باعث میلگن و کلیه افزایش می
توانید انجام دهید. هر بار که به توالت کند. متأسفانه، کار خاصی برای برطرف شدن این مشکل نمی

ورد نید. با این وجود در مبار تخلیه مثانه، قدری صبر کنید. سپس مجدداً تلاش کروید، بعد از یکمی
نیاز  عفونت ادراری کاهش مصرف مایعات فکر نکنید، زیرا بدن شما به مایعات برای جلوگیری از ادم و

 ها به نفع شما خواهد بود.دارد. گرچه محدود کردن مصرف مایعات در شب
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 چرخش سر کودک به سمت لگن در هفته سی و ششم بارداری
کنون در ناحیه لگن قرار نگرفته است، در هفته سی و ششم بارداری این در صورتی که سر نوزادتان تا

های شما اکنون فضای بیشتری دارند و در نتیجه کمتر دچار ها و دیافراگماتفاق خواهد افتاد. ریه
توانید از خوردن غذای کامل بدون تجربه تنگی نفس خواهید شد. شما همچنین در این زمان می

 د.سوزش سر دل لذت ببری

 شل شدن عضلات ناحیه لگن در هفته سی و ششم بارداری
تواند باعث راه رفتن کند که میهمچنین مفاصل اطراف لگن شما را شل می hCG هورمون بارداری

های کند تا هنگام زایمان به راحتی از استخواناردکی شما شود. شل شدن مفاصل به کودک کمک می
در اطراف شکم و ناحیه لگن شوید. حمام گرم و استفاده از لگنی عبور کند. ممکن است دچار درد 
 تواند به کاهش درد شما کمک کند.کمپرس گرم در اطراف ناحیه پشتی می

 

 ترشحات واژن در هفته سی و ششم بارداری
ای( رنگی )بعضی اوقات قرمز و گاهی قهوهگاهی اوقات ممكن است ماده موكوس مانند صورتی

از رابطه جنسی یا معاینه فیزیکی، از بدنتان خارج شود. این ماده لوکوره تخلیه، به خصوص پس 
(leucorrheaنامیده می )جریان خون را به  هورمون استروژن افتد کهشود. این اتفاق زمانی می ،

دهد. این ترشحات که بوی ملایمی دارند، از وقوع عفونت در کانال زایمان ناحیه لگن افزایش می
 کنند. ترشحات واژن طبیعیهای سالم را در این ناحیه حفظ میند و تعادل باکتریکنپیشگیری می
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که به رنگ سبز درآید و یا بوی بدی داشته است و هیچ دلیلی برای نگرانی وجود ندارد؛ مگر این
زند. در عوض استفاده استفاده نکنید چون دوش، فلور طبیعی واژن را به هم می دوش واژن باشد. از
 ای مخصوص استفاده کنید و منطقه واژن را کاملًا تمیز و خشک نگه دارید.از پده

 ناراحتی عمومی و بدن درد در هفته سی و ششم بارداری
شکم در حال رشد، عضلات خسته و بی خوابی، همه به ایجاد ناراحتی عمومی در شما منجر خواهند 

کند. ایین شکم، کمر و باسن درد میویژه در قسمت پشد. بدن شما در هفته سی و ششم بارداری، به
 حمام گرم و استراحت تنها راهی است که به شما کمک خواهد کرد.

 بی خوابی در هفته سی و ششم بارداری
دهد که بر روی شکم یا کمرتان بخوابید. تنها گزینه موجود شکم در حال رشد شما این اجازه را نمی

کننده است و منجر به بی خوابی شما یتان ناراحتاین است که به پهلو بخوابید که مطمئننا برا
تان بتوانید به خواهد شد. بعلاوه اینکه اصلًا راحت نخواهد بود که با وجود یک هندوانه در معده

 خواب بروید!

 سوزش ها را کنار بگذارید. استرس فقط موجبتنها راه حل این است که آرام باشید و همه نگرانی
روی روزانه، دوش گرم و تواند شما را بیدار نگه دارد. پیادهنوبه خود می شود که بهشما می سر دل

تواند خواب شما را )تنها با تجویز پزشک( می بخشداروهای آرام  ماساژ ملایم یا استفاده از برخی از
های شما بهبود دهد. قبل از خواب، لباس زیرتان را عوض کنید. همچنین مطمئن شوید که ملحفه

 راحت باشند.تمیز و 

 تغییرات بدن جنین در هفته سی و ششم بارداری

ر کند ددر هفته سی و ششم بارداری نوزاد شما تقریباً آماده تولد است. او بیش از قبل رشد نمی
عوض او به شدت فعال است. لگدها و حرکات کودک در این هفته ادامه خواهد یافت. در اینجا 

 دهد، اشاره شده است:بارداری رخ می ۳۶هفته برخی از تغییرات دیگر کودک که در 

 های جمجمه نرم هستنداستخوان
دهد تا از طریق ناحیه لگن به راحتی عبور کند و با شکل کانال تولد جمجمه نرم به کودک اجازه می

ها های کودک نرم هستند. این استخوانتنها جمجمه، بلکه بیشتر استخوانمادر سازگار باشد. نه
 شود.تر میکودک شما رشد کند، سخت هنگامی که

 تولید مکونیوم
مکونیوم یک ماده سیاه و چسبناک است که تا زمان تولد در روده کودک قرار دارد؛ اما بعضی اوقات 

شود. کند و باعث رنگی شدن مایع آمنیوتیك میجنین زمانی که در رحم قرار دارد، مكونیم را خارج می
 بایست حتماً به پزشک مراجعه کنید.یک سبزرنگ شده باشد، میدر صورتی که رنگ مایع آمنیوت
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 تغییر موقعیت سر
در صورتی که تا هفته سی و ششم بارداری سر کودک به سمت پایین نچرخیده باشد، پزشک با 

 فشاری ملایم، سر کودک را به سمت پایین هدایت خواهد کرد.

