
 به نام خدا
خوش آمدید  

بیمارستان خیریه قمربنى هاشم(ع) 
نیشابور





دستگاه توليد مثل زنانه يا دستگاه تناسلی از اعضای اصلی  
.در عمل جنسی و بارداری و زايمان محسوب می شود
:اين دستگاه شامل دو قسمت داخلی و خارجی می شود 

در داخل شکم و درون لگن استخوانی قرار : قسمت داخلی 
دارد که قابل رويت نمی باشد 

در بيرون بدن قرار گرفته و قابل رويت  : قسمت خارجی 
است و به نام پرينه هم معرفی می شود 





:اين بخش شامل چند قسمت می شود

لب های بزرگ و کوچک  -١
پرده بکارت و دهانه مهبل يا واژن  -٢
مهبل يا واژن -٣ 
ميان دوراه يا پرينه  -۴





لب های بزرگ دو چين گرد ، از : لب های بزرگ  -١
بافت چربی يا مخاطی پوشيده از مو است که از 

برجستگی عانه به سمت پايين و عقب کشيده شده و روی 
.لب های کوچک قرار دارد

دو چين بافتی صاف به رنگ قرمز :لب های کوچک  -٢
مشابه غشائ مخاطی و فاقد مو است که در برخی از 

  .زنان از ميان لب های بزرگ بيرون زده است 



مهبل ساختمان عضلانی لوله ای  شکل است که از سطح خارجی ناحيه 
تناسلی تا دهانه رحم امتداد دارد 

مهبل بين مثانه و راست روده قرار گرفته و وظايف بسياری دارد 
مجرای دفعی رحم است که از آن خون قاعدگی و ترشحات رحم خارج 

می شود 
عضو مقاربت در زنان است و بخشی از مجرای زايمان نيز محسوب 

می شود 
سانتی متر است  ٧-١٠طول آن بين 



سانتی متر و  ۶-٨رحم عضوی عضلانی و گلابی شکل است به طول 
گرم  ٧٠تا ۵٠وزن 

در زمان غير بارداری خونريزی قاعدگی از ديواره رحم اتفاق می افتد 
در بارداری وظيفه نگهداری جنين را به عهده دارد و ابعاد آن بتدريج  

افزايش می يابد
بارداری از حفره شکم خارج شده و از روی شکم قابل  ١٢از هفته 

لمس است  





سرويکس قسمتی از رحم است که به مهبل متصل می شود 
دهانه رحم از بافت ارتجاعی تشکيل شده که در طول زايمان باز و 

نرم می شود 



٨-١۴در دو طرف رحم اعضای لوله ای شکل و عضلانی به طول 
سانتی متر وجود دارد که به آنها لوله های رحمی گفته می شود 

مهمترين کارآنها انتقال تخمک بارور شده به داخل رحم است 



سانتی متر هستند که در   ۵تا  ٢/۵تخمدان ها اعضای بادامی شکل به طول 
دو طرف رحم و نزديک لوله های رحمی قرار دارند 

وظيفه تخمدان ، تخمک گذاری و ساخت و ترشح هورمونهای زنانه است 





در صورت بروز اضطراب در حين بارداری:
چشمان خود را ببنديد ، عضلات صورت خود را 
شل کنيد ، به تک تک عضلات صورت توجه 

 :کنيد و لبخند بزنيد و به خود  بگوييد
صورت من می درخشد





در دوران بارداری تغييراتی روی می دهد که به منظور سازگاری با   
درون اين تغييرات  پس از جايگزينی تخم در. وضعيت جديد است 

اين تغييرات . رحم مادر شروع شده و در طول بارداری ادامه دارد 
به علت ترشح هورمونها و فشار رحم بر روی ساير اعضای بدن 

است که گاهی موجب ناراحتی زن باردارمی شود 
اما بايد بدانيد اين تغييرات طبيعی است و پس از زايمان و شيردهی به 

حالت اوليه بر ميگردد  



تقريبا دراکثر زنان در نيمه دوم بارداری در اثر تغييرات هورمونی ، 
ترک هايی  بر روی پوست شکم ، پستان و ران ها ايجاد می شود 

