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نوشیدن آب و هیدراته ماندن در دوران بارداری مهم است. اما ی مادر باردار چقدر آب باید بنوشد؟ و
نوشیدن آب کاف چرا برای سلامت مادر و جنین اهمیت دارد؟

به گزارش پرنتز، ی از ساده ترین اقدامات که م توانید برای اطمینان از داشتن بارداری سالم انجام
نشان م (ACOG) متخصصان زنان و زایمان ایاست. در واقع، کالج آمری دهید، نوشیدن آب کاف

دهد که ممن است به 96 اونس آب در روز نیاز داشته باشید.

نوشیدن آب نه تنها به هیدراته و سالم ماندن شما کم م کند، بله برای رشد کودک شما نیز ضروری
است.

نوشیدن آب کاف در بارداری م تواند به کاهش تورم، کاهش خطر ابتلا به عفونت ادراری و منظم نه
داشتن عملرد دستاه گوارش کم کند.

چرا نوشیدن آب در دوران بارداری ضروری است؟
روث آرومالا، مدیر ارشد پزش مگوید: « نوشیدن آب کاف برای همه، چه باردار و چه غیر باردار،
حیات است، زیرا بدن ما از بیش از 60 درصد آب تشیل شده است. اما نوشیدن آب در دوران بارداری
بسیار مهم است زیرا به رشد و فعالیت متابولی کودک شما کم م کند. آب همچنین به هضم غذا
کم م کند و از گردش خون کودک شما حمایت م کند، مایع آمنیوتی شما را متعادل م کند،

جذب بهینه ویتامین های محلول در آب را امان پذیر م کند، دمای بدن را تنظیم م کند.»

آب نمـ گویـد:«اگر بـه انـدازه کـاف مـ Northside Women’s پرسـتار و مامـا معتـبر در ،الـن اسـم
نوشیـد تـا هیـدراته بمانیـد، مـ توانیـد مجمـوعه ای از علائـم نـاراحت کننـده و گـاه نـران کننـده ماننـد
سرگیجه، سب سر، سردرد و انقباضات را تجربه کنید. همچنین تغییرات در پوست ی فرد باردار
وجود دارد که هر چه بیشتر بتوانید آب بنوشید و پوست را پرفیوژن کنید، برای سلامت شما بهتر است.

آبرسان کاف حت م تواند مقداری از آن خارش پوست خش شما را هم تسین دهد.»

مصرف روزانه توصیه شده آب برای مادران باردار
چیتـرا آکیلسـواران، متخصـص OB-GYN، رئیـس و مـدیر اجرایـ گـروه پزشـEast Bay  و یـ از
باردار هستید، نیاز به مایعات بیشتری دارید. توصیه فعل دهد که وقت توضیح م  Cleo ذارانبنیان
میزان مصرف آب برای افراد باردار، 8 تا 12 فنجان در روز است، اگرچه اگر هوا گرم باشد یا ورزش

کرده باشید، به مقدار بیشتری آب نیاز خواهید داشت.»
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البته نیاز روزانه شما به نوشیدن آب نیز بسته به نیاز بدن، شرایط پزش و وزن شما متفاوت خواهد بود.
بیشتر افراد باردار به حدود دو تا سه لیتر (67 تا 100 اونس) آب در روز نیاز دارند که م تواند شامل

نوشیدن آب یا آب طعم دار (بدون قند اضافه) باشد.

عوامل موثر بر هیدراتاسیون در دوران بارداری
دکتر آرومالا م گوید: «مقدار آب که قبل از بارداری م نوشید معمولا در دوران بارداری کاف نیست.
برای برآوردن نیازهای بارداری، حجم پلاسمای خون مادر تا سه ماهه سوم بیش از 30 درصد افزایش م
در کلیه ها وجود دارد که شامل افزایش نرخ فیلتراسیون م یابد. علاوه بر این، تغییرات فیزیولوژی
شود. مجموعه این عوامل علاوه بر نیازهای ذات جنین، تقاضای بیشتری برای نوشیدن آب کاف ایجاد

م کند.»

م سوم افراد در طول بارداری آب کاف مطالعه دریافتند که تنها حدود ی با این حال، محققان در ی
نوشند. فقدان هیدراتاسیون کاف م تواند منجر به عوارض بارداری از جمله کم شدن مایع آمنیوتی تا

زایمان زودرس شود.

فراموش ننید که اگر ی فرد باردار بسیار فعال باشد یا هر روز پیادهروی طولان داشته باشد، باید
مایعات بدون کافئین و بدون قند بیشتری بنوشد.

فرناز جهانیری، پزش متخصص زنان و زایمان و استادیار گروه زنان و زایمان مگوید: «ورزش،
قرار گرفتن در معرض گرما، عرق کردن، کار کردن و مریض بودن عوامل مهم هستند که نیاز های
شما برای نوشیدن آب را تغییر م دهند، بنابراین باید آنها را پییری کنید. ی قانون خوب این است که
به رن ادرار خود ناه کنید. اگر به خوب هیدراته شده باشید، ادرار شما زرد کم رن م شود. اگر

شروع به تیره شدن کرد، بلافاصله مصرف مایعات را افزایش دهید.»



خطرات ننوشیدن آب کاف در دوران بارداری
خطرات متعددی در ارتباط با ننوشیدن آب کاف در بارداری وجود دارد. به عنوان مثال، ممن است
اه ادراری یا یبوست دردناک شوید. شما همچنین اگر آب کافبیشتر مستعد ابتلا به عفونت های دست

ننوشید، ممن است انقباضات زودرس را تجربه کنید.

اسمید توضیح م دهد: «اگر بدن شما کم آب باشد، ماهیچه های رحم گاه شروع به انقباض م کنند
و باعث گرفت یا انقباضات دردناک م شود که برای زایمان کامل (قبل از هفته 37) خیل زود است.

«

دکتر لیزا گایتون، پزش متخصص زنان و زایمان در St. Elizabeth Healthcare اشاره م کند که
خطر دیر ننوشیدن آب کاف در بارداری، الیوهیدرآمنیوس است؛ این وضعیت زمان رخ م دهد که
حجم مایع آمنیوتی شما خیل کم باشد. در واقع، کم آب بدن اغلب ی از علل اصل الیوهیدرآمنیوس
است که م تواند باعث سقط جنین، زایمان زودرس یا حت مرده زای شود. همچنین هنام که مایع

آمنیوتی خیل کم باشد، ممن است کودک شما دچار مشلات تنفس شود.»

تحقیقات همچنین کم آب مزمن در دوران بارداری را با تعدادی از مسائل دیر مرتبط دانسته است. به
عنوان مثال، وزن و طول کودک شما در هنام تولد و همچنین دور سر و سینه او م تواند با ننوشیدن

آب کاف تحت تاثیر قرار گیرد.

دکتر جهانیری تاکید م کند:« کم آب باعث م شود که شما احساس تنبل، حالت تهوع و سب سر
داشته باشید. به خاطر بسپارید که فشار خون شما در بارداری کمتر از فشار خون خارج از بارداری
است، به خصوص در سه ماهه دوم (بین هفته های ۱۴ تا ۲۸). اگر کم آب را به آن اضافه کنید، ممن
است احساس ضعف کنید یا از حال بروید. همیشه به رن ادرار خود ناه کنید و در صورت نیاز

مصرف مایعات را افزایش دهید تا زرد کم رن بماند.»