 کودک به اندازه قبل فعال نیست.
به حدی تنگ شده که دامنه حرکت او به شدت محدود شده است. او  فضای قرارگیری کودک

همچنین در حال آماده شدن برای زایمان است؛ بنابراین او به اندازه او قبل فعالیت ندارد. با این 
العمل او را نسبت به یک آهنگ به خوبی ببینید و یا از شریک زندگی خود توانید عکسحال، می

 .بخواهید با او صحبت کند

 هاترشح از پستان
( که ماده زردرنگ رقیق مملو از colostrum) کلوستروم ای به نامهای شما مادهتا ماه هشتم، سینه

کند. این وضعیت طبیعی است و شاید باشد، ترشح میها و سایر مواد مغذی ضروری میپروتئین
، برای جلوگیری از نشت روش طبیعت برای نشان دادن اینکه شما اکنون آماده تولد هستید، باشد.

 بندهای خود استفاده کنید.توانید از پدهای مخصوص در داخل سینهمی
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را نیز در وب سایت ”  در ماه نهم بارداری چیست نشانه و علائم زایمان ”کنیم مقاله پیشنهاد می
خش سؤالات خود را در ب مشاوره پزشکی رایگان پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت

 مشاوره پزشکی دکتر سوشا ثبت کنید.

 اندازه بدن جنین در هفته سی و ششم بارداری

اندازه  سانتیمتر قد دارد. ۵۱و حدود کیلوگرم وزن  ۲٫۵در هفته سی و ششم بارداری جنین حدود 
 به اندازه یک خربزه اسپانیایی است. بدن جنین در هفته سی و ششم بارداری

 نکات هفته سی و ششم بارداری

ماهه دشوار  ۹ویژه اگر دار شده باشد، بهچند هفته آخر بارداری ممکن است به نظرتان خیلی کش
نیز شما را درگیر خواهد کرد. در اینجا  های شبانهوابیخبی داشته باشید. از سوی دیگر، اضطراب و

 بارداری آورده شده است: ۳۶چگونگی مقابله با عوارض و مشکلات هفته 

 گیرند. حالا وقت مادران شاغل معمولًا از هفته سی و ششم بارداری به بعد برای زایمان مرخصی می
 برید( و استراحت کنید!ادم رنج میآن رسیده که پاهای خود را بالا ببرید )مخصوصاً اگر از 

 ن دهی کنید تا کمتریتر دارید، ممکن است مجبور باشید که مواردی را سازماناگر شما یک بچه بزرگ
های تفریحی اختلالی در رفتار او ایجاد شود. با کسی هماهنگ کنید که او را تا مدرسه یا کلاس

 مشایعت کند.
 ت های مراقبریزی کنید. درباره هزینهپرورش کودکتان برنامه های اضافی مربوط بهبرای تمام هزینه

وغریب دیگر های تحصیل و صد چیز عجیبهای خوراک و پوشاک و یا هزینهاز کودکان، هزینه
های شما هنگام مواجهه با ریزی صحیح در این مورد، از استرسریزی کنید. برنامهبایست برنامهمی

 رد.ها پیشگیری خواهد کاین بحران
 اید، آماده کنید. برخی از ملزومات موجود در ساک بیمارستان خود را، اگر تاکنون این کار را نکرده

های بهداشتی، پد پستان و اند از کارت بیمه، چند دست لباس تمیز، دستمالساک شما عبارت
 صندلی های کودک، حوله، پوشک وهای تمیز. ساک کودک نیز باید شامل لباسای از حولهمجموعه

 ماشین مخصوص او باشد.
  شما مجبور نیستید منتظر بمانید تا نوزادتان به دنیا بیاید تا با او ارتباط برقرار کنید. کودک شما

توانید با او حرف بزنید و یا یک موسیقی تر است. شما میکنید، فعالاحتمالًا زمانی که استراحت می
توانند صداهایی را که در دهد که کودکان میمیبخش برای او پخش کنید. مطالعات نشان آرامش

 کند.اند تشخیص دهند؛ شنیدن این صداها پس از تولد نوزاد را آرام میرحم شنیده
  ،تمرین تنفس انجام دهید. تنفس صحیح هنگام زایمان به شما کمک خواهد کرد. بهترین نوع تنفس

این بستگی به وضعیت شما در آن لحظه عمق. های سریع و کمتنفس آهسته و عمیق باشد یا تنفس
 دارد.

 روی روزانه خواهید انجام دهید، مهم است که شما پیادهاگرچه راه رفتن آخرین چیزی است که می
 درمانی مناسب برای درد و رنج شماست. رویپیاده خود را ادامه دهید.
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 های کاهش استرس و اضطرابتوانند به شما در ها میوقت بیشتری را با عزیزان خود سپری کنید. آن
مرتبط با حاملگی کمک کنند. پس از زایمان، شما و نوزادتان درگیر استرس دنیای بیرون خواهید شد 

 ها نداشته باشید.که در آن زمان ممکن است وقت و انرژی برای صحبت با آن
 های اندازه سینهها همچنین بر گذارد؛ آنفقط بر روی راه رفتن زن تأثیر نمی های بارداریهورمون

ه ها بشوید که شبقدر خسته میها آنگذارند. گاهی اوقات، به خاطر وزن زیاد سینهشما تأثیر می
 .بند مناسب استفاده کنیدها، در طول روز حتماً از سینهخوابید. برای حمایت بهتر از سینهراحتی می

وب سایت  را نیز در”  خوردنی های مجاز و غیر مجاز در ماه نهم بارداری ”کنیم مقاله پیشنهاد می
بخوانید. برای دریافت مشاوره پزشکی رایگان سؤالات خود را در بخش  پزشکی و سلامت دکتر سوشا

 مشاوره پزشکی دکتر سوشا ثبت کنید.
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 سی و هفتم بارداری هفته
هم فرارسید و این سفر که نه ماه پیش آغاز شده است، رو به پایان است.  هفته سی و هفتم بارداری

شوید و گاهی زده میاید، گاهی هیجانشما در این دوران طیف وسیعی از احساسات را تجربه کرده
های سی و هفتم بارداری و هفتهزده؛ اما نگران نباشید زیرا راه زیاد نمانده است. در هفته وحشت