که معمولا ارثی است و پس از زايمان کمتر می شود ولی هرگز از 
.بين نمی رود

گاهی نيز لکه های قهوهای رنگی بر روی صورت و گردن ظاهر 
می شود که به آن ماسک حاملگی می گويند 

استفاده از کرمهای چرب کننده برای ترکها و کرمهای ضد 
برای لکه های صورت )  نباشد  ٣٠ضريب آن  بيشتر ا ز (آفتاب

کمک کننده است  



در دوران بارداری به علت تغييرات هورمونی ريزش موها کمتر
می شود ولی با گذشت زمان به حالت اول برميگردد  

بهتر است در سه ماهه اول از رنگ و داروهای شيميايی استفاده نشود 



 خوددر هفته های اول ممکن است زن باردار در پستان های 
. احساس درد و خارش کند 

ظريفی در بعد از ماه دوم اندازه پستان افزايش می يابد و رگ های 
پر رنگ زير پوست ديده می شود نوک پستان بزرگ و هاله آن 

.می شود 
رنگ و غليظ در اواخر بارداری با فشار ملايم انگشتان مايعی زرد  

به نام آغوز از نوک پستان خارج می شود 





در اوايل بارداری به علت تغييرات هورمونی و در اواخر بارداری 
به علت بزرگ شدن رحم و فشار آن به قسمت پايين ريه ها، ممکن 

است تنفس سطحی و تند تند شود 
در صورت تنگی نفس ، گذاشتن چند بالش در زير شانه ها و سر و 

قرار گرفتن در حالت نيمه نشسته ، پرهيز از پر خوری ، فاصله  
دادن بين زمان خوردن وخوابيدن و صاف نگه داشتن عضلات 

پشت در هنگام نشستن کمک کننده است 
در صورت تنفس دردناک ، خس خس سينه ، سرفه های خلط دار و 
يا عدم بهبود تنگی نفس با توصيه های فوق بايستی حتما با پزشک 

مشورت کنيد  



در صورتی که مادر تغذيه مناسبی را داشته باشد افزايش وزن 
مطلوبی هم خواهد داشت که مربوط به رشد جنين و جفت ، رشد 

پستانها ، رحم و افزايش حجم خون و ذخاير چربی است
همه زنان باردار بايد افزايش وزن را داشته باشند ولی ميزان آن در 

زنان مختلف متفاوت است و بر اساس شاخص توده بدنی قبل از 
.بارداری محاسبه می شود 

افزايش وزن مناسب به تولد نوزاد با وزن مطلوب کمک می کند و 
. از تولد نوزاد با وزن کم کاسته می شود 



در اوايل بارداری به علت تغييرات هورمونی و در اواخر بارداری به  
علت بزرگ شدن رحم و فشار آن بر روی مثانه دفعات ادرار کردن 

.بيشتر می شود اما نبايد با درد و سوزش همراه شود 
کم کردن مصرف مايعات قبل از خواب به بهبود اين وضعيت کمک ميکند

به منظور تخليه کامل مثانه در هنگام ادرار کردن ، خم شدن به طرف جلو 
.توصيه می شود 

در صورت بروز علائمی مثل سوزش و درد هنگام ادرار کردن به  
.پزشک يا ماما مراجعه کنيد 



در بارداری علائمی همچون افزايش ضربان قلب و افزايش حجم 
.خون ايجاد می شود 

در نيمه دوم بارداری خوابيدن به پشت سبب می شود تا رحم بزرگ  
شده روی رگ ها فشار وارد کند و خونرسانی به جنين را کاهش 

.دهد لذا خوابيدن به پهلو توصيه می شود 
در صورت درد قفسه سينه ، تپش قلب و تنگی نفس با فعاليت   

.معمولی با پزشک يا ماما مشورت کنيد



به علت تغييرات هورمونی و بزرگ شدن رحم و فشار آن روی معده در دستگاه گوارش  
تغييراتی بوجود می آيد که باعث بروز علائم شايع به صورت سوزش سر دل ،نفخ شکم و 

.يبوست می شود 

: برای کاهش ناراحتی به توصيه های زير عمل کنيد
افزايش وعده های غذايی و کم کردن حجم غذا ، پرهيز از : سوزش سر دل  
خوردن غذاهای نفاخ و  سرخ کرده ، چرب و پر ادويه ، معده را خالی يا پر نگذاريد ، از خم  

