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 سلام

ات هدف از گردآوری این کتاب کمک به مادرانی ست تا آسان تر به منابعی  غنی از اطلاع

 ضروری  در دوران بارداری دست پیدا کنند. 

به  همچنین مادران گرامی می توانند جهت تبادل نظر با یکدیگر و مطالعه نظرات سایرین،

ه وبسایت ما مراجعه نموده و با جستجوی هفته مربوطه به صفحه مورد نظر دسترسی  داشت

 باشند. 

 روزهای خوب و شادی را برای شما آرزومندیم...
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 هفته سوم بارداری

 تشکیل جنین

طور قطعی ته، بهو حتی اگر باردار باشید در این هف .در هفته سوم است که لقاح صورت می گیرد

به این .دادن استحال رخ ای درون بدن شما درالعادهاگر باردار باشید اتفاق خارق.مشخص نمی شود

درون آن  صورت که یک اسپرم، وارد بدن زن شده است و در آنجا دیواره خارجی تخمک را شکافته، به

چند روز بعد از لقاح، تخمک بارورشده  .ح می گویندکه به این عمل لقا .یافته و آن را بارور کرده استراه

ح یافته تخمک لقا .در جداره داخل رحم لانه گزینی کرده و رشد خود را در همان محل شروع می کند

این توده سلولی در  .یر شدن هستندسرعت در حال تکث هنوز متشکل از چندصد سلول است که به

 .بارداری، بلاستوسیت نام دارد 3هفته 
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ر آنجا دجایی که بلاستوسیت  .در حال لانه گزینی و یا جای گیری در دیواره رحم استبلاستوسیت 

چسبد و در واقع محل لانه گزینی می کند، جایی است که بعدها جفت در آنجا تشکیل شده و به آن می

لولی هم قسمتی از توده س.اتصال جفت و رحم است که عامل تبادل مواد بین جنین و مادرخواهد بود

به  است، که این ماده (HCG) یل به جفت می شود، جفت عامل ترشح هورمون بارداریتبد

دهد تا تخمک جدیدی آزاد نکنند و از ریزش و خونریزی جداره رحم با تحریک فرمان میتخمدان

ای در واقع این هورمون همان ماده .کندون، جلوگیری میهای استروژن و پروژسترافزایش ترشح هورمون

 .در تست بارداری شما نشان داده شده و مثبت می شود است که

های میکروسکوپی، جنین را به عروق خونیِ دیواره رحم صورت تونل سیستم گردش خونی مادر که به

از همین  و همین طور جنین .شما متصل و مرتبط کرده اکسیژن و مواد غذایی را به جنین می رسانند

ایی لازم برای انجام زیرا جفت هنوز به طور کامل تشکیل نشده و توان .کندراه مواد زائد را نیز دفع می

یز از حدود مایع آمنیوتیک ن.تبادلات را پیدا نکرده است، جفت در پایان هفته چهارم تکمیل می شود

مع شدن روزگی جنین، که انتهای هفته سوم بارداری، می شود در اطراف توده سلولی شروع به ج 21

ها و در طول هفته .آوردیپر از مایع را که بعدها کیسه آب خواهد شد به وجود م کند و یک حفرهمی

 .کندهای آینده، این مایع مانند بالشتکی است که جنین را در برگرفته و از او محافظت میماه

های ژنتیکی فرزندتان از جمله رنگ چشم، رنگ مو، پوست جالب است بدانید از همان لحظه لقاح ویژگی

 .ستممکن ا 29تا  16اما تشخیص آن توسط سونوگرافی در هفته  .ی جنسیت صورت گرفته استو حت

 .جنین در این هفته قد و وزنی ندارد
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 وضعیت خانم باردار در هفته سوم بارداری

ینیِ لانه بممکن است در برخی خانم های باردار لکه بینی هفته سوم یا چهارم، که لکه  :لکه بینی-

داخل رحم  دارد رخ بدهد که علت آن به دلیل فرو رفتن تخم بارورشده در دیواره پرخونگزینی، نام 

این  .آوردافتاد، فروریخته و خونریزی قاعدگی را در شما به وجود میجایی که اگر لقاح اتفاق نمی .است

ده، آغازشده ر شروز بعد از که آنکه تخمک بارو 6پدیده احتمال زیاد از هفته دوم بارداری، یعنی حدود 

 نمیتوان گفت.  است، اما با اطمینان تاریخ دقیق آن را

گذاری رخ می ها و افزایش ترش واژن در طی تخمکدر برخی از خانم ها ناراحتی :ترشحات واژن-

های فالوپی به سمت رحم کنند که از طریق لولهها یک تخمک آزاد میگذاری تخمداندر تخمک .دهد

تواند واژن را تحریک افتد که تغییرات هورمون بارداری میواژن به این دلیل میترشحات  .کندحرکت می

کند تا ترشحات بیشتری داشته باشد که در اوایل بارداری معمولا غلیظ، سفید یا شیری رنگ و روشن 

بهتر است بدانید، ترشح واژینال بارداری با عفونت ارتباطی ندارد مخصوصا اگر بوی بدی نداشته  .است
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تواند علامت و نشانه دانند که ترشحات واژینال در هفته سوم بارداری میها نمیبیشتر خانم .اشدب

 .البته این اتفاق برای همه خانم ها نمی افتد .بارداری باشد

 

 .چه بخوریم و چقدر اضافه وزن در هفته سوم طبیعی است

 3ارداری یک کیلو و نیم تا ماهه اول بکنند که در سه متخصصان تغذیه به برخی از خانم ها توصیه می

تا یک کیلوگرم  0اما اگر قبل از بارداری وزنی طبیعی داشته اید بین  .کیلوگرم اضافه وزن داشته باشند

اصلا نباید  .ددر این هفته لازم نیست به جای دو نفر غذا بخوری .اضافه وزن برای شما بسیار خوب است

که در آن  .بعد صورت می گیرد بارداری به 14هید این کار از هفته تان را تغییر دمصرف کالری روزانه

فقط کافی است اسید فولیک استفاده کرده و  .شیدکالری افزایش داشته با 300توانید موقع شما می

  .و به اندازه کافی آب بنوشید .یک رژیم غذایی سالم و عاری از فست فودها داشته باشید

 .باشند گرم 100 حدود باید گاو گوشت و  بخورید، مرغ در طول روز سه وعده پروتئین

ها را خشک کرده همراه غلات مصرف کنید تا ترکیب غنی از آهن و ویتامین داشته می توانید انواع توت
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و حتما به اندازه کافی کلسیم مصرف کنید، به این صورت که روزانه  .باشید که باعث جذب آهن شود

 .نند ماست و پنیر که حتما پاستوریزه باشند مصرف کنیدمیلی گرم از لبنیات ما 1200

 

 علائم مهم هفته سوم بارداری

تغییر هورمون با شروع بارداری باعث تغییراتی در همه خانم ها به نوع های مختلف می شود مثلا ممکن 

خواهد و در عین حال از خوردن است در همین هفته احساس کنید که دلتان غذاهای خاصی را می

ممکن است روی خلق و خوی شما  همچنین این تغییر هورمون .برخی غذا های دیگر تنفر داشته باشید

کنید و زیاد می خوابید و حتی غمگین هستید، زیاد تاثیر بگذارند بنابراین اگر شما احساس خستگی می

داری در این زمان البته تمام اینها ممکن است علایم بارداری نباشد، هرگونه علامت بار .نگران نشوید

ها و تغییرات خلق و خوست و ممکن بسیار شبیه علائم قاعدگی است مانند درد شکم، سنگینی سینه

حتی بی بی  .فقط آزمایش بارداری شما را به قطعیت می رساند .است احساس کنید که باردار هستید
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اریقطع شدن قاعدگی است شایعترین علامت بارد .چک نیز گاهی ممکن است شما را به اشتباه بیندازد

 .شودکه احتمالا تا پایان هفته بعد مشخص می

تان نسبت به قبل قوی تر بشود که به دلیل افزایش هورمون در این دوره ممکن است حس بویایی

 .استروژن است

 

 کارهایی که در هفته سوم بارداری بهتر است انجام دهید

دارید، و خطر ابتلا کند وزنتان را متعادل نگهکمک میدهد و به شما داشتن تحرک به شما انرژی می-

بنابراین با تجویز  همچنین آرام تر شده و حال شما را بهتر می کند .دهدبه دیابت بارداری را کاهش می

 . های مناسب بارداری را انجام دهیدپزشک ورزش
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تان با خبر رابطه جنسیادداشت کنید و اگر از زمان یتان را یک جا سعی کنید حتما زمان قاعدگی

 . هستید آن را یادداشت کنید

های بارداری در این زمان که مشکلاتتان زیاد نشده و هنوز فکرتان مشغول نیست کمی درباره ماه-

 .مطالعه کنید

در طول بارداری باید مراقب سلامت  .انپزک مراجعه کنیدهایتان مشکل دارد به دندحتما اگر دندان-

شک به او بگویید چند بار به دندانپزشک مراجعه کنید بهتر است در ملاقات با دندانپز دندان ها باشید و

 .که احتمال دارد باردار باشید

 توصیه معنوی در هفته سوم بارداری

ضو باشید، سعی کنید همیشه با و .هفته اول زندگی جنین، قلب او تشکیل می شود 4از آنجایی که در 

و روزهای  .ها کمی سیب شیرین بخوریدمخصوصا در هنگام غذا خوردن، پیشنهاد می کنیم صبح

 . بخوانید "الصافات"و  "یس"پنجشنبه و جمعه سوره 
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 هفته چهارم بارداری

که به هیچ نشانه به خاطر این .این امکان بسیار وجود دارد که هنوز هم از بارداریتان خبر نداشته باشید

اید اید، حتی هنوز هم تست حاملگی ندادهبارزی که به طور یقین شما را مطمئن کند که باردارید نرسیده

رین مادر شدن اما واقعیت این است که شما در این هفته باردارید و در حال تجربه شی .که مطمئن شوید

 .چک بشویدداشته باشید تا متوجه تغییرات هرچند کو کم کم باید روی بدنتان تمرکز بیشتری .هستید

تان دگی قبلیمهمترین مسئله در این هفته این است که باید زمان قاع .زیرا خبرهای خوبی در راه است

 .را به خاطر بیاوردید

 

 تشکیل جنین
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 10چهارم تا ته این را بدانید جنین از هف .با هفته چهارم بارداری دوره رویانی در جنین آغاز می شود

پذیر است، زیرا تقریبا تمام آور بسیار آسیبهفته آینده، یعنی هفته چهاردهم، نسبت به عوامل زیان

 .کندیافته و شروع به فعالیت میملهای بدن جنین شما تکادستگاه

 

یه خارجی گرم است و از دو لا 0.11سانتی متر و وزن  0.13جنین در هفته چهارم بارداری دارای قد،

های بدن جنین را شده که این دو بعدها اعضا و دستگاه )اپی بلاست( و داخلی )هایپوبلاست( تشکیل

های بسیار ظریف و شده که در حال ایجاد کردن تونل جفت ابتدایی نیز از دولایه تشکیل .سازندمی

زم را برای جنین ی لافضاهایی در دیواره رحم است تا در آینده نه چندان دور بتواند اکسیژن و مواد غذای

 . ه کار خواهد کردتامین کرده و مواد زائد را دفع کند، این سیستم در اواخر هفته چهارم بارداری شروع ب

 .شدن هستندهای قرمز برای انتقال اکسیژن را به تمام بدن کوچک جنین در حال ساختهگلبول

 .محافظت کند همچنین کیسه آب که حاوی مایع آمنیوتیک است جنین را در برگرفته تا او را از آسیب
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 وضعیت خانم باردار در هفته چهارم

 

ن سطح در این هفته برای تست بارداری عجله نکنید زیرا تست بارداری خانگی نیاز به مشخص بود

 .شودیبه تدریج بیشتر م HCG انجام شود هورموندارد و آن هنگام که لقاح با موفقیت  HCG اصلی

هتر است ب .بهتر است بدانید دراین تست احتمال خطا یعنی مثبت شدن یا منفی شدن کاذب وجود دارد

یزان آن روز پس از تاخیر در قاعدگی انجام دهید که معمولا م 10را یک هفته تا  HCG این آزمایش

تا علامت را مشخص و واضحی  .کندپیدا می و در ادامه کاهشبه حداکثر رسیده  11تا  8های در هفته

 .ترین راه برای تایید بارداری استاز آنجایی که تست خون در آزمایشگاه مطمئن .به شما نشان دهد

بنابراین اگر بعر از آنکه تست خانگی شما مثبت بود و یا حتی نبود و یا مشکوک به بارداری بودید برای 

بعد از انجام تست، اگر تست شما مثبت باشد حتما با  .به آزمایشگاه مراجعه کنیداطمینان بهتر است 
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پزشک خود تماس بگیرید یا اگر هنوز پزشکی را انتخاب نکرده اید سریع اقدام کرده و یک قرار ملاقات 

 اگر پزشک به تشخیص خودش اولین قرار شما تا .های بارداری با او بگذاریدبرای اولین جلسه مراقبت

 .نگران نشوید و در این مدت تا حد امکان از دارویی استفاده نکنید .چند هفته دیگر به تعویق انداخت

زیرا چند هفته آینده  .حتما اگر تا به الان مصرف اسید فولیک را شروع نکرده اید، روزانه میل کنید

در خون شما هست را  تواند آنچه را کهو جفت ابتدایی می .دوران حساس تکامل جنین شما خواهد بود

اما در صورتی که تست حاملگیتان  .ها باشیدبنابراین مراقب مصرف داروها، خوراکی .به بدن جنین برساند

های ادرار در بسیاری موارد آزمایش .منفی بود و همچنان قاعده نشدید تا هفته پنجم صبر کنید

 .حساسیت لازم برای تشخیص حاملگی در هفته چهارم ندارند

 گی استفاده از تست حاملگی خانگیچگون

 

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%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


12 
 

لافاصله بعد باز آنجایی که تست بارداری خانگی از طریق ادرار است بهترین زمان استفاده از آن صبح 

تر تر خواهد بود، زیرا ادرار در این زمان غلیظاز بیدار شدن از خواب است، در این زمان نتیجه آن دقیق

ن بنابرای .کنندها را با یک هفته بعد از تاخیر در قاعدگی استفاده میبه طور کلی بیشتر این تست .است

 . بعد از روز اول تاخیر در بارداری حداقل یک هفته صبر کنید و بعد تست را انجام دهید

هر  و تست خونی بسیار دقیق تر است، اما به .درصد گزارش شده است 97دقت این تست ها حدود 

 .حال در مواردی احتمال خطا در هر دو تست وجود دارد

 در هفته چهارم بارداری چه غذا هایی بخوریم؟

و اگر کلسیم  .از آنجایی که بدن شما به مقدار کافی کلسیم برای رشد و تکامل جنین نیاز دارد :کلسیم

یا پوکی استخوان در گیرد که باعث تضعیف هایتان میکافی در رژیم غذایی نباشد، آن را از استخوان

سازی و بنابراین تا می توانید کلسیم مصرف کنید، کلسیم یکی از عناصر اصلی استخوان .شودآینده می

های نوزاد تاثیر خون، سیستم عصبی و ماهیچههاست، همچنین در تکامل سیستم گردشتشکیل دندان

نه سه وعده از مواد لبنی مانند شیر سعی کنید روزا .لبنیات بهترین منبع کلسیم می باشد .زیادی دارد

 .چرب یا بدون چربی یا ماست استفاده کنیدکم

از آنجایی که استعمال هرگونه دخانیات در دوران بارداری خطر بسیار زیادی برای  :پرهیز از دخانیات

 های پیشرفته، زایمانرسانی به جنین در حال رشد و بروز ناهنجاریجنین دارد و باعث عدم اکسیژن

حتی اگر همسرتان یا یکی از اعضای نزدیک خانواده  .شودجنین و کمبود وزن نوزاد میزودرس، سقط
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 .ها بخواهید دور از شما و بهتر آنکه در فضای بیرون خانه، سیگار بکشندکشند حتما از آنسیگار می

 .تواند بر روی جنین اثر بگذاردزیرا تحقیقات نشان می دهد که دود سیگار شخص دیگر نیز می

 علائم مهم در هفته چهارم بارداری

 

برای کمتر شدن  .زودتر از آنچه که فکر میکند ممکن است تهوع حاملگی یا ویار به سراغ شما بیاید-

یا کراکر به همراه داشته باشید، همچنین این مشکل پیشنهاد می کنیم همیشه چند بیسکویت خشک 

 .کننده مناسب استاسیدهای جویدنی بعد از هر حمله استفراغ کمکهای لیمویی یا آنتینباتآب

 .شده نیز کمک بگیریدهای طعم دار نعناع و زنجبیل خشکبرای تغییر ذائقه خود می توانید از آدامس

دی از مواد فوق را همراه با یک پاکت یا کیسه نایلون برای اگر بیرون یا مهمانی می روید بهتر است تعدا

 .استفراغ و تعدادی دستمال خشک یا مرطوب برای پاک کردن دهان در کیف، ماشین، داشته باشید
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تغییر خلق و خوی: اگر در چند ماهه اول بارداری خلق و خوی شما تغییر کرد، چندان تعجب نکنید -

همچنین ممکن است در طول روز  .گذاردحساساتتان اثر زیادی میها بر روی ازیرا تغییر هورمون

داشتن استرس و اضطراب در این دوران امری طبیعی است ولی از  .احساس خستگی و عصبانیت بکنید

آنجایی که این اضطراب ها برای جنین ضرر دارد حتما برای کاهش آن با همسر و یا یک نفر از اعضای 

 .خانواده صحبت کنید

کی از دلایل استرس ها ناآگاهی در رابطه با دوران بارداری و زایمان است پس حتما مطالعاتی در ویا ی

 .این مورد داشته باشید تا از استرس خود بکاید

 چه کارهایی در هفته چهارم بارداری انجام دهیم؟

 

تا  2کار هفته ای مراقبت از موها: این کار در طول دوران بارداری بسیار ضروری می باشد، برای این -

و ازرنگ کردن مو در سه ماهه اول خودداری کنید، همچنین اگر  .بار موهای خود را شستشو دهید 3
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های فاقد آمونیاک استفاده مایل به رنگ کردن بعد از سه ماهه اول هستید توجه داشته باشید که از رنگ

 ست. ی که می توانید رنگ نشود بهتر االبته تا جای .کنید

کوتاه باشد و  گرفتن خانم باردار را سرحال می کند البته این را فراموش نکنید که حمام باید دوش -

گراد است، درجه سانتی 32الی  29برای دوش گرفتن از آبی استفاده کنید که درجه حرارت آن بین 

ود و از نش و در هنگام حمام کردن، حمام پر بخار .زیرا افزایش دمای بدن مادر برای جنین مضر است

 . نکنید هایی که ممکن است سر بخوری استفادهدمپایی

اشتن امواج ممکن در استفاده از ماکرویو دقت کنید زیرا استفاده مادر از دستگاه ماکرویو به دلیل د -

های اولیه بارداری از دستگاه بنابراین بهتر آن است مخصوصا در ماه .است برای جنین خطرساز باشد

 .نشود ماکرویو استفاده

 .ان باشدکم کم زمان آن رسیده که همسرتان را از بارداری خود مطلع کنید، تا بتواند همراهت -

 های معنوی هفته چهارم بارداریتوصیه

 .از تمامی گناهان دوری بکنید-

  .تا جایی که می توانید مستحبات را انجام دهید-

ان و اقامه بگویید و در هنگام گفتن نماز حتما اذجا آورید و قبل از نمازهای یومیه را در اول وقت به-

 .اذان دستتان را روی شکم بگذارید
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ده ماده حیاتی و از آنجایی که در خرما سیز .خوانده، ناشتا بخورید "قدر"هرروز بر دو عدد خرما سوره -

شده و فسفر آن نیز از  پنج نوع ویتامین وجود دارد و کلسیم موجود در خرما باعث استحکام دندان

همچنین پتاسیم موجود در خرما از  .و خستگی می شود دهنده مغز و مانع ضعف اعصابعناصر تشکیل

 .ین بسیار برای مادر و جنین مفید استبنابرا .کندابتلا به زخم معده جلوگیری می
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 هفته پنجم بارداری

 چگونگی تغییر جنین

دانه کنجد هست، و به سرعت در داخل رحم در حال رشد اندازه یکرداری، او تنها بهدر هفته پنجم با

ز سه لایه اکنون او ا .کردن است و بیشتر از اینکه شبیه انسان باشد شبیه به یک بچه قورباغه است

 .دهندمیهای بدن او را تشکیل ها و بافتشده است )اکتودرم ، مزدورم و اندودرم( که بعدا اندام تشکیل

 .ل هستندها و کبد در حال تشکیهای بزرگ بدن مانند کلیههمچنین در این هفته اندام

 

این لوله عصبی، که بعدا مغز، نخاع، اعصاب و  .مجرای عصبی در ابتدای مسیر رشد قرار دارد :اکتودرم

همچنین،  .کندرشد میشود، ستون فقرات را به وجود خواهد آورد، در لایه بالایی که اکتودرم نامیده می
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های عرق و همچنین مینای دندان را تشکیل های سینه، غدهها، غدهدر این لایه، پوست، مو، ناخن

 .خواهد داد

 5های قلب در هفته همچنین حفره .در این لایه قلب و سیستم گردش خون شکل می گیرد :مزودرم

ها، مزودرم ماهیچه .خون خواهد کردو پمپ کردن  گیرند و قلب او شروع به تپشبارداری شکل می

 .های زیرپوستی او را نیز شکل خواهد دادها، استخوان و بافتغضروف

ها، سیستم اولیه ادراری، و همچنین تیروئید، کبد و لوزالمعده توسط لایه سوم ها، رودهریه :اندودرم

کسیژن را به واد غذایی و او در هم اکنون جفت اولیه و بندناف، که م .یا اندودرم تشکیل خواهند شد

 .اید را دفع می کنند در حال فعالیت هستندزرسانند و مواد کودک شما می

 تغییرات خانم باردار در هفته پنجم بارداری چگونه است؟
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دار است، که بیشتر در هنگام صبح رخ می دهد دامن گیر اکثر خانم های بار :حالت تهوع و استفراغ

ا دیده می هادرار از دیگر علایمی است که در هفته پنج بارداری در خانم  درد سینه، خستگی و تکرر

 .شود

دن همچنین در اوایل هفته پنجم، رحم شما بزرگ خواهد شد که این بزرگ ش :رحم خانم باردار

کند و در مواردی ممکن است بلافاصله بعد از رفتن تان فشار وارد میباعث می شود تا حدودی به مثانه

ازحدی است که به دوباره احساس ادرار دارید نگران نباشید این احساس به خاطر فشار بیش به توالت

وآمدها به دستشویی باعث اگر تعداد رفت و آمد به دسشویی زیاد شد و این رفت .مثانه وارد می شود

این باید شود به این نتیجه برسید که مایعات کمتری مصرف کنید، بهتر است بگوییم که شما هرگز ن

 .کار را انجام دهید

های بدن می باشد و از آنجایی که دوران بارداری، درگیر تغییر سطح هورمون :جوش و چربی پوست

ینکه شما ااین تغییر هورمون ها ممکن است باعث تغییراتی در پوست صورت و یا بدن بشود، از جمله 

 .ازحد پوست شویدیشممکن است یک ماه دچار آکنه و جوش صورت و ماه بعد دچار خشکی ب

  برای درمان جوش صورتچه کنیم؟

شما می  .های دوران بارداری، بسته شدن منافذ پوست به وسیله چربی استکه دلیل جوشاز آنجایی

نمی کنند  های تمیزکننده روزانه که پوست شما را خشکتوانید برای پاک کردن پوست خود از محلول

و برای تهیه ماسک  .ای چند بار از ماسک جوانه برای پوست خود استفاده کنیدو هفته .استفاده کنید
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توانید بلغور جو را بپزید تا حدی که آب آن غلیظ شود و بعدازآنکه خنک کننده خانگی هم میمرطوب

 .دقیقه با آب ولرم بشویید 20شد، روی پوست صورتتان بمالید و بعد از 

 کنیم؟ برای درمان چربی پوست چه

مرغ را به هم بزنید و روی صورتتان شما می توانید برای درمان خانگی چربی پوست، دو عدد سفیده تخم

 .دقیقه بشویید 15مالیده و آن را بعد از 

 اگر با مشکل پوستی مواجه شدیم چه کارهایی در بارداری نباید انجام دهیم؟

راین در بناب .نواقص مادرزادی مرتبط هستنداین را بدانیدکه مصرف برخی داروهای پوستی با برخی 

  دوران بارداری از داروهای پوستی زیر استفاده نکنید

 داروی ضد قارچ-

 .شودتتراسایکلین، آنتی بیوتیکی که معمولا برای درمان جوش و آکنه استفاده می-

 کننده مومینوکسیدین، تقویت-

لائم با اینکه باعث اذیت شما می شوند، مه این عالبته ه .شودهای دملی تجویز میمعمولا برای آکنه-

 .کدام دائمی نبوده و برای همیشه باقی نخواهند ماندطبیعی هستند، و خوشبختانه هیچ

www.takbook.com



21 
 

 

 هایی در هفته پنجم بارداری انجام بدهند؟خانم های باردار بهتر است چه فعالیت

و در  .انجام دهید در این هفته این کار رااگر قبل از این تاریخ اقدام به انتخاب پزشک نکرده اید حتما 

عدگی خود را هنگام ملاقات با پزشک برای آماده شدن جهت معاینه، حتما اولین روز از آخرین دوره قا

لین جلسه دیدار زیرا پزشک در او .بیاد داشته باشید و یا آن را یادداشت کرده همراه خود داشته باشید

رین دوره قاعدگی ا تعیین می کند و برای این کار احتیاج به تاریخ آخبا شما زمان تقریبی زایمان شما ر

 .دارد

و در مورد سابقه  .قبل از ملاقات پزشک حتما یک لیست از سوالات مهم درباره بارداری خود تهیه کنید

زیرا ممکن است  .وجو کنیدبیماری زنتیکی در خانواده خود و یا همسرتان از اقوام خود و شوهرتان پرس

 .های ژنتیکی در هر دو خانواده سوال کندهای مزمن یا ناهنجاریزشک از شما درباره بیماریپ
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در این هفته بهتر آن است که برنامه منظم ورزشی خود را ادامه دهید، یا اگر هنوز اقدام به ورزش کردن 

ز وزنتان بالا نرود ورزش به شما کمک خواهد کرد تا بیش از نیا .نکردید با تجویز پزشک آن را آغاز کنید

کنید، و همچنین ورزش کردن باعث می شود تا میزان کشیدگی طبیعی وزنی که تحمل میو با اضافه

 .ها را به حد مناسبی برسانیدها و میزان استقامت و تحمل آنعضلات خود، قدرت آن

راحت  ایمانهمچنین درصورتی داشتن یک برنامه منظم ورزشی در طول بارداری برای خود، بعد از ز

ت ورزشی حتما با پزشک خود مشورت کرده و یک فعالی .تر از سایرین به وزن قبلی خود بر میگردید

روی از میان ورزش ها پیاده .خطر برای دوران بارداری که علاقه مند هستید، را انتخاب کنیدمتعادل و بی

 .های باردار باشدهای مناسبی برای خانمو شنا، می تواند انتخاب

 

 رژیم غذایی خانم باردار در هفته پنجم
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های لازم هنگام بارداری، است، مهمترین ویتامین در رژیم غذایی هفته پنجم، که یکی از ویتامین

ها به استخوان است زیرا وجود این ویتامین در بدن برای جذب کلسیم و فسفر و تبدیل آن Dویتامین

ه کلسیم دارد باستخوانی و دندان نوزاد در داخل رحم احتیاج و همانطور که میدانیم اسکلت  .لازم است

د، می هستن D از مواردی که سرشار از ویتامین .و وجود این ویتامین برای جذب کلسیم لازم است

امین این تتوان به روغن ماهی اشاره کرد و همچنین علاوه بر آن اشعه آفتاب نیز منبعی غنی برای 

 .ویتامین است

 نوی مخصوص هفته پنجم بارداریهای معتوصیه

آغاز این ماه  از آنجایی که ماه دوم ماه چهره است و شما در ابتدای ماه دوم از بارداری هستید و در

 از گناه .بنابراین بهتر است همیشه با وضو باشید .شوندهایی ظاهر میصورت جوانهاعضای بدن جنین به

را  "ملک"شنبه و جمعه سوره کنید روزهای پنج کردن و خوردن غذاهای حرام پرهیز کنید و سعی

 .تلاوت کنید
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 هفته ششم بارداری

 ششم بارداریتغییرات جنین در هفته 

ها و هایی که بعدا تبدیل به اندامگرفتن است، و سلول کم کم در این هفته بدن جنین در حال شکل

  .شدن هستندسرعت در حال تقسیم به ...لب و روده، دست و پا وقهای بدن می شوند، از جمله دستگاه

 4تقریبی  کوچک عدس وبا عرضدانه جنین هفته ششم بارداری درست به اندازه یک :اندازه جنین

 .متر، استمیلی 5تا 

 

اگر قادر بودید در این هفته درون رحم خود را واضح ببینید، چیزی که می دیدید یک  :صورت جنین

در زیر سوراخی  .ها و بینی او خواهند بودرنگ بود که محل تشکیل چشمسر بزرگ و چند نقطه تیره

های کوچکی هستند که در نهایت به گردن و آواره د، و دارای چینوجود دارد که بعدا دهان او خواهد ش

و همراه  .باشنددر داخل بدن او، زبان و تارهای صوتی در حال شکل گیری می .پایین تبدیل خواهند شد

ها ها هستند، دست و پای جنین: و دستگیری گوشدو حفره کوچک در دو طرف سر، که محل شکل

و پرده ضخیمی  .و بیشتر به باله ماهی شباهت دارن .های کوچکی هستندگیو پاهای او به شکل برآمد

 .های جنین در حال رشد قرارگرفته است؛ اما بزودی انگشتان او از یکدیگر جدا خواهند شدبین انگشت
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 130تا  100در این هفته قلب جنین به دو حفره چپ و راست تقسیم شده است، حدود  :قلب جنین

زند، و جریان خون در بدن او نیز ریبا دو برابر تعداد ضربان قلب شما در دقیقه( میبار در دقیقه )تق

 .آغازشده است

تدریج در  ها، در حال رشد هستند و مجاری کوچک عبور هوا بهدر این هفته روده :روده های جنین

 .شوندمحلی که بعدا به ریه او تبدیل خواهد شد، ظاهر می

ای در این هفته آغازمی شود به طوری که احتمالا از اواسط این های ماهیچهسلولتولید  :ماهیچه ها

ار کوچک اما به دلیل آنکه بسی .هفته، کودک شما تکان دادن اعضای کوچک خود را آغاز خواهد کرد

 .ماهه اول دوران بارداری آن را احساس نمی کنیداست و تکان های خیلی ضعیفی دارد شما تا پایان سه

 

 غییرات خانم های باردار در هفته ششم بارداریت
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تفاقات جدیدی اگر تا بحال علایم و یا تغییراتی در بدنم خود مشاهده نکرده اید باید کم کم منتظر ا

 .باشید

ری رخ از جمله تغییراتی که ممکن است در بعضی خانم ها از هفته ششم باردا :تغییر خلق و خوی

و  .اشید، مثلا ممکن است یک روز بداخلاق و روز دیگر خوشحال ببدهد تغییرات اخلاقی در آنهاست

کننده باشند، حتی نتوانید تسلطی بر خلق و خوی خود داشته باشید که این مورد برای شما نگران

املا طبیعی کاین را بدانید که این حالت ها  .مخصوصا اگر قبلا کاملا بر احساسات خود تسلط داشتید

ساسات این اح .ی همه خانم های باردار و در تمام مدت بارداری بروز کندهستند و ممکن است برا

لی در زندگیتان نیز بی تاثیر در خلق البته تغییرات ک .دهندها رخ میمتضاد به دلیل مقدار زیاد هورمون

 و خوی شما نیستند

یا دستمال زیر خون پس از ادرار بر روی لباسممکن است در هفته ششم متوجه لکه :لکه از واژن

ست این توالت بشوید، گاهی این لکه ها و یا خونریزی طبیعی هستند؛ اما گاهی از اوقات ممکن ا

سرعت  ه لکه یا خونریزی، بهبنابراین حتما در صورت مشاهد .جنین نیز باشدخونریزی علائم اولیه سقط

 .پزشک خود را درجریان بگذارید

اری حالت تهوع در خانم باردار است، شما تنها کسی از دیگر علائم هفته ششم بارد :حالت تهوع

اما شاید جزء معدود افرادی باشید که  .شویدتان دچار تهوع و استفراغ مینیستید که در دوران بارداری

ها سه ماه اول بارداری .درگیر این مشکل نمی شوید، در اینصورت شما خیلی خوش شانس هستید

ها علت اصلی این تهوع .نامندهای صبحگاهی میکان آن را ناخوشیمعمولا همراه با تهوع است که پزش
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که تقویت حس بویایی به دلیل افزایش  .های حاملگی، همراه با تقویت حس بویایی استافزایش هورمون

خوشبختانه ضرری برای جنین ندارد اما برای بهتر شدن حال خودتان  .هورمون استروژن رخ میدهد

شود پرهیز کنید و معمولا غذایتان تان میوهایی که تحریکتان کرده و سبب تهوعبهتر است از غذاها و ب

 .را در اتاق و دور از بوی نامطبوع میل کنید

 

 ویتامین ها و رژیم غذایی مناسب در هفته ششم بارداری

از آنجایی که در این هفته اعضای بدن در حال شکلگیری است و پروتئین یکی از عناصر  :پروتئین

هایش ها و اندامبنابراین جنین در هفته ششم برای سلول .اصلی برای تشکیل ساختمان بدن نوزاد است

به این نتیجه می رسیم که پروتئین در تغذیه هفته  .نیاز به پروتئین دارد "جفت"و مادر برای داشتن 

روتئین اضافه نیاز گرم پ 10بدن خانم ها در هنگام بارداری به  .شش بارداری، نقش بسیار مهمی دارد

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87 %D8%B4%D8%B4%D9%85 %D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


28 
 

گرم پروتئین  60گرم پروتئین احتیاج داشتید، هم اکنون شما به  50دارد یعنی اگر در حالت طبیعی به 

 .نیاز دارید

شده های اشباعچرب یا بدون چربیتا آنجا که می توانید برای تامین پروتئین موردنیازتان از غذاهای کم

چند  .استفاده کنید ن چربی گوشت گوساله و مرغ بدون پوستهای بدوبرای مثال از تکه .استفاده کنید

 : غذاهای سرشار از پروتئین مثال از

 اردگرم پروتئین د 30واستخوان، گرم مرغ بدون پوست100

 گرم پروتئین دارد 30گرم همبرگر زغالی با گوشت گوساله،  115 

 گرم پروتئین دارد 25گرم ماهی تن،  115 

 گرم پروتئین دارد 12چربی، گرم ماست بدون  215 

 گرم پروتئین دارد 8گرم شیر بدون چربی،  215 

 .گرم پروتئین دارد 8زمینی، قاشق کره بادام 2 

 .گرم پروتئین دارد 8مرغ، عدد تخم 1 

که به  .ویتامین: حتما بعد از هفته ششم بارداری برنامه ای برای مصرف روزانه ویتامین ها داشته باشید

میتوانید برای جلوگیری از فراموش کردن خوردن  .دکتر برای شما تجویز خواهد کرد احتمال زیاد

ویتامین ها، جعبه دارو را در کنار مسواک خود قرار دهید تا هر شب در هنگام مسواک زدن، مصرف 

  .ویتامین را فراموش نکنید

 باید ها و نباید های هفته ششم
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اشتید مقدار دم باردار ضروری است و درصورتی که استفراغ لیوان در طول روز برای خان 8مصرف روزانه 

آورد و ها را پایین میمصرف آب خطر ابتلا به عفونت مثانه، مجاری ادراری و کلیه .آن را بیشتر کنید

 .شودمانع از یبوست در دوران بارداری می

یرتر هستند، لازم است پذبه خاطر اینکه بارداری دوره ای بحرانی است وخانم ها در این مرحله آسیب

وآمد در های عفونی، رفتو از تماس با افراد مبتلا به بیماری .آوریدتا مراقبت بیشتری از خود به عمل

هایی که احتمال آلودگی وجود دارد، خودداری کنند، و همچنین اماکن عمومی و شلوغ و سربسته و مکان

تا سلامت مادر و جنین به خطر  ودداری کردهشده در خارج از منزل خاستفاده از مواد غذایی تهیه

در تجویز  زیرا در صورت مریضی به علت شرایط خاصی که خانم های باردار دارند و محدودیت .نیوفتد

 .داروها، درمان آن ها با سختی هایی روبرو خواهد بود

 

 های معنوی مخصوص هفته ششم بارداریتوصیه
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نید و یا در می توانید برای حفظ آرامش قرآن بخوا .ی نشویددر این دوران آرام باشید و زیاد عصبان

بنابراین مراقب هیجانات روحی  .وار قرآن گوش کنیدصورت روزانه به نصورت خستگی یا عدم توانایی، به

 .ها را تحت کنترل درآوریدخود باشید و آن

  

www.takbook.com



31 
 

 هفته هفتم بارداری

 تغییرات جنین در هفته هفتم بارداری

های بعدی از ه در واقع استخوان دنبالچه است که هفتهجنین در این هفته هنوز یک دم کوچک دارد،ک

 .شودتر میجالب است که این دم، تنها قسمتی است که با رشد کودک شما، کوچک.بین خواهد رفت

 .اندازه یک تمشک استمتر، که بهسانتی 1.2جنین تقریبا  :اندازه

 

نج و کردن در این هفته مفصل آردست و پای جنین از هفته قبل شروع به تشکیل شدن  :دست و پا

ها با اینکه هنوز هم پرده نازکی بین آن .بل هستندوپا، که قابل تشخیص تر از قهمچنین انگشتان دست

 .وجود دارد
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تر از بدن او است، در این هفته هر دو نیمکره مغز در حال رشد کردن سر جنین خیلی بزرگ :سر

 .هستند

 .گیری استها و فضای داخلی دهان کودک شما در حال شکلهمچنین در این هفته دندان :دندان

 .دهندهای جنین نیز به رشد خود ادامه میگوش :گوش

 .پوشانندهای جنین، که اکنون کمی رنگی هستند، میهای کودک تشکیل شده، و چشمپلک :چشم

 .دهددر این هفته نوک بینی او به آرامی بیرون میزند و خود را نشان می :بینی

ست و پوست جنین بسیار نازک بوده ه طوری که ضخامت پوست او به نازکی یک برگه کاغذ ا :پوست

 .های او را به راحتی می توانیم ببینیمرگ

ارد، که هفتگی، آپاندیس و لوزالمعده هم د 7جالب است بدانید، جنین در  :آپاندیس و لوزالمعده

 .مک خواهد کردنهایتا برای هضم غذا با تولید هورمون انسولین ک

 .های قرمز خون استکبد در این هفته مشغول تولید گلبول : کبد

 .گیردهای در حال رشد در جهت بند ناف جنین شکل میو یک حلقه از روده :روده ها

های خونی مشخصی دارد که عمل تبادل اکسیژن و مواد غذایی به بند ناف او، اکنون رگ :بند ناف

  .دبدن کودک را بر عهده دار
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توانید حرکت شما هنوز هم نمی .در حالی که او مثل یک لوبیای کوچک در حال حرکت کردن است

 .کردن او را حس کنید

 خانم های باردار در این هفته چگونه تغییر می کنند؟

 

 .این حالت هنوز هم همراه شماست و ممکن است باعث کلافگی هایی در شما شده باشد :حالت تهوع

شما می توانید یک بسته  .داشتن غذا در معده غیرممکن باشدو حتی در مواقعی ممکن است نگه

بیسکویت یا موادی که به کاهش تهوع بارداری کمک می کنند را در کنار تخت خواب خود بگذارید و 

 .کنید ها را بخورید تا از بروز حالت تهوع جلوگیریقبل از بیرون آمدن از رخت خواب، چند تا از آن

نگران نباشید این مورد  .شاید در مواردی جزء افراد خوش شانس بودید و هنوز دچار حالت تهوع نشدید

 .هم طبیعی است

یابد، درنتیجه حجم بسیار زیادتری شدت افزایش میحجم خون شما در دوران حاملگی به :تکرر ادرار
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که در  .شودادرار بیشتر در مثانه منجر میکند که نهایتا به جمع شدن ها عبور میاز مایعات از کلیه

 .اینصورت ممکن است در مقایسه باحالت معمولی بسیار بیشتر به توالت نیاز داشته باشید

 .کمتر شده، اما همچنان ممکن است نیاز شما به توالت کم نشود در هفته های آینده، حالت تهوع

در آن  که .ی تغییر خلقیات و روحیات استاز دیگر علائم هفته هفتم باردار :تغییرات خلق و خوی

 .کنندها در دوران بارداری تجربه میخنده، گریه، ترس و خشم از رفتارهای متغیری وجود دارد که خانم

هایی مثل مسائل ممکن است دچار نگرانی .گرددها بارداری برمیتمامی این رفتارها به عملکرد هورمون

ر این د .وید و این نگرانی ها شمارا دچار ترس و وحشت بکنندمالی، سلامت کودک، نحوه زایمان ش

آرام از دهان بشمارید و سپس نفستان را آرام 5نفس عمیق با بینی بکشید و تا مواقع بهتر آن است، یک

 .یا حتما با یک نفر درباره این ترس ها صحبت کنید تا آرام تر بشوید .بیرون دهید

 .انجام دهد تواند در هفته هفتم بارداریهایی که خانم باردار می فعالیت

جلو بیاید، از  برای شما یک پیشنهاد ویژه داریم، شما می توانید در هفته هفتم، قبل از اینکه شکمتان

جالب  .نجام دهیداین کار را هرماه، تا هنگام تولد نوزادتان، ا .یک نفر بخواهید که از شما عکس بگیرد

ر یکسانی می شود اگر در همه عکس ها لباس یکسان بپوشید، در جای یکسانی بایستید و همچنین فیگو

های نیمرخ برای این کار بهتر است؛ دنبال کردن مراحل حاملگی کار جالبی خواهد عکس .هم بگیرید

 .شودبود، و همچنین شما بعدا با دیدن این عکس ها خاطرات بارداری برایتان تجدید می 

 رژیم غذایی مناسب در هفته هفتم بارداری
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توانند مقدار زیادی از سبزیجات می .بهترین گزینه در این هفته، سبزیجات هستند :سبزیجات

 .ا فراهم کنندرو مواد معدنی و فیبر  C و A هایها ازجمله ویتامینویتامین

 نیاز به ویتامین .رودها از بین میدر این هفته اگر دچار یوبوست شدید مشکل آن هم با مصرف سبزی

C  درصد بیشتر از زمان غیر بارداری است 70در دوران بارداری. 