 های فراوانی مواجه هستید:باقیمانده با چالش

 .اینکه بتوانید تفاوت بین انقباضات واقعی و غلط را تشخیص دهید 
 .اینکه در روز زایمان چه احساسی خواهید داشت 
 .اینکه چگونه بفهمیم که کیسه آب پاره شده است 

 و بسیاری سؤالات دیگر را دریابید و با تغییرات بدن خواهید پاسخ سؤالات بالااگر شما همی می
 بارداری آشنا شوید، با این مقاله همراه ما باشید. ۳۲مادر و جنین در هفته 

 را نیز در وب سایت”  ر ماه نهم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه استد ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 
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 های هفته سی و هفتم بارداریعلائم و نشانه

 تجربه کنید، عبارتند از: بارداری ۵۷هفته  برخی از علائمی که ممکن است در

 افزایش فشار داخل شکم 
 گسترش دهانه رحم 
  افزایش( تعداد انقباضات براکستون هیکسBraxton Hicks) 
 ناراحتی هنگام خواب و فشار در اطراف ناحیه لگن 
 تغییراتی در ظاهر بدن 
 های واریسیگرفتگی عضلات و رگ 
 کمر درد و پا درد 

را نیز در وب سایت ”  نشانه و علائم زایمان در ماه نهم بارداری چیست ”کنیم مقاله پیشنهاد می
خش سوالات خود را در ب مشاوره پزشکی رایگان پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت

 ثبت کنید.  مشاوره پزشکی دکتر سوشا

 هفته سی و هفتم بارداری تغییرات بدن مادر در

شود، بارداری کامل در نظر گرفته می 04تا  ۳۲های اگرچه بر اساس کتب دانشگاهی، حاملگی در هفته
 ۵۹ته هف خواهند تاپزشکان )به ویژه هنگامی که شما قصد سزارین داشته باشید( معمولًا از شما می

کامل شود. مگر اینکه یک اورژانس پزشکی  منتظر بمانید تا رشد کودکتان و افزایش وزن او، بارداری
 پیش آید که مستلزم مداخله زودهنگام باشد.

 در اینجا به برخی از تغییرات بدن مادر در هفته سی و هفتم بارداری اشاره شده است:

 افزایش انقباضات براکستون هیکس 
 گسترش دهانه رحم 
 ناراحتی هنگام خواب 
 تغییرات متمایز در بدن 
  های واریسیپا و رگگرفتگی عضلات 
 کم فعالیت شدن کودک 
 کاهش مایع آمنیوتیک 
 خونریزی واژینال 
 پاره شدن کیسه آب 
 ترشح مكونیم کودک به درون مایع آمنیوتیک 
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 افزایش انقباضات براکستون هیکس در هفته سی و هفتم بارداری
زایش اف براکستون هیکسانقباضات  با ورودتان به هفته سی و هفتم بارداری ، ممکن است تعداد

ما تر شدن شتر نیز هستند. با نزدیککنندهتنها مکرر هستند، بلکه از هر زمان ناراحتها نهیابد. آن
 دهد وبه زمان زایمان، این انقباضات ممکن است ریتمیک و دردناک باشد و اغلب شما را فریب می

شخیص این انقباضات از دردهای زایمان کنید زمان زایمان فرار رسیده است. گاهی اوقات تگمان می
کاری دشوار است. در صورتی که بیش از چهار انقباض در یک ساعت داشتید، بلافاصله با پزشک 

 خود تماس بگیرید.

 تغییرات رحم در هفته سی و هفتم بارداری
زمانی که به هفته سی و هفتم بارداری رسیدید، ممکن است نیاز باشد که هر هفته جهت بررسی 

ها شامل نازک شدن دیواره رحم و اتساع علائم زایمان با پزشک خود در تماس باشید. برخی از آن
متر باز شود. سانتی ۱4بایست دهانه رحم حدود می کانال زایمان باشد. برای عبور نوزادتان ازرحم می

مت ن به سکند که آیا کودکتاکند. بعلاوه چک میپزشکتان همچنین بافت رحم را نیز بررسی می
پایین لگن حرکت کرده است یا نه. کار خاصی وجود ندارد که بتوانید برای اتساع و نازک شدن 

 دیواره رحم انجام دهید؛ جز اینکه به علائم بارداری توجه کنید.

 

 ادامه یافتن مشکلات خواب در هفته سی و هفتم بارداری
بر  آورد. فشار واردهمت لگن فشار میکند، سرش به سزمانی که کودکتان به سمت پایین حرکت می

تواند عضلات شما را لگن باعث احساس ناراحتی در هنگام خواب خواهد شد. حمام آب گرم می
ریلکس کند و درد پشتتان را آرام کند. اگر بی خوابی شما را کلافه کرده است، کافی است این را 

ها با وضعیت مشابه شما، پیش ز خانمبدانید که این موضوع کاملًا طبیعی است و برای بسیاری ا
 آید.می
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 های مختلف بدن مادر باردار در هفته سی و هفتم بارداریتغییر بخش
شما به کسی نیاز ندارید که به شما بگوید بدنتان دیگر همانند قبل نیست. لگن شما در حال حاضر 

رات وشبختانه، همه این تغییتر از قبل شده است. خها و شکمتان نیز بزرگتر شده است، پستانوسیع
تواند به بدن موقت هستند. یک رژیم غذایی مناسب و یک سبک زندگی فعال پس از زایمان می

ها شما کمک کند تا به فرم قبل خود بازگردد. ممکن است علائم ناشی از کشش پوست را روی سینه
 و معده خود مشاهده کنید.