شدن يا خوابيدن به پشت بپرهيزيد ، تمرين های مناسب را  از مربی ياد بگيريد و بکار 
.ببريد 

.از مصرف غذاهای نفاخ بپرهيزيد: نفخ شکم 

نان سبوس دار ، مايعات فراوان ، سبزی و ميوه ، روغن زيتون و آب الو مصرف : يبوست 
کنيد و تمرينهای مناسب را از مربی ياد بگيريد

يبوست زمينه ساز بواسير است استفاده از پماد های موضعی ، کمپرس گرم و :  بواسير 
. مصرف سبزی و ميوه برای رفع يبوست مناسب و به کاهش التهاب و درد کمک ميکند 





بارداری حالت تهوع با يا بدون  ۶تا  ۴در اکثر زنان در هفته  
.ادامه دارد  ١٢استفراغ ايجاد می شود و تا هفته 

خوردن تکه ای از نان برشته يا بيسکويت قبل از برخاستن از 
رختخواب ، مصرف غذا در وعده های بيشتر با حجم کمتر 

کمک کننده است 
از خوردن غذاهای چرب و سرخ کرده بپرهيزيد 

خوردن زنجبيل به شکل های مختلف به جز قرص توصيه می شود 



از خوابيدن به پشت و پوشيدن كفش پاشنه بلند ، خم كردن كمر : كمر درد 
هنگام برداشتن اجسام از زمين پرهيز شود ، از تشك سفت و محكم استفاده 

كنيد 
در زنان باردار معمولا ميزان ترشحات افزايش دارد: افزايش ترشحات مهبل 

ترشحات بي رنگ و بي بو طبيعي است اما در صورت بروز علائمي همچون  
.كردن نياز به به درمان دارد درد هنگام ادرار سوزش ، خارش ، يا 

تعويض لباس زير ، خشك نگه داشتن آن و رعايت بهداشت فردي كمك كننده 
.است 
قوزك پا ورم ميكند كه با استراحت كردن و بالا نگه داشتن پاها بالاتر از : ورم 

.سطح بدن بر طرف مي شود 
.



معمولا ارثي است و به علت تغييرات هورموني و افزايش وزن مادر : واريس 
ايجاد مي شود و به صورت متورم شدن و دردناك شدن رگ هاي پشت پا 

اجتناب از ايستادن طولاني ، پوشيدن جوراب واريس و . بروز مي كند 
.نگهداشتن پاها بالاتر از سطح بدن كمك كننده است 

فشار رحم روي اندام تحتاني و كاهش ميزان كلسيم و : گرفتگي پاها 
افزايش فسفر خون باعث بروز اين علامت مي شود و ماساژ دادن و گرم 

نگه داشتن عضله و خوردن لبنيات مي تواند به بهبود اين وضعيت كمك 
كند 
برخي زنان علايق خاصي همچون خوردن خوراكي هاي غير معمول و : ويار 

. مواد غير غذايي پيدا مي كنند كه  به مرور زمان بهتر مي شوند 
بايد از خوردن گچ وخاك و مواد زيان بارپرهيز كنند 



 نوزادفاقد شخصيت عاطفی نيست بلکه می تواند خاطره تولد را در
حافظه اش نگه دارد

 او تمام خاطرات دوران بارداری مادرش ، تولدش ، روزهای بعد از
ورودش را به خاطر می آورد و در ضمير ناخودآگاهش بايگانی 

ميکند و
 ما ميدانيم که ناخود آگاه چه قدر در شخصيت روانی ما موثر است

و چه ميزان از مشکلات کوچک و بزرگمان به خاطرات 
.ناخوشايندمربوط می شود

پس تلاش کنيد تا اين دوران را در بهترين شرايط 
سپری کنيد





ی ورزش در دوران باردار

مقدمه

رابطه  ورزش  چنان با آن  گر ید  یکنند اما برخ یورزش م یا حرفه  مهیو ن  یا طور حرفه  به یاز مادران قبل از باردار  یبرخ

انجام   نکه یع از الاکنند. اط  عمل یاز باردار شی پ ط یمانند شرا توانندینم گری د یندارند. هر دو گروه مادران پس از باردار  یخوب