هستند و  C فرنگی غنی از ویتامینهای سبز و گوجهزمینی، اسفناج، دانهسبزیجاتی مانند، کلم، سیب

ین ویتامین و در کنار سبزیجات حبوبات هم غنی از ا .کنندبه جذب آهن موجود در غذاها کمک می

زمینی، فلفل سبز و کلم بروکلی نیز سبزیجات سبز تیره و زرد تیره مانند هویج یا زردک، سیب .است

 .هستند A سرشار از ویتامین

 باید ها و نباید های هفته هفتم بارداری
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 بایدهای هفته هفتم حاملگی

ا بگذارند برای می گیرند که به کار خود ادامه دهند و مرخصی بارداری ر در برخی موارد خانم ها تصمیم

 .اشیدبعد از زایمان، باید این را بدانید که از هفته هفتم به بعد باید بیشتر مراقب خود ب

بار نشینید، حداقل هرچند ساعت یکدقت کنید که در سر کار وقتی برای مدت طولانی پشت میز می

کمر خود باشید و هر یک  و نگذارید زیاد اذیت شوید و همچنین مراقب .الی کنیدتان خود را خمثانه

وقوس دهید تا به این صورت دردهای کمری، بار بلند شوید و بدن خود را نرمش یا کشساعت یک

 .های خونی را کاهش دهیدهای واریسی و لختهرگ

تنظیم و طبی و از تشک طبی برای دار و قابل های دستههمچنین در محیط کار همیشه از صندلی

اما اگر شرایط  .تا پاهایتان آویزان نباشند .پشتتان استفاده کنید و زیر پایتان، حتما زیرپایی قرار دهید

جای ایستادن در یک بار بنشینید و بهدقیقه یک 15شما طوری است که باید مدت طولانی بایستید، هر 
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ایه بگذارید تا فشار به کمرتان کم شود و همیشه کفش مکان یک پای خود را روی جعبه یا چهارپ

 .کوتاه یا بدون پاشنه بپوشیدمناسب و پاشنه

 

 نبایدهای هفته هفتم بارداری

های ولرم ابهبنابراین از خوردن مایعات و نوش .اگر در هفته هفتم بارداری دچار تهوع بارداری شدید

و همچنین از  .های بسیار گرم یا بسیار سرد استفاده کنیدها از نوشیدنیجای آنخودداری کنید و به

شده و سنگین مانند آبگوشت چرب، آش و کره به مقدار زیاد خودداری خوردن غذاهای پرچرب و سرخ

 .ا استفاده کنیدن، سالاد، نان برشته و یا تست یا بیسکویت و مربکنید ولی تا می توانید مایعات فراوا

 

 های معنوی هفتمین هفته بارداریتوصیه

 .حتما هر هفته گوشت با قدری شیر و سیب شیرین بخورید -
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  .عدد عناب سوره توحید بخوانید و ناشتا بخورید 2هرروز بر  -

 .بل از خواب بخوانیدها قتسبیحات حضرت زهرا را بعد از هر نماز و شب -

خود باشید  حتما مراقب افکار و روحیات .از آنجایی که دوران بارداری، دوران بسیار حساسی است -

پیامبر  .گذاردهای شما خواسته و ناخواسته بر روی جنین اثر میزیرا تمامی افکار، روحیات و اندیشه

شکم مادرش به سعادت رسیده و بدبخت از  سعادتمند کسی است که»اند: خدا در همین رابطه فرموده

  .«کسی است که از شکم مادرش به بدبختی رسیده است
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 تم بارداریهفته هش

 تغییرات جنین در هفته هشتم بارداری

ها در حال بزرگ بین انگشت های او هنوز پرده نازکی وجود دارد، اما این انگشت :دست و پای جنین

 .اندطرف قلبش قرارگرفتهشده و بهاند و دست های او از مچ خمتر شدهبازوهای او بزرگ .شدن هستند

اند که متوانند در جلوی شدهدر پاهای او مفصل زانوهای او ایجاد شده اند و حالا پاهای او آنقدر بزرگ

 .بدن او با یکدیگر برخورد کنند

 

متر، یعنی در حدود اندازه یک لوبیا قرمز سانتی 1.6اندازه جنین در هفته هشتم بارداری حدود  :اندازه

  .کوچک است

توانید هم نمی اما شما تا چند هفته دیگر .دهدحرکت است و تغییر مکان می حرکت: او دائما در حال

 .های او را در داخل رحم خود متوجه شویدحرکت

 .پوشانندهایش را میطور کامل چشمهای نازک تقریبا بهپلک :چشم
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 .ایستدمیتر تر و عمودیکم کم بدن او در حال صاف شدن است و با صاف شدن بدن، سر او صاف :سر

کنند تا با یکدیگر ارتباط برقرار کرده و هایی ایجاد میهای عصبی مغز او هم شاخههرکدام از سلول

 .باعث ایجاد اعصاب ابتدایی می شوند

هایی از ریه که آن هم در حال رشد کردن مجاری تنفسی هم که از حلق تا بخش :مجاری تنفسی

 .است ایجاد شده است

و در این  ن هفته ها ممکن است شما دائما درباره جنسیت کودک خود فکر کنید،در ای :اندام تناسلی

های تناسلی تا آن حدی رشد نکرده اند که مورد خیلی هیجان داشته باشید، اما باید بدانید که اندام

 .جنسیت او مشخص شود

 .دنبالچه جنینی کم کم در حال ناپدید شدن و از بین رفتن است :دنبالیچه

 

 های باردار در هفته هشتم بارداری چه تغییراتی می کنند؟خانم 
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یر پیدا احتمال دارد که در این هفته وزن شما در این هفته خیلی تغی :بزرگ شدن بعضی اندام ها

راین باید لباس زیر بناب .ها در حال رشد کردن هستندهای شما مانند سینهنکرده باشد، اما دیگر اندام

و همینطور ممکن است اندازه دور کمر شما نیز  .تری از این به بعد استفاده کنیدهای( بزرگ)سوتین

 .افزایش داشته باشد، و شما دیگر نتوانید شلوار جینمورد علاقه خود را بپوشید

ظاهر چندان  تغییرات دیگری هم در بدن خانم باردار رخ می دهند که در :افزایش حجم خون

حاملگی،  مشخص نیستند، و آن افزایش حجم خون در بدن شما است؛ جالب است بدانید در اواخر دوران

 .آورده کنددرصد بیشتر از حالت عادی خواهد بود تا نیازهای جنین را بر 50یا  40این حجم خون تا 

نید حتما به کابراین سعی بن .کنددر کنار افزایش حجم خون، بدن شما نیاز به آهن بیشتری پیدا می

خونی در بارداری صورت روزانه ویتامین های مورد نیاز را مصرف کنید تا مطمئن شوید که دچار کم

 .اید نخواهید شد، که عواقب بدی برای شما و جنین دارد و آهن اضافی موردنیاز را مصرف کرده

دن تغییرات هورمونی در باحساس خستگی و یا تنبلی در طول روز که در نتیجه  :احساس خستگی

همچنین،  باعث می شود شما نیاز به استراحت و خواب بیشتری نسبت به قبل داشته باشید، .شما است

ییر ممکن است خواب خیلی خوبی در شب به دلیل تکرر ادرار در این دوران که آن هم نتیجه تغ

ینها تهوع و و در کنار همه ا .و مرتبا در شب به توالت بروید .هورمونی بارداری است نداشته باشید

ساعت در شب  10تا  9بنابراین تا می توانید بین  .استفراغ باعث می شود که انرژی شما نیز کاهش یابد

 .بخوابید و یا در طول روز حتما زمانی را برای استراحت کردن بگذارید
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شوند که شما باعث میخواب در دوران بارداری  ها و اختلالاتترکیب هورمون :خواب های پریشان

تری نسبت به قبل داشته باشید، از هفته هشتم بارداری به بعد، رویا ها و های طولانی و سبکخواب

ویری عجیب مثل صحبت شما ممکن است تصا .های ترسناک هستندخواب هایتان معمولا شبیه فیلم

کاملا عادی  که در این دورانکردن با حیوانات یا تصادف ماشین در خواب ببینید ولی این را بدانید 

ها این خواب .وپا خواب ببینیدو یا حتی ممکن است در مورد تولد یک نوزاد معلول یا بدون دست .هستند

ب هایتان فکر پس نگران نباشید و زیاد به خوا .ناشی از احساسات و افکار شما در طول بارداری هستند

 .نکنید

 بارداریرژیم غذایی خانم باردار در هفته هشتم 

 

در این هفته سعی کنید از مواد غذایی حاوی آهن بیشتر استفاده کنید، آهن یکی از مواد معدنی  :آهن

شوید حجم خون شما های قرمز خون ضروری است و زمانی که باردار میاست که برای ساخت گلبول
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های غذایی شما باید برای جذب و دریافت آهن در وعده .زیاد شده و بدنتان به آهن دو برابری نیاز دارد

شده با خود، غذاهای حاوی آهن مانند : گوشت قرمز، ماهی، مرغ، خشکبار، اسفناج، لوبیا و غلات غنی

کنند، سعی کنید غذاهای حاوی ها به جذب بهتر آهن کمک میازآنجاکه بعضی ویتامین .آهن بخورید

 .فرنگی در کنار آهن مصرف کنیدتپرتقال یا تومثل آبC ویتامین

این کم خونی باعث می  .شویدن در بارداری خونی و فقر آهبدون آهن کافی ممکن است شما دچار کم

حتی ممکن است  شود که نوزاد شما در بارداری خوب وزن نگیرد و نوزادی با وزن کم به دنیا بیاید و یا

 .یدتولد زودرس رخ بدهد وبه صورت نارس به دنیا بیا

 باید ها و نباید های دوران بارداریی

 

 بایدهای هفته هشتم بارداری
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کار کردن در بیرون از خانه شما باید به  این را باید بدانی که از هفته هشتم بارداری برای ادامه دادن به

د و از این داشته ای های قبلتان، تعداد بارداریعواملی مثل سلامت خودتان و جنین، سن بلفبارداری

اید، توجه داشته باشید، و همینطور از همان حتی هرگونه مشکلی که قبلا در دوران بارداری داشته

تاثیر می گذارد  ابتدای بارداری در مورد شرایط بهداشتی یا هرگونه عوامل مربوط به کار که بر روی شما

ساعت در  8ر شما بیش از و سعی کنید کا .دحتما با پزشکتان مشورت کنی و ادامه دادن کار در بیرون

ز تمامی ساعت روز در هفته نباشد و از کاری که شما را به شدت خسته می کند پرهیز کنید و ا 5روز و 

 .استراحت و نهار استفاده کامل را ببرید

دیدگی در دستگاه اگر دچار ضربه شوید و یا از داروهای شیمیایی زیادی استفاده کنید، احتمال آسیب

و مراقب  .نیدبنابراین از این هفته مراقبت های ویژه ای اعمال ک .یار بالا خواهد بودعصبی جنین بس

ماندگی بباشید دچار بیماری های ویروسی نشوید مثلا در صورت ابتلا به سرخجه ممکن است جنین عق

 .ذهنی پیدا کند

 نبایدهای هفته هشتم بارداری

اید و یا در دوران بارداری مبتلابه لک بینی  ین داشتهجنباید توجه داشته باشید که اگر قبلا سابقه سقط

و خونریزی مختصر هستید، حتما باید احتیاط لازم را کرده و از مقاربت جنسی تا مدت چندین ماه 

ولی اگر موردهایی که گفتیم در خانمی مشاهده نشده  .خودداری کنید تا خطری متوجه جنین نشود

اهگی مانعی ندارد ولی بهتر است که عمل مقاربت با ملایمت و درنهایت م 7بود، روابط زناشویی تا قبل از 

 .اعتدال انجام گیرد

www.takbook.com



45 
 

 های معنوی در هفته هشتم بارداریتوصیه

 .روز بخوانید 40شود زیارت عاشورا را با صد لعن و صد سلام و دعای علقمه به مدت توصیه می
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 هفته نهم بارداری

دانه انجیر متر، یعنی به اندازه یکسانتی 2.5در هفته نهم بارداری اندازه جنین در حدود  :قد و وزن

گرفته است، آمادگی و از آنجا که ساختار فیزیکی بدن او شکل .است و وزن او در حدود چند گرم است

 .سرعت وزن اضافه کندهآن را دارد که ب

شوید او هر روز به یک گر بتوانید عکس جنین در هفته نهم بارداری را ببینید متوجه میدنبالچه: ا

هفتهای  9های جنین : پلکو دنبالچه جنینی او کاملا از بین رفته است صورت .شودتر میانسان شبیه

و نیز کاملا لب بالایی ا .در حالت بسته قرار دارند و تا قبل از هفته بیست و هفتم بازنخواهند شد

های بینی او نیز بهتر دیده می شوند، جالب است بدانید او گرفته است و دهان، بینی و سوراخشکل

 .ل خواهند شدون نرمه گوش دارد و در آخر هفته نه بارداری، بخشهای داخلی گوش او نیز کاماکنهم
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ها و اعصاب کم کم شروع حرکت می کنند و تمام ها، ماهیچهاجزای بدن او، شامل اندام :دست و پا

شند، و به کودک باها، زانوها و قوزک پاها در حال فعالیت میها، مچها، آرنجمفاصل اصلی از جمله، شانه

 .اندتر شدهدهند تا اعضایش را حرکت دهد و نوک انگشتان او کمی بزرگشما این امکان می

ها در حال رشد کردن شده است و دریچهقلب جنین در هفته نهم بارداری به چهار حفره تقسیم :قلب

 .باشندمی

توان جنسیت اما در این هفته نمیاند شدهو تشکیلاهای تناسلی بیرونی هرچند اندام :اندام تناسلی

 .کودک را مشخص کرد و باید چند هفته دیگر برای تعیین جنسیت صبر کنید

 

 تغییرات خانم باردار در هفته نهم بارداری چگونه است؟

 .نظر نرسید اگر برای بار اول است که باردار می شوید ممکن است، هنوز باردار به :تغییرات فیزیکی

 .البته اگر قبلا باردار شده باشید، شکم شما زودتر جلو خواهد آمد
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مثلا ممکن .وخوی شما در این مرحله بسیار متغیر استتغییرات سریع خلق :تغییرات روحی روانی

این  .است و این بسیار طبیعی .است از احساس اینکه قرار است مادر بشوید، سرخوش یا نگران بشوید

قریبا همه ت .طی دوران بارداری و همچنین بعد از زایمان، ادامه داشته باشند احساسات ممکن است در

ممکن  زوج هایی که برای بار اول منتظر تولد کودک خود هستند، نگران این هستند که این کودک

گویند که مادر و پدر شدن ها بعدا میها به وجود آورد، اما اکثر آناست چه تغییراتی در زندگی آن

 تجربه زندگیشان بوده استبهترین 

آلودگی های باردار از خستگی و خوابدر اوایل بارداری بسیاری از خانم :خستگی و خواب آلودگی

اری هماهنگ که این حالت طبیعی است، زیرا بدن خود را با تغییرات مختلف دوران بارد .شکایت دارند

ا احساس خواب آلودگی اینگونه است که شم گیرد وکرده و وظائف گوناگونی را در این دوران بر عهده می

ل روز بهترین راه جلوگیری از این خستگی، خواب منظم شبانه و استراحت در طو .و خستگی دارید

 .است

این امر ناشی از مقادیر  .فخ یا باد معده کنیدناز حد احساس  دراین هفته نهم ممکن است بیش :نفخ

کند، و باعث می شود، در اوایل دوران حاملگی تولید می که بدن شما .زیاد هورمون پروژسترون است

این شل شدن عضلات،  .کندما، ازجمله مجاری معده و روده را شل میشها و عضلات بدن ماهیچه

و  .ا، بشودفرآیند هضم غذا را کند کرده و ممکن است موجب افزایش باد معده، نفخ، بعد از مصرف غذ

 .ی داشته باشداحساس ناخوشایندی برای شما در پ
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 ار در هفته نهم بارداری باید انجام دهد؟هایی که خانم باردفعالیت

ین کار اختصاص در طول روز با کودک خود ارتباط برقرار کنید و برنامه ای را برای ا :ارتباط با کودک

این کار را بهتر  .گوشه بنشینید و به کودک خود فکر کنیددهید، مثلا می توانی برای شروع کار یک

های باردار، قبل از خواب و بعد از بیدار شدن این کار را است دو بار در روز انجام دهید، بسیاری از خانم

های خود را بر روی شکم خود قرار دهید، سعی کنید در این لحظه آرام باشید و دست .انجام می دهند

عنوان تان، به اهدافتان بهه آینده تان،رویاهایو به آرامی نفس بکشید و سپس به کودک خود فکر کنید؛ ب

راه بسیار عالی برای آغاز ارتباط بین شما و کودکتان باشد و به شما تواند یکاین کار می ....یک مادر، و

بعد از  در مورد مادر شدن کمک شایانی خواهد کرد، همچنین ازنظر روانی بازگشت به زندگی طبیعی

 .کرد وضع حمل را آسان تر خواهد
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های ژنتیک سال سن دارید یا در خانواده شما سابقه بیماری 35اگر شما بیشتر از  :مشاور ژنتیک

ز مشاوره امانند فیبروز کیستیک که یک بیماری نادر مادرزادی است وجود دارد، لازم است بخواهید 

دهم و دوازدهم برداری از پرزهای جفتی که بین هفته یا نمونه CVS ژنتیک و یا آزمایش موسوم به

 .کند، استفاده کنیدشخص میها را در جنین مشود که برخی عیوب و ناهنجاریانجام می

 رژیم غذایی مناسب در هفته نهم بارداری

 

هایی مانند هاین ویتامین در میو .در دوران بارداری نقش لازم و حیاتی دارد C ویتامین :C ویتامین

 .البی و اسفناج وجود داردطفرنگی، انبه، فرنگی، فلفل سبز و قرمز، توتمرکبات، گوجه

ها، التیام یافتن زخم، تقویت سیستم ایمنی بدن و های ارتباطی یا تاندوماین ویتامین برای رشد بافت

عنوان ها و پوست می شود و بهها، دندانباعث مقاوم شدن استخوان C ویتامین .جذب آهن مفید است
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 .ها را از بین می بردزننده به سلولهای آسیبهای آزاد یا مولکولاکسیدان قوی، رادیکالیک آنتی

طور بنابراین شما باید به .تواند آن را ذخیره کندشود، بدن نمیدر آب حل می C که ویتامینازآنجایی

 .کنید را مصرفC روزانه و مرتب ویتامین

 باید ها و نباید های هفته نهم بارداری

 بایدهای هفته نهم بارداری

 .ه با تجویز پزشکاگر تا به حال ورزش کردن را شروع نکرده اید این کار را از این هفته شروع کنید البت

درواقع ه نکنید اما عنوان یک ورزش نگاروی بهمثلا می توانید پیاده روی کنید، ممکن است شما به پیاده

روی کالری بدن را سوزانده همچنین پیاده .وثر استماندام در دوران بارداری هرگونه فعالیت برای تناسب

کند، گردش خون را بیشتر می کند و از یبوست در این دوران جلوگیری هایتان را قوی میو ماهیچه

 .شود ها پیاده روی مانع از افسردگی در این دوران میعلاوه بر این .کندمی

 نبایدهای هفته نهم بارداری

ماهه اول بارداری هنوز نیازی نیست که لباس مخصوص لباس های مناسب تری بپوشید، با آنکه در سه

دهد، پرهیز فشار قرار میهای تنگ و چسبان که بدن را تحتحاملگی بپوشید اما باید از پوشیدن لباس

های پوستی و همچنین از پوشیدن لباس های زبر و خشن که باعث به وجود آمدن بیماری .کنید

 .شوند، خودداری کنیدخصوص اگزما میبه
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شود پرهیز نموده و همچنین از پوشیدن سوتین های تنگ که باعث جلوگیری از رشد غدد شیری می

 .از سوتین های که حالت ارتجاعی دارند استفاده کنید

 

 ای معنوی مخصوص هفته نهم بارداریهتوصیه

قرائت سوره  .آیند ولی جنین قادر به ادای صوت نیستدر این ماه تارهای صوتی به وجود می-

 .ر این ماه سفارش شده استشنبه و جمعه ددر روزهای پنج "عمرانآل"

 4ا قبل از اشید تبه یاد داشته ب .شده استهم توصیه "عجل فرجهم"مرتبه صلوات با  140فرستادن -

 .را بخوانید "انبیا" سوره 87ماهگی، قبل از هر نزدیکی، شما و همسرتان آیه 
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 بارداریهفته دهم 

 جنین در هفته دهم چه تغییراتی می کند؟

ترین مرحله رشد خود را پشت سر گذاشته کودک شما در هفته دهم حاملگی، بحرانی :مرحله جنینی

نینی از هفته نهم و دهم به بعد مرحله موسوم به دوره ج .او دیگر یک رویان کوچک نیست .است

 .آغازشده است

ر تا انتهای اندازه یک لیموی کوچک است، یعنی طول بدن او از فرق سدر این مرحله او به  :قد و وزن

 .گرم وزن دارد 8متر یا کمی بیشتر است و کمتر از سانتی 2.5بدن تنها در حدود 

 

سرعت رشد کرده و در حال کامل های بدن او بهکه در این مرحله، بافتها و اندام :اندام های اصلی

ها در محل خود ها، مغز و ریههای اصلی و حیاتی او شامل کبد، کلیه، رودهاکنون اندام .شدن هستند
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ها در ادامه دوران بارداری به رشد خود و این اندام .قرار گرفته و در حال شروع فعالیت های خود هستند

 دهندادامه می

د کبد دیگر بدن نیازی به ست و با ایجااهای خونی مشغول این اندام حیاتی به ساختن گلبول :کبد

 .رودتدریج از بین میکرد ندارد و این بافت بهها را تامین میکیسه زرده که قبلا این سلول

تر شده است، با این حال هنوز هم های اول بارداری نسبتا کوچکسر او در مقایسه با چند هفته :سر

از آنجایی که مغز  .دهدرا تشکیل می بزرگترین قسمت بدن جنین بوده و تقریبا نیمی از طول بدن او

صورت متورم در پیشانی در حال رشد گردن است و پیشانی مغز را در برگرفته است، بنابراین در به

تر خواهد رفت و ظاهر کودک پیشانی او جلوتر از سر او قرار دارد، پیشانی او در هفته های آینده عقب

 .تر به یک انسان کامل خواهد شدشما شبیه

از  .واهد شدخاز هفته دهم بارداری به بعد، هرروز جزئیات بیشتری بر روی بدن او نمایان  :ست و پاد

در این  .وپا، و موهایی که بسیار نازک بوده و شبیه به کرک هلو هستندهای انگشتان دستجمله: ناخن

ها خمیده شده و نجل آربازوها از مح .اندهفته انگشتان او مثل قبل نیستند و کاملا از یکدیگر جداشده

پاهای او  .شده و روی قلبش را پوشانده اندهمچنین دستانش نیز از مچ خم .کمی انحنا پیدا کرده اند

هم  .اند؛ و این بلندی به حدی است که بتوانند در جلوی بدن او به یکدیگر برخورد کنندبلندتر شده

 .زنداکنون او مشغول بلعیدن مایع آمنیوتیک بوده و با پاهایش لگد می
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اب اعص .ستون فقرات او را از زیرپوستش به کلفتی یک کاغذ پوستی است :ستون فقرات و اعصاب

 .گیری استجنین در این هفته، از طرف نخاع در حال شکل

 ه بعدی توسط پزشک، ممکن استقلب جنین در این هفته رشد بیشتری داشته و در معاین :قلب

را از  بتوانید به کمک گوشی طبی که پزشک بر روی شکم شما قرار می دهد، صدای ضربان قلب تندی

هایی می شنوند ها باردار این صدای قلب را شبیه به صدای اسببرخی از خانم .درون شکم خود بشنوید

 .داری استاز شیرین ترین لحظات بارشنیدن این صدا برای بار اول، یکی  .دوندکه چهارنعل می

 

 خانم های باردار در هفته دهم بارداری چه تغییراتی می کنند؟

قبل از باردار شدن، رحم  .شودبارداری رحم بزرگتر شده و اندازه او دو برابر شده می 10در هفته  :رحم

 .شودفروت میاما حالا، به اندازه یک گریپ .اندازه یک گلابی بودشما به

ها نیز تغییراتی را در سطح تمایلات جنسی خانم باردار ایجاد تغییر سطح هورمون :تمایلات جنسی

های باردار،ممکن است این تغییر هورمون حس جدید و تمایل بیشتری مثلا در برخی از خانم .کنندمی

و آنها را و بلعکس در بعضی دیگر ممکن است این حس کاملا متفاوت بوده  .بازی ایجاد کندبه عشق

ها هم دچار نوسان می شوند به این صورت که یک روز کاملا احساسی ای از خانمعده .دچار ناراحتی کند
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اگر از آن دسته هستید که علاقه زیادی به برقراری رابطه جنسی  .و روز بعد کاملا سرد و خشک هستند

 .از بین خواهد رفتماهه دوم این وضعیت تا پایان سه .با همسرتان ندارید، صبور باشید

 

 های خانم باردار در هفته دهم بارداریفعالیت

های متنوعی را توانید در دوران حاملگی خود، فعالیتهمه چیز بسته به قابلیت بدنی شما است، می

تما با پزشک حالبته فراموش نکنید که اگر می خواهید فعالیت و یا ورزشی را شروع کنید  .انجام دهید

همچنین  .ها حاملگی هستندروی بهترین انتخابدر میان ورزش ها شنا و پیاده .یدخود مشورت کن

تواند به شما که می .دهدورزش های کششی مناسب بارداری، قدرت و استقامت عضلات را افزایش می

کرده و  در تحمل وزن اضافی دوران حاملگی کمک کند، همچنین شمارا برای فشار های زایمان آماده

 .ایمان، اندام شما راحت تر به حالت قبلی بر می گرددبعد از ز
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 رژیم غذایی مناسب در هفته دهم بارداری

یکی از غذاهای  .پروتئین، برای این هفته بارداری خود رژیم غذایی سرشار از پروتئین در نظر بگیرید

نی از اسیدهای شده کمی دارد و همچنین غهای اشباعبسیار عالی که منبعی از پروتئین است و چربی

اما باید  .کند، ماهی استهست که به ساخت و نگهداری مغز و سیستم عصبی کمک می 3چرب امگا

تواند برای جنین هایی از جیوه هستند که جیوه میها حاوی رگهها و صدفاین را بدانید که تمام ماهی

 30سعی کنید در هفته تنها  .خطرناک باشد زیرا امکان دارد به سیستم عصبی جنین آسیب برساند

هایی مثل میگو، تن کنسرو شد، ماهی آزاد، ماهی ماهی .گرم ماهی یا صدف دارای جیوه کم بخورید

 .کمی دارند مرکب، قزل الای تازه جیوه

ماهی و از جمله مواد غذایی که مناسب برای خانم های باردار نیست می توان به: گوشت کوسه، نیزه

 .های پررنگی که عمر طولانی دارند، اشاره کرد و هرگز ماهی خام نخوریداهیدار و مماهی مهره
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 یبوست

یبوست در  یکی از مشکلاتی که ممکن است باعث نگرانی و ناراحتی خانم ها در دوران بارداری بشود،

 :برای پیشگیری از یبوست راهکار های زیادی و جود دارد .دوران بارداری است

 .روی استاهکارهای مناسب بیرون رفتن و پیادهاز جمله یکی از این ر-

لیوان آب ولرم  2ها ناشتا برای پیشگیری و رفع یبوست، مایعات بیشتری بنوشید و می توانید صبح-

 .بنوشید

زیتون میل غنبعد از هر وعده غذایی یک قاشق مرباخوری رو .از غذاهایی با فیبر بالا استفاده کنید-

 نمایید

از  .ها را با بخار تا حدی بپزید که نرم شوندید، سبزیجات خام بخورید و یا آنسبزی و میوه بخور-

هایی هنگام مصرف میوه پوست میوه .ود میوه و سبزیجات استفاده نکنیدخمیوه و سبزیجات به جای آب

ها آنهای ها از آب گرم استفاده کنید تا باکتریرا نکنید و برای شستن میوه ....نظیر هلو، سیب، خیار و

 .از بین برود

ت خودداری در دوران بارداری برای جلوگیری و یا رفع یبوست از خوردن داروهای ملین و مسهل به شد

نظمی اجابت مزاج کنند و باعث بیها را تحریک میکنید زیرا این داروها به تنها مفید نیستند بلکه روده

 .گردندمی
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شوند  لنج روده میاعث تشنج معده و روده و حتی قوهای قوی بدر برخی موارد دیده شده که، مسهل

 .جنین بشوندو ممکن است باعث ایجاد دردهای زایمانی زودرس و یا حتی سقط

 

 های معنوی مخصوص هفته دهم بارداریتوصیه

  .قبل از خواندن نماز دست خود را روی شکمتان گذاشته و صلوات کبیره را بخوانید-

  .ها کمی عسل میل کنیدو صبح گندم، گوشت و شیر بخورید-

شده که این را بخواند، توصیه "قدر"همسرتان دست بر پهلوی راست شما گذاشته و هفت بار سوره -

 .عمل هرماه تکرار شود
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 . روز بخوانید و به انار فوت کرده و آن بخورید 40را تا  "یس"سوره -

کرده میل نمایید شنک و وانک یا آویشن دماز سبزیجاتی مانند ریحان، نعناع و گیاهان صحرایی مانند -

  .که باعث طراوت و نشاط کودک شما میشود
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 هفته یازدهم بارداری

 جنین در هفته یازدهم چه تغییراتی می کند؟

اندازه یک انجیر و به .هشت گرم وزن دارد متر طول و حدودسانتی 3.8اکنون او حدود  :قد و وزن

 .گرفته استاست و بدن او کاملا شکل

 .را واضح دیدهای خونی او توان اکثر رگپوست او هنوز هم شفاف است و به همین خاطر می :پوست

 .استخوان های او در حال رشد کردن هستند :استخوان

 

 .شوندتدریج ظاهر میهای کوچک او بهاش ریشه دنداندر زیر لثه :دندان

اند و دیگر خبری از پرده در این هفته انگشتان دست و پای او کاملا از یکدیگر جداشده :دست و پا

ماهیچه هایش قوی تر  .اهد بود که مشتش را باز و بسته کندزودی قادر خوبین انگشتان نیست و او به

قدری نرم و روان است البته هنوز هم حرکات ریز او به .آیدوقوس میزند و کششده لگدهای آرامی می

تر خواهند اما کم کم این حرکت ها رشد یافته تر و کاربردی .ماندکه بیشتر شبیه به رقص در آب می

 .شد
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نوز خیلی هاما او  .با رشد پرده دیافراگم، کوچولوی شما ممکن است سکسکه هم بکند :پرده دیافراگم

های شانزدهم تا بیستم خواهید کوچک است، و شما متوجه این سکسکه ها فعلا نمی شوید و بین هفته

 .توانست برای بار اول متوجه سکسکه های او شوید

 

 

 است؟تغییرات خانم های باردار در هفته یازدهم چگونه 

 

 :از هفته دهم بارداری به بعد عوارض عجیبی را ممکن است مشاهده کنید، از جمله

 .ازحد بزاق دهانافزایش بیش -

به هیچ  .در هفته یازده بارداری درد و ناراحتی در محدوده ناف و کشاله ران ممکن است شروع شود -

کی از این دلایل این  .بروز می کنند بارداری به دلایل مختلفی 11عنوان نگران نباشید، دردهای هفته 
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های لگن باید جابجا شوند تا جای کافی برای رحم است که با بزرگ شدن رحم در بارداری، استخوان

 .شودجایی لگن تا حدودی باعث درد و ناراحتی میکه این جابه .در بدن خانم باردار وجود داشته باشد

تواند کمک شایانی داشتن پاهایتان در آخر روز میکند، می توانید با بالا نگهاگر این درد ناراحتتان می

 .به کاهش درد بکنید

یک از این عوارض طبیعی هستند و اما حواستان به تغییراتتان باشد و سعی کنید یاد بگیرید که کدام

 .باشندالی یک ممکن است نشانه بروز یک مشکل احتمکدام

 .کنندکیلوگرم وزن اضافه می 2.5تا  1ماهه اول بین های باردار در سهبسیاری از خانم

 

 رژیم غذایی

اختن ساز آنجایی که شیر یک غذای کامل بوده و حاوی تمام مواد معدنی مختلف لازم برای  :شیر

 ..اسکلت جنین و دندان های او است بنابراین برای خانم های باردار مفید است
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ها نداندزیرا شیر حاوی کلسیم و فسفر است، و کلسیم و فسفر موجود در شیر برای رشد استخوان و 

رود و چنین حاوی مقادیر زیاد پروتئین است که برای ساخت نسوج به کار میشیر هم .ضروری است

 A خصوص ویتامینها بههمچنین شیر سرشار از ویتامین .هضم کردن این پروتئین هم آسان است

 .است که این ویتامین نیز برای رشد جنین بسیار ضروری است

توانید نیم لیتر و یا می .شما باید در برنامه غذایی خود مصرف روزی یک لیتر شیر پاستوریزه قرار دهید

صورت مواد غذایی مختلفی که با شیر درست صورت ساده نوشیده و نیم لیتر دیگر را بهاز این شیر را به

 .صرف کنید و بخوریدشوند، ممی

دهد که غذاهای متنوع مصرف کنید، یا هنوز هم خیلی اما اگر تهوع بارداری به شما این اجازه را نمی

گردد و شما هفته های آینده ر هر هفته زودی بر میاشتهای شما به .اید، نگران نباشیدوزن اضافه نکرده

 .حدود نیم کیلوگرم وزن اضافه خواهید کرد
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 و نباید های هفته یازده بارداریباید ها 

 بایدهای هفته یازدهم حاملگی

یا رنجش  عدم تمایل جنسی در خانم های باردار در سه ماه اول بارداری ممکن است باعث ناراحتی و

مثلا  .رقرار کنیدآقایان بشود در اینصورت شما می توانید با انجام دادن روش های دیگری با او ارتباط ب

خطرناک(، و  آخر شب باهم تلویزیون تماشا کنید، باهم بازی کنید)البته نه بازی هایدر طول روز یا 

ا جور دیگر یو  .تان می شود، انجام دهیدتر شدن رابطههر کاری که به فکرتان میرسد و باعث نزدیک

کنید می به او نزدیک شوید، شما می توانید از طریق حسی به او نزدیک بشوید، هرچند شاید احساس

هایش را بمالید، کنار او می نشینید بعد از آنکه از سر کار آمد شانه .که حال و حوصله کاری را ندارید

شما  .و را ببوسیدادستانش را بگیرید و یا هنگام عبور از راهرو و یا هنگام کمک به شما در کارهای خانه 

  .احت تر بگذردرره برای همسرتان می توانید با ابراز احساسات و توجه کردن به او کمک کنید تا این دو

حتما به دنبال  .ها یا خوردن غذاها و داروها داشته باشیدهمچنین ممکن است سوالاتی در مورد فعالیت

خطر هستند و کارها و غذاهایی ایمن و بیجواب این سوالات بروید تا بهتر بدانید در دوران حاملگی چه

 .مضر باشندکارها و غذاهایی ممکن است خطرناک و چه

 بارداری 11نبایدهای هفته 

مراقب غذاهایی که استفاده می کنید باشید بهتر است در این دوران با احتیاط بیشتری از مواد خوراکی 

مونوسدیم کلومات( یکی ) MSG .مصرف کنید چون دوران بسیار مهم و حیاتی را پشت سر می گذارید
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هایی ازجمله سردرد، تهوع، اسهال، سرگیجه، و انسداد بیماریهای غذایی است که باعث از افزودنی

  .شودقفسه سینه می

با این که دلایل قاطعی حاکی از تاثیر منفی این ماده بر روی جنین شما وجود ندارد، اما سعی کنید از 

ید خودداری کنید، زیرا این ماده به دلیل داشتن سدیم زیاد باعث تشد MSG خوردن مواد غذایی دارای

 .و عواقب بدی در بارداری دارد .شودفشارخون شما می

 

 های معنوی مخصوص هفته یازدهم بارداریتوصیه

 .و صبح ها آن را ناشتا بخورید الکرسی خواندههرروز بر یک عدد سیب آیه-

سعی کنید کندر را کامل .اندازه یک عدس میل کنیدهمچنین هرروز صبح ناشتا مقداری کندور به-

 .و به دلیل مزه بد آن سریع آن را قورت ندهید .بجوید
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 .بار سوره یوسف را بخوانید و آن را بخورید 40بر یک سیب -

  .رف کنیداگر فرزندی با چشمانی زیبا و پرفروغ می خواهید داشته باشد، رازیانه و بادیان مص -

ها را با آب و صابون بار پستانی یکو روز .ها را به خوبی رعایت کنیدسعی کنید تا نظافت پستان-

 .ها را با روغن زیتون ماساژ دهیدشستشو داده و آن
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 بارداری مهفته دوازده

 چگونه است؟ 12تغییرات جنین در هفته 

متر یعنی تقریبا اندازه یک لیموترش سانتی 5در هفته دوازدهم بارداری قد جنین به حدود  :قد و وزن

 .گرم است 15رسیده است و وزن آن حدود 

هایش که در ابتدا چشم .ددار یک انسان کامل شباهت کم کم به 12صورت جنین در هفته  :صورت

های او در نزدیکی اند و گوشتر شدهدر دو طرف صورت او تشکیل شده بودند، حالا به یکدیگر نزدیک

های بیشتری جنین در این هفته ممکن است واکنش .مکان نهایی خود در دو طرف سر او قرار دارند

 .مثل مکیدن نشان بدهد
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اند که تا حدودی وارد بند ناف او هم شده بودند، قدر سریع رشد کردهآنهای جنین، که روده :روده ها

 .و حالا دوباره به سمت حفره شکمی بر می گردند

 .کنندآوری های او، در این مرحله می توانند ادرار را در مثانه جمعکلیه :کلیه

تباطات عصبی ستند و همچنین ارهسرعت در حال زیاد شدن های عصبی او بهسلول :سلول عصبی

رد کنید، او حتی به این صورت که اگر شما به شکم خود فشاری وا .گیری هستندمغز در حال شکل

حرکات را شما متوجه  اما این .وتاب هم بخوردممکن است در داخل رحم شما دست و پا بزند و پیچ

ته دیگر ی چند هفنمی شوید زیرا جنین هنوز کوچک است و در مایع آمنیوتیک شناور با این حال برا

 .شما قادر به احساس کردن حرکات او خواهید بود

 