توانید افزایش وزن خود ها انجام دهید؛ اما شما میرباره آنتوانید کار خاصی دتا پایان بارداری، نمی
شود. گاهی را مدیرت کنید؛ زیرا افزایش سریع وزن باعث ایجاد علائم کششی بر روی پوست می

های ارثی هستند. منتظر بمانید تا بدن شما به شکل اصلی خود بازگردد؛ زیرا اکثر اوقات این ترک
 شوند.روند و یا کمتر میبین میاین علائم یا به طور کلی از 

 گرفتگی عضلات پا در هفته سی و هفتم بارداری
شایع است که علت آن فشاری است که به علت  سه ماهه سوم بارداری گرفتگی عضلات پا در طول

نامناسب نیز  رژیم غذایی شود. گاهی اوقات یکهای خونی اطراف پاها وارد میافزایش وزن بر رگ
شود. بهتر است در این دوران از غذاهای غنی از کلسیم و منیزیم بیشتر پا می منجر به گرفتگی

 کند.استفاده کنید. انجام تمرینات کششی نیز به کاهش درد کمک می

را نیز در وب سایت ”  های مجاز و غیر مجاز در ماه نهم بارداری خوردنی ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 

 تغییرات بدن جنین در هفته سی و هفتم بارداری

در هفته سی و هفتم بارداری تکامل جنین تقریباً کامل شده است و تنها کاری که برای انجام دادن 
های پوشاننده دهند. همچنین لایهمغز او به بالغ شدن ادامه می ها ودارد، افزایش وزن است. ریه
 ریزد.لانوگو جنین از بدنش فرومی

کند. او ممکن است انگشتان خود کودک شما نیز با دم و بازدم مایع آمنیوتیک تنفس را تمرین می
داخل  کنند. ممکن است جهش مجزامی سکسکه را بمکد یا چشمک بزند. برخی از نوزادان در رحم

شکم را متوجه شوید. سیستم گوارش جنین در حال حاضر کاملًا کاربردی و حاوی مکونیوم )ماده 
باشد. گاهی اوقات )به ویژه در موارد هایی از لانوگو است( میچسبنده سبزرنگ که حاوی بخش

یست ابشود. در چنین شرایطی، میمدت( مكونیم به مایع آمنیوتیك تخلیه میهای طولانیحاملگی
 وضعیت جنین از نظر مواجهه با هر نوع استرس مورد بررسی قرار بگیرد.

ماه نهم  تر هستند. معمولًا درگرچه حرکات جنینی منظم نیستند، ولی نسبت به قبل متمایزتر و قوی
شود تعداد لگدهای کودک را شمارش کند و در صورتی که نوزاد بیش از مادران خواسته می بارداری

است، گزارش دهد. همچنین اگر دچار درد تیزی در نزدیکی دهانه رحم شدید، به احتمال از حد آرام 
 زیاد نوزادتان سر خود را چرخانده است.
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 اندازه بدن جنین در هفته سی و هفتم بارداری

متر قد سانتی ۵4کیلوگرم وزن و حدود  ۲٫۵-۳کودک شما حدود  هفته سی و هفتم بارداری در پایان
 دارد.

را نیز در وب سایت ”  در ماه نهم بارداری چگونه از خودمان مراقبت کنیم ”کنیم مقاله اد میپیشنه
پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت مشاوره پزشکی رایگان سوالات خود را در بخش 

 ثبت کنید.  دکتر سوشا مشاوره پزشکی
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 هفته سی و هشتم بارداری
شما هشت ماه و دو هفته است که باردار هستید. از الان هر لحظه  هفته سی و هشتم بارداری در

 امکان دارد که نوزاد شما به دنیا بیاید و شما باید برای آن آماده باشید.

این بدین معنی است که کودک شما در این زمان می شود گفت بارداری شما کامل شده است و 
باید تقریبا آماده به دنیا آمدن باشد. در این مقاله با تغییرات نهایی بدن مادر و جنین در هفته سی 

 و هشتم بارداری آشنا خواهید شد؛ پس با ما همراه باشید.

 را نیز در وب سایت”  در ماه نهم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه است ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 
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 های هفته سی و هشتم بارداریعلائم و نشانه

 علائم هفته سی و هشتم بارداری عبارتند از:

 هیکس انقباضات براکستون (Braxton Hicks)   نامنظم و با درد کم است و اکثر مواقع این درد با
 کنند.رود. این حرکات بدن را برای به دنیا آمدن کودک آماده میتغییر وضعیت بدن از بین می

 .به خاطر شکم بزرگ و درد مداوم در هفته سی و هشتم بارداری خواب راحتی نخواهید داشت 
 خود را احساس کرده باشید. موکوس پلاگین، مخاط ضخیمی  س پلاگینترشحات موکو ممکن است

ماه بارداری به کانال گردنه رحم شما را محکم چسبیده است. اگر گردنه رحم شما  ۹است که در طول 
در هفته سی و هشتم بارداری شروع به گشاد شدن کند، ممکن است موجب ترشح موکوس پلاگین 

 قرار دارید. زایمان درد شما در نزدیکیشده و این به آن معنی است که 
 ( ادمEdema)   یا احتباس آب بیش از حد در بدن منجر به متورم شدن مچ پا و پاها در هفته سی

 کند.شود. نوشیدن مقدار زیادی آب و مایعات از این کار جلوگیری میو هشتم بارداری می
 د که همان شیر مادر است.کندر هفته سی و هشتم بارداری سینه شروع به نشتی شیر می 
 یابد.تکررر ادرار به علت فشار ناشی از رحم به مثانه افزایش می 
 .فشار اضافی ناشی از حمل نوزاد ممکن است باعث ایجاد کمر درد شود 
 تواند اسهال ایجاد کند.نوسانات هورمونی می 
  ای وهخونریزی صورتی یا قهممکن است در هفته سی و هشتم بارداری لکه بینی داشته باشید که این

 های خونی رحم در هنگام استراحت و انقباض است.رنگ است. این خونریزی ناشی از پارگی رگ
  تغییرات جسمی و عاطفی که ممکن است در هفته سی و هشتم بارداری تجربه کنید، تغییرات زیادی

 د.نسبت به یک یا دو هفته پیش که شما ممکن است تجربه کرده باشید، ندار
را نیز در وب سایت ”  در ماه نهم بارداری چگونه از خودمان مراقبت کنیم ”کنیم مقاله پیشنهاد می

خش سؤالات خود را در ب مشاوره پزشکی رایگان پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت
 ره پزشکی دکتر سوشا ثبت کنید.مشاو

 تغییرات بدن مادر در هفته سی و هشتم بارداری

 های پوستی در هفته سی و هشتم بارداریترک
اده شود. استفگیرد و دچار خارش میشود، پوست تحت کشش قرار میهنگامی که شکم کشیده می 

 تواند تا حدی کمک کند.های پوست میاز انواع مرطوب کننده
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تغییرات احساسی در هفته سی و هشتم 
 بارداری

اضطراب، امری طبیعی است چون شما در حال 
نزدیک شدن به تاریخ زایمان است. تغییرات 
رفتاری نیز به علت نوسانات هورمونی در هفته 

 سی و هشتم بارداری طبیعی است.