 مجاز به انجام آنها هستند  یاز باردار یزمان درچه و  زانیمضر است و به چه م شانی و کدام برا دیمف شانیکدام ورزشها برا

.دیکمک نما نیتواند به رشد و سالمت جن یم

: یورزش در دوران باردار دیفوا

ضلانیتعادل ع شیافزا- بهبود گردش خون - 

بوستیمثل  ای  روده-  ی معد ی ها یبرطرف ساختن ناراحت- کاهش ورم  -

شدن عضلات شکم   یقو -    عضلانی پا  یها یکاهش گرفتگ  -

مانیپس از زا افتیدوره باز یآسان ساز  -



،  سی مثل وار یباردار در دوره جیرا یها یاز ناراحت یاری، بس یجسمان  یو بالطبع بالا رفتن آمادگ یبدن ی ها  تیانجام فعال با

آسان  مانی زنان باردار بالا رفته و زا توان  وصف تاب و نی. با اابندی نیتوانند تسک یم  یعضلانی و مفصل ی کمر دردها، دردها

 .خواهند داشت یتر

  :کم خطر یدر حاملگی ها  یجهت ورزش باردار ییها توصیه

 ی در پ  یدر جلسات پ حاًیحداقل سه بار در هفته( و ترج) ورزش منظم  -1

 .ابدیتوان ادامه  یم  یدر حاملگ یخطر را دارند و به راحت نیکمتر  ستندیکه متحمل وزن ن ییورزشها -2

 ی به هنگام خستگ یورزش ناتیتمر توقف- 3

 ی به پشت بعد از سه ماهه اول باردار دهیخواب تیدر وضع یورزش ناتیاجتناب از انجام تمر -4

 .طولانی مدت یمانور والسوا نیکه خطر بالقوه تروما به شکم دارند و همچن ییتهایاجتناب از فعال -5

 ی کاف غذایی میرژ افتی از در نانیاطم -6

  در طول قهیدق 22هر  عیفنجان ما کیقبل از ورزش و  مانهیپ ک)یفراوان  عاتیما افت یاز در  نانیاطم -7

 ( ورزش

  .ابدی ینم شی خطر سقط افزا یکردند با ورزش دوران حاملگ یورزش م  یکه قبل از باردار ییخانمها  -8



 هی. توص ابدی ادامه و بدون خسته کردن ورزش یشود به آرام یورزش شروع م  ی بار در حاملگ نیاول  یشود اگر برا یم هیتوص

تواند  یاست که بدن نم  نیا علائم نشان دهنده نیا  رایتوجه شود ز یتوجه به احساس خود، کوتاه شدن تنفس و خستگ

 .دینما افتیرا در ازش یمورد ن ژنیاکس

 :ورزشی در حاملگی  ناتیمنع مطلق انجام تمر موارد

1- PIH    )2       )مسمومیت حاملگی- PROM  ( سهیزودرس ک یپارگ )آب 

 کسی سرکالژ سرو اینارسا  کسیسرو -4                       سابقه آن ای ی فعل ی زودرس در حاملگ  مانیزا -3

 ی باردار 26بعد از هفته  یجفت سر راه  -6                              یسه ماهه دوم و سوم باردار  ی زیخونر -5

 ی ویو ر  یقلب یماریب -8       ی رشد داخل رحم  ریتاخ -7

 باشد.علائم هشدار دهنده جهت   یزودرس م  مانی چون در معرض خطر زا یی دوقلو ی حاملگ -9

 

  :ی ورزشی در باردار ی توقف فعالیتها

 ک یوت یآمن عی نشت ما -2        نال یواژ ی زیخونر -1

 تشنج -4              زودرس   مانیزا -3



 نهیدرد قفسه س -6          سردرد  -5

 نفس قبل از انجام ورزش  یتنگ -8         ضعف عضلانی  -7

 نیکاهش حرکات جن -10            ورم ساق پا  ایدرد و  -9

  :بدن در دوران حاملگی یها دستگاه یولوژ یمتقابل ورزش برتغییرات فیز اثر

  خطر  باعث منحرف کرده و  یجفت -یگردش خون رحم  ری خون را از مس انیجر  یقدرت یقلب و عروق: ورزشها دستگاه