 تغییرات خانم باردار در هفته دوازده بارداری چگونه است؟
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های لگنی در حال بزرگ شدن است به طوری رحم شما با پیشرفت بارداری بر روی استخوان :رحم

 .شما احساس کندا در قسمت پایین شکم تواند بخش بالایی رحم رکه پزشک شما می

ته دیگر هم با این اندازه کمر شما در حال بزرگ شدن است ولی با این حال شما تا چند هف :دور کمر

ود شما به به لباس حاملگی احتیاجی نخواهید داشت، اما اگر لباس های تنگ باعث ناراحتی شما می ش

 .لباس های راحت تری در این دوران احتیاج دارید

اندام  حالت در خانم های باردار به خاطر تغییرات هورمونی و همچنین تغییراتاین  :سوزش معده

ما تا هفته شالبته ممکن است  .بدنشان و فشاری که به معده وارد می شود در بارداری اتفاق می افتد

معمولا از  بارداری بارها این سوزش معده را تجربه کرده باشید؛ در این حالت شما سوزشی را که 12

موجب شود  و ممکن است .کنیدکند، احساس میدامه پیدا میاشده و تا حلق ن جناق سینه شروعپایی

ذا خوردن و و نتوانید لذت کافی از غ .باعث ناراحتی در بین غذا خوردن و یا خوابیدن داشته باشید

خورید و از ر بپیشنهاد می شود در این حالت، غذا را در وعده های بیشتر و مقدار کمت .خوابیدن ببرید

 .کنند، پرهیز کنیدخوردن غذا های پر چرب، سرخ شده، و ادویه دار که مشکل را شدیدتر می

از  .گذاردتان میهای بدن شما حتی روی بینیبارداری تاثیر خود را در تمامی قسمت :گرفتگی بینی

اگر دچار گرفتگی  .ستهای بارداری دارد، گرفتگی بینی در این دوران ادیگر عوارضی که افزایش هورمون

های نمکی هم در این شرایط اسپری .شوید، یک بخور روشن کنیدشدید بینی در هنگام خواب می

کنید، آن را با مالیدن وازلین نرم اگر در بینی خود احساس خشکی می .توانند برای شما مفید باشندمی

 .ز پزشک استفاده نکنیدولی از داروهای آبریزش بینی یا سایر داروها بدون تجوی .نمایید
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 رژیم غذایی مناسب برای خانم های باردار در هفته دوازدهم

ها میان وعده شاید این فکر را بکنید که میان وعده شما را چاق می کند و اصلا نباید از :میان وعده

طول  ها را درهای باردار، مصرف کردن میان وعدهاستفاده کنید، اما متخصصین رژیم غذایی به خانم

وعده باعث می شود غذا  3جای وعده غذایی در طول روز به 6همچنین صرف  .روز پیشنهاد می کنند

ترش کردن معده شود و همین طور سطح قند خون را متعادل تواند مانعبهتر هضم شود و در نتیجه می

ب باشد زیرا در این های غذایی باید بین صبحانه، نهار، نهار و شام و قبل از خوامیان وعده .نگه دارد

 .ها، مواد معدنی، پروتئین، فیبر و دیگر مواد مغذی استزمان ها فرصت بهتری برای دریافت ویتامین

نبات تنقلاتی ها در روز، به معنای خوردن مدام شکلات و آبالبته این را بدانید که خوردن میان وعده

 .ماست، سبزیجات و میوه تازه بخورید .که مضر هستند نیست

 :از جمله میان وعده های مناسبی که خانم باردار می تواند در این دوران بخورد
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 .میوه کاملا طبیعی و خنک بنوشیدآب .1

 .خوردن میوه همراه با نان های حلقه ای شده .2

 .دار بخوریدهای سبوسچرب و بیسکویتپنیر کم .3

 های قرمز یا سبز بخوریدفلفل .4

 .زمینی بخوریدکره بادام های میوه همراه باتکه .5

 .خوردن کاهو نیز در آخر شب مفید می باشد .6

 

 باید ها و نباید های هفته دوازده بارداری

 بایدهای هفته دوازدهم بارداری
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ند، نتوانند در بین بعضی از خانم ها مشاهده شده که به دلیل استرس و فشاری که در این دوران دار-

ب گرم باشند برای مقابله با بی خوابی سعی کنید قبل از خواب دوش آخواب راحتی در شب داشته 

 .بگیرید

 .های تنفسی و هوازی را با مشورت پزشک خود انجام دهیدمیتوانید در هفته دوازدهم بارداری، ورزش -

و هم باعث  یک ماساژ خوب می تواند هم خستگی و کوفتگی ناشی از بارداری را در بدن شما کم کند -

 .ان دهدآرامی ماساژت شما بشود بنابراین، از همسرتان بخواهید به آرامش

چون هرچه  .تدریج خود را برای روی پهلو خوابیدن آماده کنیدبا بزرگ شدن جنین باید سعی کنید به -

و  .های انتهایی بدن شما فشار وارد کندتواند به قسمتگذرد، افزایش وزن جنین میتان میاز بارداری

های بزرگ توانید از بالشبرای مراقبت از شکمتان و راحت تر خوابیدن در زمان خواب می همینطور

 .داریدبارداری استفاده کنید و همچنین با قرار دادن یک بالش اضافه زیر سر، آن را بالا نگه

 حاملگی 12نبایدهای هفته 

 .ستحال کوچک شدن ا از آنجایی که رحم شما در حال بزرگ شدن و درنتیجه جای مثانه شما در-

ها مایعات کمتری بنوشید، با توجه به کوچک شدن مثانه، می تواند باعث به هم ریختن خواب و شب

توانید مایعات را در طول روز مصرف کرده و برای حل این مشکل شما می .تکرر ادرار در شب بشود

 .ی را کاهش دهیدمصرف آن را در شب محدود کنید، و به این صورت میزان رفتن به دستشوی
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تا از  همچنین از مصرف غذاهای چرب و ادویه دار در آخر روز دوری کرده و شام سبک صرف کنید،-

 .سوزش معده پیشگیری کنید

شود که کارهای روزانه خود را برای زمان قبل از خواب برای بهتر خوابیدن در شب پیشنهاد می -

 .نگذارید

 

 هم بارداریهای معنوی مخصوص هفته دوازدتوصیه

ری که دارد می در این دوران خان باردار دچار تغییر خلق و خوی به خاطر افزایش هورمون و فشار باردا

 .بار بخوانید 40بنابراین برای کسب آرامش در این دوران دعای توسل را  .شود
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 سیزدهم بارداریهفته 

 تغییرات جنین در هفته سیزدهم بارداری چگونه است؟

 30متر طول دارد و حدود سانتی 7.5جنین در هفته سیزدهم بارداری دارای قد، که حدود  :قد و وزن

 .ستاندازه حدودا یک میگوی بزرگ ااست. یعنی بهگرم وزن 

. در مقایسه همه اندام ها و بدن او بصورت کامل شکل گرفته و کاملا شبیه به یک انسان شده است :سر

سوم کل تر شده و اندازه سر او در حدود یکها و سر جنین شما متناسببا چند هفته پیش، اندازه اندام

 .بدن است

 

شتان او کاملا مشخص هستند و انگشتان کوچک او، که هرکدام دارای یک اثرانگشت حالا انگ :انگشت

 .فرد است که در سر جای خودشان قرار گرفته اندمنحصربه
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ها و مجاری ادراری او در حال فعالیت هستند و حالا او ادرار خود را به داخل مایع کلیه :کلیه ها

 .ریزدبلعید میآمنیوتیک، که قبلا آن را می

ز دست ماهی که پیش رو دارید، ماه رویش مو است. در این ماه جنین کمی از زشتی خود را ا :مو

دهد، و زیبا تر از قبل می شود پوستش شفاف و قرمز رنگ است و کرک نازکی سراپای بدن او را می

 .پوشانده است

بحرانی رشد کودک خود را گی، بخش حساس و ماهه دوم حاملبا پایان سه ماه اول بارداری و آغاز سه

 .یافته است جنین در شما بسیار کاهشگذرانده اید و احتمال سقط

 

 تغییرات خانم باردار در هفته سیزده بارداری چگونه است؟

خانم های باردار باید بدانند که با گذراندن سه ماه اول بارداری احتمال  :پایان سه ماه اول بارداری

شده است و همچنین در اکثر خانم ها مشکل حالت تهوع صبحگاهی نیز  سقط جنین در آنها بسیار کم

با گذراندن سه ماه اول بارداری برطرف می شود بنابراین باید خوشحال باشید که یک سوم از بارداری 
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را گذرانده اید و با بعضی از عوارض بارداری از جمله تهوع خداحافظی می کنید البته در برخی موارد 

 .گیردست، که سوزش معده جای تهوع را میمشاهده شده ا

ر از سینه اینکه تا تولد نوزاد شما چندین ماه فاصله است، و تا جاری شدن شی :وز( کولوستروم)آغ

های شما در حال تولید کولوستروم یا آغوز می شما مدت زیادی باقی مانده است. اما در این مدت سینه

کند. ن میغذای کودک شما را در روزهای اول تولدش تامی باشند؛ آغوز یک ماده بسیار مغذی است که

 .و بسیار برای نوزاد مقوی می باشد

ماهه دوم بارداری دارای افزایش میل جنسی شده بسیار دیده شده که خانم ها در سه :میل جنسی

م ها در خان اند، زیرا با کاهش حالت تهوع انرژی بدن افزایش یافته، و میل به برقراری رابطه جنسی

 .بیشتر شده است

ختلف در بسیاری از خانم های باردار دیده شده که از خارش پوست بدن در نواحی م :خارش پوست

وپا خانم باردار بیشتر از نقاط دیگر است. کنند. این خارش، در ناحیه پوست شکم و دستشکایت می

ید، شدن خارش می توانعلت خارش ممکن است مربوط به حساسیت بدن به بارداری باشد. برای کم 

رش هم اثر در فصل زمستان دوش آب گرم بگیرید و گاهی نیز پاشیدن پودر بچه در نواحی مبتلا به خا

 .خوبی خواهد داشت
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 رژیم غذایی مناسب در هفته سیزدهم بارداری

وند، شافت مییمراقب مصرف قند در این ماه باشید، قندهای غذایی که در انواع مختلفی از مواد غذایی 

ها و قندهای افزودنی مثل شکر، شیره ذرت و دکستروز هستند. بعضی شامل لاکتوز شیر، فراکتوز میوه

در مصرف  "بدون قند افزودنی"شده است نوشته هایی هستندکه روی آناز مواد غذایی دارای برچسب

ین مواد ابراین کردن از آنها مراقب باشید، چون حتما آن محصول حاوی مقداری قند طبیعی است. بنا

رود. بنابراین غذایی را از آنجا که حاوی مقداری قند طبیعی هستند، باعث می شود فشار خونتان بالا ب

 .در مصرفشان دقت کنید

 باید ها و نباید های هفته سیزده بارداری

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87 %D8%B3%DB%8C%D8%B2%D8%AF%D9%87%D9%85 %D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


79 
 

 

 بایدهای هفته سیزدهم بارداری

های ش هورمونورند و همینطور افزایخدر دوران بارداری خانم های باردارنسبت به قبل بیشتر غذا می

تر شود، و بیشتر احتمال تر و حساساند که بافت لثه، نرمبارداری را داریم که این دو عامل باعث شده

 .گویند قرار بگیریددارد که در معرض تورم و خونریزی لثه که به آن التهاب بارداری می

ن باید مراقب سلامت دندانتان بیشتر از قبل بوده و هایتابنابراین برای جلوگیری از این التهاب دندان

های دندانی جلوگیری شود. بهتر آن طور منظم مسواک بزنید و نخ دندان بکشید تا از ایجاد پلاکبه

بار  2است که در این دوران از مسواک نرم استفاده کنید تا بیشتر به لثه هایتان آسیب نرسد و روزی 

دعفونی کنید. همچنین حتما در برنامه غذایی خود از مادی که حاوی شویه ضدهان خود را با دهان

و کلسیم هستند زیاد استفاده کنید. در برخی خانم ها دیده شده در دوران بارداری دچار  c ویتامین

پیوره لثه شده اند، پیوره عفونت جداره لثه است که می تواند باعث خراب شدن فیبر ها و استخوان 
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مادران باردار ، که پیوره لثه دارند ، بیشتر از خانم های باردار احتمال دارد که زایمان  های دندانی شود .

 . زودرس و نوزادان با وزن کم داشته باشند

 حاملگی 13نبایدهای هفته 

کودکمان  دوران بارداری دورانی است که هم باید مراقب سلامتی خودمان باشیم و هم مراقب سلامتی

اکتری و بکمان در گرو سلامتی ما می باشد. برخی غذاها به تعداد زیادی از و همچنین سلامتی کود

توانند باعث بیماری هایی در مادر و حتی در مواردی باعث سقط ها آلوده هستند و میانواع میکروب

است از مصرف  جنین بشوندو یا ایجاد نقایص مادرزادی در جنین را در بر داشته باشند. بنابراین لازم

 .اجتناب کنید هاآن

ای قورمه شده باکتری لیستریا، باکتری نادری است که ممکن است در پنیر نرم، شیرغیرپاستوریزه، غذاه

شود، ها گوشت استفاده میهای گوشتی که در آنشوند، کلوچهصورت سرد مصرف میپخته که به

صورت طبیعی تحت هبتری پز یافت بشوند. این باکده و غذاهای گوشتی فلفلی نیمهای پخته آماگوشت

رود، اما اگر غذای آلوده در یخچال داشته باشید، باکتری همچنان به دمای پاستوریزاسیون از بین می

دهد. و با مصرف آن خطرارتی جدی شما و جنین را تحدید رشد و تکثیر خود در یخچال ادامه می

 .خواهند کرد
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 های معنوی مخصوص هفته سیزدهم بارداریتوصیه

شنبه و جمعه سوره شده است در این ماه روزهای پنجاز آنجایی که این ماه، ماه رویش مو است توصیه-

  .)دهر( را بخوانید "انسان"

مرتبه صلوات  140نماز  را تلاوت کنید و هرروز بعد از "قدر"رکعت سوره در همه نمازهایتان در یک-

 بفرستید

مغزی و نادانی در ب قوت در فرزند و نبودن کودنی، سبکقاووت بخورید. خوردن قاووت یا سویق، موج-

 .شوداو می
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 ه چهاردهم بارداریهفت

 جنین در هفته چهاردهم بارداری چه تغییراتی می کند؟

 8.9دود اندازه جنین در هفته چهاردهم بارداری، از نوک سر تا نوک انگشتان پا در ح :قد و وزن

 .گرم وزن دارد 60 اندازه یک آواکادو است و حدودهبمتر و تقریبا سانتی

فرم تر قرارگرفته  کند و سر او اکنون بر روی یک گردن خوشمیتر از سر او رشد بدن او سریع :سر

 .است

ا ب .ها با کل بدن او متناسب استاند و اندازه آنهای او درازتر شدهدر آخر این هفته، دست :دست و پا

 ها و پاهای او که، دست .های او متناسب شوندتر شوند تا با بقیه اندامهنوز جا دارد که پاهای او بزرگ

 .اندپذیرتر شدهتر و انعطافهمچنین فعال .متر طول دارندسانتی 1.25اکنون حدود 
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ند و بسیار پوششی از موهای کرک مانند و بسیار نرم، که لانوگو یا کرک جنینی می نام :موهای زاید

 .تمام بدن جنین را می پوشاند .نازک، بدون رنگ و فاقد مغز هستند

اند و اولین تارهای مو بر در زیر پوست جنین فعالیت خود را آغاز کردهغدد چربی و عرق،  :موی سر

 .روی سر جنین ظاهر خواهند شد

دهنده آن است که این امر نشان  .کندحاملگی، تولید صفرا را آغاز می 14کبد جنین در هفته  :کبد

 که کبد فعالیت مناسبی دارد؛

یز تولید ناو ادرار  .ای قرمز خون شروع می کندهطحال نیز فعالیت خود را در تولید گلبول :طحال

این کار، یک فرآیند طبیعی است که تا زمان تولد  .ریزدیکند و آن را به داخل مایع آمنیوتیک ممی

 .جنین ادامه خواهد داشت

های عصبی را آغاز کرده است، و بنابراین ممکن است گاهی هفتگی ارسال پالس 14مغز جنین در  :مغز

باز، اخم کردن و های نیمهمانند: نگاه با چشم .های صورت او تغییراتی را نشان دهندیچهاوقات ماه

تواند انگشت شست تواند چنگ بیندازد و همچنین میدر این زمان کودک شما می .شکلک درآوردن

 های کودک خوداما با وجود تمامی این حرکت ها شما هنوز هم قادر نخواهید بود حرکت .خود را بمکد

 .را احساس کنید
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 تغییرات خانم باردار در هفته چهارده بارداری چگونه است؟

د تهوع، در این هفته، با کاهش و از بین رفتن تدریجی عوارض اولیه حاملگی مانن :افزایش انرژی

یندتری خستگی و درد سینه، شما انرژی بیشتری به دست آورده و از تغییرات بدن خود احساس خوشا

گرانی و نهمچنین با پایان سه ماه بارداری خطر سقط جنین پایین آمده و بنابراین  .خواهید داشت

 .اضطراب خانم های باردار کمی کاهش پیدا می کند

همه خانم های باردار با پدیده جلو آمدن و بزرگ شدن شکم در بارداری مواجه  :جلو آمدن شکم

جلو آمدن شکم یک  .را اندکی جلو بیاورد همین میزان رشد کودک نیز کافی است تا شکم شما .هستند

تواند برای شما و همسرتان، یک نشانه بارز از بودن موجودی در مرحله مهیج در حاملگی است و می
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بافی از بزرگ شدن شکمتان میتوانید حتما برایتان خیلی جالب است با فکر کردن و خیال .شکمتان باشد

 .لذت ببرید

نام  بسیاری از خانم های باردار دیده می شود این مشکل که بهترش کردن معده در  :ترش کردن

شود، باعث ایجاد احساس سوزش در پشت جناغ سینه و سوءهاضمه اسیدی یا رفلکس هم شناخته می

های دوران بارداری علت اصلی ترش کردن هورمون .شودگاهی احساس مزه ترش و تلخی در دهان می

ب را در هضم غذا شده تا به جنین کمک کند که مواد مغذی و آ این هورمون ها باعث کند شدن .است

کندی حرکت می بنابراین مواد از معده دیرتر تخلیه می شوند و غذا درون روده به .بدن شما جذب کند

های بین معده و مری شود ماهیچهاز دیگر هورمون های بارداری پروژسترون است که باعث می .کند

و حالت  .ندشل شوند وتمامی این عوامل به اسیدهای معده این فرصت را می دهند تا رو به بالا بیای

 .ترش کردن رخ بدهد
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 برای جلوگیری از ترش کردن و یا سوزش معده چه کنیم؟

 .سیم کنیدغذای کوچک تقوعده 6ای اصلی غذا را در روز، به تعداد وعده ه •

 .فاصله غذا خوردن و خوابیدنتان چهار ساعت باشد •

فروت را با غذاهایی که اسید کمتری فرنگی و گریپغذاهایی که اسید بالایی دارند مثل پرتقال، گوجه •

 .دارند، ترکیب کنید

موجب  ذایی بیشتر اذیت می شویدو از خوردن آنچهتوجه کنید که در هنگام خوردن کدام مواد غ •

 .شود، دوری کنیدتان میترشی معده

زاق، اسید داخل ببعد خوردن غذا آدامس بجوید تا میزان بزاق دهانتان افزایش پیدا کند از آنجایی که  •

 .کندمری را خنثی می

بالش در  نید و یا با چندبعد از خوردن غذا سریع دراز نکشید و حداقل برای یک ساعت صاف بنشی •

 کنارتان بخوابید

 هاردهم بارداریهای خانم های باردار در هفته چفعالیت

ممکن است تا مدت ها این  .دیدار با دوستان: شما الان که سبک تر هستید به دیدار دوستانتان بروید

تواند یک گزینه خیلی خوب در این کار را نتوانید انجام دهید، یک آخر هفته آرام و شاد با دوستان می

هم به شما انرژی و نشاط می دهد و هم صحبت کردن با دوستانتان می تواند نگرانی های  .دوران باشد
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زیرا ممکن است تا مدت ها بعد بچه دار شدن  .دشما را کاهش بدهد و این در روحیه شما اثر خوبی دار

که این کار ممکن نیست، یک روز کامل را به خرید کردن، درصورتی .نتوانید به دیدار دوستانتان بروید

بازی یا هر کار دیگری که دوست دارید در جمع دوستان یا خانواده انجام خوردن، حرف زدن، لوس

 .دهید
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 ارداریرژیم غذایی مناسب دوران ب

ور کامل طسعی کنید نمک کمتری در برنامه غذایی خود داشته باشید و شما نباید مصرف سدیم را به 

 2/400از برنامه غذایی حذف کنید بلکه بهتر است مصرف آن را کاهش دهید و مصرف سدیم را به 

 .میلی گرم در روز محدود کنید

سودیا های نمکو شده و خشک، گوشتهای کنسرغذاهایی که حاوی نمک زیاد هستند، شامل سوپ

فرنگی کنسرو داگ، گوشت آماده مصرف، گوجههای فرآوری شده، هاتهمان همبرگر و سوسیس، گوشت

هایی مثل چیپس ها، غذاهای فریز شده، غذاهای آماده و میان وعدهزمینی، برشتوکشده، پنیر، کره بادام

 .د پرهیز نماییدو پفک که در دوران بارداری از خوردن آن ها بای

 مقدار آب مورد نیاز در بارداری

ش یابد و اگر فصل تابستان است باید مقدار مصرف آب روزانه شما به علت گرمی هوا و تعریق افزای

لیوان  5تا  4که هوا گرم نیست، و در فصل زمستان بنابراین صرف مایعات زیاد ضرری ندارد اما هنگامی

 .مگر آنکه پزشک خوردن آب زیاد برای شما تجویز کرده باشد .آب در روز کافی است

کند، وپا شما زیاد است و یا وزن بدن شما ناگهان افزایش پیدا میهمچنین در مواقعی که ورم دست

ز مایعات الکلی و دوغ، جهای غیرمیوه، نوشیدنیدر بارداری آب .نباید در طول روز زیاد آب بنوشید

 .شوندمناسب محسوب می

 های معنوی مخصوص هفته چهاردهم بارداریتوصیه
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همچنین  ورا بخوانید  "کوثر"و  "قدر"قبل از هر نماز، دست خود را روی شکمتان بگذارید و سوره -

ین و اجعلنا للمتقین ربنا هب لنا من ازواجنا و ذریاتنا قره اع "صلوات کبیره ختم کنید و بعدازآن بگویید 

 .بگویید "غفرالله ربی و اتوب الیه است"و هفت مرتبه  "اماما 

عصر، نرگس خاتون اهدا هر روز صبح صدقه ای به فقرا بدهید دهید و ثواب آن را به مادر حضرت ولی-

 .کنید

 جد بخوریدمرغ و مقداری کنخواهید فرزندتان باهوش بشود ، روزانه یک تخماگر می-

  

www.takbook.com



90 
 

 هفته پانزدهم بارداری

 جنین در هفته پانزده بارداری چه تغییراتی می کند؟

متر، و تیسان 10نوک سر تا نوک پا حدود طول بدن جنین در هفته پانزدهم بارداری، از  :قد و وزن

 .یعنی حدودا به اندازه یک شلغم یا پرتقال است .گرم است 80وزن او در حدود 

دهد که نجام میبارداری فعالیت دم و بازدم را به جای هوا با مایع آمنیوتیک ا 15جنین در هفته  :ریه

 .کندهای او میهای هوا در ریهکمک به رشد کیسه

 

ها و تواند همه مفصلهای او شده است، و میتر از دستدر این هفته اندازه پاهای او بزرگ :پا دست و

 .کنندهای او بهتر فعالیت میاین نشان دهنده این است که دست .اعضایش را حرکت دهد

 .شوندتدریج ظاهر میهای عرقی بهغده :غده های عروقی
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توانند نور را ش میبسته است، اما با این حال چشمانهای او هنوز در این هفته پلک چشم :چشم

طرف شکم خود مثلا اگر شما یک چراغ قوه را به .و نسبت به نور عکس العمل نشان دهد .احساس کنند

 .گرداندبگیرید، احتمالا کودک شما روی خود را از نور برمی

ک شما ن که در اطراف کوداما اندام چشایی او در حال ظاهر شدن است، با ای :اندام های چشایی

 .چیز زیادی وجود ندارد که او بتواند مزه آن را بچشد

جنسیت جنین در این هفته مشخص است اما تعیین جنسیت جنین، به عواملی از جمله  :جنسیت

ما ممکن مثلا کودک ش .میزان شفافیت تصویر و وضعیت کودک در زمان انجام سونوگرافی بستگی دارد

نسیت او با خبر زده ای قرارگرفته باشد و یا طوری چرخیده باشد و شما نتوانید از جاست به حالت حلقه

 .شوید
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 تغییرات خانم باردار در هفته پانزده بارداری چگونه است؟

وزن شما کمی اما اگر اضافه .تا این هفته دو کیلو گرم یا بیشتر وزن اضافه می کنید :افزایش وزن

رسد و نظر می کمتر یا بیشتر از مقدار طبیعی است بنابراین اندازه شکم شما بزرگتر از حالت عادی به

 .کدیگر متفاوت استیهای باردار با وزن در خانمو این را بدانید میزان اضافه .نیاید زیاد نگران شوید

اهی با بروز گره بارداری عادت کرده اید، اما ممکن است با این که شما به تغییرات دو :گرفتگی بینی

 .تواند ازجمله عوارض حاملگی باشدگرفتگی بینی می .یک عارضه جدید در بدنتان باز غافلگیر شوید

تر منجر زیرا افزایش هورمون استروژن ممکن است به تورم غشاء مخاطی و درنتیجه تولید مخاط بیش

و از  .اب کنیداز مواد محرک مانند دود سیگار، گردوغبار و الکل اجتن برای جلوگیری از این کار .شود

استفاده کنید و در  های هوا برای بهبود وضعیت منافذ بینی در هنگام شبکنندهبخارساز یا مرطوب

 .طول روز مقادیر زیادی مایعات بنوشید

د با پزشک ضعیت حادی داریو اگر و .همچنین استفاده از قطره نمکی بینی یا کلروسدیم هم موثر است

 .خود در مورداستفاده از داروی ضد احتقان یا دکونژستانت مشورت کنید

های شما، حجم خون شما در این مدت در حال افزایش است که موجب گشادشدن رگ :خون دماغ

بنابراین نگران  .دماغ شویددرنتیجه ممکن است گاهی اوقات شما خون .شوندهای بینی میاز جمله رگ

 .نباشید

شود و امکان تغییرات سیستم ایمنی: حاملگی موجب ایجاد تغییراتی در سیستم ایمنی بدن شما می
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یابد بنابراین ممکن است بیشتر درگیر سرماخوردگی های خاص در شما افزایش میابتلا به برخی عفونت

 .یا آلرژی شوید

ته باشید، ات زیاد از واژن و بوی نامطبوع از آن داشممکن است در این دوران ترشح :ترشح از واژن

دار است و مرغ کشرنگ و شبیه سفیده تخماگر ترشحات شما سفیدرنگ و آبی .که کاملا طبیعی است

ات بیشتری برای بهتر شدن این وضعیت، در دفع .بوی پنیر دارد، طبیعی است و جای هیچ نگرانی نیست

های آستردار استفاده وجه شورتهیچبه .خنک و نخی استفاده کنیدهای بدنتان را بشورید و از شورت

ی ماهی مانند اما در وضعیتی که بدنتان بوی گند یا بو .نکنید که باعث کهیر یا تحریک پوستی می شود

زیرا ممکن  .دهد و ترشحاتتان زرد، سبز یا همچون پنیر فاسد است حتما به پزشک مراجعه کنیدمی

 .شده باشید "باکتری مهبل"یا عفونت  "تریکومونیازیس"یا عفونت  "خمرم"است دچار عفونت 
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 رژیم غذایی مناسب در هفته پانزدهم بارداری

ه گوشت کمصرف پروتئین در دوران بارداری بسیار مهم است اما اگر شما از آن دسته افراد هستید 

ز منابع غیر گوشتی ابا مصرف برخی شوید، پیشنهاد میکنیم برگر دچار تهوع میخورید یا از فکر همنمی

یات )شیر، پنیر، که حاوی پروتئین هستند پروتئین مورد نیاز بدنتان را تامین کنید این مواد شامل: لبن

زمینی، گردو، بلبلی، لوبیاچیتی، لپه(، مغزها ) باداممرغ، حبوبات )عدس، لوبیا، لوبیا چشمماست(، تخم

 .هندی(، سویا می باشندبادام

ست از لبینات ابهتر  .ستفاده از این غذاهای غیر گوشتی حتما به میزان چربی و کلسترول توجه کنیددر ا

 .مرغ در هفته میل نکنیدزرده تخم 4ز چرب مصرف کنید و بیش اکم

 باید ها و نباید های هفته پانزده بارداری

 

 چه کارهایی در هفته پانزدهم بارداری باید انجام دهید؟
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 اها خود در بارداری میتوانید کارهای زیر را انجام دهیدبرای سلامت پ

کنید، زیر پای خود چیزی گذاشته پاهای خود را در وضعیتی بالاتر از قلب که استراحت میهنگامی -

 .سمت پاها برود به سمت قلب بازگردد جای آنکه خون بهقرار دهید تا به

ین وضعیت سبب کند شدن اهم نیندازید زیرا طور ضربدری رویدر هنگام نشستن پاهای خود را به-

 .شودگردش خون می

روی کنید و یا روی یک صندلی نیم ساعت در روز پیاده .مدت دوری کنیداز ایستادن و نشستن طولانی-

 .ای بنشینید و از پاهایتان برای عقب و جلو فرستادن صندلی استفاده کنیدگهواره

 .ها را قبل از بلند شدن از رختخواب بپوشیداستفاده کنید و آنهای واریس سعی کنید تا جوراب-

 بارداری انجام دهید؟ 15چه کارهایی نباید در هفته 

ورزش ها هستید  اگر قبل از بارداریتان ورزش های سخت انجام می دادید و هنوز علاقه مند به انجام این

 :با رعایت نکاتی می توانید این ورزش ها را انجام دهید

های کند، به همین خاطر در انجام ورزشآنجایی که تعادل بدن شما در دوران بارداری تغییراتی می از-

 .تعادلی کاملا مواظب باشید

 .از ورزش کردن در گرمای شدید خودداری کنید-

 .دار استفاده کنیدهای ساقروی می توانید از کفشهای مناسب بپوشید و در هنگام پیادههمیشه کفش-
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 .پوشاند استفاده کنیدها را میدر هنگام ورزش از کرست ورزشی که سینهحتما -

 .های سبک همراه خود داشته باشیددر هنگام ورزش کردن به میزان کافی آب بنوشید و میان وعده-

هایی که نیازمند دراز کشیدن به پشت ماهه دوم بارداری از انجام ورزشبه یاد داشته باشید، بعد از سه -

 .دوری کنید هستند،

 

 های معنوی مخصوص هفته پانزدهم بارداریتوصیه

 .مرتبه صلوات بفرستید 140هرروز بعد از نمازها -

 .سیب شیرین، عسل و انار میل کنید-

شب بخونید و اگر بهتر است نماز شب را در صورت امکان در نیمه .از اول ماه چهارم نماز شب بخوانید -

 .جا آوریدنتوانستید، قضای آن را به

هارت قلب و طاین نکته را فراموش نکنید که استغفار و توجه قلبی و دائمی به خداوند متعال، موجب -

 .روح فرزندتان می شود
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 .ختم قرآن برای سلامتی امام زمان نیز داشته باشید-
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 هفته شانزدهم بارداری

 کند؟جنین در هفته شانزده بارداری چه تغییراتی می

اندازه  ر این هفته او بهد .گرم است 110متر و وزن او حدود انتیس 11اندازه  قد جنین به :وزن قد و

سرعت رشد خواهد کرد؛ وزن او دو برابر می شود  شده است! در سه هفته آینده او بهیک فلفل دلمه ای 

 .متر هم قد می کشدو چند سانتی

گیری است، هر چند موهای او هنوز پوست سر او نیز در حال شکل .تر قرارگرفته استسر او صاف :سر

های او با اینکه بسته هستند چشم .های او در جلوی صورتش جای دارندچشم .تشخیص نیستندهم قابل

  .شان قرار دارندهای او هم در نزدیکی محل نهاییگوش .کنندآرامی حرکت میبه

 

نگاه کنید میبینیداکنون اعضای قسمت پایینی بدن او بیشتر  16اگر به عکس جنین در هفته  :پاها

 .های انگشتان پای او آغازشده استو حتی رشد ناخن .اندرشد کرده
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تر هستند، ازجمله سیستم گردش خون، قلب او روزانه در های بدن او که کاملبرخی از اندام :قلب

چرخد و در اواخر ر تمام بدن او میدکند و کل خون او چندین بار لیتر خون را پمپ می 25حدود 

 .یابدلیتر افزایش می 190دوران بارداری این مقدار به حدود 

 .مجاری ادراری مشغول فعالیت هستند :مجاری ادراری

 

 تغییرات خانم باردار در هفته شانزده بارداری چگونه است؟

خون در سطح پوست بدن ه دلیل افزایش جریان بها در بارداری که سرخ شدن گونه :پوست صورت

 .است رخ می دهد

های باردار ممکن است این لحظه مهیج را در هفته شانزدهم تجربه برخی از خانم :لگد زدن جنین

اگر این اولین بار است  .ها باید تا هفته هجدهم یا بیشتر منتظر بمانندکه اکثر خانمکنند درحالیمی
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ممکن است  .کان دارد این اتفاق تا هفته بیستم طول بکشدام .باردار می شوید بنابراین نگران نباشید

 .های هوا یا حتی شبیه به درست کردن ذرت بوداده به نظر بیاینداین حرکات مانند لرزش حرکت حباب

د از انجام تعجب نکنید اگر بع .هفته شانزدهم، نقطه تغییر در دوران بارداری شماست :انرژی بیشتر

 .دارید که به خرید لوازم بچه یا ملاقات دوستان و آشنایانتان برویدانرژیدادن کلی کار شما همچنان 

های بارداری، روبرو هستید که باعث می شود هفتگی بارداری با کاهش هورمون16به این دلیل که در 

اما  .گیرندبانرژی شما برگردد و حالت تهوعتان کمتر شود و احساساتتان بیشتر تحت شما کنترل قرار 

باشد این  اگر فرزند اولتان .وز گاهی اوقات احساس خستگی و افسردگی دارید، نگران نباشیداگر هن

ا اگر فرزند امکان را دارد گاهی این احساس را که آمادگی مادر شدن را ندارم به شما دست بدهد و ی

شتر با بهتر است بی .آییددیگری دارید ممکن است فکر کنید که از عهده کارها و دو تا بچه برنمی

 .همسرتان درباره چگونگی نگهداری از نوزاد بعد از بارداری صحبت کنید

 

 انزدهم انجام دهد؟هایی خانم باردار در هفته شچه فعالیت
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ه باشید و تفریح از آنجایی که با آغاز ماه سوم ممکن است شما دیگر حوصله مسافرت و یا تفریح را نداشت

کنیم که  کننده و زجر آور باشد بنابراین به شما پیشتهاد میو مسافرت ممکن است برای شما خسته 

 .ریزی کنیدمانید برای یک آخر هفته رمانتیک و دو نفره برنامهحتی اگر در خانه می

تنهایی را به وقتی نوزاد شما به دنیا بیاید دیگر شما و همسرتان قادر نخواهید بود که یک آخر هفته

توانید به مسافرت بروید یا در شهر ممکن است دیگر نمی .از دست ندهیداین موقعیت را  .باهم بگذرانید

تواند ا هم میحتی یک شام دونفره در رستوران و سینم .خود بگردید و از مصاحبت با یکدیگر لذت ببرید

 .گزینه خوبی باشد
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 رژیم غذایی مناسب در بارداری

خواهد غذاهایی مانند کوکو ر اگر مدام دلتان میمواد غذایی مفید را در غذاهای خود بگنجانید مثلا اگ

های شکلاتی خانگی زمینی و شیرینیریزه، پوره سیبگوشت، ماکارونی، پنیر، سوپ جو، اسپاگتی، کوفته

خواهید کوکوی گوشت بخورید، مواد غذایی مناسب بارداری را در آنها استفاده کنید برای مثال: اگر می

کرده ه چرخدرصد با ترکیب از گوشت گوساله و بوقلمون یا سین 93ه کردبپزید، از گوشت لخم چرخ

کنید  کرده، کدوی سبز یا سایر سبزیجات و جوانه غلات را باهم مخلوطو هویج چرخ .استفاده کنید

پز کنید و پوره چرب درست کنید و غذاها را به جای سرخ کردن، آبماکارونی و لازانیا را با پنیر کم.