نشانه و علائم زایمان در  ”کنیم مقاله پیشنهاد می
را نیز در وب سایت ”  ماه نهم بارداری چیست

پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. برای 
سوالات خود را  مشاوره پزشکی رایگان دریافت

 ثبت کنید. ابخش مشاوره پزشکی دکتر سوش در

 

 

 

 تغییرات بدن جنین در هفته سی و هشتم بارداری

 شود که های موجود در زیر پوست او سبب میشود و چربیدر این هفته پوست کودک صاف می
 شود.( روی بدن او ریخته میVernixکودک چاق به نظر آید. پوشش ورنیکس )

 دارند که معمولا در هفته سی و هشتم ای تیره یا خاکستری های قهوههای تیره پوست چشمبچه
های خاکستری آبی یا خاکستری دارند که بعدا های سفید پوست چشمشوند. بچهتر میبارداری تیره
 شود.ای، آبی یا سبز تبدیل میبه رنگ قهوه

 ماند.ها و قسمت بالای بدن باقی میموهای بدن جنین تنها در شانه 
 اند.د کردهها به صورت کامل رشانگشت و ناخن 
 .نوک سینه در هر دو جنس )پسر یا دختر( تا حدی تشکیل شده و معلوم است 
 شود.تر و بلندتر میموی سر ضخیم 
 ها معمولا در این زمان کامل شده است.ریه 
 تواند ببندد و باز کند و چشمانش به نور در هفته سی و هشتم بارداری جنین انگشتان خود را می

 هد.دعکس العمل نشان می
  روده جنین در هفته سی و هشتم بارداری از مكونيوم پر شده است. مكونيوم یک ماده سياه سبز

هاي مرده و مواد زائد مترشحه از پانكراس، كيسه صفرا و كبد رنگ است که از مايع آمنيوتيك، سلول
 ترشح تشکیل شده است.

 است. سانتی متر ۵۱-۲۱ طول بند ناف بین 
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 ی و هشتم بارداریاندازه جنین در هفته س

 باشد.می کیلوگرم ۵٫۱۸ و وزن او سانتی متر  ۵۹٫۸ در این هفته قد کودک شما حدود

 

 موقعیت و حرکت جنین در هفته سی و هشتم بارداری

سر کودک در هفته سی و هشتم بارداری به سمت پایین است و در طول این هفته به سمت لگن 
فقدان فضای کافی در داخل رحم، فعالیت و حرکت کودک رود، اما به دلیل رشد کودک و مادر می

تا حدی طبیعی است. با این حال، اگر متوجه کاهش شدید  کاهش حرکت کمتر خواهد شد و این
 حرکات کودک شدید، با پزشک خود مشورت کنید.

 نکات هفته سی و هشتم بارداری

 بودن ادامه دهید.های جسمانی مانند راه رفتن را برای فعال و پر انرژی فعالیت 
 .زیاد استراحت کنید 
 های غذایی خانگی مفیدترین غذا برای شما است.رژیم غذایی سالم را دنبال کنید. خوردن وعده 
 .از مصرف غذاهای سرخ شده و چرب اجتناب کنید 
 های خود را کم کنید.آرام باشید و استرس 
 .تمرین تنفس کنید 
 ک ها کمتان خود صرف کنید و هرگز تردید نکنید که از آنزمان بیشتری را با همسر، خانواده و دوس

 بخواهید.
 های تنگ اجتناب کنید.های راحت و شل بپوشید و از پوشیدن کفش پاشنه بلند و لباسلباس 
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 هفته سی و نهم بارداری
اید. در در هفته سی و نهم بارداری شما هشت ماه و سه هفته از بارداری خود را پشت سر گذاشته

شود و و هر روز احتمال به دنیا آمدن کودک زمان کودک به طور مداوم تحت نظر گرفته می این
شما وجود دارد. در این مقاله با تغییرات بدن مادر و جنین در هفته سی و نهم  زایمان ناگهانی و

 بارداری آشنا خواهید شد؛ با ما همراه باشید.

 را نیز در وب سایت”  در ماه نهم بارداری وضعیت مادر و جنین چگونه است ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 

 های هفته سی و نهم بارداریعلائم و نشانه

کنید، تقریبا شبیه علائم هفته پیش است. برخی از علائمی که تجربه می هایی که در این هفتهنشانه
 شما ممکن است در طول هفته سی و نهم بارداری متوجه شوید عبارتند از:

 انقباضات براکستون هیکس (Braxton Hicks.همانند هفته قبل است و ادامه دارد :) 
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 :گیرد و به لگن نزدیک است، فشار و درد در قرار میهنگامی که کودک در موقعیت نهایی  فشار به لگن مادر
 شود.ناحیه لگن احساس می

 :های حساس کند در برخی از قسمتهایی که کودک وارد میها و ضربهتکان درد شدید به خاطر ضربات کودک
 تواند همرا با درد شدید لگن برای مادر باشد.بدن می

 ماه بارداری به کانال گردنه  ۹ضخیمی است که در طول : موکوس پلاگین، مخاط ترشحات موکوس پلاگین
رحم شما را محکم چسبیده است. اگر گردنه رحم شما در هفته سی و نهم بارداری شروع به گشاد شدن کند، 