 .شود ی م نیجن یپوکسیه

 .ابدی یم  شیافزا ژنیحامله تعداد تنفس و مصرف اکس  یسبک در خانمها ی تنفس: با انجام ورزشها دستگاه

 .عضلانی ندارد  -یاسکلت ستمی بر س ی بار انیاثر ز  چیعضلانی: ورزش ه  -یاسکلت ستمیس

سطح گلوکز  ورزش در  ریو عضلات درگ نی هم زمان گلوکز توسط جن افتیبه علت در ی : در اواخر حاملگیکی متابول راتییتغ

 .دارند یقند خون نقش مهم زانیدر م ی ورزش ناتی. مدت و شدت تمر ابدی یخون کاهش م

    حرارت    دیتول منجر به جهیدر نت ابدی یم  شیافزا ی ورزش و حاملگ یدر ط سمیمتابول  زانی: منیحرارت مادر و جن  درجه

سرد شدن در   یبرا یکاف  فرصت  باشد، و شتریب یانجام شده، حرکات کشش جیگرم کردن به تدر ی مرحله  دیشود. لذا با یم

 داده شود.  تهایفعال نیب



    هیتوص ی باردار در  د یشد یورزش ینهای تمر لذاگزارش نشده است.   نیبر جن یاثر مضر چیخون رحم: ه ان یورزش و جر

 .شود ینم

. زنان حامله  دارند ازین یشتریب یحامله به کالر ر یکنند نسبت به زنان غ ی منظم ورزش م ی که در باردار یزنان:  یانرژ ازین

 .دارند  ازیرا ن  یمازاد انرژ یلوکالریک 322تا  152روزانه  افتیورزشکار در

  :یدوران باردار ی هواز ناتیتمر

شنا، دوچرخه  شود:  یم هیتوص شتریب یورزش یتهایاز فعال یکاسته شود. بعض یهواز ناتیاز مدت و شدت تمر  دی با  یباردار شرفتیپ با

حرکات از سر و گردن شروع شده  نیکه ا یو چرخش ینرمش  یکم فشار شامل حرکات کشش یهواز  یورزشها ،یقرانی قا ،یرو ادهیپ ،یسوار

است  خطریب رایخوب است، ز اریمادران باردار بس یبرا تیفعال نیا پیاده  یرو  .شود یم  شامل  ،  عضلات کف لگن، پاها و مچ پا را  تیتا تقو

  .راه شروع است نیبهتر یرو  ادهیپ د،یا اهل ورزش نبوده یاگر قبل از باردار  نکهیا خلاصهو  بخشد یم  شما را بهبود ی عروق یقلب ستمیو س

  تیمز . شود  یبر مفاصل وارد م  یهستند و فشار کمتر ریبدن درگ عضلات  یدر شنا تمام  رایباردار است، ز یخانمها یورزش برا  نیبهتر  شنا

با بزرگ شدن شکمتان، به طور موقت از  و کنید یم  یوزن بی  است که آب وزن بدن را تحمل کرده، احساس نی ورزشها ا گری شنا بر د

 رها میشوید. حرکت، یبرا ییاحساس عدم توانا

  دوم ٔ  توانند تا سه ماهه  یشود. اما دوچرخه سواران ماهر م  ینم هیباردار توص یبه خانم ها تیفعال نیا  انجام یسوار دوچرخه

 خود ادامه بدهند  تی فعال نیکند(، به ا یمرکز ثقل بدن، حفظ تعادل را سخت تر م  رییکه تغ یزمان) یباردار





ورزش ایمن در دوران بارداری 

های باردار مفید است. در صورتی که بارداری شما سالم و بدون مشکل  نمورزش برای همه از جمله خا

هرگونه نگرانی ، لطفاٌ با دکتر  تناست، همین حال زمان مناسبی برای شروع ورزش است. درصورت داش

  :برخی از رهنمودهای عمومی به قرار زیر می باشند .خود مشورت کنید

کنید. اگر بی جهت احساس درد یا ناراحتی می کنید، ورزش را قطع کرده و با یک فرد به آرامی شروع 