جای کره و نمک های پارمیزان بهزیتون و یا روغن کنجد بخورید و تکهباکمی روغن زمینی راسیب

 .داری می شودزیرا غذا های پرچرب باعث یبوست و نمک زیاد باعث بالا رفتن فشار خون در بار .بخورید
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 باید ها و نباید های هفته شانزده بارداری

 دهید؟چه کارهایی باید در هفته شانزدهم بارداری انجام 

ها در ورمونهخانم های باردار در طول بارداری با تغییرات هورمون ها مواجه هستند، بالا رفتن سطح 

شود که آب بیشتری جذب بدنتان شود و به همین خاطر پاهایتان در بارداری ممکن بدنتان باعث می

میدهیم تا  ا پیشنهادبرای جلوگیری از هرگونه مشکل و ناراحتی،راه حل هایی را به شم .است ورم کند

 :کمتر اذیت شوید

 .ریددقیقه دراز کشیده، پاهایتان را بالاتر از قلبتان بب 20چندین بار در روز به مدت  -

بار در هر جهت  2توانید در حالت نشسته، یک پای خود را بالا ببرید و مچ پای خود را همچنین می-

 .آرامی بنویسیدپاهایتان حروف الفبا را به بچرخانید و یا همان در حالت نشسته سعی کنید که با

ازحد وزن در دوران مراقب افزایش بیش از حد وزنتان باشید و به یاد داشته باشید که افزایش بیش -

ایش وزن بارداری ممکن است وضعیت پاهایتان را بدتر کند،بنابراین با رژیم غذایی مناسب از افز

 .تا دچار مشکل نشوید .جلوگیری کنید

 بارداری انجام داد؟ 16کارهایی نباید در هفته  چه

هر غذایی که خانم باردار در طول بارداری مصرف می کند از طریق جفت به جنین می رسد و جنین 

تغذیه می کند بنابراین از مصرف غذاهای غیر خانگی مثل سوسیس، کالباس و پیتزا که معمولا ارزش 

دهید ولی اگر دلتان از این نوع غذا ها خواست، بهتر است  غذایی زیادی ندارند را تا حد امکان کاهش
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همچنین طرز تهیه  .شده در منزل و با استفاده از مواد غذایی سالم را مصرف کنیدپیتزا و همبرگر تهیه

همچنین از مصرف غذاهای  .کالباس را یاد گرفته و برای خود کالباس خانگی درست کنید و میل کنید

زیرا غذاهای کنسرو شده و آماده علاوه برنداشتن ارزش غذایی کافیو مناسب،  .کنیدمانده و آماده پرهیز 

باشند بنابراین از مواد غذایی حاوی مواد افزودنی و نگهدارنده هستند که برای سلامت بدن مضر می

 .کنسرو شده تا حد امکان مصرف نکنید

 

 های معنوی مخصوص هفته شانزدهم بارداریتوصیه

 .عدد انجیر سوره والتین بخواند و آن را ناشتا بخورید هرروز بر دو-

 .نام کودک را بهتر است قبل از چهار ماه و ده روز انتخاب کنید-
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های حدید، حشر، تغابن، جمعه شب، سوره 40شب جمعه و یا  40شده است که در این دوران توصیه-

 .و صف را قبل از خواب تلاوت کنید

 .ته باشیدقاشق عسل باعث می شود فرزندی با پوست زیبا و شفاف داش آب آناناس را همراه با یک -
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 هفته هفدهم بارداری

 در هفته هفده بارداری چه تغییراتی می کند؟جنین 

متر است؛ سانتی 12.7گرم و اندازه قد او حدود  155هفتگی حدود  17وزن جنین در  :وزن و قد

 .اندازه یک انار می شودتقریبا به

صورت های خودش را تکان دهد و اسکلت او که تا حالا بهتواند مفصلدر این هفته او می :استخوان

  .شودآرام به استخوان تبدیل میبود آرام غضروف نرم

  .حس شنوایی او در حال رشد کردن و کامل شدن است :گوش

ی رسد و مبند ناف که باعث اتصال جنین به جفت است و مواد غذایی از طریق آن به جنین  :بند ناف

 .شودتر میتر و ضخیمبسیار حیاتی می باشد هرروز محکم
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 هفته هفده بارداری چگونه است؟ تغییرات خانم باردار در

لباسی  دیگر شکمتان آنقدر جلو آمده است که نشان بدهد باردار هستید مگر آنکه :جلو آمدن شکم

وزنی که در هفته هفدهم دارید ممکن است، گاهی با اضافه.بپوشید که این جلو آمدن را نشان ندهد

 .اوقات در هنگام راه رفتن تعادل خود را از دست بدهید

بلند خود را کنار های پاشنهاز کفش های مناسب و با پاشنه کوتاه هنگام پیاده روی استفاده کنید کفش

 .بگذارید، تا احتمال زمین خوردنتان کاهش یابد

حافظت کنید و مبا جلو آمدن شکم باید این نکته را بدانید که از این به بعد باید بیشتر از شکم خود 

 .این حس خیلی خوبی دارد

ک باشد آنجایی که ضربه و آسیب به شکم شما ممکن است برای خودتان و همچنین کودکتان خطرنا از

 .پس حتما در هنگام رانندگی از کمربند ایمنی خود استفاده کنید

قفل آن را زیر  وبرای ایمنی بیشتر نیز می توانید کمربند ایمنی را از کنار ران و کفل خود عبور داده 

بگذرد بلکه  این نکته را حتما بدانید که کمربند ایمنی نباید از روی شکم شما .شکم خود محکم کنید

ی شکم تا در صورت ترمز شدید کمربند رو .یک قسمت از بالا و قسمت دیگر از پشت شکم عبور کند

 .شما نباشد و فشار به آن قسمت نیاید
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کند، پوست با بدن جنین رشد می طور که بدنتان همراهبا پیشرفت بارداری و بزرگ شدن جنین همان-

ماهه دوم و سوم متوجه کشیدگی و خطوطی روی سینه شود و ممکن است در سهشما نیز کشیده می

های ریزی هستند که به دلیل این خطوط که در نتیجه کشش هستند، درواقع خراش .و شمکتان شوید

های پوستی می شوند و همچنین و باعث ترک  .شوندهای پوست ایجاد میکشیدگی پوست در زیر لایه

های پوستی ر ترکتغییر هورمون ها هم در به وجود آمدن این ترک ها تاثیر بسیار زیادی دارند البته اکث

سیاری برای راه های ب .بعد از دوران بارداری از بین میروند و تعداد کمی از آن ها باقی می مانند

قیمت و های گرانتوانید از کرماز جمله اینکه شما میجلوگیری و از بین بردن این ترک ها وجود دارد 

عد از زایمان برای جلوگیری از ایجاد ترک استفاده کنید و یا در صورت بروز این ترک ها ب E ویتامین

 .رنگ کنیدها را با لیزر درمانی کممی توانید آن
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 ریهای خانم باردار در هفته هفدهم باردافعالیت

های انتخابی خود برای اسم ود خبر دارید میتوانید کم کم فهرستی از ناماگر از جنسیت جنین خ

 .کودکتان تهیه کنید

پسندید یادداشت کنید، از همسرتان نیز بخواهید که این کار در این لیست می توانید ده نام را که می

ن هرکدام از هایتان را به یکدیگر داده و هرکدامتابعد از تکمیل لیست لیست .را خودش انجام دهد

 .دارید خط بزنیدنهای انتخابی یکدیگر را که دوست اسم

کنند؛ مثلا دوست داند اسم فقط ایرانی هایی را برای اسم کودکشان تعیین میها قانونبرخی از زوج

 یداتفاق نظر برستوانید در این موارد باهم صحبت کنید تا بهباشد و یا دیگر مواردی که می
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 .پسندیدن را میامه دهید به یک لیست میرسید که در آن هر دو همه اسامی موجود در آاگر این کار را اد

 .کدیگر صحبت کنیدینداشتن اسامی با در مورد علت دوست داشتن یا دوست

 

 رژیم غذایی مناسب هفته هفده بارداری

نگور سرشار از ا فروت، نارنگی، لیمو وهایی مثل پرتقال، گریپمصرف کنیدمیوه Cدر این مدت ویتامین

 توانید در طول روز چندین بار از این میوه ها استفاده کنید و نیاز بدنتانهستند و شما تا میC ویتامین

میوه یا میوه عنوان مثال در صبحانه آب به .برآورده کنید C و A هایی مثلدر برداری را به ویتامین

نید و یا به همراه ناهار سالاد میوه میل رف کهای غذا میوه خشک یا تازه مصتازه بخورید، بین وعده

 .کنید و برای دسر و بعد شام می توانید کمپوت میوه مصرف کنید

را قند بالایی زی .عنوان دسر اجتناب کنیدنبات و شکلات و کیک بهتا آنجا که می توانید از مصرف آب

 .دارند و همچنین باعث افزایش وزن شما می شوند

 ی هفته هفدهم بارداریباید ها و نباید ها
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 چه کارهایی باید در هفته هفدهم بارداری انجام دهیم؟

کم کم دارید وارد ماه پنجم می شویدبا اینکه در هفته هفدهم هستید و کمی احساس سنگینی می 

تا دچار اضافه وزن که خود مشکلاتی در پی دارد  .کنیدباز هم با انگیزه به ورزش کردن ادامه بدهید

برای این کار هرروز برنامه ورزش خود را از قبل تنظیم  .نشوید و بتوانید زایمان راحتی داشته باشید

 .می توانید برای انجام ورزش با خودتان قول و قرار بگذارید و آن را در دفترچه یادداشتتان بنویسید .کنید

اما در  .و مراحل پیشرفتتان را زیر نظر داشته باشید .مدت زمانی که ورزش می کنید را یادداشت کنید

 .کل در این دوران بهتر است ورزش را برای تفریح انجام دهید

فشار هستند و بدون اینکه بهترین ورزش در دوران بارداری شنا و پیاده روی است که این دو ورزشی کم

البته فراموش  .اندازندهایتان را به کار میلبی و عروقی را خسته کنند، مفاصل و رباطعضلات و سیستم ق

 .نشود که قبل از ورزش کردن با پزشک خود حتما مشورت کنید
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 حاملگی انجام شود 17کارهایی که نباید در هفته 

نشان داده شود،  ر زیاددر مواردی ممکن است اختلالی در کلیه ها پیش بیاید و مقدار آلبومین را در ادرا

ها از راه ادرار آید و سپس توسط کلیهای است که از هضم مواد گوشتی در بدن پدید میآلبومین ماده

اصطلاح علمی به شود که بهدر هنگام بارداری مقدار بسیار جزئی آلبومین وارد ادرار می .شودخارج می

ان مقدار زیادی آلبومین وجود دارد باید حتما رارشگویند خانم های بارداری که در ادمی "تراس"آن 

شخص شدن تنها راه م .در بیمارستان بستری شده و تحت نظر پزشک رژیم و درمان مناسب قرار بگیرند

 .زیاد شدن این ماده در ادرار از طریق آزمایش کامل ادرار است
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 های معنوی مخصوص هفته هفدهم بارداریتوصیه

 "التین"ها در یک نماز سوره را قرائت کنید و شب "واقعه"نبه و جمعه سوره شروزهای پنچدر این ماه-

 .را بخوانید

  .وز صلوات بفرستیدربیت شرکت کرده و در طول در مجالس اهل -

بندی کودک، گندم برشته و برنج و کنجد و شاهدانه برشته بدون نمک برای محکم شدن استخوان -

 .بخورید
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 هفته هجدهم بارداری

 جنین در هفته هجده بارداری چه تغییراتی می کند؟

بارداری حدود  18 و وزن جنین در هفته .متر استسانتی 14هفته تقریبا قدجنین در این  :قد و وزن

 .زمینی بزرگ یا موز استاندازه یک سیبیعنی تقریبا به .گرم است 220

ها و پاهایش است و شما هرچه پیش میروید در این هفته جنین در حال خم کردن دست :دست و پا

رکت حبدانید که جنین در این هفته علاوه بر  جالب است .این حرکات را بیشتر حس خواهید کرد

 .تواند انگشتانش را هم حرکت دهدظاهری، می

 

های خونی او را از زیرپوست نازک و پوست او به قدری نازک است که شما می توانید رگ :پوست

 شفافش ببینید
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های او نیز دیگر گوشهای بیرونی های او اکنون در مکان نهایی خود قرار دارند و بخشگوش :گوش

 .ا بشنود و واکنش نشان دهدرتواند صداهای بلند او می .مشخص هستند

دور اعصاب جنین با که یک پوشش محافظ از جنس چربی است)میلین( در حال  :رگ های عصبی

 پوشیده شدن است و این فرآیند تا یک سال بعد از تولد جنین نیز ادامه خواهد یافت

گرفته و در محل نهایی خود های فالوپ او شکلشما دختر است رحم ولوله اگر کودک :جنین دختر

 .قرار دارند

تشخیص هستند هرچند ممکن است های جنسی او قابلاگر کودک شما پسر است اندام :جنین پسر

 .فعلا در سونوگرافی دیده نشوند
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 خانم های باردار در هفته هجده بارداری چه تغییراتی می کنند؟

ییراتی در کم کم زمان آن رسیده که با افزایش وزن و اندازه دور کمر، تغ :ر پوشیدن لباستغییر د

تر را های گشادتر و راحتلباس های خود بدهید و از پوشیدن لباس های قبلی صرف نظر کنید و لباس

شند های حاملگی که مناسب شکم برآمده شما باسعی کنید به دنبال لباس .برای پوشیدن انتخاب کنید

ی را انتخاب کنید بهتر است لباس .برای این کار لازم نیست هزینه زیادی برای این کار بپردازید .بگردید

 .استفاده باشدکه تا آخر بارداری و یا حتی مدتی بعد از زایمان هم قابل

سمت  ست بهاماه آخر حاملگی بهتر  6شاید این را زیاد شنیده باشید که در  :تغییر در مدل خوابیدن

استخوان  این کار به این علت است که اگر به پشت بخوابید باعث می شود رحم شما به .چپ بخوابید

ه کلگنی فشار بیآورد مخصوصا اینکه این فشار به سیاهرگ بزرگ تحتانی بیشتر است سیاهرگی 

سمت چپ ر بهبنابراین اگ .های تحتانی شما به قلب را بر عهده داردمسئولیت بازگرداندن خون از اندام

ی توانید راحت تر مهمچنین با قرار دادن یک بالش بین پاها  .رودبدنتان بخوابید این فشار از بین می

 .بخوابید

ر رخ دادن است عروقی شما د -از آنجایی که تغییرات بسیاری زیادی در سیستم قلبی :فشار خون

اگر در حالت  .از حد معمول باشد ست فشارخون شما کمتراماهه دوم بارداری ممکن بنابراین در سه

سرعت بلند نشوید زیرا در این حالت ممکن است دچار خوابیده یا نشسته قرار دارید سعی کنید به

 .سرگیجه ناگهانی شوید
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هانی تپش قلب در دوران بارداری بسیار شایع است به هیچ عنوان نگران تپش قلب ناگ :تپش قلب

است که  درصد افزایش پیدا کرده برای اینکه نیاز 40ون تا خود نباشید، زیرا در بارداری حجم خ

 .رسانی به جنین بیشتر شوداکسیژن

زند و یا تپش قلب می گیرید باید در میزان مصرف در صورتی که با مصرف کافئین، قلبتان خیلی تند می

 .آن دقت کرده و مصرف آن را کم یا حذف کنید

ود در این خپس حتما با پزشک  .ئم تیروئید فعال نیز هستاز آنجایی که معمولا تپش قلب یکی از علا

 .مورد مشورت کنید

 

 ریهای خانم باردار در هفته هجدهم باردافعالیت

اگر شرایطش را دارید بسیار عالی می شود اگر بتوانید  :شرکت در کلاس های آموزش بارداری .1

نام کرده و شرکت تمرینات زایمان ثبتهای دوران بارداری و های مربوط به آموزشدریکی از کلاس

در ایران همه بیمارستان ها به صورت منسجم تشکیل نمی شود بنابراین جستجوی خود را از  .کنید
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و مخصوصا اگر می خواهید زایمان طبیعی داشته باشید حتما در این کلاس ها  .همین حالا آغاز کنید

لاس پی خواهید برد و میبینید که شرکت در این شرکت کنید وقتی به زمان زایمان برسید به فواید ک

 .ها ارزش صرف وقت و هزینه را داشته استکلاس

غربالگری  بارداری انجام بدهید16این کار را شما می توانستید از هفته  :سونوگرافی غربالگری .2

جنین  شامل یک آزمایش و یک سونوگرافی است که این دو با هم یکسری از نواقص مادرزادی را در

ا است، سونوگرافی به پزشک شما کمک خواهد کرد تا ببیند که چند جنین در شکم شم .نشان می دهد

نین وضعیت رشد کودک شمارا ارزیابی کند، برخی عیوب مادرزادی احتمالی را برسی کند، و همچ

شده یینوضعیت جفت و بند ناف را بررسی کند و پزشک بررسی می کند که آیا تاریخی که از قبل تع

فی کودک برای تولد کودک شما دقیق است یا نه؟ ممکن است در هنگام نگاه کردن به صفحه سونو گرا

 .خود را در حال حرکت دادن دست و پا و یا مکیدن انگشت خود ببینید

 

 رژیم غذایی مناسب برای خانم باردار در هفته هجده بارداری

برای بدن مضر است اما کلا نباید قطع شود و مقادیر  این را باید بدانیم که درست است که ید زیاد :ید

 .بسیار کم ید برای بدن لازم هم است و همین مقدار کم ید برای سلامتی مادر و کودک ضروری است
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شما می توانید مقدار ید کافی مورد نیاز بدنتان را با مصرف کردن غذاهای دریایی، دو بار در هفته یا با 

 .ت آوریدمصرف کردن نمک یددار بدس

اند و بنابراین موادی که در این نواحی به دست دادهوخاک ید خود را ازدستالبته در برخی از نواحی، آب

ر آیند دارای مقادیر کافی ید نیستند، پزشک این نواحی با تشخیص خود و زیر نظر خودشان، مقادیمی

یم مقدار کم ید برای موش نکنید که گفتالبته این نکته را فرا .کندکمی ید را به خانم باردار تجویز می

 .بدن مفید است و ید اضافی ممکن است باعث گواتر یا بزرگ شدن غده تیروئید جنین شود

تان غذاهای حاوی پروتئین مصرف شما می توانید برای تقویت کردن خود و برگرداندن انرژی :پروتئین

کاسه برشتوک زمینی یا یکدار با کره بادامهای سبوسو یا ترکیبات کربوهیدرات مثل بیسکوئیت .کنید

شود و ترکیبی از های عصبی مغزتان میپروتئین باعث راه انداختن سیستم .و یا یک لیوان شیر بخورید

 .ی شودمها باعث افزایش انرژی در بدنتان کربوهیدرات

های غذایی استفاده نکنید به این دلیل جای وعدهزا بههای انرژیوشیدنیبرای بدست آوردن انرژی از ن

 .باشندها حاوی شکر میهای غذایی نیستند و هم اینکه مانند نوشابهکه هم جایگزین مناسبی برای وعده
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 باید ها و نباید های هفته هجده بارداری

 دهد؟ چه کارهایی خانم باردارباید در هفته هجدهم بارداری انجام

ایی خود بگنجانید در این هفته به آرامی پیاده روی کنید، در کنار مصرف کربوهیدرات که باید در رژِم غذ

روی هم با افزایش پمپاژ خون به حفظ و بازیابی انرژی در قسمت پیاده .و برای افزایش انرژی مفید است

 .کندهای مختلف بدنتان کمک می

 حاملگی انجام دهد 18هفته  چه کارهایی خانم باردار نباید در

زیرا ورزش کششی باعث باز شدن  .های کششی اجتناب کنیددر این دوران از انجام دادن ورزش

های کششی رحمی را بعد از تولد نوزاد انجام شما می توانید ورزش .شودای میازحد شکاف ماهیچهبیش

 .دهید
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ت رحم خود را تقویت کنید زیرا جنین این همچنین در دوران بارداری به هیچ عنوان نباید که عضلا

 .دهدکار را برای شما انجام می

 

 های معنوی هفته هجده بارداریتوصیه

  .بعد از هر نماز دستتان را روی تربت کشیده و بر شکمتان بمالید -

برای صالح بارداری  را تلاوت کنید زیرا خواندن این سوره در دوران "انبیا"تا آنجا که میتوانید سوره  -

 .شدن فرزند بسیار موثر است

 .شودیخلق شدن فرزندتان مرو و خوشخربزه بخورید زیرا، خوردن خربزه در این دوران باعث خوش -
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 هفته نوزدهم بارداری

 کند؟جنین در هفته نوزده بارداری چه تغییراتی می

اندازه یک  او در این هفته به .سانتیمتر است 15گرم و قد او حدود  260ین حدود وزن جن :قد و وزن

 .انبه می باشد

ها و پاهای جنین در این هفته در وضعیت درستی نسبت به یکدیگر و همچنین دست :دست و پا

 .کل بدن او قرار دارندنسبت به

 .دهندهای او به تولید ادرار ادامه میکلیه :کلیه

 

 .موهای سر او در حال جوانه زدن است :مو
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ای برای بویایی، چشایی، شنوایی، بینایی و لامسه ایجاد های ویژهاز آنجایی که مغز او قسمت :مغز

همچنین حرکت جنین در هفته  .ساس است؛های حسی او بسیار حاین دوره برای رشد اندام .کندمی

 .بارداری بیشتر محسوس است 19

اگر جنسیت جنین شما دختر باشد، در  .جنین در این هفته قطعی است تعیین جنسیت :جنسیت

ها تعداد تخمک .ستاهای او موجود میلیون تخمک در تخمدان 6هفته نوزدهم جنین شما حدود 

 .رسدمیلیون می 2شود تا اینکه در زمان تولد به کمتر از تدریج کم میبه

 

 تغییراتی می کند؟خانم های باردار در هفته نوزدهم بارداری چه 

 .خوشحال باشید تنها یک هفته تا رسیدن به نیمه راه باقی مانده است
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رد ممکن است در ناحیه پایین شکم خود احساس درد داشته باشید که این د :درد لیگامان گرد

ند تیر کشیدن یا ممکن است ناگهان یک درد شدید، مان .ممکن است تا کشاله ران نیز ادامه داشته باشد

که در حال تغییر وضعیت هستید، در یک یا دو طرف شکم احساس در پایان یک روز کاری و یا هنگامی

 .گرد معروف است و از شایعترین دردهای دوران بارداری محسوب میشوداین درد به درد لیگامان .کنید

کنند، ایجاد هایی که از رحم در حال رشد شما حمایت میا و رباطهخاطر کشیده شدن ماهیچهو به

احت هم ادامه پیدا باید این را بدانیم که درد لیگمانگرد خطرناک نیست اما اگر در حالت استر .شودمی

 .کند یا شدید و یا ادامه دار باشد، بهتر است به پزشک خود اطلاع دهید

ن است د تغییراتی در پوست خود دیده باشید، مثلا ممکاز هفته چهاردهم به بع :تغییرات پوستی

ین در همچن .این اتفاق در اثر افزایش مقدار هورمون استروژن است .کف دست های شما قرمز باشد

ییر رنگ پوست در بارداری طبیعی است و این تغ .های بدن پوست رنگ تیره تری بگیردبعضی قسمت

ها و پیشانی ظاهر شوند به ها بر روی لب بالایی، گونهاین لکهکه هنگامی .جای هیچ گونه نگرانی نیست

ها کن است این لکههمچنین از هفته نوزده بارداری به بعد مم .گویندآن کلوآسما یا نقاب حاملگی می

 .هایی که در معرض نور خورشید هستند نیز دیده شودرا روی بازوها یا دیگر اندام

ها، زیر بغل یا ها ، اثر قدیمی زخمومکها، ککدند مانند، نوک پستاناندام هایی که قبلا کمی تیره بو

یک خط تیره از ناف  .ها و فرج نیز ممکن است تیره تر شوندقسمت داخلی بازوها، قسمت داخلی ران

برای  .نیگرا( یا خط سیاه می گویندآبه سمت پائین و تا استخوان شرمگاهی ایجاد می شود که به آن )لینه

نشدن این تیرگی ها زیاد در معرض نور خورشید قرار نگیرید واز عینک آفتابی و کرم های ضد زیاد 
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آفتاب استفاده کنید و همچنین خود سرانه از کرم های لکه بر پوستی برای از بین بردن لکه ها استفاده 

و چشمان را ای که رنگ مو پوست ها به دلیل افزایش موقت ملانین )مادهها و تیرگیاین لک .نکنید

و در صورتی که با مشکل  .رودسرعت از بین میها پس از زایمان بهکند( است و در اکثر خانمایجاد می

 .حادی مواجه شدید حتما با پزشک خود مشورت کنید

تادن ممکن است در این دوران وقتی می خواهید از حالت دراز کشیده به نشستن یا ایس :سرگیجه

خصوص در زنان قدبلندتر احساس سرگیجه کنید، سرگیجه در دوران بارداری بهدهید، تغییر وضعیت 

 .یا زنانی با بالیپوگلوسیا یا قند خون پایین بسیار شایع است

 .آبی بدن، گرسنگی یا پایین آمدن قند خونتواند علت های زیادی داشته باشد مثل بیسرگیجه می

فشار  بنوشید و هر دوساعت چیزی بخورید تا ازبرای جلوگیری از سرگیجه، آب کافی در طول روز 

پیش از آنکه  وهمچنین از حرکات ناگهانی پرهیز کنید  .گرسنگی دور بمانید و قند خونتان پایین نیاید

 .از تخت بلند شوید، اول آرام پاهایتان را از تخت آویزان کنید

 

 داریهای خانم باردار در هفته نوزدهم بارفعالیت
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ی که در این و بعد از بارداری دوباره می خواهید به کار خود برگردید مهمترین کار اگر شاغل هستید

ی از کودکتان هفته می توانید انجام دهید جستجو برای پیدا کردن مهدکودک یا فرد مناسب برای نگهدار

زود  نید کمیشاید فکر ک .بارداری مهم باشد 19این موضوع می تواند به اندازه سوناگرافی هفته  .است

همچنین الان زمان مناسب  .های خوب قرار دارندباشد اما معمولا افراد زیادی در لیست انتظار مهدکودک

 .یکی برویدتری است نسبت به زمانی که یک نوزاد به همراه خوددارید و باید از یک مهدکودک به آن

 رژیم غذایی مناسب برای خانم باردار

ت که به حاوی روی استفاده کنید، روی یکی از مواد معدنی اسسعی کنید در طول بارداری از مواد 

 .سی است که باید در دوران بارداری مصرف شودکند و یکی از مواد اساها کمک میوساز سلولساخت

مرغ، روی در غذاهایی مثل شیر، گوشت، پنیر، تخم .قدر کافی وجود داردهای حیوانی، بهروی در فرآورده

در صورتی که رژیم گیاهخواری دارید و  .دوران بارداری وجود دارد مکمل ویتامینماست و احتمالا در 

توانید از غلات و سبزیجات که حاوی کنید، برای جذب روی میهای حیوانی استفاده نمیاز فرآورده

 .هایی که شامل روی بیشتری هستند، البته با تجویز پزشک، استفاده کنیدروی هستند و مکمل

 نباید های هفته نوزدهم بارداریباید ها و 
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 چه کارهایی خانم باردار باید در هفته نوزدهم بارداری انجام دهد؟

ی همراه شما همسرتان را بیشتر درگیر بچه دار شدن بکنید، از او بخواهید که در جلسات معاینه پزشک

تاقش را چه رنگی و یا در مورد تصمیمات مختلف نظر او را بخواهید، مثلا کدام تخت را بخرید یا ا .باشد

رد و با جنینتان از او بخواهید تا دستش را روی شکم شما بگذا .با او درباره پدر شدن صحبت کنید .کنید

دین خود را شوند صدای والصحبت کند زیرا تحقیقات نشان میدهد که نوزادان وقتی متولد می

 .شناسندمی

 بارداری انجام دهد؟ 19چه کارهایی خانم باردار نباید در هفته 
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ازحد آن با آب و های خوب و بدی است بنابراین شستن بیشاز آنجایی که مهبل گاهی دارای باکتری

ر دهد ها را تغییتواند تعادل باکتریو همچنین شستن آن می .تواند آن را تحریک کندسایر مایعات می

 .شودکه باعث عفونت در مهبل و مثانه می

 

 های معنوی مخصوص هفته نوزدهم بارداریتوصیه

ها الزامی است زیرا عامل های خانم باردار ترشحاتی دارند که شستشوی آناز ماه چهارم به بعد پستان -

 .اساژ دهیدبار با آب و صابون شسته و مها را روزی یکها باید آنبرای نظافت پستان .بیماری هستند

کیلو  گرم تخم فرنجمشک و نیم 5گرم شکر و  50شما می توانید هرروز یک سیر عرق بیدمشک و  -

ویت قلب و اعصاب و صحت مزاج و خوش این شربت برای تق .درختی را شربت کرده و بخوریدآب سیب

 .خواهد شد گی نوزاد موثر است و باعث تولد نوزادی محکم و سالم و بانشاط و باهوش و زیباآب و رن
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 هفته بیستم بارداری

 جنین در هفته بیستم چه تغییراتی می کند؟

 16.5رابر بو قد او در این هفته از نوک سر تا باسن  .گرم رسیده است 320وزن جنین به  :قد و وزن

او در این هفته  .متر استسانتی 25اف حدود صورت کشیده و صمتر و از نوک سر تا پاشنه پا بهسانتی

 .به اندازه یک طالبی کوچک است

پوشاند تا از پوست او ورنیکس یک ماده چرب و سفیدرنگ است که تمام بدن جنین را می :ورنیکس

این پوشش نرم و لیز همچنین به  .حافظت کندمور بودن در مایع آمنیوتیک در مدت طولانی غوطه

 .کندتر میش را آسانحرکت کودک در مجرای زایمان کمک کرده و حرکت

 

این کار یک تمرین  .دهدبارداری، می تواند عمل بلعیدن را بیشتر انجام  20جنین در هفته  :بلعیدن

 .خوب برای دستگاه گوارش او است

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


132 
 

های مرده ترشحات دستگاه هاضمه رنگ است و مخلوطی از سلولیک ماده چسبنده و سیاه :مکونیوم

های جنین این ماده در روده .ید می کندشده هست، که جنین تولبلعیدهو همچنین مایع آمنیوتیک 

البته گاهی دیده شده که برخی از  .شوداو پس از تولد از بدنش خارج می شده و در اولین مدفوعجمع 

 .کنندنوزادان این ماده را در رحم یا در طول زایمان دفع می

 

 میکنند؟خانم های باردار درهفته بیستم چه تغییراتی 

 .تبریک می گوییم شما نیمی از راه را گذراندید

 4.5اکنون قسمت بالایی رحم شما در کنار ناف شما قرار دارد و وزن شما تا این هفته حدود  :وزن

و از این هفته به بعد ممکن است هر هفته حدود نیم کیلوگرم وزن اضافه  .شده استکیلوگرم اضافه

امکان داد لازم باشد  .ایدتوجه داشته باشید که اگر بارداری را با لاغری و کسر وزن شروع کرده .کنید

اید اید آغاز کردهوزن داشتهاگر بلعکس بارداری را در وضعیتی که اضافه .که کمی بیشتر وزن اضافه کنید
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اشید تا درگیر عوارض و مراقب اضافه وزن خود در بارداری ب .شاید باید کمی کمتر وزن اضافه کنید

 .اضافه وزن بارداری نشوید

 

 رژیم غذایی

شت نوع در رژیم غذایی هفته بیستم بارداری گروه ویتامین ب باید گنجانده شود، ه : ویتامین ب

 .ها خانواده ب می گویندویتامین ب وجود دارد که به آن

اسید فولیک مانع بروز نواقص لوله  .از مهمترین ویتامین خانواده ب می توان به اسیدفولیک، اشاره کرد

بارداری  20به غیر از اسید فولیک هفت ویتامین دیگر نیز در تغذیه هفته  .شودعصبی در جنین می

معمولا در  .کنند که انرژی و مواد غذایی را دریافت کندها به بدن کمک میزیرا آن .نقش مهمی دارند

بنابراین  .ها پایین می باشددر نوزادان آن B12 ویتامینخانم های بارداری که گیاهخوار هستند ذخایر 

خانم های باردار گیاهخوار برای جلوگیری از این مورد دقت کنید که حتما مواد غذایی که دارای ویتامین 

  .هستند در برنامه غذایی خود بگنجانید "ب"
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های که بیشتر در فراورده شود، یک ماده غذایی اساسی استکه )کبالامین( هم نامیده می b12 ویتامین

تواند باعث ابتلا به کم خونی اگر رژیم غذایی فقیر از این ویتامین داشته باشیم می .حیوانی وجود دارد

 .باشد b12 های غذایی استفاده کنید که شاملشود، بنابراین تا می توانید در دوران بارداری از رژیم

 .از این ویتامین می باشد های آماده برای صبحانه یک مورد سرشاربرشتوک

کنید، به خاطر در دوران بارداری حتما اطمینان حاصل کنید که آهن به میزان کافی مصرف می :آهن

ها قسمتی از نهمان طور که میدانید هموگلوبی .اینکه این ماده نقشی اساسی در تولید هموگلوبین دارد

در دوران بارداری بدن شما  .کنندد که اکسیژن را در بدن شما جابجا میهای قرمز خون هستنگلبول

اید تامین بزیرا برای جنین در حال رشد و جفت آهن مورد نیاز  .به مقدار بیشتری آهن نیازمند است

در این هفته  اگر .م خون شما زیاد شده و باید آن را تامین کندهمچنین در این دوران افزایش حج .کند

شما مصرف  پیش متخصص تغذیه بروید و در مورد رژیم غذایی این هفته و بارداری سوال کنید حتما به

نید، که این کبرای جذب آهن شما می توانید غذاهای سرشار از آهن را مصرف  .کندآهن را توصیه می

مرغ، عدس و دیگر حبوبات، اسفناج و غلاتی مز، گوشت مرغ، گوشت ماهی، تخمغذا ها شامل گوشت قر

 .اند، هستندشدهکه با آهن غنی

 

 باید ها و نباید های هفته بیست بارداری
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 خانم های باردار چه کارهایی باید در هفته بیست بارداری انجام دهند؟

 .ریدحتما با پزشک خود در میان بگذابارداری اگر اتفاقات زیر برای شما افتاد  20در هفته 

 18هم بعد از نزدیکی از هفته خونریزی از واژن: اگر بر روی لباس زیر خود لکه کوچک خون، آن .1

یاد در سه ماه اول اما این را بدانید که خونریزی ز .بارداری دیدید، زیاد در موردش خود را نگران نکنید

پس حتما با  .باشدیمان زودرس مینه مشکلات جفت یا زاجنین و در سه ماه دوم نشانشانه ی سقط

 .پزشک خود مشورت کنید

کننده است و باید سریع به پزشک خود مراجعه ترشحات مهبل: این وضعیت در مواردی تقریبا نگران .2

 .اشدبها یا گردن رحم کنید زیرا ممکن است نشانه پارگی زودهنگام لایه

کنید حتما ر پی و بی وقفه در شکم خود احساس میددردهای پی های شکمی: اگر شما پیچهدل .3

 .با پزشک مشورت کنید

حدی زیاد تان بهتهوع شدید: تهوع یک عارضه شایع در بارداری است اما ممکن است میزان تهوع .4

 .در این مورد حتما سریع به پزشک مراجعه کنید .گیریدتوانید جلوی بیرون ریختن آن را بباشد که نمی

از  شانهسردر د و سرگیجه شدید و تاری دید: ازآنجایی که سر درد و سرگیجه شدید می تواند ن .5

های غیر مرتبط با بارداری باشد، در این مورد هم باید با پزشک خود های بارداری یا بیماریپیچهدل

 .مشورت کنید
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 چه کارهایی نباید در هفته بیست بارداری انجام داد؟

تواند باعث آسیب به جنین از جمله زایمان زودرس یا کمبود خون که استرس خیلی بالا میاز آنجایی 

زا اجتناب نمایید  بنابراین برای مراقبت و محافظت از خود و جنینتان از شرایط استرس .در نوزادان شود

 .و همچنین از کسانی که باعث استرس شما می شوند دوری کنید

افی مری طبیعی است شما می توانید برای کاهش استرس، استراحت کاما استرس کم در بارداری ا

طور منظم ورزش کنید و زمانی را با دوستان و نزدیکان خود داشته باشید، و خوب غذا بخورید، به

 .بگذرانید

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


137 
 

 

 های معنوی هفته بیستم بارداریتوصیه

نین در ابتدای و ج .ماه حرکت استاز آنجایی که هفته بیستم بارداری جزئی از ماه پنجم،و این ماه،  -

بگذارید و  بنابراین در هنگام حرکت جنین دست خود را روی شکم .کنداین ماه درون رحم حرکت می

 .صلوات بفرستید و سوره توحید را تلاوت کنید

مرتبه  10حداقل  "توحید"ره و سو "واقعه"در هرروز و سوره  "یس"شده است سوره مبارک توصیه -

  .ونده شودها خدر شب

 .خوریدباگر می خواهید فرزندی با موهای بلند و پرپشت داشته باشید، شنبلیله خام یا پخته  -

  .بندی جنین خوردن هر نوع مربا خصوصا مربای شقاقل تاثیر داردهمچنین برای استخوان -

 .قرائت کند "الفتح"شنبه و جمعه سوره مادر در روزهای پنج -
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 هفته بیست و یکم بارداری

 ی می کند؟جنین در هفته بیست و یک بارداری چه تغییرات

 .اکنون شما در بیست و یک هفتگی بارداری و جنین شما نوزده هفته سن دارد :سن جنین

ی او در این هفته به یهنا .متر استسانتی 26.6گرم وزن او و اندازه او تقریبا  340حدود  :قد و وزن

 .اندازه یک کاهو کوچک است

 .های کاملی دارداو حالا ابروها و پلک :صورت

پس اگر در شب هنگام برای  .کنیدهای او را احساس میمطمئنا شما در این هفته حرکت :حرکت

 .خوابیدن آماده شدید و او تکان خوردن را آغاز کرد، تعجب نکنید
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گرفته است هرچند رشد در این هفته اگر کودک شما دختر باشد، واژن او کاملا شکل :جنین دختر

 .خواهد یافتاین اندام تا زمان تولد او ادامه 

 خانم های باردار در هفته بیست و یک چه تغییراتی می کنند؟

 از اریبارد اولیه عوارض و دردها از بسیاری اما شکمشما هنوز خیلی بزرگ نشده است :وضعیت شکم

 دوست که وقت هر توانیدمی هستید سرحال و اید نشده سنگین زیاد که حالا بنابراین .اندرفته بین

  .ببرید لذت و دهید لم بنشینید، یکجا داشتید

که شما  درست است که علایم اولیه از بین رفته اند اما این بدان معنا نیست :جوش بر روی صورت

دلیل افزایش تولید چربی در این دوران  مثلا به .گونه مشکل جزئی نخواهید داشتدر این دوران هیچ

ل روزی برای حل این مشک .در بدن شما، ممکن است آکنه یا جوش بر روی پوست شما نشان داده شود

دون تجویز پزشک بدومرتبه پوست خود را با آب و صابون ملایم بشویید، اما این را بدانید که خوسرانه و 

 .ادهای موضعی استفاده نکنیدگونه داروی خوراکی یا پماز هیچ
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ا سابقه مخصوصا اگر شم .ابتلا به واریس بارداری در این هفته بسیار شایع است :واریس بارداری

شود علت ایجاد میایناین مشکل به .مثلا مادر شما هم به این عارضه مبتلا باشد .خانوادگی داشته باشید

و همچنین حجم خون در بدن شما  .کندما وارد میهای پاهای شکه حاملگی فشار بیشتری بر سیاهرگ

یافته و بنابراین رحم شما فشار بیشتری بر سیاهرگ بزرگ تحتانی، که خون را از در بارداری افزایش

  .کندگرداند، وارد میلب بازمیقهای پائینی بدن شما به اندام

های شما شود که دیواره سیاهرگمیبا همه ایم مسائل از سوی دیگر افزایش هورمون پروژسترون سبب 

و مشکل  .شوندتر میها هم بزرگ و بزرگشل شوند، بنابراین با بزرگ شدن جنین و رحم، سیاهرگ

شود و هرچند احتمال بوجود آمدن واریس در های واریسی در هر حاملگی شدیدتر میسیاهرگ

های دیگر مانند فرج نیز دیده ر قسمتهای پا بسیار بیشتر است اما این امکان وجود دارد که دسیاهرگ

 .شوند
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 برای درمان واریس چه کنیم؟

 .تواند به افزایش سرعت گردش خون در بدن شما کمک کندروی سریع در طول روز مییک پیاده

باشید اگر  همچنین در هنگام دراز کشیدن یا خوابیدن به سمت پهلوی چپ دراز بکشید و به یاد داشته

 .ای خود قرار دهید، پاهای شما بالاتر از سطح زمین قرار می گیرندیک بالش زیر پاه

ه پزشک رابطه جنسی برای خانم های باردار در این هفته هیچ مشکلی ندارد مگر آنک :رابطه جنسی

ابطه جنسی رشما می توانید با همسر خود در صورت نیاز  .قبلا این کار را برای شما منع کرده باشد

پیچه و درد رحم کردید، نگران نشوید و سعی بعد از ارضا شدن جنسی احساس دلداشته باشید و اگر 

انید که این و بهتر است بد .نکنید آن را به گردن همسرتان بیاندازید که این امر کاملا طبیعی است

پیچه که دل اما در صورتی .هفته شما یا خودتان نمی گذارد 21مسئله هیچ تاثیری منفی بر روی جنین 

ن حالت حتما دقیقه،یک بار در ای 6برای چند دقیقه طول بکشد و باز دوباره شروع شود، مثلا هر شما 

 .با پزشک خود تماس بگیرید
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بارداری جایی برای نگرانی  18بینی در اوایل بارداری خصوصا تا پیش از هفته همچنین با اینکه لکه

بی خیال از  .یدیدو یا هرزمان دیگری لکه ای دندارد اما اگر در سه ماهه دوم بارداری بعد از ارضا شدن 

 .آن نگذرید و سریع به پزشک خود اطلاع دهید

 

تن کنترل ادرار کم کم باید آماده بروز یکی از ناخوشایندترین اتفاقات، یعنی از دست رف :کنترل ادرار

ود که کنترل ی شمخندید، رخ می دهد و باعث کنید یا میاین اتفاق معمولا وقتی عطسه می .باشید

 .ادرارتان را از دست بدهید

 درمان کنترل ادرار

با این کار  .بهترین روش برای جلوگیری از این مشکل انجام ورزش کگل قبل و بعد از بارداری است

تان قوی شود اما این را بدانید که قبل از انجام هر ورزش باید با پزشک کمک می کنید تا عضلات مثانه

 .خود مشورت کنید
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کنید، ا اگر این ورزش برای شما کار ساز نبود و نشت شما انقدر زیاد بود که لباستان را خیس میام

 .حتما به پزشک خود اطلاع دهید تا مشکل از جای دیگری نباشد و کیسه آب شما پاره نشده باشد
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 رژیم غذایی مناسب خانم باردار در هفته بیست و یک بارداری

ما پیشنهاد می می آید که این هفته چه بخورم تا برای کودکم مفید باشد به شاگر مدام این به ذهنتان 

زمینی غذای بسیار مفیدی در دوران بارداری است زیرا از آنجایی که بادام .دهیم که بادام زمینی بخورید

 .باشدهای تک اشباع مفید برای سلامت قلب میو چربی e هایحاوی فیبر، ویتامین

همچنین  .تواند سبب پایین آمدن کلسترول و قند خون در شما بشوده با کره آن میزمینی همرابادام

تواند به شما در کنترل وزن کمک کند و نسبت به غذاهایی زمینی ارزش غذایی بالایی دارد و میبادام

ه کر از آنجایی کهاما این را فراموش نکنید، .گیردکه کربوهیدرات زیادی دارند، جلوی گرسنگی را می

کالری  190بر اندازه یک ساندویچ و برازمینی بهزمینی کالری بالایی دارد و یک قاشق کره بادامبادام

 .در مصرف آن دقت کنید .دارد

 موارد منع مصرف بادام زمینی

بنابراین  .درصد از بزرگسالان دارای حساسیت غذایی هستند 5/2تا  2تحقیقات نشان می دهد که حدود 

 .هدکه ممکن است رخ بد .زمینی مثل حساسیت به سایر مواد غذایی طبیعی استحساسیت به بادام