 است. زایمان ممکن است موجب ترشح موکوس پلاگین شده و این به معنی نزدیک شدن شما به
 تواند باعث بی خوابی و بد خوابی مادر شود.می : درد شدید و بعضا مداوم،مشکلات خواب 
 کند، اسید معده را به سمت مری هدایت : بزرگ شدن رحم و فشاری که به معده وارد میسوزش سر دل

 شود.کند و باعث سوزش سر دل میمی
 یابد.تکرر ادرار: تکررر ادرار به علت فشار ناشی از رحم به مثانه افزایش می 
 تواند دلیلی برای اسهال باشد.مونی می: نوسانات هوراسهال 
 تواند باعث ایجاد تورم : فشار ناشی از بزرگ شدن رحم و افزایش جریان خون به سمت ناحیه لگن میبواسیر

 در ناحیه مقعد شود.
 تواند درد کمر را زیاد کند.: فشار ناشی از افزایش وزن کودک میکمر درد 
 کند.می نشت شیر در هفته سی و نهم بارداری سینه شروع به 

را نیز در وب سایت ”  در ماه نهم بارداری چگونه از خودمان مراقبت کنیم ”کنیم مقاله پیشنهاد می
ر بخش د را دسؤالات خو مشاوره پزشکی رایگان پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت

 مشاوره پزشکی دکتر سوشا ثبت کنید.

 تغییرات بدن مادر در هفته سی و نهم بارداری

 تغییرات فیزیکی بدن مادر در هفته سی و نهم بارداری
 ترین حد خود رسیده است و رشد کودک در این هفته کامل شده در هفته سی و نه بارداری شکم به بزرگ

 است.
 سینه و اطراف ها بزرگ شده و نوک سینه

 شود.تر میآن تیره
  در این هفته پوست حساس شده و

شود. استفاده از مرطوب دچار خارش می
تواند تا حدی این خارش را کاهش کننده می

 دهد.
 

تغییرات احساسی در هفته سی و 
 نهم بارداری

هفته سی و نهم بارداری ،  اضطراب در
امری طبیعی است چون شما در حال 
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نیز به علت نوسانات هورمونی در هفته سی و  تغییرات رفتاری تاریخ زایمان است. نزدیک شدن به
 نهم بارداری طبیعی است.

را نیز در وب سایت ”  علائم زایمان در ماه نهم بارداری چیستنشانه و  ”کنیم مقاله پیشنهاد می
بخش  سوالات خود را در مشاوره پزشکی رایگان پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت

 ثبت کنید. مشاوره پزشکی دکتر سوشا

 تغییرات بدن جنین در هفته سی و نهم بارداری
 کرده و قرمز است. در هفته سی و نهم بارداری چشمان کودک پف 
 .وزن مغز کودک در هفته سی و نهم بارداری ، یک سوم بیشتر از وزن آن در هفته سی و پنجم است 
 .در هفته سی و نهم بارداری ریه و کبد هنوز در حال رشد است 
 .لایه چربی زیر پوست همچنان وجود دارد تا جنین را گرم نگه دارد 
 ( پوشش روی پوستVernix به طور کامل ) ،از بین رفته است، اما ممکن است در مواردی هنوز زیر بازوها

 چانه و آرنج این پوشش وجود داشته باشد.
 گیرد.ها به طور کامل تشکیل شده و درون کیسه بیضه قرار میدر پسران، بیضه 
 است. سانتی متر ۵۱-۲۱ طول بند ناف بین 

 

 اندازه جنین در هفته سی و نهم بارداری

 کیلوگرم وزن دارید. ۵٫۱۹ سانتی متر قد و ۵۱٫۷ دک شمادر این زمان کو
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 موقعیت و حرکت جنین در هفته سی و نهم بارداری

به خاطر رشد کودک و فقدان فضای کافی در داخل رحم، فعالیت و حرکت کودک کمتر خواهد شد و 
، دتا حدی طبیعی است. با این حال، اگر متوجه کاهش شدید حرکات کودک شدی کاهش حرکت این

 با پزشک خود مشورت کنید.

د. کندر این هفته کودک کاملا به سمت پایین است و سر خود را به ستون فقرات مادر نزدیک می
است. اگر کودک به سمت چپ شکم متمایل شود،  زایمان ترین موقعیت برایاین موقعیت مطلوب

 تواند زمان زایمان را طولانی و زایمان را سخت کند.این موقعیت می

 

 در هفته سی و نهم بارداری چه زمانی با پزشک تماس بگیرید

شوید، ممکن تر میاز آنجایی که در هفته سی و نهم بارداری شما به زمان دقیق زایمان نزدیک
را تجربه کنید. در صورتی که متوجه علائم غیر معمول زیر شدید، با پزشک تماس  علائم زایمان است

 بگیرید:

 خونریزی 
  حرکت در دو ساعت( ۱4نوزاد )کمتر از کاهش حرکت 
 پاره شدن کیسه آب 
 انقباضات منظم و قوی 
 تب بالا 

http://www.drsosha.com/


 

 
261 

 

 (هفته بارداری سالم و بی دردسر 04)                                                ماجراهای من و نی نی
                                                                                                   http://www.drsosha.com 

 تاری دید 
 سرگیجه یا غش 
 درد در شکم یا قفسه سینه 
 کنده شدن ناگهانی پوست دست یا صورت 

 ها را نداشتید، جای نگرانی نیست.اگر در هفته سی و نهم هیچ کدام از این نشانه

 ردارینکات هفته سی و نهم با

ها در هفته سی و نهم کنیم تا بتوانید با انجام آندر ادامه مطلب نکاتی را شما توصیه می
 سالم و راحت باقی بمانید: بارداری 

 کند فعال و پر انرژی باشید. تمرینات تمریناتی مانند پیاده روی در هفته سی و نهم بارداری به شما کمک می
 ی هستند.بسیار عال تقویت عضلات لگن کگل رای

 .در این هفته به اندازه کافی استراحت کنید 
 های غذایی خانگی مفیدترین غذا برای شما است. کل کالری رژیم غذایی سالم را دنبال کنید. خوردن وعده