های ورزش سبک  کلاسپیاده روی، شنا، دوچرخه سواری با دوچرخه ثابت و یا  . حرفه ای مشورت کنید

لباس خنک،  • دقیقه ورزش کنید 03ونه ورزش های مناسب هستند. بیشتر روزها در حدود نمنیز از 

همیشه پیش از شروع  • کفش های حفاظت دار بپوشید و آب برای نوشیدن با خود داشته باشید راحت و

با شدتی متوسط ورزش کنید به طوری که به نفس زدن  • خود را گرم و در پایان خود را خنک کنید

 هنگا می که در فعالیت های ورزشی شرکت می • بیافتید اما هنوز توانایی حرف زدن را داشته باشید

اس تمکنید مراقب باشید، به ویژه اگر ریسک افتادن وجود داشته باشد. بهتر است از ورزش های همراه با 

.  بدنی خود داری کنید



ورزش بعد از زایمان 

رین های آرامی را که در تمدر ظرف مدت کوتاهی بعد از زایمان شما می توانید بدون هیچ خطری 

پس از  کلاساین کتابچه نشان داده شده است آغاز کنید. در صورت دسترسی، کوشش کنید در 

به  • پیاده روی نیز یک ورزش ایده آل برای اوایل دوره پس از زایمان است. زایمان شرکت کنید 

ب حال خود و توجه به آهستگی اندازه عادی ورزش خود را از سربگیرید و به تدریج با سرعت مناس

ورزش در آب را می توان بعد از جوش خوردن  • میزان راحتی و خستگی تان، آن را افزایش دهید

ورزش سنگین تر مانند  )هفته 6اغلب حدود (ترشح واژن شروع کرد  فتنبخیه ها و پایان یا

(بعد از هفته شروع شود  6های ورزش ضربتی سبک به طور معمول می تواند پس از حدود لاسک

دقیقه ورزش با  03برای خود هدف بگذارید تا بیشتر روزها  (زایمان سزارینی گاهی وقت ها دیرتر

همیشه پیش از شروع خود را گرم و در پایان خود را خنک کنید و  • ام دهیدنجشدت متوسط را ا

و مفصل ها  از ورزشی که موجب درد و یا فشار بر ماهیچه ها  . بردن آب با خود را فراموش نکنید

می شود خود داری کنید. ورزش های ضربتی سنگین مانند دویدن تنها زمانی می تواند از سرگرفته 

.شود که پشت و لگن خاصره شما قدرت شان را باز یافته باشند. این امر ممکن است چند ماه طول بکشد



رزش گردن و

حرکت را برای طرف دیگر  .کنید ملایم سر خود را با حالت نگاه از روی شانه بچرخانید تا حدی که در گردن خود احساس کشیدگی

.  تکرار کنید

.  حرکت را برای طرف دیگر تکرار کنید نمایید . حس  ملایمسمت شانه متمایل کنید تا در گردن خود کشیدگی ای  گوش خود را به



سر خود را راست نگه دارید، چانه خود را به سمت داخل گردن بکشید مثل این که بخواهید باد درچانه بیاندازید. مدتی کوتاه این حالت 

 گردیدرا نگه دارید وسپس به حالت عادی بر



: پشت لایينرمش های قسمت با

یک دست خود را به سوی  .ثانیه نگه دارید 03به حالت صاف بایستید یا با تکیه مناسب برای پشت بنشینید، هر حالت نرمش را برای  

ببرید و هم زمان دست دیگررا به سوی زمین درازکنید. در حالیکه بازوی خود را روی سرتان نگه می دارید به آرامی از کمر  سقف بالا

هر دو بازوی خود را به جلو دراز کنید، دستهایتان را به هم قالب کنید. به  .به پهلو خم شوید. حرکت را برای طرف دیگر تکرار کنید

شانه ها  .دستهایتان را در پشت خود به هم قالب کنید .پشت خود احساس کشیدگی کنید الاییدر قسمت ب سمت جلو فشار بیاورید تا

با تکیه مناسب برای پشت  .یتان را به سمت عقب و پایین فشار دهید به طوری که استخوانهای پهن شانه در وسط بهم فشار بیاورند

پشت کشیده  الایبدن را در جهت مخالف بچرخانید تا قسمت میانی و ب الایبنشینید. با یک دست پشتی صندلی را بگیرید و قسمت ب