خصوص در دوران بارداری زمینی بهبنابراین اگر حساسیت غذایی دارید باید از مصرف همیشگی بادام

کند زمینی که مادر مصرف میپرهیز نمایید تا این باعث حساسیت در جنین نشود زیرا پروتئین بادام

احتمال فراوان از کنند که این پروتئین بهبینی میشود و بر همین اساس محققان پیشش میوارد شیر

 .کند و به جنین میرسدجفت هم عبور می
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 رداریهای معنوی مخصوص هفته بیست و یکم باتوصیه

ر روی شکم باز ابتدای ماه پنجم، یعنی هفته بیستم بارداری در وقت نماز خواستید بخوانید دست  -

 .بگذارید، و اذان و اقامه بگویید

 .بخوانید و آن تخم مرغ را ناشتا بخورید« حمد»مرغ سوره هرروز بر یک عدد تخم -

مرغ و اگر دوست دارید صاحب فرزند باهوشی بشوید، باید در طول بارداری روزی یک عدد تخم -

  .مقداری کنجد بخورند

  .قرائت شود "ص"های جمعه سوره شده است که در شبتوصیه -

به زنان "اند : در طول روز نوشیدن روزانه شیر را فراموش نکنید از آنجایی که پیامبر )ص( فرموده -

 .باردار خود شیر بنوشانید که موجب زیادشدن عقل کودک خواهد شد
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 هفته بیست و دوم بارداری

 ی می کند؟جنین در هفته بیست و دو بارداری چه تغییرات

 .جنین شما در هفته بیست و دوم، بیست هفته سن دارد :سن جنین

متر طول دارد سانتی 27.7تر است. او جنین در این هفته مانند یک نوزاد ولی کمی کوچک :قد و وزن

 .گرم است. ابه اندازه یک بلال شده است 450و وزن جنین حدود 

اندازه کافی وزن اضافه کند چروکیده تا زمانی که به پوست او به دلیل اینکه وزن کمی دارد و :پوست

 .آیدبه نظر می

 

 .موهای نرمی بنام لانوگو که سر و بدن او را پوشانده :موهای زاید
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اند. اش نمایان شدههایی در درون لثههای او به شکل ریشهتر شده و دندانهای او مشخصلب :صورت

دانه نگی چشم است هنوز رنگراما عنبیه، که شامل بخش اند هایش رشد کردهدرست است که چشم

 .اندهای چشمان جنین در محل خود قرارگرفتهندارد و رنگی نشده است. و همچنین ابروها و پلک

سرعت در حال رشد ها بخصوص انسولین لازم هست، بهلوزالمعده او که برای تولید هورمون :لوزالمعده

 .است

 بارداری 22فته تغییرات خانم باردار در ه

های کشیدگی را بر روی پوست خود مشاهده با بزرگ شدن شکم در این هفته،نشانه :کشیدگی پوست

های باردار دیده نمی شود، اما تقریبا روی پوست اکثر خانم ها آثار کنید. این مشکل در بعضی از خانم

وست به علت تغییرات هورمونی ن خطوط، علاوه بر باز شدن پشود. ظاهر شدن ایاین کشیدگی نمایان می

ای پررنگ هستند شوند و بسته به رنگ پوست شما به رنگ صورتی تا قهوهدر دوران بارداری ایجاد می

ها فقط بر روی شکم نیستند بلکه ها با افزایش سن بارداری بیشتر شود. آنو ممکن است ضخامت آن

 .وندشها نیز ظاهر میها و پستانمعمولا بر روی باسن، ران
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کند بنابراین ممکن است ناف تورفته و زیبای در دوران بارداری، رحم فشار زیادی به شکم وارد می :ناف

زند، اما زودی بیرون میشده و حتی بهشما تغییر شکل دهد، امکان دارد سطح ناف شما ابتدا صاف

های نرم، گردد. بنابراین لباسزیاد بعد از زایمان به حالت طبیعی خود بازمیاحتمالناراحت نباشید، به

 .گاه با شکمتان به چیزی تکیه ندهید. تا زیاد اذیت نشویدتنفس بپوشید و هیچشل، قابل

های نسبتا بزرگ است. تغییر دیگری که در این هفته رخ می دهد، ظاهر شدن خال :خال های بزرگ

های طور زائدهخونی و همینهای شود ورگدر این عارضه قسمت کوچکی از پوست برآمده و سرخ می

شود ها دیده میکند. این عارضه معمولا در صورت، گردن، قسمت بالایی سینه و سینهمتعددی ایجاد می

ایمان پوست به و به علت میزان بالای هورمون استروژن در دوران بارداری رخ می دهد. معمولا بعد از ز

 .گرددحالت طبیعی بازمی

 

 باردار در هفته بیست و دوم بارداریهای خانم فعالیت
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الا که از حیک دفتر بردارید و لیست وسایلی را که میخواهید برای کودکتان بخرید در آن بنویسید، 

 .جنسیت کودک خود باخبر هستید کم کم می توانید برای او لباس و وسیله بگیرید

برای خرید  یرا وقت بیشتری بایداگر فرزند اولتان هست زودتر تا سنگین تر نشده اید اقدام کنید ز

یاد نیست مگر زبگذارید و وسایل بیشتری باید بخرید ولی برای فرزند دوزم یا سوم دیگر نیاز به خرید 

 شکل نشویدماینکه بخواهید وسایلتان را عوض کنیم. زودتر کارهایتان را انجام دهید تا بعدا دچار 

 یرژیم غذایی مناسب برای هفته بیست و دو باردار

ست؛ اما از آنجا ابارداری این را باید بدانید که چربی در رژیم غذایی ضروری  22درمورد تغذیه در هفته 

ما می توانید که در سایر غذاها چربی وجود دارد. بنابراین لزومی ندارد که مستقیما به بدن برسد. ش

ا ری خود استفاده کنید. اما این ز کره مارگارین یا روغن گیاهی برای مطبوع کردن غذاهااندازه کافی ابه

ارای مقدار بسیار بدانید که نباید بیش از این مقدار چربی و روغن به غذای خود اضافه کنید زیرا چربی د

مستقیما  زیاد انرژی است. و همچنین بهتر است فراموش نکنید تغذیه در هفته بیست و دوم بارداری

یی که کره و از آن تاثیر زیادی خواهد گذاشت. از آنجاروی اضافه وزن شما در دوران بارداری و بعد 

 a امین ویتامینتهستند. اما این را باید بدانیم منابع دیگری نیز برای  A مارگارین سرشار از ویتامین

و در این  هستند e مانند سبزیجات وجود دارند. همچنین روغن نباتی و مارگارین منابع غنی ویتامین

های غیراشباع مانند روغن ذرت و روغن زیتون نش هست سعی کنید از چربیدوران تا آنجا که امکا

 .استفاده کنید
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 باید ها و نباید های هفته بیست و یک بارداری

 

 دوم بارداری انجام دهد؟وچه کارهایی خانم باردار باید در هفته بیست

براین برای زیاد اری بالاست، بنابه دلیل تغییر هورمون ها در بارداری دمای بدن در این دوران بارد .1

دارید. و همچنین برای اینکه بتوانید بهتر بخوابید، دستگاه خوابتان را خنک نگهاذیت نشوید هوای اتاق

  .خواب خود بگذاریدهواساز و یاتسویه هوا کوچکی در اتاق

دهد نشان میجات و یا غذاهای شیرین واکنش اگر در هتگام خوردن غذا بدنتان نسبت به ادویه .2

  .نظر کنیدپیشنهاد می کنیم از مصرف آن در وعده شام صرف
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های هوا کنندههایتان هم از مرطوباگر به تازگی در خواب خروپف میکنید، برای کاهش خروپف .3

ده کنید. شیر می توانید استفاده کنید و همچنین در هنگام خواب از چند بالش برای زیر سر خود استفا

 .تواند به بهبود خواب شما کمک شایانی کندبا عسل قبل از خواب بنوشید این نوشیدنی میگرم همراه 

 حاملگی انجام دهد 22چه کارهایی نباید خانم باردار در هفته 

ن دوری کنید در این دوران البسه مناسبی را برای خود انتخاب کنید و از پوشیدن لباس های زبر و خش

  .شودها مینخصوص اگزما در ناحیه چیهای پوستی بهیچون زیرا به وجود آمدن بیمار

ستند و هم پیشنهاد می کنیم که از لباسهایی با جنس کتان و نخی استفاده کنید، زیرا هم نرم تر ه

رنگ استفاده نکنید تا وقتی چرک و کثیف های تیرهراحت ترند. همچنین سعی کنید تا زیاد از لباس

است  صورت هم تهویه هوا بهتر انجام شود، و هم آن کثیفی ممکنشدن، زودتر مشخص شود، به این

هایتان باعث ناراحتی پوست شما شود از این مورد هم جلوگیری می شود. در هنگام شستشوی لباس

  .نیز از آب آلوده و مواد مشکوک استفاده نکنید

 پرهیز اه آن پوشیدن از بنابراین شودمی شیری غدد رشد از جلوگیری باعث تنگ بند سینه همچنین

 .کنید استفاده دارند ارتجاعی حالت که اییکسره خنک هایکرست از و کنید
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 دوموهای معنوی مخصوص هفته بیستتوصیه

 .مرتبه بخوانید 40حدیث کسا و زیارت امام زمان را  -

 .بار استغفارکنید 70بعد از هر نماز -

  .بخوانیدروز بعد از نماز صبح دعای عهد را  40-

هترین غذای ب"هرروز صبح تعدادی خرما بخورید. در رابطه با مزایای خوردن خرما در روایات آمده : -

چیز هیچ برای زن باردار". و همچنین امام علی هم فرمودند : "زن حامله و حتی داروی او خرماست

رمای برنی بدهید وره زایمان خبه زنان باردار خود در د"امام صادق نیز فرمودند :  "بهتر از خرما نیست

 ".شودخوردن خرما سبب قوی شدن بدن مادر و جنین می "و  "تا فرزندان خود را زیبا سازید
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 هفته بیست و سوم بارداری

 می کند؟ جنین در هفته بیست و سوم چه تغییراتی

 .اکنون جنین شما بیست و یک هفته سن دارد :سن جنین

ای، بیش از هفته 23متر و وزن جنین سانتی 29.2قد جنین در این هفته بیشتر از  :قد و وزن جنین

 .گرم است 450

 

 .خورده استپوست او قرمز و چروک :پوست
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هستند تا او را برای تنفس ال رشد کردن حهای خونی در ریه او در رگ :نفس کشیدن و خوردن

ادان اولین خروج در اکثر نوز .اما دفع صورت نمی گیرد .دهداو عمل بلعیدن را انجام می .آماده کنند

 .گیردمدفوع پس از تولد صورت می

 .ان بدهداکنون او می تواند صدا های بلند را بشنود و گاهی نسبت به آنها واکنش نش :شنیدن صدا

اما با این  .شونداما این صدا ها باعث اذیت او نمی شوند و حتی موجب آشنایی او با این صداها نیز می

 .دهد باشیدحال مراقب صداهای خیلی بلند که حتی گوش شما را آزار می

 

 چه تغییراتی می کند؟ 23خانم باردار در هفته 

شدید، ماهه اول دچار سردرد میسهاگر جزء آن دسته خانم ها بودید که در  :کاهش سردرد ها

علت  .شوندخوشحال باشید زیرا از هفته بیست و سوم بارداری به بعد معمولا این سردردها کمتر می

ها در بدن، تغییرات سیستم گردش خون و یا گرفتگی تواند تغییر میزان هورموناین سردرد ها می

 .ها باشدسینوس
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های کوچکی مخصوصا در قسمت قوزک پا و پاها ر این هفته ورمدر بعضی خانم های باردار د :ورم پا

های تحتانی هایی که خون را از انداماین تورم به خاطر بزرگ شدن رحم، که به سیاهرگ .دیده می شود

کند و درنتیجه سرعت جریان خون در پاهای شما کاهش برند فشار وارد میشما به سمت قلب می

 .دهدیابد، رخ میمی

 :اهش ورم پا چه کنیمبرای ک

توانید برای کاهش این ورم ها می .مچنین در فصل تابستان شدیدتر هستندها در پایان روز و هاین ورم

د را به حالت دراز بکشید و پاهای خود را بالاتر از سطح بدن خود قرار دهید، هنگام نشستن پاهای خو

ن کشیده قرار دهید، همچنین از نشستن بدون حرکت و برای مدت طولانی دوری کنید، یک تمری

ی آب خود افزایش دهید ومقادیر زیادورزشی منظم داشته باشید تا سرعت جریان خون را در بدن 

 .ها یا صورت مشاهده کردید سریع به پزشک مراجعه کنیدهای حاد یا ناگهانی در دستاگر ورم .بنوشید

 .اکلامپسی یا مسمومیت حاملگی باشندها ممکن است نشانه یک وضعیت حاد به نام پرهزیرا این حالت

جربه می کنید لگد های کودکتان است، اما ممکن حس لذت بخشی که این روز ها ت :لگد های جنین

نگران نباشید این لگدها به آن معنا نیست که  .زندسه هفتگی خیلی لگد بواست جنین شما در بیست

کودک شما ژیمناستیک کار است! بلکه به این دلیل است که او در حال امتحان کردن عضلات دست و 

 .پای خود است

مخصوصا اگر برای  .ین شما باید کنترلی بر دست و پای خود داشته باشداین هفته زمانی است که جن

بار اول است که باردار می شوید، ممکن است برای شما دردها سنگین و شدیدتر به نظر برسد اما نگران 
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اگر می خواهید کودکتان کمی آرامتر بشود از خوردن غذاهایی  .آسیبی به شما نخواهد رسید نباشید هیچ

در طول روز می توانید برایش او داستان کوتاه بگویید و یا  .شوند پرهیز کنیدتحریک او می که باعث

 .آرامی بمالید تا او آرام شودآوازی بخوانید و موسیقی آرامی برایش بگذارید و شکمتان را به

 

 بارداری 23رژیم غذایی مناسب خانم باردار در هفته 

حسوب می افزایش است، کنترل اضافه وزن یک چالش برای شما ماز این هفته به بعد وزن شما رو به 

وردن غذاهای خبله درست است کنترل برای  .شود تا بتوانید بعد از بارداری به وزن قبلی خود برگردید

فایده مخصوصا وقتی که هوس خوردن غذاهایی مثل چیپس، کیک، غذاهای حاضری و شکلات را بی

اهای ناسالم را ینجا برای شما پیشنهاد هایی داریم که شما بتوانید غذما در ا .دارید، بسیار سخت است

عی کنید رژیم سکلا از رژیم غذایی خود کنار بگذارید و غذای بهتری را جایگزین آن بکنید، اما در کل 

ید که هوس غذایی سالمی داشته باشید و زمانی که خسته شدید از غذاهای جایگزین زیر استفاده نمای

 .سازدازحد برطرف میون افزودن کالری بیششما را بد

 زمینی و پفکجای چیپس سیبشور بهچوب -

 همبرگر کوچک جایگزین چیزبرگر شود -
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 جای نوشابهآب میوه های طبیعی به -

 های شکلاتی چرب استفاده شودجای بیسکوئیتچرب بههای دارای شکلات کمبیسکوئیت -

 .جای پفک و کرانچی خورده شودبههای کوچک پف فیل ساده بسته -

های بزرگ شکلات پر کالری جای قالبای و قالبی کوچک با کالری و قند پایین بههای بستهشکلات -

 .استفاده شود

 .لباس شودپیتزای خانگی با سبزیجات و پنیر پارمیزان جایگزین پیتزای آماده حاوی سوسیس و کا -

 جای بستنی یخی با رنگ غیر مصنوعیطبیعی بهدرست کردن بستنی یخی با میوه های  -

 خوردن ماست کم چرب به جای ماست پرچرب -
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جام همچنین در این دوران اگر می خواهید زیاد چاق نشوید می توانید کارهای زیر را نیز ان

 :دهید

  .های آشکار آن را جدا کنیددر هنگام خرید گوشت و یا قبل از پخت هر نوع گوشت، چربی -

  .ا کنیدگیرد آن را جدها معمولا یک لایه روغن و چربی قرار میسطح سوپ و آبگوشت در -

 .ها را روی آتش کباب کنید یا آب پز و بخارپز کنیدجای آنکه غذا های خود را سرخ کنید آنبه -

هایی ابهتهای نچسب و یا ماهیتابهزیتون استفاده کنید همچنین از ماهیبرای تفت دادن غذاها از روغن -

  .استفاده کنید که به مقدار کمی روغن نیاز دارند

های شده به آن بیفزایید و بیشت از فراوردهمی توانید برای افزایش کلسیم شیر، پودر سرشیر خشک -

 .چرب یا معمولی استفاده کنیدلبنی کم

 مصرف خود سرانه دارو

مصرف داروها  .ا بدون نسخه پزشک مصرف نکنیدرگاه در دوران بارداری دارو این نکته را بدانید که هیچ

تواند عوارض جبران ناپذیری روی جنین و حتی در دوران بارداری، خود سرانه و بدون تجویز پزشک می

اده کرده ایم که ما در اینجا فهرستی را برای شما آم .دوران نوزادی و بزرگسالی فرزندتان داشته باشند

  :ها توضیح کوچکی داردراجع به بعضی داروها و عوارض احتمالی جنینی و نوزادی آن
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 نقایص قلبی، مذکر شدن جنین مونث : پروژسترون

 ایهوهقهای جنین از زرد به تغییر رنگ دندان : تتراسایکلین

 زادآسیب شنوایی نو : استربتومایسین

 آسیب به گوش و کلیه نوزاد : وانکومایسین

 های جنیننقص اندام : وراپامین

 کاهش پلاکت نوزاد و خونریزی نوزاد : هادیوریتیک

 ضدانعقاد : وارپاین

 اختلال قلبی و عروقی نوزاد : لیتیوم

 ای پس از تولدخونریزی مغزی نوزاد و مشکلات روده : ایندومتاسین

 .نیدگفته شد در صورت استفاده از هر دارو حتما با پزشک مشورت کبا توجه به عوارضی که 

 

 سوم بارداریوهای معنوی مخصوص هفته بیستتوصیه

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%88%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


161 
 

بنابراین،  .دقرآن زیاد بخوانید، جنین شما از پنج ماهگی یعنی هفته بیست به بعد قادر است بشنو -

  .قرائت قران اثر بسزایی در روح و روان کودک دارد

وستان کبد د .دوست دارید فرزندتان رنگ پوست زیبایی داشته باشد به سراغ دوستان کبد برویداگر  -

زیتون، روغن ماهی، کره، خیار، کاهو، کاسنی، کنگر، هویج، شیرخشت، زرشک و اند از: روغنعبارت

  .عناب

ا را پیش زهربار بعد از نماز صبح بخوانید و هر شب تسبیحات حضرت  50را هرروز  "توحید"سوره  -

 .از خواب فراموش نکنید
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 هفته بیست و چهارم بارداری

 م چه تغییراتی می کند؟جنین در هفته بیست و چهار

و چهارم بارداری،  و در هفته بیست .جنین در این هفته بیست و دو هفته سن دارد :سن جنین

 .سرعت در حال رشد استبه

به  روزگی تقریبا 168گرم و طول بدن جنین در حدود  560هفته حدود  24وزن جنین  :قد و وزن

 .قد جنین در این هفته به اندازه یک پیازچه شده است .متر رسیدهسانتی 30

 

جنین در  .زودی بافت چربی در بدن او تشکیل می شود شاید به نظر کمی لاغر بیاید ولی به :اندام ها

های بدن او تقریبا متناسب صورت خمیده قرار گرفته است اما اندازه انداماین هفته در داخل رحم شما به

 .بارداری را کاملا حس کنید 24انید حرکات جنین در هفته توشما می .هستند
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 .سرعت در حال بزرگ شدن است و اندام چشایی او نیز در حال رشد استماهه به 6مغز جنین  :مغز

هفتگی، در حال تکمیل شدن است، درخت تنفسی  24دستگاه تنفسی جنین در  :دستگاه تنفسی

ای است که کنند، سورفاکتانت مادهفاکتانت تولید میهایی در ریه سورشود و سلولشاخه میشاخه

 .هوا شوند راحتی بزرگ و پر ازهای هوایی نوزاد بعد از تولد و هنگام تنفس بهشود کیسهموجب می

 .خورده است پوست کودک شما نازک، نیمه شفاف و چروک :پوست

 

 است؟تغییرات خانم های باردار در هفته بیست و چهار بارداری چگونه 
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اگر  .کیلوگرم است 5/7تا  5/6بارداری، میزان افزایش وزن طبیعی حدود  24و  23های در هفته :وزن

و چقدر  بیش از این مقدار وزنتان بالا رفته است، به غذای خود دقت کنید که چه چیزی می خورید

 .ورزش می کنید

متر بالاتر از ناف قرارگرفته چند سانتیاز آنجایی که قسمت بالایی رحم در این هفته از بارداری،  :شکم

 .است، شکم شما حدودا به اندازه یک توپ فوتبال شده است

 بارداری در ماه ششم قرار دارد و شکم شما در حال بزرگ شدن است و 24هفته  :خارش پوست

در  .هایتان گاهی مواقع احساس خارش کنیدممکن است به دلیل کشیده شدن پوست شکم و پستان

تواند در رفع این مشکل به خود کمک داشتن آن می ی که پوست شما خشک است با مرطوب نگهصورت

 .کنید

شناخته « چشمان خشک»عنوان این عارضه در دوران حاملگی طبیعی است و به :حساسیت چشم ها

یافته باشد یا احساس خشکی چشم ممکن است حساسیت چشمان شما نسبت به نور افزایش .شودمی

توانید از قطره اشک برای بهبود وضعیت خود می .و یا اینکه چیزی وارد چشم شده است داشته باشید

 .مصنوعی استفاده کرده و چشمان خود را مرطوب کنید

ر کلید خانه تان را گم کرده باشید و یا ممکن ممکن است در این هفته برای سومین با :حواس پرتی

این  .چیز خریده باشید جز شیراست برای خرید شیر به سوپرمارکت رفته باشید اما هنگام بازگشت همه

اید، پرت نشدههای باردار از آن گله می کنند، نگران نباشید شما حواسیکی از مشکلاتی که اکثر خانم
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پرتی ها موقتی است البته این بهتر است بدانید که این حواس .ایدادهدفقط کمی تمرکز خود را ازدست

ها این مشکل تا حدودی به خاطر بالا رفتن هورمون .شودمشکل با بیشتر شدن سن بارداری بیشتر می

ریزی شما می توانید با برنامه .و تا حدودی هم به این خاطر است که بیشتر به درونتان توجه می کنید

 .ردن کارهایتان کمک زیادی به حل این مشکل بکنیدو فهرست ک

اکتری در این دوران ممکن است گاهی دچار اسهال شوید که البته این مشکل معمولا با ب :اسهال

 72ندرت بیشتر از ای در اثر تماس با فرد آلوده یا خوردن غذاهای آلوده ایجاد شود و بهروده -معده

موضوع که  شاید این .اجازه دهید اسهال دوره خود را طی کندنگران نباشید و  .کشدساعت طول می

شودشما را نگران کرده باشد اما از دست رفتن مواد غذایی برای خورید مستقیما دفع میغذایی ک می

رفته بدنتان را با نوشیدن آب شما می توانید آب ازدست .کنددو روز چندان به شما آسیب وارد نمی

آلود یا مراه با تب، مدفوع خوناما اگر اسهالتان شدید یا طولانی شد و یا ه .نیدمیوه برطرف کتمیز، آب

 .حاوی خلط بود حتما به پزشک مراجعه کنید

 

 مراقبت های لازم در هفته بیست و چهار بارداری
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های بیست و چهارم تا بیست و هشتم های باردار بین هفتهاکثر خانم :مراقب دیابت بارداری باشید

 .ستااین آزمایش جهت تشخیص دیابت بارداری  .انجام دهند (GCT) یک تست غربالگری گلوکزباید 

که این عارضه پیشگیری و یا درمان نشود درصورتی .یابددر دیابت بارداری میزان قند خون افزایش می

ما یابد زیرا کودک شاحتمال زایمان طبیعی سخت و یا در صورت نیاز سزارین برای شما افزایش می

بت بارداری اگر شما دچار دیا .چاق شده است و چاقی او زایمان طبیعی را برای شما مشکل خواهد کرد

تولد شود مباشید، احتمال اینکه نوزاد شما در هنگام تولد با مشکلاتی همچون سطح پایین قند خون 

 .بنابراین رژیم غذایی مناسبی داشته باشید تا دچار این عارضه نشوید .زیاد است

آگاهی  24های زایمان زودرس در بارداری هفته شما باید از نشانه :مراقب زایمان زودرس باشید

  :از جمله این نشانه ها .داشته باشید

سرعت د بهافزایش ترشح: در صورت مشاهده افزایش ترشحات واژن که آبکی، لزج، صورتی یا خونی باشن

  .به پزشک خود اطلاع دهید

ضات عضلانی مشاهده خونریزی از واژن یا لکه بینی، درد شکم یا گرفتگی و انقباانقباضات: در صورت 

شار در فبار در ساعت رخ می دهد، همچنین افزایش  4که مشابه با دوران قاعدگی است و بیشتر از 

 .اید، حتما به پزشک مراجعه کنید و این نشانه ها را جدی بگیریدناحیه لگن یا کمردردی که قبلا نداشته
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 24های خانم باردار در هفته فعالیت

اره آنچه را که در این هفته می توانید خانه خود را برای ورود نوزاد آماده کنید، و با همسر خود درب

 .خواهید قبل از آمدن نوزادتان در خانه تغییر وضعیت دهید یا جمع کنید صحبت کنیدمی

گوشه بنشینید و بگذارید تا او  هید خودتان یکالبته شما دست به کار نشوید لیست را به همسرتان بد

اندازه کافی در این  و اگر تنهایی نمی تواند از یک دوست یا برادر کمک بگیرید شما به.وسایل را بچیند

کشید! و برای ایمنی و آمادگی بیشتر برای نوزادتان به این نکات هم توجه کشیده و می دوران زحمت

 :کنید

سوزی دارید، آن را یق فراهم کنید یا اگر سیستم هشدار دهنده دود و آتشیک کپسول اطفاء حر -

 .آزمایش کنید

 .سازی کنیداگر مسیر خروج اضطراری دارید، مسیر آن را باز و پاک -

 .ها یا سایر لوازم و اشیاء خراب و شکسته را دور بیندازید یا تعمیر کنیدمبل -
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 .نیدر جای دورتر از دسترس آنها و یا کلا جمع کوسایلی که برای کودکان خطرناک هستند د -

 .های جدید آویزان کنید یا اگر کمد و وسیله خریدید آن را بچنیداتاق نوزادتان را رنگ کنید، پرده -

 .شاید وقتی کودکتان به دنیا بیاید دیگر وقت این کارها را نداشته باشید

 

 24رژیم غذایی مناسب در هفته 

 .ت استفاده کنیدغذاهای بی فایده را کنار بگذارید و به جای آن از میوه ها و سبزیجااضافه وزن: مصرف 

می توانید  برای این کار .اگر کمی کم تحرک شده اید، حالا وقت آن است که تحرکتان را بیشتر کنید

هایی نتان زیاد است، مراقب غذااگر افزایش وز .روی را شروع کنیدیک دستگاه گام سنج بخرید و پیاده

 .که میخورید باشید و ورزش کنید تا بتوانید وزنتان را متعادل نگه دارید

های قرمز خونتان آهن: به مصرف آهن خود توجه داشته باشید، اگر ذخیره آهن بدنتان کم باشد، گلبول

د رصورت کم خونی داشتن پزشکتان  .آهن کافی برای محافظت از عضلات شما و جنینتان را ندارند
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شوید بنابراین باید مصرف ها دچار یبوست کند که ممکن است با مصرف آنی آهن تجویز میهامکمل

کم بود آهن خود را حتما درمان کنید، چنانچه کمبود آهنتان درمان  .مایعات را بالا ببرید و فعال باشید

، مقاومت ازحد قلب به خاطر هموگلوبین ناکافی و عدم اکسیژن کافی در خوننشود، شما از تپش بیش

و همچنین اگر دچار فقر آهن خون  .ها ، کمبود خون طی زایمان رنج خواهید بردکمتر در برابر عفونت

  .باشید، جنینتان نیز به آن مبتلا خواهد شد

 

 چهارم بارداریوهای معنوی مخصوص هفته بیستتوصیه

 خصوص غسل جمعه را انجام دهیدهای مستحبی بهغسل -

 .ذکر و صلوات بفرستید زیرا باعث آرامش و رفع استرس می شوددر این دوران  -
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ها بیفتد زیرا های رنگارنگ طبیعی برای تزیین اتق خود استفاده کنید تا دائم چشمتان به آناز گل -

 .این کار تاثیر زیادی بر روی زیبایی جنین شما دارد
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 هفته بیست و پنجم بارداری

 جنین در هفته بیست و پنج چه تغییراتی می کند؟

 .سن جنین شما بیست و سه هفته است :سن جنین

متر شده سانتی 34.3اندازه جنین در هفته بیست و پنجم از نوک سر تا نوک پا حدود  :و وزن قد

 .تجنین در این هفته به اندازه یک گل کلم شده اس .گرم است 680وزن یک جنین حدودا  .است

 

چروکیده آورد و قیافه باریک او تغییر خواهد کرد، پوست نسبتا زودی کمی بافت چربی میاو به :پوست

 .زاد کامل بیشتر خواهد شدشود و شباهت او به یک نواو صاف می

اند، اما جالب است بدانید رنگ و هم حالت گرفتهتوانید موهای او را ببینید که هماکنون دیگر می :مو

 .که رنگ و حالت موهای او ممکن است بعد از تولد تغییراتی کنند
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 و پنج بارداری تغییرات خانم های باردار در هفته بیست

تنها کودک شما نیست که موهای بیشتری درآورده است بلکه ممکن است موهای در این هفته،  :مو

اند بلکه رشد یادتر نشدهزدر اصل موهای شما  .تر به چشم بیایندسرخود شما هم پرتر و درخشنده

ای بدن شما ن است موهدر کنار موهای سرتان ممک .اندموهای شما بیشتر و موهای شما ضخیم تر شده

چند هفته بعد از تولد نوزادتان به حالت عادی  البته این موها .تر یا ضخیم تر به چشم بیایندنیز تیره

 .ها دچار زحمت شویدبرمی گردد؛ البته گاهی ممکن است برای از بین بردن آن

و  .با راه برویدمتین و زی راه رفتن: به مرور که شکم شما جلو می آید دیگر قادر نمی توانید مانند قبل

 .شاید مجبور باشید پاهایتان را با فاصله بیشتری از هم قرار دهید

شود، تر میتنگی نفس: ممکن است کمی احساس تنگی نفس کنید طبیعی است زیرا که جنین بزرگ

ابراین بن .های بدنتان فشرده وارد میکنندفضای بیشتری از شکمتان را اشغال می کند و به سایر اندام

و احساس کنید  .ند و بتوانید عمیق نفس بکشیدطور کامل بازشوهایتان فضای کافی ندارند تا بهریه

کند تا نفس عمیق کشید اما نگران نباشید وجود پروژسترون بالا به شما این کمک میسختی نفس میبه

خونتان در دوران بارداری که حجم و همچنین ازآنجایی .بکشید و اکسیژن بیشتری به بدنتان وارد کنید

ب و درون زیاد می شود، با نفس کشیدن وانجام دادن عمل دم و بازدم، اکسیژن بیشتری به جلو و عق

 .رودجفت می
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 پنجم بارداریوهای خانم باردار در هفته بیستفعالیت

قت بگذارید، ووقت گذاشتن برای همسر: این هفته را با همسرتان برای ارتباط جسمی و روحی با یکدیگر 

 .آنچه را در یکدیگر دوست دارید و آنچه شما را به هم بیشتر نزدیک می کند انجام دهید

س کردید ورزش کردن: اگر همچنان به ورزش کردن ادامه می دهید بسیار خوب است، اما هر وقت احسا

س درد، غیر از خستگی اگر احسا همچنین به .اید از ورزش کردن دست بکشیدکه خیلی خسته شده

در  .ف کنیدکوفتگی بدن، سرگیجه یا غش کردید، یا زمانی که نفس کم آوردید بلافاصله ورزش را متوق

های ورزشی که ممکن است هنگام ورزش برای مدت طولانی به پشت دراز نکشید و از انجام حرکت

ید، حتما بنوشقبل و بعد و در حین ورزش مقادیر زیادی آب  .تعادل شمارا به هم بزند اجتناب کنید

 .کردن را فراموش نکنیدقبل از ورزش گرم کردن و بعد از آن خنک

های بیست و چهارم تا بیست و هشتم، غربالگری: در کنار انجام آزمایش غربالگری گلوکز، که در هفته

درست  .خونی هم تجویز شودزمان برای شما آزمایش کمطور همممکن است به .بارداری تجویز می شود
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یابد اما این امکان وجود دارد که تعداد شدت افزایش میکه حجم خون شما در طول حاملگی بهاست 

« خونی فیزیولوژیککم»که این عارضه را  .اندازه کافی افزایش نیافته باشدهای قرمز خون شما بهگلبول

 25ا در هفته که اگر آزمایش خون شم .ماهه دوم و سوم حاملگی معمولا رخ میدهدنامند که در سهمی

 .های غذایی استفاده کنیدخونی واقعی باشد شما باید از آهن و مکملبارداری نشان دهنده کم

نتخاب یک نام ا .اسم کودک: اگر تا به امروز درباره اسم نوزاد خود تصمیم نگرفته اید کمی عجله کنید

ود او را با اسم خود صدا شنو از آنجایی که کودکتان قادر هست ب .ای بسیار مهم استمناسب وظیفه

تند یا برای این کار می توانید به تاریخچه فامیل خود یا جاهایی که برایتان جالب هس .بزنید

حتی  .تان فکر کنیدهای موردعلاقههای فیلمتان و یا شخصیتهای محبوب ادبی و داستانیشخصیت

 .شده است استفاده کنیدآوری هایی که اسامی کودکان در آنهاجمعتوانید از کتابشما می

 

 بارداری 25رژیم غذایی مناسب برای هفته 

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%D9%BE%D9%86%D8%AC-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


175 
 

 نی ر از ویتامینغبهتر است بدانید که شلغم  .در این هفته حتما شلغم را در برنامه غذایی خود بگنجانید

A,B,C نور چشم کمک می کند و  شلغم به تقویت .و حاوی فسفر، کلسیم، پتاسیم، ید و گوگرد است

از پیدایش A تن گوگرد و ویتامینکند و به دلیل داشکوری را درمان میشبA به دلیل داشتن ویتامین

آورد و همچنین در پایین می شلغم فشارخون را .کندها را خرد میسنگ در ادرار جلوگیری و سنگ

 .ی داردها و تحریکات جنسی تاثیر بسیارتقویت تخمدان

آسان،  جالب است بدانید که خوردن شربت شلغم در زمان بارداری باعث رشد کودک، دندان درآوردن

 .شودها میمحکم شدن استخوان کودک، زود به راه افتادن، زود حرف زدن و مقاومت در برابر بیماری

 بارداری 25بایدها و نبایدهای هفته 

 بیست و پنجم بارداری انجام دهد؟چه کارهایی خانم باردار باید در هفته 

طر سلامت حاملگی به شما بگوید که ورزش کردن را قطع کنید باید به خا 25اگر پزشک شما در هفته 

فواید و  زیرا پزشکان معمولا با توجه به شرایط و .خود و کودک خود این پیشنهاد را جدی بگیرید

توانند همچنان هایی که مشکل چندانی ندارند میالبته خانم .گیرندباره تصمیم میمضرات ورزش دراین

 .ورزش کنند زیرا فواید آن بیشتر از خطرات احتمالی آن است

توانید در این دوران انجام ماساژ در بارداری یکی از موثرترین ولذت بخش ترین کارهایی است که می

و معمولا منقبض و سفت می فشار و کار زیاد قرار دارند، های شما تحتاز آنجایی که ماهیچه .دهید

هایی در مراکز ماساژ تخت .ها انجام داده ایدشوند شما با ماساژ دادن بهترین کار را برای شل کردن آن
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ها اند که دارای صفحات تو رفته هستند تا خانمشدههای باردار در نظر گرفتهمخصوص ماساژ خانم

تری را هنگام ماساژ احساس داشته باشند و درد کمکه احساس بهتری طوریبتوانند روی شکم بخوابند به

 .کنند

 

 بارداری انجام داد؟ 25چه کارهایی نباید در هفته 

شده است، بنابراین دیگر همانطور که در آینه میبینید شکم شما تقریبا اندازه یک توپ بسکتبال بزرگ

 .خوابیدن روی شکم اصلا مناسب و راحت نیست

به این دلیل است  .س تهوع شودتواند باعث ایجاد احسامدت بر روی پشت نیز میطولانیالبته خوابیدن 

ه به پهلوها و بنابراین بهتر کار این است ک .آوردکه رحم روی رگ بزرگی به نام سیاهرگ فشار می

های اصلی شما در سمت راست شما قرار دارد و خوابیدن بر ترجیحا پهلوی چپ دراز بکشید زیرا رگ

 .ها بچرخندگدهد آزادانه درون رلوی چپ به خون این اجازه را میپه
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 ارداریبهای معنوی مخصوص هفته بیست و پنجم توصیه

بخوانید و  "التین"ها در یک نماز سوره واقعه را قرائت کنید و شب"شنبه و جمعه سوره روزهای پنج-

  .بعد از هر نماز دست بر تربت کشیده و بر شکم خود بمالید

 .بی استاز آنجایی که ماه ششم، ماه عضلات است در این ماه برای نیرومند شدن جنین فرصت مناس-

روز ناشتا، هرروز  40شده است که به مدت بنابراین توصیه .همچنین ابرو ها در این ماه رشد می کنند

 .الله نوش جان کنیدویک بسمعدد مویز را با بیست 21
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 هفته بیست و ششم بارداری

 جنین در هفته بیست و شش چه تغییراتی میکند؟

 .جنین شما در این هفته بیست و چهار هفته سن دارد :سن جنین

ا نوک پا گرم کمی کمتر است و طول بدن او از نوک سر ت 900وزن جنین در این هفته از  :قد و وزن

 .او تقریبا در این هفته به اندازه یک بادمجان است .متر استسانتی 35.5حدود 

د بنابراین صداها را بهتر میشنود، و تکمیل شدن هستنهای گوش، در این هفته در حال عصب :گوش

کنند و گردن او حالت های جنین رشد بیشتری پیدا میدر هفته بیست و ششم گوش .دهدپاسخ می

 .گیردخاصی به خود می

 

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%D8%B4%D8%B4-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%D8%B4%D8%B4-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


179 
 

های کوچکش مقادیر کمی از مایع های او در حال رشد کردن هستند و جنین شما با نفسریه :ریه ها

لین بار نفس بکشد این تمرین برای هنگام تولد زمانی که می خواهد برای او .کندتنفس میآمنیوتیک را 

 .مفید است

های او در حال حرکت به سمت کیسه بیضه هستند اگر جنین شما پسر باشد، بیضه :جنسیت مذکر

 .رسندکه درچند روز آینده، به جایی که نهایتا میخواهند می

 

 و شش چه تغییراتی می کند؟خانم باردار در هفته بیست 

رم پایین در این هفته، ممکن است فشارخون شما که از هفته بیست و دوم تا بیست و چها :فشار خون

 .آمده بود، به مقدار طبیعی خود نزدیک شود و افزایش یابد
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درصد خانم  7تا  3ماهه آخر بارداری در این عارضه در سه :اکلامپسی یا مسمومیت بارداریپره

براین شناخت از آنجایی که این عارضه همراه با عوارض خطرناکی هست بنا .باردار اتفاق می افتد های

ها ی آن و تشخیص به موقع این بیماری می تواند به سلامت شما و جنین کمک کند، از جمله نشانه

دید، مشاهده  ها و صورت، افزایش وزن بیش از انتظار، تاریاند از: ورم ناگهانی دستاین عوارض عبارت

ها یا نقاط نورانی در مقابل چشم، سردردهای ناگهانی شدید که با استراحت برطرف نمی شود و لکه

 .احساس درد در ناحیه بالای شکم

 به این عارضه البته پزشک شما با کنترل فشارخون و آزمایش میزان پروتئین ادرار، شما را ازنظر ابتلا

حال در صورت مشاهده هر یک از علائم فوق بلافاصله به پزشک یندهد؛ بااموردبررسی لازم قرار می

 .مراجعه کنید

بارداری به بعد به دلیل تغییر هورمون ها ممکن است کمردرد مختصری  27و  26در هفته  :کمر درد

های شما را سست کنند، همچنین تغییر ها و رباطداشته باشید، این هورمون ها باعث می شودکه مفصل