 در روز باشد. کالری ۵۵۱-۵۵۱ مصرفی در سه ماهه سوم باید
 .در هفته سی و نهم بارداری سعی کنید آرام باشید 
 تمرین کنید. تمرینات تنفسی 
 ها کمک بخواهیدزمان بیشتری را با همسر، خانواده و دوستان خود صرف کنید و هرگز تردید نکنید که از آن. 
 های راحت و شل بپوشیدلباس 
 .کفش و دمپایی کوتاه )بدون پاشنه( بپوشید 
 بخوابید، هرگز به روی کمرتان نخوابید. پهلو در هفته سی و نهم بارداری به 
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 چهلم بارداریهفته 
ای اید و در آیندهکامل را سپری کرده ماه ۹ هفته چهلم بارداری تقریبا پایان دوران بارداری است. شما

 کنند.می زایمان شوید. حتی، بسیاری از زنان باردار قبل از هفته چهلمنزدیک آماده زایمان می

ب را نیز در و”  زایمان طبیعی در آب | مزایا و معایب، هزینه و معرفی مراکز ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 سایت پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. 
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 های هفته چهلم بارداریعلائم و نشانه

 را داشته باشید:های زیر در هفته چهلم بارداری ممکن است علائم و نشانه

 انقباضات براکستون هیکس (Braxton Hicks در هفته چهلم بارداری این انقباضات بعضا با انقباضات :)
 تواند با معاینه واژینال نوع آن را تشخیص دهد..نزدیک به زایمان اشتباه گرفته می شود که پزشک می

 :رود، فشار بیشتری بر لگن مادرتر میری پایینبه دلیل اینکه کودک در هفته چهلم باردا درد و ناراحتی لگن 
کند. علاوه بر این، حرکات سر نوزاد در رحم باعث ایجاد می  کند و در نتیجه درد و ناراحتی برای مادروارد می

 شود.درد شدید در ناحیه لگن می
 ما های شدندهکند، فشاری که روی وقتی کودک به سمت پایین حرکت می های قبل:تر از هفتهتنفس راحت

وزش سر س تری نسبت به قبل داشته باشید وکند تا تنفس راحتشود. این امر به شما کمک میبوده کم می
 یابد.نیز کاهش می دل

 :های حساس کند در برخی از قسمتهایی که کودک وارد میها و ضربهتکان درد شدید به خاطر ضربات کودک
 رای مادر باشد.تواند همرا با درد شدید لگن ببدن می

 ماه بارداری به کانال گردنه رحم  ۹: موکوس پلاگین، مخاط ضخیمی است که در طول خروج ترشحات از واژن
شما را محکم چسبیده است. اگر گردنه رحم شما در هفته چهلم بارداری شروع به گشاد شدن کند، ممکن 

 است. زایمان شما بهاست موجب ترشح موکوس پلاگین شده که این به معنی نزدیک شدن 
 توانید با چرخاندن مچ پا و جمع کردن پا افتد که میها اتفاق می: گرفتگی پا معمولا شبگرفتگی دردناک پا

 از این درد خلاص شوید.
 توانید با ماساژ دوشود که میخوابی در هفته چهلم بارداری می: افزایش وزن و خستگی باعث بیبی خوابی 

 را برطرف کنید. طرف سر کمی از دردتان
 های آخر بارداری است. در هفته چهلم بارداری نیز شاهد تکرر : تکررر ادرار یکی از علائم شایع هفتهتکرر ادرار

 ادرار خواهید بود.
 شود. فشار ناشی های خونی در دوران بارداری می: تغییرات هورمونی موجب گشاد شدن رگفشار خون پایین

یابد و جریان خون را به قلب کاهش های خونی افزایش میرداری بر روی این رگاز رشد رحم در هفته چهلم با
 شود.دهد، این روند باعث کاهش فشار خون میمی

 های پا و نزدیک تواند موجب تجمع خون در رگ: محدودیت جریان خون به قلب میواریس و هموروئید
 شود.یمجاری مقعد شود، که منجر به وریدهای واریسی و هموروئید م

 ترین نقطه ممکن است باعث کمر : در هفته چهلم بارداری فشار ناشی از قرارگیری کودک در پایینکمر درد
 دردهای طولانی مدت شود.

 تورم شدید دست، صورت و پاها از علائم رایج هفته چهلم بارداری است. در این هفته سطح استروژن تورم :
 شود.می یابد که باعث حفظ آب درون رحمافزایش می

 وانید با تکنند. می: یکی از علائم شایع است که اکثر زنان در هفته چهلم بارداری آن را تجربه میگر گرفتگی
 های راحت و گشاد و نوشیدن زیاد آب و مایعات آن را بر طرف کنید.پوشیدن لباس

 ده درد و گرفتگی باشد تا با مشاه: در هفته چهلم بارداری باید حواس عتان به علائمی مانند علائم اولیه زایمان
 علائم سریعا به پزشک مراجعه کنید.

را نیز در وب سایت ”  در ماه نهم بارداری چگونه از خودمان مراقبت کنیم ”کنیم مقاله پیشنهاد می
خش سؤالات خود را در ب مشاوره پزشکی رایگان ید. برای دریافتپزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوان

 مشاوره پزشکی دکتر سوشا ثبت کنید.
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 تغییرات بدن مادر در هفته چهلم بارداری

 علاوه بر درد و ناراحتی، در هفته چهلم بارداری شاهد تغییراتی در بدن خواهید بود:

 بارداری تغییرات فیزیکی بدن مادر در هفته چهلم 
ییرات فیزیکی بدن شما در هفته چهلم بارداری به حد نهایی خود رسیده است. آخرین تغییرات تغ  

 بارداری عبارتند از:

 در این هفته شکم مادر به بزرگترین حد خود رسیده است و انجام امور عادی برایش سخت بزرگ شدن شکم :
 شود.می

 ود و با استفاده از کرم و پمادهای شهای پوست شکم بیشتر می: کشش و ترکترک و کشش پوست شکم
 ها کمک کنید.توانید به رفع این ترکمخصوص می

 شود، این شیر زرد رنگ است و از : آغوز اولین شیری است که در سینه مادر تولید میترشح آغوز از سینه مادر
 شود.هفته چهلم بارداری که نزدیک به زایمان است از نوک سینه مادر نشت می

 دهد باز شود، نشان می سانتی متر ۰۱ کند،. اگر تا: گردن رحم شما شروع به باز شدن مین رحمانقباض گرد
 که زمان تولد کودک فرا رسیده است.

