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دکتر مژگان تن ساز متخصص طب ایران با توجه به آغاز روزهای گرم تابستان، توصیههای برای
مادران باردار داشت و گفت: رعایت تدابیر ویژه برای حفظ سلامت مادران باردار الزام است. در
اوج گرما، زنان باردار از خروج غیرضروری از منزل خودداری کرده و از لباسهای نخ و گشاد
استفاده کنند؛ همچنین حضور در محیطهای با تهویه مناسب و خن، بدون قرار گرفتن در معرض

باد مستقیم پنه یا کولر، نقش مهم در پیشیری از گرمازدگ دارد.

وی ادامه داد: در حوزه تغذیه، پرهیز از غذاهای سنین و دیرهضم نظیر الویه، ماکارون، پیتزا، کلهپاچه،
غذاهای سرخکرده، سسدار و پر پنیر توصیه مشود. به جای این خوراکها، بهتر است مادران باردار
از غذاهای سب، لطیف و زودهضم استفاده کنند؛ غذاهای مانند انواع سوپ، آش، و خوراکهای رقیق.

تن ساز اذعان کرد: در صورت سلامت دستاه گوارش، مصرف غذاهای مانند آبدوغخیار که در
کاهش حرارت بدن موثرند، توصیه مشود. اما برای افرادی با معده حساس، این خوراک باید با احتیاط
مصرف شود یا به صورت پخته و کمپوت جایزین گردد. همچنین، میوههای تابستان مانند هلو، زردآلو،
گیلاس، طـالب و هنـدوانه کـه طبعـ خنـ و مرطـوب دارنـد، در تعـادل حرارتـ بـدن نقـش بسـزای ایفـا

مکنند.

از نوشیدن مایعات بسیار شیرین خودداری کنید؟

این متخصص طب ایران اظهار داشت: مصرف مایعات کاف، بهویژه در روزهای گرم، از دیر نات
ــارداری اســت. هرچنــد نوشیــدنهای بســیار شیریــن توصــیه کلیــدی در مراقبتهــای تابســتان دوران ب
نمشوند، اما آب ساده یا نوشیدنهای ملایم شور، به دلیل تعریق بالا، مفید خواهند بود. دوغ، آبانار، یا
یری از گرمازدگتواند به پیشتا سه قاشق مرباخوری رب انار پس از غذا، م مصرف روزانه ی حت

کم کند.

وی افزود: شربت سنجبین کمشیرین و ترکیبهای مانند کاهو و سنجبین نیز برای کاهش حرارت بدن
گزینههای مناسب هستند. از دیر توصیههای مهم برای این فصل، توجه به وضعیت دفع است. داشتن
دفع منظم و بدون اختلال (نه اسهال و نه یبوست) برای مادران باردار ضروری است. در صورت بروز

اسهال، مصرف مایعات کاف برای جلوگیری از کمآب بدن الزام است.

سماق باعث کاهش حرارت بدن مشود

تن ساز در ادامه گفت: سماق نیز ی از خوراکهای مفید در رژیم تابستان مادران باردار محسوب
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مشود. افزودن سماق به غذا، چه در کنار برنج و چه همراه با گوشت، به کاهش حرارت بدن و بهبود
وضعیت گوارش کم مکند؛ البته در معدههای خیل سرد باید با احتیاط مصرف شود.

استفاده از سبزی از ضعف عموم جلوگیری مکند

این متخصص طب ایران تصریح کرد: مصرف گاهبهگاه سبزیخوردنهای سب نیز در این فصل
توصـیه مشـود. علاوه بـر تغذیـه، خـواب کـاف و منظـم شبـانه از عوامـل مـؤثر در حفـظ رطـوبت بـدن و
جلوگیری از ضعف عموم و خش ناش از گرما است. بخواب و خواب دیرهنام متواند علائم

گرمازدگ را در مادران باردار تشدید کند.

فعالیت بدن سب، کم کننده به مادران باردار

وی اظهار داشت: فعالیت بدن سب در ساعات خن روز، مانند اوایل صبح یا پس از غروب آفتاب،
متواند به گردش خون بهتر و پیشیری از ورم اندامها در دوران بارداری کم کند. ورزشهای مانند
پیادهروی آرام در سایه، حرکات کشش ملایم یا تمرینات تنفس عمیق در محیط خن، ضمن تقویت

سیستم ایمن بدن، به بهبود خلقوخو و کاهش خست ناش از گرما نیز کم مکنند.

استفاده از ضد آفتاب در تابستان الزام است

تن ساز ادامه داد: استفاده از ضدآفتابهای ایمن مخصوص بارداری و خودداری از قرار گرفتن در
معرض مستقیم نور خورشید در ساعات اوج تابش (بین ساعت ۱۰ صبح تا ۴ عصر) از موارد مهم در

حفظ سلامت پوست و پیشیری از لهای بارداری در فصل تابستان است.

این متخصص طب ایران خاطر نشان کرد: در صورت بروز علائم مانند تهوع شدید، سرگیجه، تپش
قلب یا خش بیش از حد دهان، مادران باردار باید سریعاً به مراکز درمان مراجعه کنند، چراکه این

نشانهها ممن است از گرمازدگ شدید یا دهیدراتاسیون حایت داشته باشد.