برای کم شدن این درد از راه رفتن، ایستادن  .بدن شما نیز در این مشکل نیز تاثیر گذار است مرکز ثقل

یا نشستن به مدت طولانی، و همچنین خم شدن یا چیزی را بلند کردن، فشار زیادی به کمر و پشت 

همچنین در صورت داشتن درد یک دوش آب گرم یا کمپرس سرد نیز  .وارد کردن خودداری کنید

که فرد ماساژ دهنده صلاحیت و تبحر در این زمینه همچنین ماساژ؛ درصورتی .تواند درد را کم کندمی

برای کم شدن کمردرد نیز در هنگام خواب از  .تواند یک گزینه مناسب باشدداشته باشد ، این هم می

  .و فشار به کمرتان نیاید .خود استفاده کنید، تا از شکم و پشت شما محافظت کند یک بالش بین پاهای
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حسیدر هر یک از اعضای بدن خود سریعا با پزشک خود درصورتی داشتن احساس درد شدید یا بی

 .تماس بگیرید

 .پیچندهای آتشی هستند که در شکم میاین انقباضات، معمولا مانند گلوله :انقباضات براکستون

شوند به معنای انقباضات صورت فشرده و سفت شدن رحم احساس میالبته این انقباضات ملایم که به

دقیقه  2ثانیه تا  30صورت نامنظم هستند و و به .کنندزایمان نیستند بلکه بدن را برای زایمان آماده می

ند بار به سراغتان ول روز چممکن است شما اصلا این انقباضات را تجربه نکنید و یا در ط .کشندطول می

و هرچه  .افتداین انقباضات معمولا بعد از ورزش کردن و داشتن روابط جنسی بیشتر اتفاق می .بیاید

 .افتدشود و دفعات بیشتری اتفاق میقدر سن بارداری شما بالا رود این انقباضات شدیدتر می

 

 وششم بارداریهای خانم باردار در هفته بیستفعالیت
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دکتان، شاید بعدها فرصت صحبت کردن با همسرتان درباره بعضی مسائل خاص از جمله زمان ختنه کو

با همسرتان  پس در این هفته بنشینید و .را نداشته باشید....گرفتن جشن ها و انجام مراسم مذهبی و

 .صحبت کنید و از نظرات یکدیگر باخبر شوید

 بارداری 26رژیم غذایی مناسب برای هفته 

 .نید حذف کنیدربی های خوب را در برنامه غذایی خود بگنجانید و چربی های بد را تا آنجا که می تواچ

های هیدروژنه های اشباع و چربیهای بد و یا چربی های نیمه اشباع، شامل کلسترول، چربیچربی

ب وجود مرغ و لبنیات پرچرهستند و در مواد غذایی مثل گوشت چرب، پوست مرغ، کره، زرده تخم

 .دارد

زیتون و سایر های غیراشباع هستند و در سبزیجات، آجیل و خشکبار، روغنهای خوب و یا چربیچربی

ن چربی ها در و اضافه کردن ای .هستند D و E و A ،K و دارای ویتامین های .شوندگیاهان یافت می

 برنامه غذایی این هفته انرژی لازم برای بدنتان را تامین می کند

چربی، ماهی و مرغ و محدود کردن توانید با انتخاب مواد لبنی بدون چربی، گوشت بیبنابراین شما می

 .مرغ به یک عدد در روز و خودداری از مصرف کره، چربی بد را در بدنتان کاهش دهیدمصرف تخم
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 بارداری 26بایدها و نبایدهای هفته 

 م دهد؟وشش بارداری انجابیستخانم باردار چه کارهایی باید در هفته 

 .همیت استدر طول روز آب کافی بنوشید این امر در دوران بارداری بیش از هر زمان دیگری دارای ا

 .شودنوشیدن آب کافی مانع از ایجاد یبوست، سردرد و سرگیجه می

گین نفس وهوای گرم قرار دارید یا سنکنید یا در آباگر ورزش می .در روز هشت لیوان آب بنوشید

روید آرامش همچنین اگر آب کافی بنوشید وقتی برای زایمان می .کشید، آب بیشتری بنوشیدمی

بیشتری خواهید داشت همیشه این نکته را به یاد داشته باشید که جنین شما برای بدنش و زنده ماندن 

رنگ ادرار خود نگاه برای اینکه متوجه شوید آب کافی می نوشید یا نه به  .در کیسه نیاز به آب دارد

وشش هفتگی بارداری رنگ کنید اگر آب کافی بنوشید رنگ ادرارتان روشن خواهد شد وگرنه در بیست

 .ادرار شما زرد پررنگ خواهد بود
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 بارداری انجام دهد؟ 26چه کارهایی خانم باردار نباید در هفته 

ی مدت طولانی خودداری کنید، همچنین اها و راه رفتن برااید، از ایستادن روی پاگر دچار واریس شده

شلواری پلاستیکی تنگ که باعث فشار زیاد می شوند  های تنگ و جوراباز پوشیدن سینه بند و دامن

، روی تخت یا زمین دراز کشیده و یک یا دو ساعت زیر پای در هنگام استراحت هم .خودداری کنید

 .داریدوسیله بالش بالا نگهخود را به
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 ای معنوی مخصوص هفته بیست و ششم بارداریهتوصیه

 .بعد از صبحانه انجیر و زیتون میل کنید-

 .سعی کنید در روز یا شب مقداری مغز استخوان بخورید و از خوردن دنبه پرهیز کنید-

قبله  که هر دو رو بهصلوات بفرستید از ماه چهارم به بعد قبل از هر نزدیکی درحالی 140روزانه  -

 .الکرسی بخوانیدآیههستید 

 .راموش نکنیدفاگر دوست دارید فرزندتان چشمانی زیبا و پر فروغ داشته باشد، رازیانه و بادیان را -
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 هفته بیست و هفتم بارداری

 جنین در هفته بیست وهفتم چه تغییراتی میکند؟

 .جنین در این هفته بیست و پنج هفته سن دارد :سن جنین

 .متر استسانتی 36.5گرم است و طول بدن او نیز  900وزن جنین در این هفته به حدود  :قد و وزن 

 .و به اندازه یک کدوی کوچک است .کندجنین در این هفته، همه رحم را پر می

 

های مشخصی بخوابد و بیدار تواند چشمان خود را باز و بسته کند و در زماناو در این هفته می :چشم

 .شود
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زایمان زودرس رخ دهد و که املا رشد نکرده است، درصورتیهای او هنوز کاز آنجایی که ریه :ریه

 طور اتفاقی نارس به دنیا بیاید، او قادر خواهد بود با کمک دستگاه ریه تنفس رابه 27جنین در هفته 

 .انجام دهد

های ریتمیک و منظم کودک خود از این به بعد بیشتر دقت کنید که آن ها نشانه به حرکت :حرکات

سکسکه کودک  هر بار .طور معمول اتفاق بیافتندت بهسهای او هستند که از این به بعد ممکن اسکسکه

 لذت کاتحر این حس معمولا تنها چند ثانیه طول می کشد بنابراین او را اذیت نخواهد کرد، پس از

 !ببرید

 .عال استبا بزرگ شدن جنین بافت مغز او بیشتر رشد می کند و اکنون مغز کودک شما بسیار ف :مغز

 .هایش را نیز بمکدتواند انگشتاو در این هفته می

ز ادر این دوران پزشک به صدای قلب جنین گوش میدهد و ممکن است از طریق گوشی و یا  :قلب

کند ( متوجه روی سونوگرافی دستگاه داپلر ) دستگاهی که صدای قلب جنین را بلند و تقویت می

نظمی به این صورت است که انگار قلب این بی .شودنظمی در ضربان قلب است بآریتمی، که یک بی

نظمی ضربان قلب را قبل از جای هیچ نگرانی نیست، معمولا جنین بی .ای ضربان نداردبرای لحظه

 .المی خواهد داشتسگذارد و هنگام تولد قلب زایمان پشت سر می
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 خانم های باردار در هفته بیست و هفتم چه تغییراتی می کند؟

چار دممکن است در این هفته علاوه بر احساس درد در پشت و کمر، بعضی اوقات  :عضلاتگرفتگی 

کنند و رحم شما کم از آنجایی که پاهای شما وزن بیشتری را تحمل می .گرفتگی عضلات پا نیز بشوید

هایی که خون را از با بزرگ شدن رحم فشار بیشتری بر رگ .کم نیاز به جریان خون بیشتری دارد

برند و همچنین بر عصبی که از بالاتنه به سمت پاهای شما های تحتانی شما به سمت قلب میاماند

های عضلانی شدیدتر و گیمتأسفانه هر چه سن بارداری شما بیشتر بشود، این گرفت .رود وارد شودمی

است در  کندر بیشتر مواقع گرفتگی عضلات معمولا در شب اتفاق می افتد، اما مم .بیشتر خواهند شد

 .طول روز هم رخ بدهد

 :تمرین ورزشی برای بهبودی گرفتگی عضلات پا
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ار پاهای خود کدر اینجا تمرینی به شما آموزش می دهیم تا از درد گرفتگی پا رهایی یابید، برای این 

های پاهای خود را مستقیم به سمت جلو بکشید، و بعد انگشتان را به سمت عقب را دراز کنید و انگشت

شود و ممکن است به شما در با انجام دادن این کار باعث می شوید که ماهیچه ساق پا کشیده  .بکشید

روی کردن و یا ماساژ دادن علاوه بر این شما می توانید با چند دقیقه پیاده .رفع این مشکل کمک کند

 .ماهیچه ساق پا برای بهتر شدن این وضعیت کمک کنید

 

 در هفته بیست و هفتم بارداری های خانم باردارفعالیت

و همچنین غذاهای نیمه آماده و یا آماده  .در این روز ها که فرصت بیشتری دارید فریزر خود را پر کنید

قدری های اول بعد از تولد نوزادتان شما و همسرتان هر روز)مخصوصا دو ماه اول( بهفریز کنید در هفته
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و این غذا های فیریز شده به کمک  .تن نخواهید داشتخسته خواهید بود که حوصله و وقت غذا پخ

 .سرعت گرم کرده و مصرف کنیدشما می آیند و شما می توانید آن را به

خانه هایی را که می توانید لیست آشپز .کنیداگر الان هم توانایی آشبزی کردن ندارید و آشپزی نمی

مطمئنا بعدها این  .آوری کنیددهند، جمعغذا را با سرویس تا درب منزل شما می آورند و تحویل می

 .لست به درد شما خواهد خورد

 رژیم غذایی مناسب برای خانم های باردار در هفته بیست و هفتم بارداری

ن میان وعده مغزها مثل پسته، گردو، بادام و فندق را به عنوادر برنامه غذایی خود انواع  :مغز ها

، بعد از خارج ساعت 24این مغزها، منابع خوبی از پروتئین و آهن هستند و بهتر آن است که  .بگنجانید

 .ها کم نشودشدن از پوست چوبی آن مصرف شوند تا خواص غذایی آن

نابع پروتئین حیوانی تامین شود، منه باید از سوم پروتئین مصرفی روزاحداقل یک :پروتئین حیوانی

ریایی مثل میگو بعلاوه در دوران بارداری بهتر است بخش عمده پروتئین رژیم غذایی از منابع پروتئین د

نید ماهی و برای این که خواص غذایی این پروتئین ها کاهش نیابد می توا .تامین شود ...و ماهی و 

 .میگو را آب پز یا بخارپز کنید
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 بایدها و نبایدهای هفته بیست و هفتم بارداری

 جام دهد؟وهفت بارداری انچه کارهایی خانم باردار باید در هفته بیست

تا شش ماه اول بارداری سینه های خانم باردار شروع به بزرگ شدن میکنند، حتما باید شما سینه 

سینه بند هایی بگیرید که  .گیریدبندهای خود را عوض کنید و سینه بندهای مناسب و بزرگ تری را ب

و اگر می خواهید سینه هایتان خوش فرم بماند حتما اگر قبلا  .طرف بالا و داخل نگه داردسینه ها را به

بعد از شش ماه دیگر سایز سینه های شما تغییر نمی کند  .هم این کار را نمی کردید سینه بند ببندید

بندهایی که سینه ها را صاف و لازم نیست سینه بند خود را عوض کنید همچنین از به کار بردن سینه

 .دارند جدا خودداری کنیدو پهن نگه می

گی به نام ممکن است از هفته بیست و هفتم حاملگی یعنی ماه چهارم به بعد، ترشح غلیظ و سفیدرن

 .شدن آن باعث تحریک پوست اطراف می شودشود که خشکها شما خارج از نوک سینه "کلستروم"

توانید نوک سینه خود را با برای جلوگیری از آن به کمک یک گاز تمیز مانند گاز استریل و یا پنبه می

 .آب ولرم تمیز کنید
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 انجام دهند؟ حاملگی 27چه کارهایی خانم های باردار نباید در هفته 

های تر از چربیهای هیدروژنه، که حاوی اسیدهای چرب یا نیمه اشباع هستند و بیشاز خوردن چربی

 .خودداری کنید .کننداشباع یا کلسترول به قلبتان آسیب وارد می

اگر  .های سوخاری وجود دارندکردنی و مرغها، غذاهای سرخها، بیسکویتها معمولا در کیکاین چربی

دهد که دارای چند گرم چربی هیدروژنه است می توانید به دنبال برچسب ماده غذایی نشان نمی در

ید چون این عبارات باش "پزی گیاهیروغن شیرینی"یا  "حاوی روغن گیاهی هیدروژنه"عباراتی مانند 

 .نشاندهنده روغن هیدروژنه هستند

 

 وهفتم بارداریهای معنوی مخصوص هفته بیستتوصیه
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 .شودیندر برای رفع سستی اعضای بدن مفید است و جویدن آن باعث تقویت حافظه کودک شما مک -

وسیله کندر  ادر خود بهمبه زن باردار خود کندر بخورانید زیرا جنین وقتی در شکم  "اند :پیامبر فرموده

 ".دپسر باشد، شجاع خواهد ش شود و اگر جنینشود، قلبش محکم و عقلش زیاد میتغذیه می

 .ناشتا بخورید "فتح"هرروز یک عدد انار را پس از خواندن سوره  -

 .قرائت چند آیه از قرآن مجید را فراموش نکنید -
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 هفته بیست و هشتم بارداری

 تغییراتی می کند؟ جنین در هفته بیست و هشتم چه

 .جنین شما در این هفته بیست وشش هفته سن دارد :سن جنین

یعنی به  .متر استسانتی 37.6گرم است و طول او  910بارداری  28وزن جنین در هفته  :قد و وزن

 .اندازه یک کاهو پیچ است

او در این هفته دارای مژه است و  .دتواند چشمان خود را باز کنجنین در این هفته می :چشم ها

 .هنگامی که نور شدید و ممتدی از بیرون رحم بتابد سر خود را برمی گرداند

 

بارداری در  28های چربی بدن جنین در هفته پوست او دیگر زیاد چروکیده نیست زیرا لایه :چربی

 .شدن استم کم برای زندگی در خارج از رحم در حال آماده کگیری هستند و حال شکل
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 .کندگذارد و زانوها را روی شکم خود خم میها را روی سینه میجنین در این ماه دست :دست و پا

 

 چه تغییراتی می کنند؟ 28خانم های باردار در هفته 

 .یابدشود و تا هفته چهلم ادامه میماهه سوم حاملگی آغاز میبارداری سه 28از هفته  :افزایش وزن

ماهه آخر اگر وضعیت عادی داشته باشید در این سه .و شما در این سه ماه بیشتر استراحت می کنید

 .کیلوگرم وزن اضافه خواهید کرد 5حدود 

ها که خارش و سوزش در قسمت پایینی پاها و میل شدید به تکان دادن آن :مور مور پاها در شب

های باردار بسیار هرچند بروز این مشکل در خانم .شودگفته می (RLS )یا« سندرم پاهای ناآرام»به آن 

این مشکل باعث می شود که در حالت استراحت  .داندکس علت بروز آن را نمیشایع است، اما هیچ

زیرا باعث تشدید این مشکل  .از نوشیدن کافئین، چای یا قهوه خودداری کنید .احساس آرامش نکنید
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 .های ساق پای خود را ماساژ دهیدساس مور مور کردید ماهیچهکه احمی شود؛ و می توانید هنگامی

های غذایی حاوی آهن در بهبود این عارضه کمک برخی مطالعه ها حاکی از آن است که مصرف مکمل

 .کند می شایانی

ها در بعضی از خانم .شودداری حادتر میماهه سوم بارمعمولا مشکل سوءهاضمه در سه :سوء هاضمه

شوند و ماهه سوم دچار آن میکنند اما بعضی دیگر در سهدیده شده که از ابتدای بارداری ترش می

 .مواجه نمی شوند ای هم خوش شانس بوده اصلا با آنعده

 

 برای کاهش ترش کردن و سوزش سر دل چه کنیم؟

 .نیدهای تنگ خصوصا در ناحیه شکم خودداری کاز پوشیدن لباس -

 .متر بالا ببرید و تا یک الی دو ساعت بعد از غذا خم نشوید و دراز نکشیدسانتی 15بالش خود را  -
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 .غذایتان را کامل بجوید و آرام و آهسته میل کنید حتیمی توانید بعد از غذا آدامس بجوید -

 .های گازدار پرهیز کنیداز مصرف مواد غذایی سرخ شده و پر ادویه و نوشابه -

ماهه سوم ممکن است خواب شما را بهم بریزد، بنابراین می توانید برای تحمل سو هاضمه در سه -

مصرف دارو برای این مسئله در دوران  .بهتر شدن وضعیتتان با تجویز پزشک دارو استفاده کنید

 .توانید تهیه کنیدها را بدون نسخه پزشک نمیبارداری منعی ندارد اما برخی از آن

 هشتم بارداری وهای خانم باردار در هفته بیست فعالیت

البته  .بار باید به پزشک خود مراجعه کنیداز این هفته به بعد شما هر دو هفته یک :مراجعه به پزشک

 .صورت هفتگی خواهند بوداز هفته سی و ششم این معاینات به

اید به شما پیشنهاد می کردهن های مخصوص زایمان شرکتاگر تاکنون در کلاس :کلاس های زایمان

زیرا در  .یدکنیم برای آمادگی برای زایمان برخی تمرینات تنفسی و آرامش بخش را در خانه انجام ده

 .غیر این صورت ممکن است در زایمان به شما سخت بگذرد

خون  RH ماهه اول شما نشان داده باشد کهاگر در آزمایش خون سه :RH تزریق ایمونوگلوبولین

تزریق خواهد شد این کار برای این است که از تولید پادتن  RH ا منفی است به شما ایمونوگلوبولینشم

خون همسر شما هم  RH اگر .هایی که ممکن است به خون نوزاد شما حمله کنند جلوگیری شود

خون کودک شما مثبت باشد  RH همچنین اگر .منفی باشد احتیاجی به تزریق ایمونوگلوبولین نیست

 .بار دیگر به شما ایمونوگلوبولین تزریق خواهد شدعد از زایمان یکب
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نابراین شما از آنجایی که اولین معاینه کودک اندکی بعد از زایمان است ب : انتخاب دکتر برای کودک

وانید از فامیل، می توانید از همین حالا برای انتخاب دکتر کودک خود اقدام کنید و برای این کار می ت

این نکته را فراموش نکنید که پزشک  .ریدها یا حتی پزشک خود کمک بگیدوستان، همکاران، همسایه

هایی که با برنامه روزانه شما هماهنگ است تواند در ساعتکند، و میمنتخب شما بیمه شما را قبول می

 .کودکتان را معاینه کند و محل مطب او نیز به شما نزدیک باشد

عاینه نوزاد مارستانی که آنجا زایمان می کنید پزشک متخصص اطفالی دارد که اولین البته معمولا بیم

نظر  دهد، اما شاید اینطور بهتر باشد شما از قبل پزشکی را برای معاینات آینده کودکتان دررا انجام می

هم دسترسی اطمینان است و  گرفته باشید که هم شناختی از طریق نزدیکان به او دارید و برایتان قابل

 .و از اول کودکتان پیش آن دکتر پرونده داشته باشد .به وی آسان باشد

 

 بارداری 28رژیم غذایی مناسب خانم باردار در هفته 
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با غذای از آنجایی که ماست تقری .ماست را به برنامه غذایی خود اضافه کنید :اضافه کردن ماست

عضی از همچنین ب .روتئین، چربی کم و مغذی استکاملی در دوران بارداری است و غنی از کلسیم، پ

های زنده و فعال مفیدی هستند که در هضم غذا، جذب مواد مغذی، تقویت ها دارای باکتریماست

شما می  .های مضر سیستم گوارش تاثیر زیادی دارندسیستم ایمنی بدن و جلوگیری از رشد باکتری

توانید آن را با خیار بدون پوست، شوید تازه و مایلید میصورت ساده بخورید یا اگر توانید ماست را به

توانید یک فنجان ماست را با یک چنین میهم .و مصرف کنید پودر سیر و نعنا خشک شده مخلوط

 .کنید و در کنار کاهو و سالاد خیار گوجه استفاده کنید قاشق سس مکزیکی مخلوط

ها، کربوهیدرات مفید هستند مانند: سبزیجات، میوهغذاهایی که حاوی  :حذف کربوهیدرات مضر

باشند و غذاهای که کربوهیدرات مضر دارند، شامل کیک یا نان سفید، حبوبات، غلات و ماکارونی می

و چیزی جز  همه غذاهای پر کربوهیدرات خاصیت غذایی ندارند و بدون مواد مغذی هستند ....نوشابه و

 .کالری ندارد

مت شما شما را به خوردن گوشت زیادی تشویق می کند دوری کنید زیرا برای سلااز رژیم غذایی که 

 .و جنینتان مضر هستند
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 وهشتم بارداریهای معنوی مخصوص هفته بیستتوصیه

 .در دوران بارداری سعی کنید همیشه با وضو باشید -

 .ها قبل از خواب تسبیحات حضرت زهرا را بخوانیدبعد از هر نماز و شب -

 .بار دعای توسل نیز خوانده شود 40شده است توصیه -

 .شده است که سبب افزایش دارایی و تولد فرزند پسر خواهد شدخوردن کاسنی بسیار توصیه -

شده که اند و از حضرت علی)ع( و امام باقر)ع( نقلها نامیدهحضرت محمد)ص( کاسنی را سید سبزی

  اندآن را میوه بهشتی نامیده
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 بارداری نهم و بیست هفته

 بارداری چه تغییراتی می کند؟ 29جنین در هفته 

 .سن داردهفته  27جنین شما در این هفته  :سن جنین

او  .متر استسانتی 38گرم و اندازه او کمی بیشتر از  1100وزن جنین در این هفته حدود  :قد و وزن

 .در این هفته به اندازه یک نارگیل است

 .بزرگ شدن هستند ها او در حال رشد کردن وماهیچه :ماهیچه ها

 

 .دهدریه او به رشد خود ادامه می :ریه

تر هماهنگ با مغز او که در حال ساختن میلیاردها سلول عصبی است بزرگدر این هفته سر او  :سر

 .شودمی
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استخوان: اسکلت بدن جنین در این هفته، در حال محکم شدن است بنابراین شما باید کلسیم بیشتری 

 .گرم کلسیم نیاز داردمیلی 200مصرف کنید زیرا بدن او هرروز حدود به 

بریج  .دارد پزشکتان به شما بگوید که جنین شما در وضعیت بریج قرارشاید در یکی از جلسات معاینه 

ده به این معناست که جنین کاملا صاف نشسته است و پاهایش را در قسمت تحتانی رحم جمع کر

 .اشد، رو به بالاستبطور طبیعی رو به پایین جای آنکه بهاست و در عوض سر به

ها تا قبل از زمان زایمان و هفته خیلی از جنین .شما شوداجازه ندهید که این موضوع باعث ناراحتی 

 .زنندک و وارو میچرخند و رو به بالا پشتسی و ششم در شکم می

توانید این وضعیت را در شکم خود احساس اگر در حال حاضر جنین در وضعیت بریج قرار دارد شما می

رار دارد، قگر جنین در وضعیت بریج ا .شودکنید، البته این وضعیت با سونوگرافی بهتر مشخص می

 .چرخد یا نهموقع میبهترین کار این است که منتظر باشید و ببینید که آیا جنین به

 .اگر جنین تا قبل از هفته سی و هفتم نچرخید، حتما با پزشک خود مشورت کنید

زیرا در  .ودده شجا کند و چرخانها و ماساژهای خاصی احتیاج دارید تا جنین را جابهشما به ورزش

 .وضعیت بریج احتمال آسیب به جنینتان بیشتر است، خصوصا اگر زایمان زودرس داشته باشید
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 چه تغییراتی می کنند؟ 29خانم های باردار در هفته 

ید، در این هفته ممکن است باز درگیر بعضی مشکلاتی که اوایل بارداری داشت :شل شدن عضلات

املگی حایم مشکلات به دلیل ترشح هورمون پروژسترون در دوران  .دمثل سوزش معده و یبوست بشوی

همراه با  شل شدن عضلات .کندهستند که عضلات بدن شما را از جمله معده و روده شل و آزاد می

جای تنگ معده شما ممکن است سرعت هضم غذا را کاهش دهد، مخصوصا اگر وعده غذایی شما 

 .سنگین باشد شما در معده و روده احساس گاز یا نفخ می کنید

های خونی متورم در ناحیه مقعدی عارضه ای است که ناشی از رشد رحم و همچنین رگ :بواسیر

س از زایمان پکه در دوران حاملگی بسیار شایع است و معمولا  .ن بواسیر می گویتدیبوست باشد و به آ

 .معمولا از بین می رود
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 برای رفع مشکل بواسیر چه کنیم؟

توانید در یک لگن معمولا این مشکل همراه با خارش یا درد میباشد، برای بهبود این وضعیت شما می -

 .م یا کمپرس سرد در محل عارضه استفاده کنیدیا وان کوچک آب گرم و یا از کیسه آب گر

 .برای تشدید نشدن مشکل از نشستن یا ایستادن برای مدت زمان طولانی خودداری کنید -

 .پرهیز از مصرف هرگونه مواد دارویی خودسرانه و بدون تجویز پزشک -

 .در صورت خونریزی از مقعد سریع به پزشک مراجعه کنید -

ی منظم داشته بردار استفاده کنید ومقادیر زیاد آب بنوشید و یک تمرین ورزشهمچنین از غذاهای فی -

 .باشید، تا دچار یبوست نشوید

چارش این حالت ناشی ازکاهش فشارخون است و تعداد کمی از خانم ها د :افت فشار خون خوابیده

ها ن آنب و فشارخوکشند و ضربان قلهای باردار به پشت دراز میمی شوند، زمانی رخ میدهند که خانم

 .رودها از بین میکند حتی ممکن است دچار سرگیجه شوند اما با تغییر وضعیت سرگیجه آنتغییر می

اینکه این  برای .دهید دچار سرگیجه شویدسریع تغییر وضعیت میدر مواردی ممکن است زمانی که 

 .اتفاق برای شما نیافتد به آرامی تغییر وضعیت دهید
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 خانم باردار در هفته بیست و نهم بارداری هایفعالیت

 :خرید کردن

وسایلی که بعد از  .های اول بعد از زایمان خرید کردن برای شما مشکل میباشداز آنجایی که هفته

 از جمله میتوان به این موارد .ها نیاز خواهید داشت، را از همین حالا تهیه کنیدشدت به آنزایمان به

 :اشاره کرد

 .پوشک نیاز دارد 12ول روز به ططور متوسط در ه، یک نوزاد بهپوشک بچ -

 .گیر بچه، تب سنج، سرنگ حبابی و یک پستانکلوازم بهداشتی بچه که شامل: ناخن -

 های مخصوص لباس کودکانشوینده -
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 .اریددنوار بهداشتی سایز بزرگ برای خودتان، زیرا شما تا چند هفته پس از تولد خونریزی  -

ین به اشما از  .در این هفته شما دیگر میتوانید به خوبی حرکات جنین را حس کنید :جنینحرکات 

عالیت بعد باید حواستان به حرکات کوچولوی داخل شکمتان بیشتر باشد و اگر احساس کردید که ف

ه پزشک جنین کم شده است، یک شکلات خیلی شیرین بخورید و دراز بکشید اگر تغییری نکرد سریع ب

 .عه کنیدمراج

 

 بارداری 29رژیم غذایی مناسب برای هفته 

های تواند از نشانهممکن است در شب دچار انقباض ناگهانی عضلات پا بشوید، این مشکل می :کلسیم

تواند موجب به هم خوردن سیستم انعقاد طبیعی همچنین کاهش کلسیم بدن می .کمبود کلسیم باشد

 .ضربه شودخون و خونریزی زیاد به علت زخم یا 

توان مطمئن بود که شما ممکن است شیر و لبنیات به اندازه کافی مصرف کنید ولی نمی :D ویتامین

 باعث جذب کلسیم می شود بنابراین باید ویتامین D کلسیم کافی به بدن رسیده است زیرا ویتامین

D ض نور مستقیم خورشید دقیقه در معر 10با قرار گرفتن روزانه  .کافی نیز در بدن وجود داشته باشد

 .مورد نیاز بدنتان را جذب کنید D توانید ویتامینمی
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ماهه به حداکثر همچنین به دلیل سرعت بالای رشد جنین نیازهای غذایی او در این سه :ویتامین ها

خوبی تامین کنید، به مقادیر بنابراین برای اینکه نیازهای غذایی خود و جنین را به .رسندمقدار خود می

 ، اسیدفولیک، آهن و نیز نیاز داریدC زیادی پروتئین، ویتامین

توانید  در این دوران سرخ کردن غذاها بپرهیزید و تا آنجا که می :پرهیز از غذاهای سرخ کردنی

رخ کردن باعث از بین بردن مواد غذایی مفید سزیرا  .ش کبابی کنیدها را بخارپز کرده و یا روی آتآن

 .میشودو همچنین میزان چربی خون را نیز بالا می برد

ها و برای درست کردن شیرینی در بسیاری از قنادی :شیرین کننده ها و طعم دهنده های مصنوعی

یادی ین شیرین کننده ها عوارض زکنند، اهای مصنوعی مثل ساخارین استفاده قرار میکنندهاز شیرین

همچنین  .ها در دوران بارداری ممکن است به سرطان نوزاد در آینده منجر شوددارند و مصرف آن

ارض بوده و برای های مصنوعی دارای عودهندههای غیرمجاز مثل بعضی مواد رنگی یا طعمافزودنی

 .واد مصنوعی استفاده نکنیدبنابراین تا آنجا که امکان دارد از این م .جنین مضر است
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 رداریهای معنوی مخصوص هفته بیست و نهم باتوصیه

 .ا بخوریدرروز بر بادام بخوانید و آن  40را تا  "انعام"از ماه هفتم بعد از نماز صبح سوره  -

 .خواندن اذان و اقامه و نماز شب توصیه می شود -

کنند و د میدر این ماه مراکز عصبی مختلفی رشاین هفته در ماه هفتم یعنی ماه اعصاب است زیرا  -

 .آیندتری به وجود میهای عصبی پیچیدهاتصال

ک عدد انار یخوردن انار در روز های جمعه قبل از صبحانه را فراموش نکنید و نقل است که هر کس  -

 .کندروز دور می 40تا  های شیطان رابخورد دل او را نورانی کند و وسوسه
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 هفته سی ام بارداری

 جنین در هفته سی ام چه تغییراتی می کند؟

 .هفته سن دارددر این هفته جنین بیست و هشت  :سن جنین

بارداری  30متر شده و وزن جنین در هفته سانتی 39.3قد او در این هفته کمی بیشتر از  :قد و وزن

 .او به اندازه یک کدو سبز بزرگ شده است .گرم شده است 1350حدود 

 

از این  گرم است اما 700مایع آمنیوتیک که اطراف جنین را پوشانده، حدود  :حجم مایع آمنیوتیک

و  ته به بعد، کودک شما رشد می کند و حجم بیشتری از رحم را به خود اختصاص خواهد دادهف

 .درنتیجه حجم مایع آمنیوتیک به مرور کم خواهد شد
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شخیص تمیزان دقت بینایی جنین در این هفته تنها یک از بیست است، یعنی فقط اشیائی را  :چشم

او در  .این میزان در برابر بیست از بیست است .داشته باشندمتر با او فاصله دهد که تنها چند سانتیمی

یی را متوجه این هفته میتواند چشمان خود را باز و بسته کند، و همچنین تفاوت بین تاریکی و روشنا

اما او در بیشتر طول  .تواند حرکت یک منبع نور را به سمت عقب و جلو دنبال کندمی شود و حتی می

اکنش وتواند به تغییرات نور کند میکه چشمانش را باز میو زمانی  .داردنگه میروز چشمانش را بسته 

 .نشان دهد

جنین  جنین در این ماه می تواند هماهنگی بیشتری در حرکات داشته باشد و تنوع حرکات :حرکات

 .تواند خود را حرکت دهدخوبی میزیاد شده و به

 

 بارداریتغییرات خانم های باردار در هفته سی ام 
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نابراین باین روز ها با مشکلاتی از جمله بی خوابی در حال دست و پنجه نرم کردن هستید  :خستگی

 .ممکن است این روزها کمی خسته باشید

اید و هم به خاطر تغییر هورمونی تعادل خوبی ندارید و تر شدهدر این روز ها هم سنگین :راه رفتن

این  .حمل کنید بنابراین نتوانید درست راه بروید یا اشیاء را درست .اندمفاصل شما سست و شل شده

و شاید حتی کفش هایتان هم به پایتان کوچک  .درک استام بارداری کاملا قابلحالت هم در هفته سی

 شده باشند

های اول هایی که ماهممکن است به دلیل تغییرات هورمونی حالت :وخویتغییرات سریع خلق

یا اینکه  گاهی اوقات ممکن است شما نگران ظاهر کودک خود شوید و .اره درگیرشان شویدداشتید دوب

ای باردار ده درصد از خانم ه .به این موضوع فکر کنید که می توانید والدین خوبی برای او باشید

ید که این را بدان بنابراین .کنندافسردگی را از افسردگی خفیف تا متوسط در دوران بارداری تجربه می

ازحد مضطرب توانید بر این استرس و نگرانی غلبه کنید و بیشو اگر نمی .ها طبیعی هستنداین نگرانی

 .اید، حتما با یکی از نزدیکان و یا با پزشک یا مامای خود در این باره صحبت کنیدو زودرنج شده

 

 ام بارداریهای خانم باردار در هفته سیفعالیت
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و را اشما می توانید برای شروع تخت گهواره دستی و کالسکه دستی  :بچنیدوسایل کودک خود را 

 .ها کار شما نیستهای مختلف آنآماده کنید، البته که سرهم کردن قسمت

را ..........خت کودک، اسباب بازی وتلای، آویز بالای نی لایوسایلی از قبیل تاب نوزاد، صندلی غذا یا نی

اکنون می  اگر به دلیل بیماری یا شرایط خاصی نباید به کودک شیردهید، همچنین .می توانید بچنید

 .ها را استریل و ضدعفونی کنیدتوانید سرویس شیردهی نوزاد از جمله: شیردوش، شیشه شیر و پستانک

 رژیم غذایی مناسب برای خانم های باردار در هفته سی ام بارداری

رد شما برای تغذیه در این هفته به خواص سیب زمینی خواص بسیار زیادی دا :سیب زمینی

و همچنین  .صورت آب پز یا تنوری استزمینی احتیاج دارید، بهترین نوع خوردن سیب زمینی بهسیب

دتا آنجا .شوداگر می توانید سیب زمینی را با چوست طبخ کنید زیراخواص غذایی آن بیشتر حفظ می

 .رهیز کنیدکرده پصورت سرخکه می توانید از مصرف آن به

زیتون یا همراه مقداری نمک و روغنغوره کمنارنج، آبلیمو، آبشما می توانیداز آب :سس خانگی

 .عنوان سس سالاد استفاده کنیدماست یک سس خانگی درست کنید و به جای سس مایونز از آن به

فراموش نکنید  باشد البتهاز آنجایی که کشک منابع غنی پروتئین، کلسیم، فسفر و آهن می :کشک

تنهایی یا مخلوط با انواع غذاها از جمله توانید آن را بهکه حتما از کشک پاستوریزه استفاده کنید و می

 .دقیقه بجوشانید 10تا  5و قبل از استفاده آن را  .استفاده کنید...کشک بادمجان، آش و
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دلایل  .یل غذا خوردن استجالب است بدانید که گرسنگی تنها یکی از دلا :بیش از حد غذا نخورید

حی در از آنجایی که تنش های رو .عصبی و عاطفی هم ممکن است باعث شود چندین بار غذا بخورید

ذا بخورید غاین روزها مخصوصا سه ماه آخر بارداری بیشتر است این استرس و نگرانی باعث شود زیاد 

خورید و این ترس بگیرید و دوباره غذا میزنتان بالا رفته اسورود و دوباره از اینکه وزن شما بالا می

 .کندچرخه ادامه پیدا می

و دلیل آنکه مایل بودید  .خورید بنویسیدبرای رفع این مشکل و رهایی از این چرخه هر چیزی را که می

اعث شده که در آخر هفته سراغ دفتر بروید و ببینید که چه چیز هایی ب .غذا بخورید را هم بنویسید

شود کارهایی را به مثلا اگر به این نتیجه رسیدید که تنهایی باعث زیاد خوردنتان می .یدخورزیاد ب

 .جای خوردن انجام دهید تا سرگرم شوید و متوجه تنهاییتان نشوید

 

 د؟ام بارداری انجام دهچه کارهایی خانم باردار باید در هفته سی

کنید و بالشی دراز بکشید، پاهایتان را خم برای درست خوابیدن می توانید، به پهلو :درست خوابیدن

تا فشار بر کمرتان کمتر شود و کمر درد  .ها قرار دهید و بالش دیگری را زیر شکمتان بگذاریدرا بین آن
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اگر فرصت آن را ندارید می توانید هر  .دقیقه بعد نهار است 20بهترین زمان استراحت در روز  .نگیرید

 .و پاهایتان را بالا بیاوریددقیقه استراحت کنید  5ساعت 

 چه موقع کیسه آب پاره شده است و در این زمان چه کنیم؟

و مانند جفت  .کننده برای جنین وجود دارد و قسمتی از جفت استدر داخل کیسه آب مایع محافظت

د خوه شدن خودبهاما امکان پار .شودربطی به مادر و جنین ندارد و پس از زایمان بیرون انداخته می

هنگام پاره  ممکن است در .بارداری و قبل از زمان زایمان وجود دارد 30کیسه آب و زایمان در هفته 

اگر ترشحاتی  .صورت ناگهانی خارج شوداد و بهقطره یا با حجم زیصورت قطرهشدن کیسه آب مایع به

لگی سن حام با توجه به .داشتید و مشکوک شدید به پارگی کیسه آب سریع به پزشک مراجعه کنید

های کنند و با تزریق سرماگر این اتفاق برایتان بیفتد، بعد از مراجعه به بیمارستان شما را بستری می

 .ا بیاورندصورت طبیعی به دنیکنند تا نوزاد را تا حد امکان بهمخصوص کمک می
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 ام بارداریهای مذهبی مخصوص هفته سیتوصیه

 .بخوانیدرا  "النحل"روزهای دوشنبه سوره  -

 .را بخوانید "ملک"و  "یس"شنبه و جمعه سوره روزهای پنج -

 .یدرا قرائت کن "نور"های هفتم، هشتم و نهم سوره در ماه -

 .صلوات بفرستید 140روزانه  -

تر شود و زایمان شود که نوزاد شما کمی کوچکبا خوردن پرتقال که غنی از کلسیم است باعث می-

 .بشودطبیعی برای شما راحتت 
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 بارداری یکم و سی هفته

 جنین در هفته سی و یکم چه تغییراتی می کند؟

زن جنین در هفته و .متر رسیده استسانتی 40 قد جنین در این هفته به حدود :قد و وزن جنین

زودی شاهد یک افزایش وزن ناگهانی در کودکتان گرم است و به 1360بارداری کمی بیشتر از  31

 .او در این هفته به اندازه آناناس است .خواهید بود

 .طرف دیگر بچرخاندطرف بهتواند سر خود را ازیکجنین در این هفته می :سر

 

لایه چربی هم در زیرپوست او در حال تشکیل شدن هستند و او برای زندگی در خارج  یک :چربی

 .تر شدن هستندرحم در حال آماده شدن است، درنتیجه بازوها، سر و بدن او در حال بزرگ

 تغییرات خانم باردار در هفته سی و یکم
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 .ن استر، از سینه هایتاتجربه جدیدی که دی این هفته دارید، ترشح آغوز یا پیش شی :ترشح شیر

نیا های باردار در این روز ها چنین تجربه ای دارند و بعضی دیگر این ترجه را تا به دالبته بعضی از خانم