. شود. حرکت را برای طرف دیگر تکرار کنید



 فشار جلو سمت به کنید قلاب بهم را دستهایتان ، کنید دراز جلو به را خود بازوی دو هر 

 . کنید کشیدگی احساس خود پشت بالای قسمت در تا بیاورید

 فشار پایین و عقب سمت به را هایتان شانه ، کنید قلاب بهم خود پشت در را دستهایتان 

پهن شانه در وسط بهم فشار بیاورد . استخوانهای طوریکه به دهید

 تا ، بچرخانید مخالف جهت در را بدن بالای قسمت و بگیرید را صندلی پشتی دست یک با بنشینید پشت برای مناسب تکیه با 

.  کنید تکرار هم دیگر طرف برای را حرکت.  شود کشیده پشت بالایی و میانی قسمت



:جدایي ماهیچه شکم 

ورقه از دنده ها تا لگن خاصره را می پوشانند و در وسط شکم به هم  2تشکیل شده است که مانند  لایهماهیچه های شکم شما از چند 

وصل می شوند. در زمان بار داری بافت های میانی کشیده و یا اغلب از هم جدا می شوند تا جا برای رشد بچه فراهم شود. اگر این جدا 

جدا شده هستند. ورزش های لا بعد از زایمان، ماهیچه های شکم شما معمو .دشدن زیاد باشد می تواند به درد لگن و پشت منجر شو

این امر می تواند چندین هفته و یا ماه  .درست ممکن است کمک کند تا این ماهیچه ها به صورت سفت تر و صاف تر به هم برسند

 . طول بکشد

چگونه مقدارجدایي ماهیچه شکم را اندازه گیری کنیم 

 (برای اندازه گیری پهنا)نوک انگشت های خود را از پهلو  .رتان بگذارید و با زانوهای خم شده به پشت دراز بکشیدیک بالش زیر س

انگشت های خود را به داخل فرو ببرید و فاصله   .سر و شانه های خود را به آرامی از روی بالش بلند کنید . ناف قرار دهید الایدرست ب

، ممکن است به شما )انگشت 0 - 2بیشتر از (اگر پهنای جدایی زیاد باشد  .انگشت 2بطور مثال : به پهنای جدایی را اندازه بگیرید. 

.  توصیه شود که برای محافظت از پشت خود از شکم بند استفاده کنید تا ماهیچه ها دوباره به هم برسند



 بگذارید باسن جلوی استخوانهای روی درست تان، شکم پایین را خود های دست. 

 عادی نفس بکشید و به آرامی شکم خود را به داخل بکشید تا از نوک انگشت های تان فاصله بگیرد طور به.

 برای چند ثانیه حالت را نگهدارید و سپس رها کنید

  ام دهیدنجتوانید این ورزش را در حالت ایستاده، نشسته، درازکش و یا چهاردست و پا اشما می

 م دهید، مخصوصاٌ هنگامی که فعالیت هایی را که موجب فشار نجاسعی کنید که این ورزش را به صورت منظم در طول روز ا

ام می دهید، مانند خوابیدن و بلند شدن از روی تخت خواب، کارهای خانگی و بلند کردن نجبه شکم و یا پشت تان می شود ا

 .اشیاء



حرکت لگن خاصره 

  دهید و زانوهایتان را کمی خم کنیدبایستید و پاهای تان را با کمی فاصله ازهم در حالتی راحت قرار.

 قراردهید تان پشت ی انحنا درون را دیگر دست و شکم پایینی قسمت روی را تان دست یک.  

 در حا لی که لگن خاصره خود را کمی خم و انحنای پشت خود را صاف می کنید، شکم خود را به داخل بکشید. 

 ام دادنجو پا می توان ا این ورزش را در حالت درازکش، نشسته و یا چهاردست.  



