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در دوران بــارداری مراقبــت از سلامــت اهمیــت بســیار بیشتــری پیــدا مکنــد. چــون زن بــاردار علاوه بــر
خــودش، مســئول سلامــت جنینــش نیــز اســت. اگــر نــات مراقبتــ سرســری گرفتــه شــود، آســیبهای

باورنردن زیادی به جنین خواهد رسید. 

زایمــان زودرس، تولــد بــا وزن کــم، ســقط، نقصهــای مــادرزادی و مشلات عصــب تنهــا بخشــ از ایــن
آسیبها هستند.

۱۰ نباید در دوران بارداری
در دوران بارداری، سلامت جنین ۱۰۰ درصد به سلامت شما و بایدها و نبایدهای که انجام مدهید،
بست دارد. طبیعتا در این دوران باید سب زندگ خود را کم تغییر دهید تا آسیب به خودتان و جنین
نرسد. اگر پزشتان توصیههای مراقبت به شما مدهد، مو به مو آنها را انجام دهید تا هم به سلامت
خودتان و جنین کم کنید و هم کودک سالم به دنیا بیاورید. بعض از این مراقبتها باید از قبل از
بارداری شروع شده و جدی گرفته شوند. در این گزارش متوانید با ۱۰ رفتار پرخطر دوران بارداری که

متواند به جنین آسیب بزند، آشنا شوید.

تواند به کاهش اکسیژنرساندر دوران بارداری م ار و سایر مواد دخانار کشیدن: مصرف سیسی
به جنین، افزایش خطر زایمان زودرس، وزن کم هنام تولد و رشد نردن جنین در رحم منجر شود. این
موارد با افزایش احتمال بروز مشلات مانند نقصهای مادرزادی و سندرم مرگ ناگهان نوزاد مرتبط
هستند. ی مطالعه جدید هشدار م دهد که کشیدن فقط ی یا دو نخ سیار روزانه قبل یا در طول
بارداری سلامت نوزادان را به خطر م اندازد و این خطر با میزان سیار کشیدن مادر باردار افزایش

میابد. 

نتایج این تحقیق نشان داده که نوزادان این مادران نیز نیز ۱۳ درصد بیشتر در معرض خطر بستری شدن
در بخش مراقبتهای ویژه نوزادان قرار دارند. بر اساس این مطالعه علم جهان، سیار کشیدن – قبل

یا در طول بارداری – خطر ابتلا به مشلات سلامت بالقوه کشنده را در نوزادان افزایش مدهد.

مصرف الل: مصرف الل در دوران بارداری متواند منجر به اختلالات رشد جنین، ناهنجاریهای
صورت، مشلات قلب و مغزی و مشلات یادگیری در آینده شود. سندرم الل جنین (FAS) ی از
عوارض عمده مصرف الل در بارداری است. به گفته متخصصان، حت مصرف مقدار کم الل هم

برای جنین مشلآفرین است.

مصـرف غذاهـای خـام و نیمپـز: مصـرف گوشتهـای خـام، نیمپـز، تخـممرغ خـام و شیـر غیرپاسـتوریزه
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متواند خطر ابتلا به عفونتهای باکتریای را افزایش دهد که متواند به عفونتهای جدی و زایمان
زودرس و حت سقط جنین منجر شود. پس اطمینان حاصل کنید که تخم مرغ و گوشت که در دوران

بارداری مخورید، خوب پخته شده باشند. 

مصرف مداوم غذاهای آماده هم متواند منجر به افزایش وزن بیش از حد شود که زن باردار و جنینش
را در معرض عوارض مختلف ازجمله تولد نوزاد بزرگ و زایمان زودرس قرار دهد.

مصرف زیاد کافئین: مصرف بیش از حد کافئین متواند با افزایش خطر سقط جنین و زایمان زودرس
مرتبط باشد. کافئین متواند از طریق جفت عبور کند و ضربان قلب جنین را افزایش دهد. توصیه

مشود برای میزان مصرف کافئین حتما از پزش خود سوال کنید.

قرار گرفتن در معرض مواد شیمیای: تماس با مواد شیمیای مثل حشرهکشها، رنهای صنعت، تینر،
مواد ضدعفونکننده و شویندههای خان متواند بر رشد جنین تأثیرات منف بذارد و خطر نقصهای

مادرزادی و مشلات عصب را به دنبال داشته باشد.

فعالیت بدن شدید: انجام ورزشهای سنین یا فعالیتهای بدن شدید ممن است به شم مادر آسیب
بزند و زایمان زودرس را در پ داشته باشد. برای زنان باردار ورزشهای ملایم و البته تحت نظارت و

توصیه پزش توصیه مشود.

استرس و اضطراب شدید: استرس مزمن و اضطراب متواند با تأثیر بر سطح هورمونها و سیستم
ایمن بدن، سلامت جنین را تحت تأثیر قرار دهد و خطر زایمان زودرس را افزایش دهد.

رعایت نردن بهداشت فردی: عدم رعایت بهداشت به ویژه در زمینههای مربوط به بهداشت دستاه
تناسل و مصرف آب و غذای آلوده متواند خطر عفونتهای باکتریای و ویروس را افزایش دهد که
متواند بر سلامت جنین تأثیر بذارد. در طول دوران بارداری بهداشت فردی را کاملا رعایت کنید.
شستن مرتب دستها با آب و صابون و غذا خوردن با دستهای تمیز ی دیر از نات مهم در این

دوران است.



مصرف خودسرانه داروها: مصرف داروهای که به صورت خودسرانه و بدون تجویز پزش مصرف
مشونـد، متوانـد بـه جنیـن آسـیب برسانـد. برخـ داروهـا ممـن اسـت بـاعث نقصهـای مـادرزادی یـا

مشلات رشد شوند. همیشه قبل از مصرف هر داروی با پزش خود مشورت کنید.

نشستن در وان آب داغ یا حمام داغ: نشستن در وانهای آب گرم، حمام داغ، جوزی و سونا ممن
است در دوران بارداری بسیار خطرناک باشد. تحقیقات نشان مدهد که استفاده از ی از این موارد به
خصوص در ۳ ماه اول بادراری ممن است خطر سقط جنین را ۲ برابر کند. افزایش درجه حرارت بدن

همچنین احتمال بروز نقصهای مادرزادی کودک را بالا مبرد.