که بدن  هر زمان که اتفاق بیافتد طبیعی است و نشانه آن است .آمدن کودک خود کسب نخواهند کرد

توانید از یک پد سینه زیاد است می ن این ترشحاتاما اگر میزا .دهددرستی انجام میشما کارش را به

 .استفاده کنید تا لباس هایتان کثیف نشوند

 

های آخر بارداری بعضی خانم های باردار در نیمه دوم حاملگی و ماه :های رحمانقباض ماهیچه

نامنظم و کشند و ثانیه طول می 60تا  30کنند این انقباضات که بین خود انقباضاتی را تجربه می

هیکس نامیده  -قاعده هستند و همچنین دردناک نیستند، این انقباضات ناگهانی انقباض براکستونبی

شوند، چند هفته به زایمان، ممکن است این انقباضات بیشتر بروز کنند و شاید کمی دردناک می

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%B3%DB%8C-%D9%88-%DB%8C%DA%A9%D9%85


219 
 

ارد تشخیص درد گویند، زیرا در برخی مومی "درد زایمان کاذب"ها معمولا به این انقباض .شوند

 .زایمان اصلی از این انقباضات ناگهانی بسیار سخت میباشد

ای از زایمان زودرس طور مرتب باشند و حتی اگر درد ندارند ممکن است نشانهپس اگر این انقباضات به

ییر یا افزایش بنابراین اگر تغ .و اگر قبل از هفته سی و هفتم کودک شما متولد شود نارس است .باشند

ی عضلانی شحات واژن شما آبکی، لزج، صورتی یا خونی مشاهده کردید و درد در ناحیه شکم، گرفتگتر

یه لگن یا کمردرد بار انقباض عضلانی در ساعت، افزایش فشار در ناح 4مشابه با دوران قاعدگی، بیشتر از 

 .داشتید سریع به پزشک مراجعه کنید

مثلا  تغییراتی در آلت تناسلی خود مشاهده کنیددر این هفته ممکن است  :تغییرات آلت تناسلی

ین مسئله نگران نباشید ا .رسدتان به نظر میاریتر از قبل باردممکن است، آلت تناسلی شما بزرگ

ها باشد که باعث برجسته شدن رگها و جریان خون میکاملا طبیعی است و به خاطر افزایش هورمون

این تغییرات بعد از زایمان به حالت  .شودتورم شدن آن میماسلی و های اندام تنتر شدن رنگ لبهو تیره

 .اولیه خود برمی گردند

 

 بارداری های خانم باردار در هفته سی و یکمفعالیت
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ن کار دیگر کم کم وقت آن است که ساک بیمارستان خود را آمده کنید برای ای : ساک بیمارستان

یزهایی را باید چلوازمی در اختیار شما قرار خواهند داد و چه اول از همه از بیمارستان بپرسید که چه 

 .از داروخانه بیمارستان تهیه کنید

 :وسایل پیشنهادی در ساک بیمارستان شما

و تا شما دالبته اکثر بیمارستان ها لباس و مسواک برای شما در ساک قرار میدهند به غیر از این 

 :میتوانید وسایل زیر را جمع آوری کنید

ت نعنایی برای تعدادی بیسکویت و یا خرما برای اینکه انرژی خود را به دست آورید و آدامس یا شکلا -

 بوی بد دهانتان

 تانبالش، جوراب و دمپایی راحتی -

های سنگین ابکتاب یا مجله، جوری باشند که شما را سرگرم کنند و این را بدانید که مجلات یا کت -

 ها تمرکز کنیدآن توانید بر روینند و نمیو پرمحتوا شما را خسته می ک

 سوتین شیردهی؛ -

 خانه ببرید؛ خواهید او را بهیک لباس برای نوزادتان زمانی که می -

حتما یادتان باشد که دوربین فیلم برداری و یا عکسبرداری  .برداریبرداری یا فیلمیک دوربین عکس -

 .شارژ باشد
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رتان صحبت ت، بهتر است در مورد ختنه کردن یا نکردن او با همساگر نوزاد شما پسر اس :ختنه کردن

خصص کنید، همچنین در مورد زمان و روش انجام ختنه، بهتر است کمی تحقیق کنید یا از یک مت

  .اطفال بپرسید

 

 رژیم غذایی

های ویتامینخصوص ها بهزده حاوی مواد معدنی و انواع ویتامینغلات ها: از آنجایی که غلات جوانه

توانید از تان مفید است شما میباشند که برای سلامت جسمی و روحی شما و نوزاد آیندهمی B گروه

پ استفاده کنید و یاآن ها را پودر کرده در تهیه انواع سالاد و سو ...زده گندم، عدس، جو و غلات جوانه

 .بریزید ...پودر آن را روی ماست، ماست و خیار و 

 .کنید همیشه همراه غذا سبزی فراوان و متنوع از جمله سبری خوردن مصرف کنیدسبزی: سعی 
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های سعی کنید از نان .باشندو املاح می B های گروهسبوس: سبوس غلات نیز حاوی انواع ویتامین

 .دار مثل سنگک جایگزین نان سفید کنیدسبوس

 باید ها و نباید های هفته سی و یک بارداری

 

 یک بارداری چه کارهایی باید انجام دهید؟در هفته سی و 

نشینید، این نکته مهم را روز پشت میز میاگر شما شاغل هستید و کار شما به گونه ای است که تمام

نشینید، شما باید وقتی می .ها بشویدباید بدانید که با درست نشستن می توانید مانع از درد کمر و شانه

هایی استفاده کنید که صندلی سعی کنید از .داریدکم قوس نگه صورت طبیعی صاف وکمرتان را به

 .دتنه شما را بپوشانید و اگر اینطور نیست از یک بالش کوچک یا حوله تاشده استفاده کنیقسمت پایین

رسد، از یک زیر پایی که شیب آن به اگر زمانی که روی صندلی مینشینید کف پایتان به زمین نمی

 .اده کنیدسمت پاشنه است استف
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متر باشد و زاویه آرنجتان باید سانتی 55تا  45اگر کارتان با کامپیوتر است، فاصله شما تا کامپیوتر باید 

چسبد، کمتان مزاحمتان است و به میز میاگر ش .هایتان کاملا صاف روی صفحه باشددرجه و مچ 90

های د و نرمشن بلند شوید، کمی راه برویبار از جایتادقیقه یک 20ورید، هر تان را کمی پایین بیاصندلی

 .کششی انجام دهید

 سقط جفت چیست؟

یری گمحل قرار  .جفت کمک می کند که اکسیژن و مواد غذایی موردنیاز به جنین برسد و رشد کند

که جفت قبل از  در حالتی .شودجفت در بالای دیواره رحم است و تا هنگام زایمان از دیواره جدا نمی

طر قرار رخ می دهد که مادر و جنین را در موقعیت خ "سقط جفت"زایمان از دیواره رحم جدا شود، 

و انقباضات قوی  بنابراین زمانی که خونریزی، درد شدید شکم با کمردرد، حساسیت در رحم .گیرندمی

 .در هر دقیقه داشتید، حتما به پزشک مراجعه کنید

ی و سابقه ای عارضه میتوان به مصرف کافئین، فشارخون بالا، تشنج حاملگی و التهاب شکماز دلایل 

 .سقط جفت اشاره کرد
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 یهای معنوی مخصوص هفته سی و یکم باردارتوصیه

 .را بخوانید "اخلاص"و  "قدر"در نمازهای یومیه سوره  -

وردن خربزه البته از خ .خربزه بخوریداگر فرزند خوش رو و خوش اخلاق می خواهید بعد از هر غذا  -

 .بعد و قبل از آب خوردن پرهیز کنید

 .را بخوانید "توحید"اگر جنین تکان خورد، دست را روی شکم بگذارید و صلوات و سوره  -

 از گناه دروغ و غیبت دوری کنید و نماز اول وقت بخوانید -

 .گرددافظه مادر و کودک میفزایش حشده است که خوردن کدو سبب ااز امام صادق نقل -
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 هفته سی و دوم بارداری

 بارداری چه تغییراتی می کند؟جنین در هفته سی و دو 

متر است و سانتی 43.2گرم و طول او هم حدود  1800وزن جنین در این هفته حدود  :قد و وزن

 .او در این هفته به اندازه یک گرمک است .بیشتر فضای رحم شما را گرفته است

 .اندپاهای او رشد کرده های انگشتان دست ودر این هفته ناخن :ناخن

 

ها در این مرحله موی واقعی جنین دیگر در سر او کاملا مشخص است، حتی بعضی از جنینموی  :مو

که این موها بعدا  .وهای نرمی شبیه به کرک هلو دارندکه برخی دیگر تنها ماند درحالیهم درآورده

 .میریزند

 تغییرات خانم باردار در هفته سی و دوم
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فزایش ااین  .یشتر از قبل از بارداریتان شده استدرصد ب 50تا  40حجم خون شما حدود  :حجم خون

م جبران ههمچنین خونریزی هنگام زایمان را  .برای آن است که نیازهای شما و کودکتان تامین شود

 .خواهد کرد

 

بوط به وزن شما نیم کیلوگرم در هفته در حال افزایش است که نیمی از این افزایش وزن مر :وزن

 .جنین است

و فشار  تنگی نفس: هر چه جنین بزرگ تر می شود رحم به دیافراگم نزدیک تر می شودسوزش معده و 

زش معده وارد می کند این افزایش فشار بر روی شکم ممکن است شما را حتی بیشتر از قبل دچار سو

تقسیم  برای رفع این مشکل غذای سه وعده ای خود را به تعداد دفعات بیشتری .و تنگی نفس بکند

 .نگام خوابیدن پای خود را بالاتر از بدن قرار دهیدکنید و ه
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ها بعث می تر شده، و هورمونهفتگی بارداری کشیده 32های شکمی شما در ماهیچه :درد در بدن

های شود رباط ماهیچه ها سست تر بشوند و حتی ممکن است رحم در حال رشد، بر تعدادی از عصب

کشاله ران می  بب بروز کمردرد و یا احساس درد در کفل و یاهمه این موارد س .شما نیز فشار وارد کند

کنید حتما با پزشک خود حسی( و یا خارش میاما اگر در پاهای خود احساس کرختی )بی .شوند

 .مشورت کنید

 

 های هفته سی و دوم بارداریفعالیت

به خانه شما بیاید یک اگر بعد از زایمان فردی از اقوام خود یا همسرتان می خواد برای کمک به شما 

لیست از جای وسایل خانه برای او تهیه کنید تا در خانه شما به راحتی کار کند و همچنین تمتم خرید 

هایتان را انجام دهید مثلا گوشت، سبزی، حبوبات، شوینده و تمام آن چیز هایی که لازم دارید از همین 

 .نید تا چیزی از قلم نیوفتدالان تهیه کنید و یخچال و کابینت های خود را نگاه ک
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 رژیم غذایی

ها و زمینی، پروتئینتوانید از نان برنجی، ماکارونی، سیباید، میاگر تا الان اضافه وزن مطلوبی نداشته

 .مواد قندی طبیعی مثل خرما و عسل و کشمش استفاده کنید

مرغ و حبوبات به میزان تخمهمیشه از گروه نان و غلات، میوه و سبزیجات، شیر و لبنیات، گوشت و 

 .کافی استفاده کنید تا مواد موردنیاز بدن شما و جنین در حال تکامل شما تامین شود

لوی رشد و این نکته مهم را بدانید که کم کردن غذای روزانه ممکن است برای جنین مضر بوده و ج

زیاد چاق  اگر می خواهید جنین را بگیرد، بنابراین به هیچ عنوان غذای مصرفی خود را کم نکنید و

 .نشوید از غذاهای سرخ کرده و شیرینی جات پرهیز کنید و غذای سالم جایگزین کنید

 

 نگران نباشید
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تری تر و نوزادان سالمدهد مادران آرام که ترس کمتری از زایمان دارند، زایمان کوتاهتحقیقات نشان می

 .دارند

هایی که در حین زایمان معمولا خانم .زنظر جسمی نیز موثر استآرامش مادران علاوه بر تاثیرات روانی، ا

های حفاظت تخت و یا خم ها، چنگ زدن به نردهشوند، ممکن است با فشردن دنداندچار ترس می

 .کردن انگشتان نسبت به درد واکنش نشان دهند

س، مانع از تولد ها ازنظر جسمی به علت ترشح هورمون آدرنالین توسط بدن در شرایط تراین واکنش

 .شودجنین می

تواند بدن شما را از انجام کارهای لازمی که برای درواقع ترس شما از درد در حین وضع حمل می

 .حرکت جنین به مجرای زایمان لازم است، بازدارد

 بارداری 32باید ها و نباید های هفته 
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 .م دهدچه کارهایی خانم باردار باید در مواجه با مشکل بند ناف انجا

بنابراین زیاد  .آسیبی یا مشکل جدی را برای جنین در بر ندارند در اکثر موارد مشکلات بند ناف هیچ

با  .خ می دهدرنگران این مورد در بارداری خود نباشیدزیرا این مشکل در تعداد خیلی کمی از خانم ها 

ده شمشکلات بند ناف  همه احوال برای آنکه بتوانیم تشخیص دهیم که جنین داخل شکمتان دچار

نین در اگر متوجه ای موضوع شدید که ج .است یا نه، روی حرکات جنین تمرکز و دقت داشته باشید

زیرا این  حرکت ندارد، ساعت بعد، حتما تعداد حرکاتش را بشمارید 10تا  8یک ساعت در روز حداقل 

 .ه باشدین هیچ حرکتی نداشتامکان وجود دارد که در ساعت قبل جنین شما خوابیده باشد و بنابرا

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%B3%DB%8C-%D9%88-%D8%AF%D9%88-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


231 
 

ش کم شده اگر بعد تمرکز و دقت مجدد متوجه شدید که باز دوباره جنین شما حرکتی ندارد یا حرکات

خواهد  در صورت لزوم پزشک شما برای شما سونوگرافی تجویز .است حتما با پزشک خود مشورت کنید

 .کرد تا وضعیت دقیق جنین را ببیند

 شیر داد چه زمانی نباید به نوزاد

وانند شیر شیر دادن شامل همه خانم ها نمی شود و در مواردی ممکن است خانم هایی به نوزادشان نت

دارد، و یا به مواد مخدر یا الکل اعتیاددارد و یا از داروهای خاصی  وزندر مواردی که مادر کمبود .بدهند

کند وارد شیرش شده و نوزاد از آن واد غذایی که مادر مصرف می کند از آنجایی که هر ماستفاده می

 .در این موارد باید نوزاد با شیر خشک تغذیه شود .تغذیه می کند

ها مثل ایدز یا عفونت پرولاکتین از به عنوان مثال داروهای ضد سرطان، فشارخون، یا برخی بیماری

 .شودشیر مادر وارد بدن نوزاد می

اید، به پزشک خود اطلاع دهید و در مورد شیردهی با داشتههمچنین اگر قبلا عمل سینه یا توده 

 .پزشکتان مشورت کنید
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 یهای معنوی مخصوص هفته سی و دوم باردارتوصیه

وه به، پیامبر خدا در مورد می .سوره یاسین بخوانید و آن را ناشتا بخورید "به"هرروز بر یک عدد میوه  -

بخشد و بذر دوستی و مدت یهدیه بدهید زیرا به بینایی را جلا مبه بخورید و آن را به هم  "اند : فرموده

شود که فرزندانتان زیباروی کارد و زنان باردارتان به بدهید زیرا خوردن به سبب میها میرا در دل

اند ادق نیز فرمودهصامام  "و  .گردداخلاق فرزندتان نیکو می "همچنین در روایت دیگر آمده است  .شوند

 ".کندن باردار به بدهید زیرا رنگ و بوی فرزند را زیبا میبه ز ": 

این  .شود را تلاوت کنیدخانم های باردار از ماه هفتم به بعد پنج سوره قران را که با تسبیح شروع می -

 .تغابن واند از : حدید، حشر، صف، جمعه سوره ها عبارت
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 بارداری هفته سی و سوم

 جنین در هفته سی و سه چه تغییراتی می کند؟

اشنه پا پگرم و طول بدن او از نوک سر تا  1810جنین در این هفته کمی بیشتر از وزن  :قد و وزن

 .است به اندازه یک ساقه کرفس 33جنین در هفته  .شودمتر میسانتی 43.7حدود 

 .های پوست او کمتر شده و در این هفته رنگ پوست او کمتر سرخ استچروک :پوست

 

جز استخوان جمجمه  به .در حال سخت شدن هستند 33ته های جنین در هفاکثر استخوان :استخوان

این امر برای  .اندهای جمجمه هنوز به طورت کامل به یکدیگر نچسبیدهاو که هنوز نرم است و استخوان

 .کند بورعتر از مجرای زایمان کند تا زمان زایمان راحتاین منظور است که به جنین کمک 
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 سه چه تغییراتی می کنند؟خانم های باردار در هفته سی و 

های گشتدر این هفته از بارداری ممکن است، شما درد و یا حتی کرختی در ان :درد در ناحیه دست

های مچ دست ست که، بافتااین دردها به این دلیل  .های خود احساس کنیددست، و یا مچ و دست

ین تورم باعث می شود که فشار در مجرای ا .های بدنتان ممکن است متورم شوندشما مثل بقیه بافت

هایی که از مجرای استخوانی مچ دست بنابراین عصب .استخوانی که در مچ دست شما است، افزایش یابد

شیدن، حسی، خارش، تیر کبگیرند که این امر باعث بروز عوارضی مانند بیفشار قرار  کنند تحتعبور می

 .باردار می شود احساس سوزش و یا درد مبهم در خانم

برای بهتر شدن این وضعیت می توانید از مچ بند استفاده کنید یا در هنگام خوابیدن یک بالش زیر 

 .هایتان بالاتر از سطح بدن قرار بگیرندهای خود قرار دهید که باعث شود دستدست
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ایپیست هستید و های خود استفاده کنید، مثلا اگر شما تاگر مجبور هستید مدام در محل کار از دست

های خود را در حالت کنید، می توانید در هنگام استراحت دستیا در خط مونتاژ یک کارخانه کار می

 .کشیده قرار دهید

ک بالش در این روز ها اگر شب موقع خوابیدن دچار مشکلاتی می شوید می توانید ی :مشکلات خواب

ود را زیادتر اگر این کار به شما کمک نکرد، بالشهای زیر سر خ .بین پاها و زیر پشت خود قرار دهید

التی که کاملا حکنید و اگر می توانید در حالت نیمه نشسته بخوابید و حتی اگر برایتان مقدور است در 

 .اید بخوابیدها تکیه دادهروی تخت نشسته و به بالش

ریخته  ا بهمرروید و این موضوع خواب شما اگر تکرر ادرار در شب باعث شده دفعات بیشتری به توالت ب

 .است، سعی کنید مصرف مایعات خود را از عصر به بعدکمتر کنید

ها روابط جنسی در دوران حاملگی مشکلی ایجاد نمی کند از آنجایی که در اکثر خانم :روابط جنسی

ل به شما توصیه این احوا با همه .مگر اینکه کیسه آب جنین پاره شود و یا اینکه زمان زایمان فرا برسد

 .های آخر بارداری آمیزش با استفاده از کاندوم باشد یا اصلا آمیزشی صورت نگیردکنیم که در هفته می

اند با اند و افزایش وزن یکسانی داشتهاگر چند خانم باردار را که با یکدیگر باردار شده :مدل شکم

مثلا شکم یکی بالا، یکی  .ها خواهید بودشکم آنهایی در یکدیگر مقایسه کنید، حتما شاهد تفاوت

که شکم یکی جوری بیرون زده که از درحالی .اش مشخص استپایین و دیگری فقط از جلو بارداری
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و شکم دیگری کاملا صاف است و اصلا نشان نمی دهد که باردار  .اش مشخص استهمه طرف بارداری

 .است

تن جنین، قد های باردار به خاطر اندازه و وضعیت قرار گرف این همه تفاوت شکل بیرونی شکم در خانم

 .است ای که افزایش وزن داشته اید،و ساختار بدن و ناحیه

 

 ارداریهای خانم باردار درهفته سی و سوم بفعالیت

ی درست است که همه این لباس ها نو م :شستن وسایل و لباس های نوزادتان قبل از استفاده

ا پوست لطیف لباس هایی که خریده اید و یا کسی برایتان هدیه آورده قرار است ب باشند ولی وسایل و

ست باید از بین کودکتان در تماس باشد بنابراین هرگونه ماده محرک که با پوست نوزاد شما در ارتباط ا

صوص های مخی صابون و شویندهها مانند پودرهاترین شویندهبرای این کار می توانید از ملایم .برود

زا های حساس که غیر حساسیتشده است، مخصوص پوستها درج هایی که روی آنکودکان، شوینده

 .هستند استفاده کنید

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%B3%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%87-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


237 
 

 

 بارداری33رژیم غذایی مناسب در هفته 

نوشید، نوشیدن بارداری بگنجانید و شیر بیشتری ب 33در این هفته شیر را در برنامه غذایی هفته  :شیر

به دلایلی شیر  واند، کلسیم موردنیاز برای شما و جنینتان را فراهم کند، اما اگرمقدار کافی شیر میت

 .توانید از طریق دیگر کلسیم را برای بدنتان و نیاز روزانه دریافت کنیدکافی مصرف نمی کنید، می

 .جای آب با شیر سرد شده بخوریدکاکائوی داغ را به

ا را به سالادها یا هربی مصرف کنید میوانید آن چرب یا بدون چپنیرهای کم :پنیر های کم چرب

شده با کلسیم هستند یغذاهایی مصرف کنید که حاوی سویای غن .شده اضافه کنید سبزیجات پخته

 .مانند، شیر سویا و پنیر سویا

های بدون چربی می توانید برای تهیه سس روی سالاد و یا هر غذایی که دوست دارید از ماست :ماست

 .ماده اصلی استفاده کنید عنوانبه
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 .اگر دوست دارید می توانید شیر خشک بدون چربی را به غذاهایتان اضافه کنید :شیر خشک

ات مانند از آنجایی که بعضی از انواع سبزیجات حاوی کلسیم هستند می توانید از سبزیج :سبزیجات

 کلم بروکلی، برگ خردل، کلم پیچ و

 .کنید ستفادها بامیه که سرشار از کلسیم هستند

 .ماهه سوم رشد کرده استسه ماهه سوم، مغز جنین سه تا چهار برابر اولین هفتهدر پایان سه

مغز جنین در این دوران نیاز به مواد غذایی مازاد  از آنجایی که برای رشد و عملکرد جهشی :3امگا 

در ماهی  است که معمولا 3و یکی از مواد غذایی بسیار مهم برای تغذیه مغز اسید چرب امگا  .است

های مغز و پوشش محافظ میلین که به تولید بسیار ماده حیاتی بوده و به رشد سلول 3امگا  .وجود دارد

ماهی،  هستند شامل: 3امگا  مواردی که شامل .کندبخشد، کمک میمسیرهای ارتباطی مغز سرعت می

 .های روغنیروغن کانولا یا دانه

های دویهادر طول دوران بارداری و مخصوصا برای تغذیه این هفته از مصرف  :پرهیز از مصرف ادویه

 .شوندمی نوزاد در ها سبب اگزمازیرا این ادویه .تند مثل خردل، دارچین و نعناع زیاد خودداری کنید
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 انجام دهد؟ 33در هفته خانم های باردار چه کارهایی نباید 

 .حتما بعد از ورزش کردن استراحت کنید .شوندفس میهایی که باعث تشدید تنگی نپرهیز از فعالیت -

 .های تنگهایی که خیلی گرم است و جلوگیری از پوشیدن لباسپرهیز از رفتن به محیط -

 .صاف راه بروید در هنگام نشستن قوز نکنید، صاف بنشینید و همچنین هنگام راه رفتن، -

کمی بالا  برای جلوگیری از مشکلات تنفسی در خواب هنگام خواب با استفاده از بالش سر خود را -

 .بیاورید و به پهلوی چپ استراحت کنید
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 یهای معنوی مخصوص هفته سی و سوم باردارتوصیه

یافته و در این ماه جنین زیباتر زیرا اعضای اصلی جنین تکامل .از آنجایی که این ماه، ماه زیبایی است

 .شودمی

 .را ده مرتبه بخوانید "قدر"روزهای شنبه بعد از نماز صبح سوره  -

 .را بخوانید "والتین"روزهای یکشنبه هم بعد از نماز صبح دومرتبه سوره  -

 .از خوردن ماست شیرین و عسل در این دوران کوتاهی نکنید -
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 هفته سی و چهارم بارداری

 تی می کند؟جنین در هفته سی و چهار بارداری چه تغییرا

متر انتیس 45.5گرم رسیده است و طول بدن او هم حدود  2155وزن جنین در این هفته به  :وزن و قد

 .جنین شما به اندازه یک کاهوی ایرانی است .شده است

 .سیستم عصبی مرکزی او در حال تکمیل شدن است :سیستم عصبی

 .اندهای او کاملا رشد کردهاکنون ریه :ریه

 

های چربی بدن جنین در حال تکمیل شدن هستند، که برای تنظیم دمای بدن لایه :چربیلایه های 

شود که و همچنین به وجود آمدن چربی پوست جنین باعث می .او بعد از تولد موردنیاز است

 .و بیش از بین بروند های اولیه کمها از بین برود و کرکوچروکچین
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رسند در خارج از رحم نیز نوزادانی که به این مرحله از رشد میاز  %99تقریبا  :حیات خارج از رحم

نباشید، همچنین  بارداری 34میتوانند به حیات ادامه دهند، بنابراین زیاد نگران بروز زایمان در هفته 

 .لا نخواهند شدبسیاری از نوزادانی که به دنیا می آیند به عوارض درازمدت ناشی از زایمان زودرس مبت

 

 ت خانم های باردار در هفته سی و چهار بارداریتغییرا

شما  .درک استاحساس خستگی در این روزها و با بزرگ شدن جنین کاملا قابل :احساس خستگی

پس تا  .نیدباید سعی کنید از فعالیت خود کم کرده و برای روز زایمان و بعد از آن انرژی ذخیره ک

زمان طولانی را روی پاهای  ونه ای است که باید مدتاگر شرایط شما به گ .میتوانید استراحت کنید

شما محافظت  خود بایستید حتما از کمربند حاملگی استفاده کنید این کمربند باعث می شود که از شکم

 .کرده و وزن شما را در بقیه بدن پخش کند

ند نشوید زیرا سرعت از جای خود بلاید، بهاگر برای مدت طولانی نشسته یا خوابیده :افت فشار خون

ممکن است در هنگام نشستن خون در پاهای شما جمع شده باشد که درنتیجه فشارخون شما افت 
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کند البته برای مدت کوتاه، که این امر باعث می شود در هنگام بلند شدن احساس سرگیجه داشته 

 .باشید

است که  ا مشاهده شدهالبته این مورد در تعداد کمی از خانم ه :تاول و برامدگی همراه با خارش

هایی است که بر روی شکم خود مشاهده کنند و همراه بااحساس خارش ها یا تاولشامل برآمدگی

این تاول ها معمولا  .ها ممکن است تا کفل یا کشاله ران هم ادامه داشته باشدالبته این تاول .میباشد

اما در مورد آن حتما با  .شودمیده میدار دوران بارداری ناخطر هستند و بثورات و کهیرهای خارشبی

دارید حتی اگر این خارش شدید و اگر در تمام بدن خود احساس خارش .پزشک خود مشورت کنید

 .نیست حتما به پزشک خود اطلاع دهید

اما اگر این ورم ها خیلی سریع و  .شود صورت طبیعی ایجاد می ورم به در اواخر دوران بارداری :ورم

 .اجعه کنید ناگهانی ایجاد شدند و یا همراه با سردرد و سرگیجه و دردشکمی بودند حتما به پزشک مر

پزشکتان  اگر .برای کم کردن ورم طبیعی هنگام استراحت در حالت خوابیده به پهلوی چپ دراز بکشید

مدت در طول روز پاها و بازوها را در سطحی بالاتر از قلب های کوتاهورزش کنید و در دوره اجازه میدهد

های به نشستن از ایستادن و .لیوان آب بنوشید و زیاد نمک نخورید 8تا  6همچنین روزانه  .قرار دهید

 های تنگ نپوشید و در هنگام خوابیدنمدت طولانی خودداری کنید و همچنین کفش و جوراب

 .یاد قند و چربی هم مصرف نکنیدزو  .هایتان را زیر بالش یا زیر سر نگذاریددست

های ناگهانی خودداری کنید و از حرکات کششی و خم شدن :مراقب حرکات کششی خود باشید

همچنین در  .صورت صحیح این کار را انجام دهیدآرامی و بهسعی کنید در هنگام تغییر وضعیت به
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ها جهت بلند شدن انجام از خواب با چرخش به سمت پهلو و فشار به روی دستهنگام بلند شدن 

 .دهید، با این کار کشش وارده به ناحیه پشت و عضلات شکم را کاهش می دهید

های طولانی و پوشیدن کفش های نامناسب جدا های سنگین و ایستادن و راه رفتناز انجام ورزش

 .خودداری کنید

ماهه پایانی بارداری دچار است دوباره به تهوع و استفراغ صبحگاهی در سه ممکن :تهوع و استفراغ

آورد یا در اثر کاهش انقباضات معمول شوید این عارضه به خاطر فشاری است که رحم به معده می

های غذایی استفاده می توانید برای کاهش آن از بیسکوئیت یا کاهش حجم وعده .دهدشکمی رخ می

براین در صورتی بنا .موارد نادری دلیل تهوع و استفراغ ناشی از مشکلات کبدی می باشندالبته در  .کنید

 .ع دهیدکه هیچ کاری به کاهش این عوارض کمک نکرد حتما با پزشک خود تماس بگیرید و به او اطلا

 

 هارم بارداریهای خانم باردار در هفته سی و چفعالیت
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نابراین از ممکن است رخ بدهد ب 34ایی که زایمان در هفته از آنج :برنامه ریزی برای زمان زایمان

ریزی کنید، شما به زودی زایمان را تجربه میکنید، حتی ممکن است همین حالا برای آن برنامه

بنابراین  .کنیدزمان بستری بودن شما در بیمارستان بیشتر از آن چیزی باشد که اکنون فکر میمدت

که وسیله ای را از منزل بستگان یا دوستان نزدیک خود بدهید تا درزمانی کلید خانه خود را به یکی از 

 .اورندنیاز داشتید و خودتان این توانایی را نداشتید که به خانه بیایید آن را برای شما بی

در ....سه ویا مهد ودر مورد نگهداری از بقیه فرزندانتان و کارهای دیگر فرزندانتان از جمله بردن به مدر

وم این زایمان و بستری بودن در بیمارستان، حتما با همسر خود مشورت کنید و در صورت لز زمان

 .مسئولیت را به کسی بسپارید

 شخصی را مسئول آب دادن به گل و گیاهان در خانه تان بکنید

ی دستی خود قرار داده یا وارد گوشنام و شماره تماس افرادی که مسئولیتی برای آنها دارید را در کیف

 .ها تماس بگیریدسرعت با آنتلفن همراه خود کنید تا بتوانید در هنگام نزدیک شدن زایمان به

www.takbook.com



246 
 

 

 رژیم غذایی مناسب خانم باردار در هفته سی و چهارم

 .جنین در این روز ها در حال رشد سریع است

ار مؤثرتر این کوعده غذایی مقوی مصرف کنید و  6تا  5در این هفته باید  :افزایش وعده های غذایی

وجب مبه این دلیل که غذاهای سنگین و پرحجم  .وعده غذایی پرحجم در طول روز است 3یا  2از 

 .شودترش کردن و سوزش معده می

غذایی جایز می باشد که شامل مواد  در این هفته استفاده از این گروه :هاها و کربوهیدراتپروتئین

یسکوئیت، حبوبات به همراه شیر، انواع دوغ، میوه، پنیر و ب دار،کباب، نان سبوسمغذی مانند: جوجه

های سیب آغشته ها، تکههایی از انواع میوههای مغزدار و کشمش، یک لیوان شیر همراه با تکهمعجون

 .ای؛ هستندمواد نشاسته زمینی یا لوبیا، برنج وبه کره بادام
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 رداریهای معنوی مخصوص هفته سی و چهارم باتوصیه

 .خوانده شود "یس"روزهای دوشنبه سوره  -

 قرائت شود"فرقان  "شنبه سوره روزهای سه -

 .را تلاوت کنید "دهر "روزهای چهارشنبه سوره -

 .روزهای جمعه هم یک انار شیرین را ناشتا میل کنید -

 .یاد خدا را فراموش نکنید و در چهره افراد مومن و زیباروی نگاه کنید
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 هفته سی و پنجم بارداری

 جنین در هفته سی و پنج بارداری چه تغییراتی می کند؟

متر انتیس 45.7گرم شده و قد او کمی بیشتر از  2250وزن جنین در این هفته بیشتر از  :وزن و قد

 .است

 .اندد کردههای جنین در این هفته کاملا رشکلیه :کلیه

 .کبد او نیز قادر است مقداری از ضایعات بدن را فرآوری و دفع کند :کبد

 

قط وزن فسیده است و او در هفته آینده رشد فیزیکی اعضای جنین تقریبا به پایان ر :رشد فیزیکی

 .اضافه می کند
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ز ااز آنجایی که اعضای جنین کامل شده اند زندگی جنین در خارج  :حیات جنین خارج از رحم

 .آسیب جدی به او وارد نخواهد کرد 35رحم در هفته 

 

 تغییرات خانم های باردار در هفته سی و پنج بارداری

به گونه ای که  .شده استبرابر بزرگتر از حالت عادی  15اندازه رحم شما تا این هفته  :اندازه رحم

های سینه قرار گرفته است به طوری که این احساس را دارید که دیگر بالای رحم شما تقریبا زیر دنده

تان تنگ های داخلیبزرگ شدن رحم باعث شده جای بقیه اندام .جایی برای رشد جنین وجود ندارد

 .ن خاطر دچار تکرر ادرار و سوءهاضمه از جمله سوزش معده بشویدشود به همی

ما در سونوگرافی متوجه خواهید شد که حجم مایع آمنیوتیک درون رحم ش :حجم مایع آمنیوتیک

 .خیلی کم شده و جای آن جنین حجم داخلی را پر کرده است
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هان راقبت و رعایت بهداشت داست، درنتیجه م یعها در این ماه شاپوسیدگی دندان :پوسیدگی دندان

 .و دندان مخصوصا در این ماه ضروری است

 35در صورت مشاهده علائم زیر که ممکن است علائم زایمان زودرس در هفته  :زایمان زودرس

 :باشند حتما به پزشک خود مراجعه کنید

 خونریزی، لکه بینی و ترشحات واژینال حتی به میزان کم •

که در هر ساعت بیش از شش انقباض رخ دهد، سریع به پزشک صورت انقباضات رحمی به این  •

که انقباضات دردناک بوده اما شدت کمتری داشت، با پزشک خود تماس مراجعه کنید اما در مواقعی 

 .بگیرید و اگر صلاح دید مراجعه کنید

 سردرد شدید و دائم و یا تاری دید •

 .نین همراه تب یا خونریزی باشدگرفتگی عضله به همراه قرمزی یا درد و همچ •

 .استفراغ بیش از سه بار در روز و به گونه ای که قادر به خوردن و آشامیدن نبودید •

 

 های هفته سی و پنجم بارداریفعالیت
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رصتی برای فباید کم کم برای زایمان آماده شوید و شاید دیگر  :در اولین فرصت به آرایشگاه بروید

زادتان طول ته باشید و این موضوع ممکن است تا مدتی بعد از بدنیا آمدن نورفتن به آرایشگاه نداش

موهای شما را  بکشد، بنابراین از آرایشگر خود بخواهید که اصلاح صورت و ابرو برای شما انجام دهد و

که بعدا نیاز نباشد وقت زیادی برای نظافت و آراستن به یک شکل ساده و مرتب کوتاه کند به طوری

  .صرف کنید هاآن

نجام ندهید ااگر هم مایل به رنگ کردن موهایتان هستید، البته پیشنهاد ما این است که این کار را 

نخواهد  درست است که عوارض آن از نظر علمی هنوز ثابت نشده ولی اثرات این رنگ کردن بی تاثیر

ست تا مدتی اکنید که ممکن بود، اما اگر دوست دارید این کار را انجام دهید این نکته را فراموش ن

و حتی  .هد شدنتوانید باز دوباره مجددا موهای خود را رنگ کنید و موهای شما برای مدتی دو رنگ خوا

نین همچ .ممکن است شما وقت کافی برای سشوار کشیدن و حالت دادن به موهایتان نداشته باشید

 .نیازی به اصلاح مجدد نداشته باشد ند وقت دیگرصورتی کوتاه کنید که تا چبهتر است موها را به

زمان زایمان  از این به بعد امکان دارد پزشک یا ماما از شما بخواهد که تا :مراجعه هفتگی به پزشک

رکات جنین همچنین امکان دارد از شما بخواهد که روی ح .هر هفته برای معاینه به او مراجعه کنید

 .داخل رحم دقت بیشتری داشته باشید
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 غذایی مناسب برای خانم های باردار در هفته سی و پنج بارداریرژیم 

کیلوگرم از آن چربی  5/3اید، وزن داشتهکیلوگرم اضافه 5/13از آنجایی که تا این هفته بارداری شما 

ی مدام این و در طول باردار .خواهد بود و آرزوی هر خانمی باشد که به وزن قبل بارداری خود برسد

ار را انجام دهم، کرده است که آیا به وزن قبلی خود بر میگردم و چگونه می توانم این ک سوال را از خود

شود زیرا مانع از تولید شیر البته کم کردن وزن در دوران شیردهی برای خانم های شیر ده توصیه نمی

زن ن ودر بدنتان خواهد شد و شیر شما کم می شود، بهتر است بدانید که خود شیردهی به کم کرد

ز نوزادشان اشما کمک شایانی می کند به صورتی که اکثر خانم ها بیان می کنند که شیردهی و مراقبت 

 .توانند وزن خود را چندین کیلوگرم کاهش دهندها کمک کرده تا ببه آن

 البته تعداد کمی از مادران اظهار داشته اند که شیر دادن به نوزادشان حتی گرمی از وزن آنها کم نکرده

بنابراین باید بدانید که کم کردن وزن و کاهش چربی ناشی از بارداری و رسیدن به اندام پیش از  .است

بارداری لازمه داشتن یک برنامه ورزشی مرتب و داشتن رژیم غذایی صحیح و مناسب برای بعد از زایمان 

 .است
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 مل،د کردن است شاپرنامه غذایی مناسب در این هفته که جنین به شدت در حال بزرگ شدن و رش

ماه نسبت  دریافت کافی کلسیم، پروتئین، آهن و فولیک اسید است و دریافت این مواد غذایی در این

ا مکمل تجویز بنابراین در صورت نیاز ممکن است پزشک برای شم .تر استبه هر ماه دیگری ضروری

 .کند

 . به مصرف کلسیم وجود داردترین نیاز ماهه سوم بارداری بیشبهتر است بدانید در سه :کلسیم

قادیر برای جلوگیری از این عارضه انجام ورزش و فعالیت منظم و دریافت م :جلوگیری از یبوست

 .ی می باشدجات، سبزیجات و منابع فیبر ضرورکافی میوه

 

 اریهای معنوی مخصوص هفته سی و پنجم باردتوصیه

 .خوانده شود "محمد"شنبه سوره روزهای پنج -
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 .بار استغفارکنید 70تلاوت کنید و بعد از هر نماز  "الصافات"روزهای جمعه سوره  -

ا از مادرشان رمراقب حالات روحی خود باشید، زیرا اکثر کودکان مبتلا به امراض روحی بیماری خود  -

اشت چه این بهتر است بدانید که تمام خصوصیات مادر در فرزند اثر خواهند گذ .برندبه ارث می

تا فرزندانی  صیات خوب باشند، چه بد، بنابراین بهتر است بیشتر مراقب رفتار و گفتار خود باشیدخصو

سعادت و "اند : شده است که فرمودهدر این خصوص از پیامبر اکرم نقل .صالح و نیکو به دنیا بیاورید

 ".شودریزی میشقاوت انسان در شکم مادر پایه

اردشده یا عدم این مستحبات، و رعایت کردن تمام موارد و دعاهای ومراقب باشیدکه اصرار بر انجام  -

ه وارد نکند و موفقیت یا فراموشی در انجام بعضی از آنها باعث نگرانی شما نشده و به روحیه شما لطم

ی که در توانتان بنابراین همیشه با آرامش و نشاط این اعمال را فقط تا آنجای .آرامش را از شما نگیرد

 .ام دهیداست انج
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 هفته سی و ششم بارداری

