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بارداری ی از مهمترین و شفتانیزترین مراحل زندگ ی زن است که با تغییرات جسمان و
هورمون متعددی همراه است.

سهماهه اول بارداری، که از هفته اول تا هفته دوازدهم ادامه دارد، زمان شلگیری اولیه جنین و تطابق
دهد را بررسکه در این دوره رخ م بدن مادر با شرایط جدید است. در این مقاله، تغییرات جسمان

خواهیم کرد.

۱. تغییرات هورمون

انســان در ســهماهه اول، بــدن مــادر شــروع بــه ترشــح هورمونهــای بــارداری ماننــد گنــادوتروپین جفتــ
پروژسترون و استروژن مکند. این تغییرات هورمون باعث تثبیت بارداری، رشد جنین و  ،(hCG)
تنظیم متابولیسم بدن مشود. از جمله اثرات آن متوان به افزایش حساسیت پستانها، تغییرات خلق و

حالت تهوع اشاره کرد.

۲. حالت تهوع و استفراغ

بسیاری از زنان در این دوره دچار حالت تهوع صبحاه مشوند که ناش از افزایش سطح هورمون
hCG است. این وضعیت ممن است در برخ افراد خفیف و در برخ دیر شدید باشد. 

شـود کـه زنـان بـاردار از مصـرف غذاهـای چـرب و پرادویـه پرهیـز کـرده و وعـدههای غذایـتوصـیه م
کوچتر و مرر داشته باشند. نوشیدن زنجبیل دمنوش یا مصرف غذاهای خش مانند نان تست

متواند به کاهش تهوع کم کند.

۳. تغییرات در سینهها

از هفتههای ابتدای بارداری، سینهها شروع به رشد کرده و حساستر مشوند. این تغییرات به دلیل
افزایش هورمونهای استروژن و پروژسترون رخ مدهد و ممن است با تیرگ هاله اطراف نوک پستان

همراه باشد. همچنین، ممن است رگهای سینه نمایانتر شوند و احساس سنین یا درد ایجاد شود.

عروق‐۴. افزایش حجم خون و تغییرات قلب
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در این دوره، حجم خون بدن مادر افزایش میابد تا اکسیژن و مواد مغذی مورد نیاز جنین تأمین شود.
این امر ممن است باعث افزایش ضربان قلب و کاهش فشار خون شود که در برخ زنان منجر به

احساس سرگیجه مشود.

برای مدیریت این شرایط، توصیه مشود که زنان باردار هنام تغییر وضعیت بدن، بهخصوص از حالت
خوابیده به نشسته، آرامتر حرکت کنند.

۵. تغییرات گوارش

هورمون پروژسترون باعث کاهش سرعت حرکت غذا در دستاه گوارش شده که متواند منجر به
یبوست شود. مصرف فیبر کاف، نوشیدن آب فراوان و فعالیت بدن سب متواند به کاهش این مشل
کم کند. علاوه بر این، برخ زنان ممن است دچار سوزش معده شوند که با مصرف وعدههای

غذای کوچتر و پرهیز از غذاهای اسیدی کاهش میابد.

۶. افزایش دفعات ادرار

افزایش حجم خون و فشار رحم در حال رشد روی مثانه، باعث افزایش دفعات ادرار در سهماهه اول
مشود. این تغییر طبیع است، اما باید از کمآب بدن جلوگیری کرد. همچنین، برخ زنان ممن است

در هنام سرفه یا عطسه دچار نشت ادرار شوند که با تمرینات کف لن (کل) قابل کنترل است.

۷. تغییرات پوست

برخ زنان ممن است در این دوره شاهد تغییرات پوست مانند درخشش پوست، افزایش چرب پوست،
هستند و معمولا از نوسانات هورمون ههای تیره (ملاسما) و بروز آکنه باشند. این تغییرات ناشایجاد ل
پس از زایمان کاهش میابند. استفاده از ضدآفتابهای ایمن برای بارداری و مرطوبکنندههای ملایم

متواند به کنترل این تغییرات کم کند.

۸. خست و تغییرات انرژی



ی از شایعترین علائم سهماهه اول، احساس خست شدید است که به دلیل افزایش سطح پروژسترون
و تغییرات متابولی بدن رخ مدهد. استراحت کاف، تغذیه مناسب و ورزشهای سب متواند در
کاهش این خست مؤثر باشد. همچنین، دریافت آهن و ویتامینهای مورد نیاز از طریق رژیم غذای یا

مملهای تجویز شده توسط پزش ضروری است.

۹. تغییرات وزن

در این دوره، برخ زنان ممن است کاهش وزن ناش از تهوع و استفراغ را تجربه کنند، در حال که
برخ دیر افزایش وزن دارند. بهطور متوسط، افزایش وزن در سهماهه اول بین ۰.۵ تا ۲ کیلوگرم است.

توصیه مشود که زنان باردار از رژیمهای سختیرانه پرهیز کنند و از ی تغذیه متعادل پیروی کنند.