 

 تغییرات احساسی در هفته چهلم بارداری
شما ممکن است در اضطراب و بی حوصلگی به سر ببرید، زیرا نگران زایمان و مادر شدن هستید. با 

 تغییرات هورمونی، ممکن است تغییرات خلقی و رفتاری نیز در شما دیده شود.توجه به 
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را نیز در وب سایت ”  اری چیستنشانه و علائم زایمان در ماه نهم بارد ”کنیم مقاله پیشنهاد می
خش سوالات خود را در ب مشاوره پزشکی رایگان پزشکی و سلامت دکتر سوشا بخوانید. برای دریافت

 مشاوره پزشکی دکتر سوشا ثبت کنید.

 تغییرات بدن جنین در هفته چهلم بارداری
 شود.کودک بلندتر می  هایناخن 
 کامل تشکیل شده است. های جنین در هفته چهلم بارداری به طورریه 
 رود.موهای زائد بدن از بین می 
  های جمجمه به سمت کنند که استخوانشود. این نقاط نرم کمک میدو نقطه نرم بر روی جمجمه ایجاد می

 یکدیگر حرکت کنند، و این حرکت حتی بعد از تولد نیز ادامه دارد.
 است. این ماده اولین چیزی است که نوزاد پس از  مكونیوم روده کودک حاوی مواد چسبنده سبز رنگ به نام

 کند.تولد دفع می
  در این زمان، کودک مهارت نشان دادن رفلکس طبیعی را از خود دارد و به محیط اطراف واکنش نشان

 دهد.می
 پوشیده شده است. ورنیکس بدن کودک به طور کامل با 

 .شونداین تغییرات به طور منظم توسط پزشک شما کنترل می

 اندازه جنین در هفته چهلم بارداری

در هفته چهلم بارداری، کودک شما به طور کامل رشد کرده است و حدودا به اندازه یک هندوانه 
پوند  ۲٫0( از سر تا نوک پا است و وزن آن حدود سانتی متر ۵۰اینچ ) ۲4٫۲است. قد این کودک 

 ( است.کیلوگرم ۵٫۵)
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اری که ممکن است پزشک شما آزمایشات مهم در هفته چهلم بارد
 تجویز کند

علاوه بر نظارت منظم، در آخرین مراجعه قبل از تولد به پزشک، ممکن است انجام همه یا تعدادی 
 ها زمان مناسب زایمان را تشخیصاز آزمایشات زیر برای شما نیاز باشد تا پزشک با توجه به نتایج آن

 دهد و از سلامت جنین مطمئن شود:

  کند.کمک می زمان دقیق زایمان شامل معاینه لگن برای تعیین انقباض گردن رحم که به تعیین فیزیکی:تست 
 شاخص مایع آمنیوتیک (AFI)های آخر بارداری بسیار مهم است. : اندازه گیری حجم مایع آمنیوتیک در هفته

 است. سانتی متر ۷ حدود AFI و برای سه ماهه سوم مقدار سانتی متر ۵-۱۵ طبیعی بین AFI مقدار
 تست بدون استرس (NST) باشد که تعداد ضربان ترین تست بررسی سلامت جنین قبل از زایمان می: شایع

 کند.قلب جنین و حرکات او را اندازه گیری می
 شود که نتایج: زمانی انجام میآزمایش تنش انقباضی NST  طبیعی نیست. این آزمایش تعداد ضربان قلب

 کند.انقباض را تعیین میجنین در طول 
 ( آزمایش مشخصات بیوفیزیکBPP) یک نوع : NST  با استفاده از یک سونوگرافی است. این آزمایش

د شودهد. این آزمایش زمانی انجام میحرکات کودک، الگوی تنفس، سطح مایع آمنیوتیک را تشخیص می
 نگران کننده باشد. NST که

 پزشک تماس بگیریددر هفته چهلم بارداری چه زمانی با 

 های زیر را دیدید حتما با پزشک خود تماس بگیرید:در هفته چهلم بارداری هر کدام از نشانه

 انقباضات مکرر، طولانی و قوی 
 گرفتگی و درد عضلات اطراف شکم همانند دوره قاعدگی 
 اسهال 
 پارگی کیسه آب 
 کاهش قابل توجه حرکات جنین 
 ان دهنده عفونت ادراری باشدتواند نشدرد در حین ادرار، که می 
 درد مداوم شکم 
 خونریزی واژینال به رنگ قرمز روشن 
 تب و لرز 
 اگر حتی پس از نشت آب، انقباضات وجود نداشته باشد 

 نکاتی برای آمادگی برای زایمان
 :ع جمهای مورد نیاز برای بیمارستان را سعی کنید در این روزها خود را مشغول نگه دارید. لباس آرام باشید

 کنید. سعی کنید تمرینات تنفسی مخصوص زایمان را انجام دهید.
 :تمرینات سبکی را در هفته چهلم بارداری انجام دهید. این تمرینات به شما در زمان  تمرینات بدنی سبک

ک ای و با اجازه پزششود که تمرینات بدنی را در حضور یک فرد حرفهکنند. اکیدا توصیه میزایمان کمک می
 انجام دهید.خود 
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 :کند تا در زمان زایمان سعی کنید قبل از زایمان به خوبی بخوابید. این کار به شما کمک می خواب خوب
 بتوانید نیروی لازم و مناسب برای به دنیا آوردن کودک را داشته باشید.

 ی است. از طرف بهتر است همسرتان در زمان زایمان در کنارتان حضور داشته باشد. حضور او برای شما دلگرمی
 تواند کمر و پشت شما را در حین زایمان ماساژ دهد.می

را نیز در وب سایت پزشکی و سلامت ”  روش های القای زایمان طبیعی ”کنیم مقاله پیشنهاد می
 دکتر سوشا بخوانید. 
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