 کند؟جنین در هفته سی وشش بارداری چه تغییراتی می 

 .رم استگ 30وزن جنین در این هفته هر روز اضافه می شود، و این مقدار تقریبا روزی  :قد و وزن

 .متر طول داردسانتی 48.2گرم است و قد او حدود  2700وزن او حدود 

طور ماده نسبتا چربی که بدن او را پوشانده موهای کرک مانند او و همین :موهای کرکی و ورنیکس

 .کردبه نام ورنیکس در حال از بین رفتن هستندپوست او در برابر مایع آمنیوتیک محافظت میبود و از 

ریزند، و آنها را و تمامی این مواد را جنین و همچنین دیگر ترشحاتی را به درون مایع آمنیوتیک می

کیل میدهد، م تشرنگ را که مکونیوو مخلوط سیاه .اقی خواهند ماندببلعد و تا زمان تولد در شکم او می

 .این ماده اولین مدفوع نوزاد بعد از تولد خواهد بود
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های سی و فتهو به نوزادی که در بین ه .در انتهای این هفته بارداری شما کامل می شود :نوزاد کامل

 آیند نارسهفته به دنیا می 37گویند، به نوزادانی که قبل از هفتم و چهل و دوم به دنیا بیایند کامل می

 .هفته به دنیا بیایند دیررس گفته می شود 42و اگر بعد از 

 

تر مناسب معمولا در این هفته سر جنین رو به پایین قرارگرفته است تا برای یک زایمان راحت :سر

ییر وضعیت اگر وضعیت نوزاد شما به این شکل نباشد پزشک یا ماما از شما می خواهد برای تغ .باشد

 .نوزاد از طریق برخی تمرینات ورزشی این کار را انجام دهید

ودک در کو در بعضی موارد پزشک با انجام حرکات آرام و نرم از روی شکم شما وضعیت قرار گرفتن 

 .طرف پایین بر می گرداندا بهرحم را تغییر می دهد و سر او ر
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 خانم های باردار در هفته سی وششم چه تغییراتی می کنند؟

ی به خاطر اینکه نوزاد داخل شکم شما بزرگ شده است بنابراین جا برای فضا :گرسنگی کمتر

در این هفته  .های داخلی کم شده و شما کمتر از چند هفته پیش احساس گرسنگی می کنیداندام

 .تر در دفعات بیشتر استفاده کنیدغذاهای سبک حتما از

تر رفتن کودک کودک برای به دنیا آمدن در حال آماده شدن است بنابراین با پایین :رفع سوزش معده

 .ابدشما و نزدیک شدن او به لگن ممکن است سوزش معده از بین برود و تنگی نفس شما بهبود ی

تر رفتن کودک و نزدیک بارداری شما است بنابراین احتمال پاییناگر این اولین  :پایین رفتن نوزاد

که این اتفاق بیفتد شما فشار حال درصورتیبااین .شدن او به لگن قبل از موعد زایمان بیشتر است

روی برایتان بیشتری بر قسمت پایینی شکم خود احساس خواهید کرد که در نتیجه راه رفتن و پیاده

 .هد شدسخت و آزاردهنده خوا
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دوران بیشتر اتفاق می افتد  هیکس در این -های عضلانی براکستونمعمولا انقباض :انقباض عضلانی

در  و .دقیقه یک بار سریع با پزشک خود تماس بگیرید 5در صورت مشاهده انقباضات منطم و هر 

 .صورت لزوم مراجعه کنید

 مایع آمنیوتیک از واژن که همچنین در صورت مشاهده ترشحاتی از جنس :پاره شدن کیسه آب

 .دلیل پاره شدن کیسه آب است سریع به پزشک مراجعه کنید

ید، در صورت مشاهده کاهش فعالیت کودک، خونریزی از واژن، تب، سردردهای شد :علایم زایمان

شدت بیشتر  سرگیجه، درد در ناحیه شکم، فشار به شکم و زیر دل به همراه انقباضات پراکنده ولی با

ها، صورت و پاها، افزایش یشه، درد های لگنی، تهوع به همراه درد و تب، تب و لرز، تعریق در دستاز هم

ا درد کمر ناگهانی وزن، تنگی نفس شدید، خارش شدید، تکرر ادرار به همراه سوزش، تب، درد شکمی ی

 .اییدنم و یا در صورت لزوم مراجعه .و یا تغییر وضعیت بینایی سریع به پزشک خود اطلاع دهید

شود و امری طبیعی است و حتی در شروع می 35یا  34این ورم ها معمولا هفته  :ورم بارداری

معمولا ورم در طول روز  .اند نیز رخ میدهدهایی که هیچ مشکل فیزیکی در طول بارداری نداشتهخانم

به گونه ای  م شببرای کم کردن ورم در هنگا .رسدیابد و در انتهای شب به اوج خود میافزایش می

های چسبان و انداختن پاها و از پوشیدن لباس .بنشینید که پاهای شما بالاتر از سطح قلبتان قرار بگیرد

اما اگر این ورم ها در حال افزایش بود به گونه ای که صورتتان  .هم در هنگام نشستن اجتناب کنیدروی

د و به او اطلاع دهید زیرا چون معمولا تورم را هم در برگرفت، حتما با پزشک خود تماس داشته باشی

 .شدید، نشانه فشارخون بالا یا بروز بیماری تشنج بارداری می باشد
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 بارداری های خانم باردار در هفته سی و ششمفعالیت

در این لیست  .دیک لیست از نام افرادی که می خواهید تولد نوزادتان را به آنها اطلاع دهید،تهیه کنی

یا  ها را به همراه شماره تماس یا آدرس ایمیل بنویسید و آن لیست را به یکی از دوستان نزدیکنام آن

تواند این خبر را در همان لحظات اولیه تولد بدین ترتین او از طریق این لیست می .همسر بدهید

 .نوزادتان به افرادی که می خواهید بدهد

لزوم به راحتی  آماده کرده اید، ساکتان را جلوی دست قرار دهید تا در صورت حتما تا الان ساک خود را

 .به آن دسترسی داشته باشید

حتی اگر بارداری شما بدون عوارض و مشکل جدی بوده است، باز هم سعی کنید در ماه آخر از پرواز 

بهتر  .ی شما بیشتر استبا هواپیما خودداری کنید؛ زیرا در هنگام پرواز احتمال بروز درد زایمان برا

روز و حتی در مواردی کمتر از یک ماه، به  7هایی که کمتر از است بدانید اکثر خطوط هوایی به خانم

 .دهندمانده است اجازه مسافرت با هواپیما را نمیپایان زایمانشان باقی
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 بارداری 36رژیم غذایی مناسب در هفته 

رو نشوید ادامه دهید و مراقب باشید تا با کاهش وزن روببه تغذیه صحیح و اصولی خود  :کاهش وزن

 .زیرا کاهش وزن ناخواسته در این ماه شایع است

مایان هر چقدر به پایان بارداری نزدیک تر می شوید، خستگی در چهره شما بیشتر ن :نوشیدن آب

باید سختی  البته .لیوان آب بنوشید، تا احساس خستگی کمتری داشته باشید 8بنابراین روزی  .می شود

ذب در شما غذاهای شیرین باعث افزایش قند خون و انرژی کا .همچنین .تکرر ادرار را به جان بخرید

 .شود اما این را بدانید که بعد از آن باعث تشدید احساس خستگی در شما خواهد شدمی

حجم آن را کم  های غذاییتان را زیاد کرده در عوضتعدا د وعده :افزایش تعداد وعده های غذایی

 .های سنگین غذایی پرهیز کنیدکنید و از وعده
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 یهای معنوی مخصوص هفته سی و ششم باردارتوصیه

 خواندن دعاهای مخصوص ایام هفته-

 خواندن دعاهای کمیل و ندبه در شب و روز جمعه -

 .خواندن دعای توسل و فرج در ایام هفته-

شود و اگر کدو بخورد حافظه زن و سیب بخورد فرزندش زیبا میاگر زن باردار "اند :امام صادق فرموده

 ".سازدما بدن کودک را قوی میشود و خوردن رطب و خرکودک زیاد می
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 هفته سی و هفتم بارداری

 ؟نوزاد در هفته سی و هفت بارداری چه تغییراتی می کند

دون هیچ کودک شما در این هفته کامل شده است و از این به بعد می تواند ب :زندگی خارج از رحم

 .مشکلی متولد شود و به زندگی در خارج از رحم ادامه دهد

پا حدود  گرم است و قد او از نوک سر تا نوک پاشنه 2720وزن کودک شما کمی بیشتر از  :قد و وزن

 .ه استو او در این هفته حدودا به اندازه یک هندوانه کوچک شد .سانتی متر است 50.8تا  48.2

 

 3.8تا  1.2اکثر نوزادان در هنگام تولد سرشان کاملا مو دارد و اندازه موهای آنها ممکن است بین  :مو

ممکن است رنگ موی نوزاد شما با خود شما یکسان نباشد این مورد جای تعجب  .سانتی متر باشد

البته در اکثر نوزادان این موهای  .ی نوزادان هنوز کمی موی کرک مانند در سر خود دارندزیرا بعض .ندارد

 .کرکی از بین می روند

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%B3%DB%8C-%D9%88-%D9%87%D9%81%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%B3%DB%8C-%D9%88-%D9%87%D9%81%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


263 
 

فید مایل به سدر این هفته از بارداری جنین برای تولد آماده می شود و پوست بدن، او رنگ   :پوست

 .همچنین غدد چربی در سراسر پوست او به وجود می آیند .سرخی پیدا می کند

 متوجه  در هنگام سکسکه شما .جنین زمانی که انگشتش را می مکد، سکسکه می کند :سکسکه

 .شوید می یکسان تقریبا زمانی فاصله با ولی کوچک های ضربه

 

 خانم باردار در هفته سی و هفت بارداری چه تغییراتی می کند؟

این  .ممکن است در این روز ها خوابها و رویاهای شما تغییر کرده باشند :های آشفتهدیدن خواب 

خواب ها بسیار طبیعی هستند و اصلا نگران نباشید حتی ممکن است در هنگام خواب گمان کنید 

رویاهایتان واقعی هستند، نگرانیهای ناشی از مادر شدن می تواند موجب اینگونه خواب های آشفته در 

 .شودشما ب
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هیکس بیشتر  -در این روز ها ممکن است تعداد انقباضهای عضلانی براکستون :انقباضات شکمی

اشد و گاهی و همچنین احتمال دارد مدت زمان هرکدام از این انقباضها طولانی تر شده ب .شده باشند

 .با بروز این انقباضات احساس کنید که زمان زایمان شما فرا رسیده است

 .ده باشدهمچنین در این روزها امکان دارد ترشحات لزج و مخاطی واژن نیز زیاد ش :ترشحات واژنی

ی بندند مدر طول دوران بارداری مخاط متراکم و ضخیمی به نام پلاگ موکوسی دهانه ورودی رحم را 

شروع باز  و نقش حفاظتی دارد، اما در هنگام شروع زایمان این مخاط ممکن است کمی خونی شود و با

ونی خمی گویند و اگر شاهد نمایش  "نمایش خونی"که به این حالت  .دهانه رحم، خارج شودشدن 

 .یدبنابراین سریع به پزشک خود اطلاع ده .بودید احتمالا زمان زایمان شما فرا رسیده است

یش از حد هفته قبل از زایمان، متوجه خواهید شد که نوزاد شما ب 3الی  2حدود  :پایین آمدن شکم

و آماده به ااین نشان می دهد که  .آمده و شکم شما در پایین ترین نقطه خود قرار گرفته است پایین

صورت که  به این .به این وضعیت قرار گیری شکم و نوزاد ، آنگاژمان گفته می شود .دنیا آمدن است

یدگی شکاین حالت در نتیجه نازک شدن دیواره رحم و  .نوزاد به قسمت فوقانی شکم فشار می آورد

ی همه خانم البته این حالت برا .زیاد آن به منظور سهولت در حرکت به سمت دهانه رحم پدید می آید

انه تکرر ادرار در این حالت، وضعیت تنفس یهتر می شود اما به دلیل فشار نوزاد به مث .ها یکسان نیست

 .بیشتر می شود

www.takbook.com



265 
 

 

ور نیز شیرین و وصف نشدنی است دلهره آبه دنیا آوردن کودک خود همان میزان که  :ترس و دلهره

م بیشتر در این روزها ممکن است هرچه به زمان زایمان نزدیک تر شوید، ترس و دلهره تان ه .است

ود، تاثیرش شبهتر است این را بدانید که اگر این ترس ها باعث بروز احساسات منفی در شما می  .شود

ت که به عامل راه برای مبارزه با این ترس ها این اس بهترین .در زمان زایمان هم نشان داده می شود

ت بدانید که البته که در اکثر موارد زایمان زیاد راحت نیست اما بهتر اس .اصلی ترس ها فکر نکنید

 .راههای زیادی برای کنترل درد وجود دارد

 .خواهید گرفت آغوشو این را هم فراموش نکنید که زایمان شما بالاخره تمام می شود و نوزادتان را در 

نید حتما کاگر میبینید که نمیتوانید بر ترس های خود غلبه  .و این بهترین حس برای یک مادر است

وران بارداری با یک روانشناس صحبتی داشته باشید زیرا تحقیقات حاکی از آن است؛ خانم هایی که در د

ر آنها نسبت به د و انجام عمل سزارین دبا روانشناس جلسات مشاوره دارند، زایمان کوتاه تری داشته ان

 .دیگرخانم ها کمتر بوده است

در صورت مشاهده مشکلاتی از قبیل: تاری دید، کم سویی، دوبینی، یا لکه هایی که وقتی به سرعت از 

همچنین در  .جا بر می خیزید به طور موقت ناگهان ظاهر می شوند، فورا به پزشک خود اطلاع دهید
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یرات بینایی همراه با سردرد حتما با پزشک خود تماس بگیرید و به او اطلاع دهید صورت مشاهده تغی

 .زیرا ممکن است از علائم تشنج بارداری باشد

 

 فعالیت های خانم باردار در هفته سی و هفت بارداری

ممکن  د تا مدتهاهر لحضه منتظر آمدن نوزادتان باشید و این را بدانید که وقتی نوزادتان به دنیا بیای

زمانی که دارید  است نتوانید بعضی از کارهایی را که دوست دارید انجام دهید بنابرین برای این کار از

وزادتان نتوانید نهایت استفاده را بکنید و کارهایی را انجام دهید که ممکن است تا مدتی پس از تولد ن

ه تان را ببینید، در و یا فیلم مورد علاقمیتوانید کتاب مورد علاقه تان را بخوانید  .به آنها مشغول شوید

 .تان کسب کنیداین روزها حتما هر وقت می توانید یک چرت بزنید و استراحت کنید تا نیرو برای زایمان
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و در زمانهای  .با همسر خود مسیر بیمارستان یا زایشگاه را یک بار در زمانی که ترافیک نیست طی کنید

یمارستان بو حتی می توانید یک روز به  .آنجا برنامه ریزی کنیدمختلف شبانه روز برای رسیدن به 

باشید اطلاع  بروید و از محل ورود، سیستم پذیرش و نیز مدارکی که باید روز زایمان به همراه داشته

 .لازم را بدست آورید

 

 رژیم غذایی مناسب برای هفته سی و هفت بارداری

خواهید داشت بنابراین فکر کم کردن وزن را حتی پس  فرصت بسیار زیادی در آینده برای کاهش وزن

از زایمان از سرتان بیرون کنید و این را بدانید که داشتن یک رژیم غذایی مناسب و صحیح بعد از 

کالری بیشتر از  200و بدن شما در دوران شیردهی به  .زایمان برای یک مادر شیرده ضروری است

و اگر مواد غذایی کافی به بدنتان  .دوران قبل از بارداری نیاز داردکالری بیش از  500دوران بارداری یا 

در این روزها غذای سبک و  .نرسد شیر شما کم می شود و برای سیر کردن نوزادتان کافی نخواهد بود

 .کم حجم مقوی در دفعات زیاد بخورید
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 توصیه های معنوی مخصوص هفته سی و هفت بارداری

 .باب بخورید و ادویه زیاد در غذاهایتان نریزیددر این ماه بهتر است ک -

 .برای سلامتی امام زمان گوسفندی ذبح کنید و خودتان هم از آن بخورید-

 .خواندن آیات نور را فراموش نکنید -
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 هفته سی و هشتم بارداری

 ؟نوزاد در هفته سی و هشت بارداری چه تغییراتی می کند

ر کمی گرم وزن دارد، معمولا نوزادان پس 3400تا  2720در این هفته کودک شما بین  :قد و وزن

ندازه یک کدو او به ا .سانتی متر است 50.8تا  48.2سنگین تر از نوزادان دختر هستند قد او نیز بین 

 .تنبل کوچک شده است

 .زدتواند خیلی محکم چنگ بینداانگشتان نوزاد شما قوی شده اند به طوری که او می  :انگشت

 

درست است که  .تمام اندامهای بدن او کاملا رشد کرده و در محل نهایی خود قرار گرفته اند :اندام ها

نند اما باز هم تا ریه ها و مغز او به اندازه ای رشد کرده اند که قادر باشند در خارج از رحم فعالیت ک

 .هنگام تولد و حتی مدتی بعد از آن نیز به رشد خود ادامه می دهند

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%B3%DB%8C-%D9%88-%D9%87%D8%B4%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%B3%DB%8C-%D9%88-%D9%87%D8%B4%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


270 
 

 

تان زادشاید در طول بارداری این سوال مدام به ذهنتان رسیده باشد که رنگ چشمان نو :رنگ چشم

نگام تولد هتا زمان تولد نمی توان پاسخ درستی به این سوال داد اما اگر در  .چه رنگی خواهد بود

مانش و همچنین اگر رنگ چش .چشمان او قهوه ای باشند معمولا به همین رنگ باقی خواهند ماند

مکان دارد بعد اا خاکستری تیره یا آبی پررنگ باشد امکان دارد باز هم به همین رنگ باقی بمانند و و ی

ت که ممکن این تغییر رنگ به این دلیل اس .ماهگی نوزاد به رنگ سبز فندقی یا قهوه ای شوند 9از 

انه بیشتری است عنبیه نوزاد که بخش رنگی چشم او را شامل می شود در ماههای اول پس از تولد رنگد

در  .شوند به همین دلیل امکان ندارد که رنگ چشمهای او روشن تر یا آبی تر .را ذخیره کرده باشد

 .ندعنبیه های سبز فندقی و قهوه ای رنگدانه چشم بیشتر از عنبیه های آبی یا خاکستری هست

نگران سکسکه های نوزادتان نباشید، سکسکه نوزاد درون شکم به این دلیل است که نوزاد  :سکسکه

و باعث سکسکه می شود و  .مقداری از مایع جنینی داخل کیسه آب را می بلعدبرای تمرین تنفس، 
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قدرت این سکسکه ها آنقدر  .چون در این زمان شش های وی به اندازه کافی رشد کرده و کامل شده اند

 .زیاد است که ممکن است همسرتان هم متوجه تکان خوردن شکم شما شود

ف او خیلی با اینکه فضای اطرا .خود نیز دقیقا توجه کنیدبه حرکات کودک درون شکم  :حرکات نوزاد

 .کم شده است و جای زیادی ندارد اما باید هنوز هم فعال باشد

 

 خانم باردار در هفته سی و هشت بارداری چه تغییراتی می کند؟

ن این روزها خواب در طول شب برای شما خیلی سخت تر از قبل شده است و ممک :سخت خوابیدن

وز بخوابید برای اینکه خواب کافی داشته باشید سعی کنید در طول ر .اب راحتی نداشته باشیداست خو

مان و بعد از آن را زیرا شما باید انرژی کافی برای زای .زیرا این کار ممکن است تنها راه برای شما باشد

 .کسب کنید
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دستها یا صورت،  حالتی که تورم درتورم پاها در هفته های پایانی بارداری طبیعی است؛ اما در  :ورم پا

ورانی و یا درد افزایش وزن ناگهانی، سردردهای مداوم یا شدید، تاری دید، دیدن لکه ها یا جرقه های ن

مکن است مدر ناحیه بالای شکم را مشاهده کردید سریعا به پزشک یا مامای خود اطلاع دهید؛ زیرا 

 .اکلامپسی باشند این وضعیت نشانگر یک حالت خطرناک به نام پره

ول می طثانیه  60تا  45دقیقه که هر کدام مدت  8تا  5اگر انقباضات منظم هر  :انقباضات منظم

 .کشند مشاهده کردید سریع با پزشک خود تماس بگیرید و در صورت لزوم مراجعه کنید

ایع م علامت اصلی پارگی کیسه آب که همراه با آبریزش ناگهانی و یا تدریجی :پارگی کیسه آب

رید یا در آمنیوتیک است، اگر متوجه آن شدید باید هر چه سریع تر با ماما یا پزشک خود تماس بگی

مان تعیین شده صورت لزوم به مراکز درمانی مراجعه کنید، زیرا این امکان وجود دارد که شما قبل از ز

 .برای زایمان، وضع حمل کنید

روزها درگیر اضطراب و نگرانی هستید، این مورد بر روی  این را بدانید که اگر این :اضطراب و نگرانی

برای آرام شدن از عضلاتتان  .بنابراین سعی کنید آرام باشید .روند زایمان شما تاثیر خواهد گذاشت

می توانید از بخشی از سر یا پا شروع کنید و تک تک عضلات را یک به  .شروع کنید و آنها را آرام کنید

 .ید از همسرتان بخواهید پشت، شانه ها و بعد دست ها و پاهایتان را ماساژ دهدمی توان .یک شل کنید

ماساژ دادن عضلات باعث می شود که اندروفین در بدن ترشح شود که سبب سرخوشی در شما خواهد 

همچنین میتوانید با تمرکز کردن بر یک نقطه واحد، در یک اتاق ساکت بنشینید و هر چیزی که  .شد

 .ی رسد)البته فکر های مثبت( را مرور کنیدبه ذهنتان م
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 فعالیت های خانم باردار در هفته سی وهشت بارداری

امل ندارد بنابراین همسر: از آنجایی که همسر شما بعد از تولد نوزادتان وقتی برای تفریح و یا استراحت ک

 .انجام دهدهمسر خود را تشویق کنید تا آرامش داشته باشد و کارهایی را که دوست دارد 

مادگی لازم برای مطالب در مورد چگونگی مراقبت از نوزاد را بخوانید: این کار به شما کمک می کند تا آ

د او سردرگم مراقبت از نوزاد خود حداقل در مورد هفته های اول تولد او داشته باشید و بعد از تول

 .اهید داشتزیرا بعد از تولد نوزادتان فرصت زیادی برای مطالعه نخو .نشوید
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 رژیم غذایی مناسب برای خانم های باردار

واد غذایی خود را برای شیردهی آماده کرده و برای افزایش میزان جذب کالری در زمان شیردهی از م

ستفاده مغذی همچون شیر بدون چربی، ماست، گوشت قرمز، گوشت سفید و ماهی، تخم مرغ و حبوبات ا

یچ کباب لری که بیشتر از قبل باید مصرف کنید را در یک ساندوکیلوکا 200شما می توانید  .کنید

ندم و جوجه ترکی با نان گندم، یک کاسه برشتوک یا غلات با شیر، تخم مرغ به همراه تکه های نان گ

 .کباب بدست بیاورید

ته حبوبات، میوه ها و سبزیجات هم می توانند نقش بسیاری در تامین کالری مورد نیاز شما و نوزاد داش

اگر احساس میکنید غذایی که میخورید سرشار از مواد مغذی نیست، از پزشک بخواهید تا  .باشند

، کلسیم، مس،  B12 و B1 ، اسیدفولیک، ویتامینA،E،C ویتامین ها و مواد معدنی از جمله ویتامین

 .قلع، منگنز، ید، بیوتین، سلنیوم و سایر مواد معدنی و مکمل ها را برای شماتجویز کند
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 توصیه های معنوی مخصوص هفته سی و هشت بارداری

 .بخوانید "الذیارات"و  "والعصر"در نماز ظهر یا عصر سوره -

 .هر روز پیاده روی کنید-

 .به عکس و آینه کمتر نگاه کنید-

ن آن در توسط شما و همراه داشت "آل عمران"از امام صادق نقل شده است که نوشتن سوره مبارکه -

 .زایمان باعث آسان شدن زایمان می شودهنگام 

دن جفت شخوردن کوبیده پوست فلوس با زعفران و شکر و گلاب را نیز برای راحتی زایمان و خارج -

 .جنین مفید مناسب است

 .خوردن هلو هم درد زایمان را کم می کند -

  

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%B3%DB%8C-%D9%88-%D9%87%D8%B4%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


276 
 

 هفته سی و نهم بارداری

 تغییرات جنین هفته سی و نه بارداری

 .اکنون او برای به دنیا آمدن کاملا آماده است

مولا کمی البته پسرها مع .گرم وزن است 3150سانتی متر است و وزن او  60قد او حدود  :قد و وزن

 .سنگین تر از دخترها هستند

ایگزین جبا تشکیل شدن یک لایه جدید از پوست زیر لایه خارجی فعلی به تدریج پوست جدید  :پوست

 .پوست قدیمی می شود

 

 .او در حال ساختن یک لایه چربی برای کنترل دمای بدن بعد از تولد است :چربی
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 .داندامهای بدن کودک شما کاملا رشد کرده و در محل نهایی خود قرار گرفته ان :اندام ها

 چه تغییراتی می کنند؟ 39خانم های باردار در هفته 

 

ین مورد پزشک شما، شکم شما را برای پی بردن به وضعیت رشد و حالت قرار گرفتن جن :معاینه رحم

ان )نازک همچنین ممکن است معاینه داخلی برای مشخص شدن این که آیا افاسم .معاینه قرار می دهد

 شدن بافت دهانه رحم( یا دیلاتاسیون )باز شدن دهانه رحم( اتفاق افتاده است یا نه؟

اگر کودک شما تا زمان  .کودکان در زمان تعیین شده به دنیا می آیند %5تنها  :القای درد زایمان

پزشک یا ماما از شما می خواهد که تا پایان هفته چهلم یک سونوگرافی انجام  تعیین شده متولد نشود

بعد از یکی دو هفته بعد از چهل هفتگی  .دهید تا اطمینان حاصل کند که ادامه حاملگی بی خطر است

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%B3%DB%8C-%D9%88-%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


278 
 

اگر درد زایمان به طور طبیعی رخ ندهد اکثر پزشکان از اینداکشن و یا القای درد زایمان به بدن با 

 .اده از سرم، استفاده می کننداستف

عمولا م .در مواردی ممکن است که کیسه آب بدون بروز درد زایمان پاره شود :پاره شدن کیسه آب

مقدار خیلی  در این حالت ریزش آب به .موارد قبل از بروز درد زایمان کیسه آب پاره می شود %15در 

ال اگر در هر ح .شح آبکی مشاهده می شودزیاد دیده نمی شود بلکه یک ریزش آرام و یا مقداری تر

ماس تکیسه آب شما پاره شد و یا حتی ترشحاتی مشاهده کردید به سرعت با پزشک یا مامای خود 

 .انده باشدبگیرید، آرامش خود را حفظ کنید، زیرا ممکن است تا بروز درد زایمان چند ساعت باقی م

بر کنید صباضات و کم شدن فواصل آنها در خانه ممکن است پزشکتان به شما بگوید تا منظم شدن انق

آب انقباضات  اگر بعد از پاره شدن کیسه .یا به بیمارستان بروید تا آنتی بیوتیک تزریقی مصرف کنید

 .زایمانی شروع نشود ممکن است پزشک از القای زایمان استفاده کند

ت مایع نداشتید به سرعدر صورت کم شدن فعالیت جنین حتی اگر ترشح  :کم شدن فعالیت جنین

جنین  اگر پزشک از شما نخواسته باشد مراقب حرکت های جنین باشید، .به پزشک خود اطلاع دهید

کات پزشک مراقب باشید تا در صورت کم شدن حر .تا لحظات آخر قبل از بدنیا آمدن باید فعال باشد

 .خود را مطلع کنید

خاط متراکم و ضخیم صورتی رنگ یا خونی را در اگر هنگام رفتن به توالت مقداری م :نمایش خونی

لباس زیر خود مشاهده کردید، معمولا علامت شروع زایمان است و به آن نمایش خونی گفته می شود 
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و معمولا درد زایمان یک یا دو روز بعد از مشاهده نمایش خونی رخ می دهد بنابراین با پزشک خود 

 .تماس بگیرید

طور  دقیقه یکبار رخ بدهند و حداقل یک ساعت به 5انقباضات هر  این :انقباضات اصلی زایمان

ه رفتن به مداوم ادامه دارند، اگر دچار این انقباضات شدید، احتمالا وقت آن رسیده است که آماد

 .و اگر در این مورد شک دارید، با پزشک خود تماس بگیرید .بیمارستان شوید

 اری خلق و خوی متغیری خواهید داشت و حالاتشما در هفته های آخر بارد :تغییر خلق خوی

نتظر تمام ممعمولا خانم ها در این روزها بی صبرانه  .روحی تان با کوچکترین مسئله تغییر می کند

ایمان زداشتن اضطراب در مورد نزدیک شدن موعد  .شدن بارداری و رسیدن به مرحله زایمان هستند

ن و نوزاد کن است خواب های پریشان در رابطه با زایماهمچنین در این روزها مم .کاملا طبیعی است

 .که بسیار طبیعی هستند .ببینید

 فعالیت های خانم باردار در هفته سی و نه باردار
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ه شوید کم کم باید برای شیر دادن به نوزاد خود آماد :بخرید شیردهی دوران برای بند سینه یک

برای  .یدکه می خواهید به بیمارستان ببرید، بگذاربنابراین یک سوتین شیردهی بخرید و در ساکی 

سوتین وقتی  و در آن موقع خریدن این .اینکه شما بلافاصله بعد از زایمان به آن نیاز خواهید داشت

ه آنها در دوران سینه های شما بزرگتر از قبل شده اند و احتمالا انداز .خودتان نیستید کار مشکلی است

 .شیردهی باز هم کمی بزرگتر خواهد شد

ود که شاز آنجایی که با شروع شیر دادن به نوزاد ترشحات شیر به سوتین باعث می  :پد شیر دهی

د بود بنابراین یازمند خواهیآنها کثیف شوند بنابراین احتمالا به دستمال یا پد مخصوص دوران شیردهی ن

 .پد شردهی را هم در ساک بیمارستان خود قرار دهید

 رژیم غذایی مناسب برای هفته سی و نه بارداری
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ان تست، نقبل از اینکه بخواهید به بیمارستان بروید، برای کسب انرژی تنقلات سبک مانند میوه، 

وردن غذا ممنوع انی که به بیمارستان می روید، خاین را بدانید که زم .بیسکویت یا سوپ و خرما بخورید

م به دلیل حالت و در بیمارستان ه .و قبل از رفتن به بیمارستان غذای سنگین نباید بخورید .خواهد بود

ز خوردن تهوع خودتان هم میلی به خوردن نخواهید داشت، حتی ممکن است بالا بیاورید بنابراین ا

ن مفید خواهد ید و در هنگام شروع درد، مایعات بنوشید زیرا برایتامیان وعده در بیمارستان دوری کن

 .بود

در روز های آخر هر چه قدر که احساس ورم در بدنتان می کنید یا تکرر ادرار دارید، باز هم به نوشیدن 

و نوشیدن آن را به هیچ عنوان کم نکنید زیرا آب زیاد نوشیدن در پایان بارداری امری  .آب ادامه دهید

و به این دلیل است که وجود آب فراوان در بدن باعث انرژی و آرامش شما در  .سیار ضروری استب

هنگام زایمان می شود و تحمل درد را در آن هنگام افزایش می دهد و اگر بدن شما دچار کم آبی باشد، 

از نوشیدنی  .بر عکس این امر زمانی اتفاق می افتد و همچنین به سرم وریدی نیاز کمتری خواهید داشت
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هایی مانند آب، شیر، قهوه بدون کافئین، آبمیوه، تکه های یخ یا میوه های یخ زده، یخ در بهشت، میوه 

لیوان آب و مایعات وارد بدن تامین می  8های پر آب مانند هندوانه، انگور و هر چیزی که نیاز شما به 

 .کند، استفاده کنید

 بارداریتوصیه های معنوی مخصوص هفته سی و نه 

 

ا نوشته و همراه راگر سوره انشقاق "برای کم شدن درد زایمان پیامبر گرامی اسلام توصیه کرده اند :  -

آسانی و به  زنی که زایمان برای او سخت است بگردانند و یا این سوره را آن زن بخواند، فرزندش به

 ".سرعت به دنیا می آید

ایمان رگ و دانه تخم شنبلیله است که سبب آسانی زو همچنین نشستن در آب مطبوخ جوشانده ب -

 .خواهد شد
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ر مادر می رازیانه هم در روزهای آخر بارداری برای زایمان آسان مفید است و سبب زیاد شدن شی -

 .شود
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 هفته چهلم بارداری

 جنین در هفته چهلم بارداری چه تغییراتی می کند؟

ل سانتی متر طو 60گرم وزن و حدود  3175کودک شما تقریبا به طور متوسط حدود  :قد و وزن

ر هنگام تولد با دالبته قد و وزن نوزاد  .هر روزی که میگذرد او کمی بزرگ تر از روز قبل می شود .دارد

 .یکدیگر متغیر هستند و این اعداد حدودی بیان شده است

 .ناخنها و موهای او هم به رشد خود ادامه می دهند :مو و ناخن
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به این دلیل است که جمجمه بتواند استخوانهای جمجمه او کمی از هم جدا هستند و این  :جمجمه

و تا یک سال بعد از تولد هم برخی از نقاط  .کمی فشرده تر شده و به راحتی از مجرای زایمان عبور کند

 .جمجمه او نرم باقی می ماند که ملاج یا فونتانل نامیده می شوند

 خانم های باردار در هفته چهلم بارداری چه تغییراتی می کند؟

رفتهای زیادی در زمینه پزشکی داشته ایم، اما هنوز هیچ راهی وجود ندارد که بتواند زمان با اینکه پیش

گاهی ممکن است زایمان زودتر از زمان تعیین شده اتفاق بیافتد، مخصوصا  .دقیق زایمان را مشخص کند

خ میدهد در اکثر موارد این اتفاق زمانی ر .اگر در تشخیص زمان بسته شدن نطفه اشتباه کرده باشید

که زمان زایمان تنها بر اساس اولین روز از آخرین دوره قاعدگی تعیین شده باشد و خانم باردار هم در 

با این احوال در بعضی موارد که حتی زمان  .نیمه اول دوره بارداری خود سونوگرافی انجام نداده باشد

انمها کمی طولانی تر شود زایمان به دقت تعیین شده است ممکن است دوران حاملگی برای بعضی خ

 .و هیچ توضیحی برای این مورد وجود ندارند
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به نوزادانی که یکی  .البته هنوز برای به دنیا آمدن کودکتان دیر نشده و یکی دو هفته دیگر وقت دارید

اما برای بررسی وضعیت کودک و اطمینان  .دو هفته بعد از چهل هفته به دنیا می آیند دیرس می گویند

لامت او پزشک برای شما در این هفته یا حداکثر در ابتدای هفته چهل و یکم سونو گرافی تجویز از س

البته پزشک در صورتی که قبلا برخی از عوارض حاملگی را داشتید، انجام این سونوگرافی را  .می کند

 .چند هفته زودتر نجویز می کند

هده حرکات کلی بدن و عضلات که شامل برای بررسی دقیق وضعیت کودک از طریق سونوگرافی و مشا

میزان کشیدگی طبیعی عضلات که از طریق مشاهده باز و بسته کردن دست یا کشیدن و رها کردن 

عضله ها تعیین می شود و حجم مایع آمنیوتیک اطراف او برای اینکه وضعیت جفت نشان داده شود 

این تست  .می شود، انجام میگیردگفته  BPP فیزیکی که به آن به اختصار -یک تست دقیق زیستی

جایگزین  BPP همچنین از تست .ممکن است شامل بیست دقیقه بررسی دقیق ضربان قلب نیز باشد

هم می شود استفاده شود که شامل بررسی ضربان قلب کودک بوسیله دستگاه مخصوص و سپس بررسی 

 .این تستها معمولا هفته ای دوبار انجام میگیرند .حجم مایع آمنیوتیک بوسیله سونوگرافی می باشد

www.takbook.com



287 
 

 

اگر با انجام این تست مشخص شود که حجم مایع آمنیوتیک خیلی کم شده، برنامه ریزی برای انجام 

 .هرچه سریعتر اینداکشن زایمان انجام شود

دهانه در معاینات این هفته پزشک شما دهانه رحم شما را هم بررسی خواهد کرد تا مطمئن شود که 

در معاینه داخلی افاسمان و دیلاتاسیون دهانه رحم بررسی می  .رحم شما برای زایمان آماده شده است

شود، و مقدار نرم و نازک شدن دهانه رحم و گشاد شدن آن نشان دهنده زمان و نحوه شروع زایمان 

شن یا القای زایمان بارداری به طور طبیعی رخ ندهد، اینداک 42و  41اگر درد زایمان تا هفته  .است

 .انجام خواهد شد

اگر نگران سلامت کودک خود هستید، مکررا صدای قلبش را کنترل کنید و اگر هوا به او نرسد، به 

 160تا  120معمولا تعداد ضربان قلب جنین در حدود  .کمک صدای قلب می توان آن را تشخیص داد

اگر  .ساعت یک بار هم کنترل می شود در مواردی صدای قلب جنین هر نیم .ضربه در دقیقه است

صدای قلب جنین کمتر و یا بیشتر از حالت طبیعی شود به دلیل کاهش خون رسانی از طریق جفت به 
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در این شرایط برای بهبود صدای قلب جنین به شما توصیه می کند به پهلوی چپ بخوابید  .جنین است

 .و با ماسک اکسیژن نفس بکشید تا علت را پیدا کنند
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 فعالیت های خانم باردار در هفته چهلم بارداری

 

در این روز ها تا میتوانید استراحت کنید و از روزهای پایانی بارداری خود لذت ببرید شاید برای مدتی 

و یا هیچ وقت دوباره نتوانید این دوران را تجربه کنید و گاهی دلتان برای این دوران تنگ بشود، در 

تنهایی چند فیلم سینمایی نگاه کنید، یک رمان که دوست دارید بخوانید مجلات کنار همسر خود و یا 

نوشیدن چای  .یا فیلم هایی که دوست دارید را ببینید، در هر موقع از روز که می توانید یک چرت بزنید

 .و مایعات دیگر را هم فراموش نکنید

ید که آیا می توانید از الآن مرخصی اگر هنوز سر کار می روید حتما از صاحب کار یا مدیر خود بپرس

بگیرید و یا اگر امکانش است و این را بدانید که کار کردن در اواخر بارداری باعث می شود انرژی برای 

 .بنابراین بهتر است از همین حالا مرخصی بگیرید .زایمان و نگهداری نوزاد نداشته باشید

www.takbook.com

https://chaharfasl.net/%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%DA%86%D9%87%D9%84%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C


290 
 

ویز نشده و قادر هستید، پیاده روی کنید و پیاده اگر برای شما در روزهای پایانی استراحت مطلق تج

روی خود را تا زمان زایمان ادامه دهید این کار باعث می شود که عضلاتتان تقویت بشود و همچنین 

از مسیرهایی که مکان  .باعث تنظیم قند خون، تقویت قلب و ریه ها، تقویت روحیه شما خواهد شد

 .رفتن داشته باشد انتخاب کنیدهایی برای توقف و استراحت و دستشویی 

  

www.takbook.com



291 
 

 رژیم غذایی مناسب برای خانم های باردار

 

برای انجام رژیم لاغری و ورزش برای لاغر شدن عجله نکنید از پزشکتان درباره زمان مناسب برای آغاز 

و در صورتی که شیر خودتان را به نوزادتان می دهید حداقل تا دو هفته  .ورزش و رژیم سوال بپرسید

از زایمان کاهش وزن را فراموش کنید و در شیردهی به اندازه کافی از مواد غذایی سالم استفاده  پس

 .کنید

در مورد عواملی که زایمان را دشوار می کنند می توان خوردن غذاهای شور و نشستن در جاهای خیلی 

عث بزرگ شدن جنین و همینطور زیاد خوردن در دوران بارداری با .سرد در زمان بارداری را نام برد

بهتر است از خوردن پسته، گوشت و تخم مرغ در روزهای آخر بارداری  .شده و زایمان را سخت میکند

 .خودداری کنید
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 توصیه های معنوی مخصوص هفته چهلم

 

مخصوصا تاکید  .شنیدن صوت قرآن در هنگام دردهای زایمان، موجب کم شدن این دردها می شود -

  .سوره مریم می تواند تاثیر مثبتی در کاهش دردهای زایمان داشته باشد 26تا  22شده بر شنیدن آیه 
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