 ورزشهای پشت 

. ام داده می شوندنجام این ورزش ها در حالت چهار دست و پا اتم

کش و قوس گربه ای 

ثانیه این حالت را نگهدارید و سپس آن رها  .قوس دهید الادر حالی که شکم خود را سفت می کنید به آرامی پشت خود را به طرف ب

.  کنید

برای دست  .شکم خود را سفت کنید و یک دست تان را از شانه به آرامی تا جایی که می توانید به طرف جلو ببرید :بردن دست  الاب

  .دیگر حرکت را تکرار کنید



برای پای دیگر  .ببرید، زانوی تان را خم نگهدارید لاشکم خود را سفت کنید و یک پای تان را به آرامی به طرف پشت با  :بردن پا  الاب

 . رین پیشرفت کردید می توانید پای خود را با حالت زانوی صاف به طرف پشت دراز کنیدتمهنگامی که در این  .حرکت را تکرار کنید



پشت  نرمش های وسط

ببرید و سپس آن را به سمت پایین و پشت بازوی دیگر ببرید. سر خود  الاشکم خود را سفت کنید، یک دست خود را به سمت سقف ب

 .حالت را رها کنید و با دست دیگر حرکت را تکرارکنید .را به طرف آن بازو بچرخانید

: ورزش های پا نرمش ماهیچه ساق پا 

 نگهداریدبایستید ویک پا را به پشت ببرید، زانو را صاف و پاشنه پا را روی زمین .

 زانوی پای جلو را کمی خم کنید، همه وزن خود را روی پای جلو بیاندازید تا آن که کشیده شدن

.ماهیچه ساق پای عقب را حس کنید

10ثانیه این حالت را نگهدارید و سپس آن رها کنید

حرکت را برای سمت دیگر تکرار کنید  .



ورزش های ماهیچه های کف لگن خاصره

ماهیچه های  .ورزش دادن ماهیچه های کف لگن در دوران بارداری و ورزش ها پس از تولد فرزند تان برای شما بسیار مهم است 

قرار دارند و مهبل کمک می کنند. این ماهیچه  (مجرای پشت)، از این اندام های مقعد )مجرای جلو)کف لگن در دور مجاری ادرار 

ها به لگن نگهداری و از پشت به شکل بندی ازجلو به استخوان شرمگاهی و استخوان دنبالچه وصل هستند. اگر این ماهیچه ها 

به یا  "ادنچیزی در حال افت"دست بدهید، یا احساس این که مدفوع را از ضعیف باشند امکان دارد که شما کنترل دفع ادرار و 

 .شما کم شود احساس جنسیبه شما دست دهد وکه  احساس جنسی در داخل مهبل است 



:  چگونه ماهیچه های کف لگن را ورزش دهیم

 .را بگیرید "ادرار"کشیدن آنها است، مثل این که بخواهید جلوی باد و یا  الاورزش ماهیچه کف لگن فقط فشارآوردن به ماهیچه ها ب

ثانیه ماهیچه را سفت نگهدارید. پس از زایمان، ممکن ثانیه می توانید متوجه  03تولد فرزند تان، شما ممکن است بتوانید تا  قبل از

در چند روز اوٌل، سعی کنید که به طور منظم چند بار به آرامی به ماهیچه کف لگن  .ماهیچه ها را سفت نگهدارید 0شوید که تنها 

وقتی که راحت هستید، سعی کنید تا حدی که می تا جایی که توان دارید حالت    و تر به بهبودی کمک کندفشاربیاورید تا درد را کم

هر چند  .ام دهید چون این ماهیچه ها با هم کار می کنندنجرا توانید فشار بیاورید و نگهدارید. هم زمان ورزش سفت کردن شکم را ا

 ر فشار چند ثانیه استراحت کنید.باری که می توانید حرکت را تکرار کنید. بین ه

ام دهید. هم نجام می دهید سعی کنید که به همان تعداد ورزش ماهیچه کف لگن را پشت سر هم انجهربار که ورزش های تان را ا

را دست این حرکت  .ام دهیدنجتند ا رم می دهید به همان اندازه نیز فشانجاچنین سعی کنید که به همان اندازه که فشار آهسته را ا

به تدریج ورزش های تان را بیشتر  .ام دهید، اما توجه کنید که نفس خود را نگه نداریدنجبار در روز در هر حالتی که هستید ا 0کم 

ثانیه قرار دهید به اضافه تعداد بسیاری فشارهای سریع هنگامی که احساس کردید که  03بار به مدت  03کنید، هدف تان را برای 

به یاد داشته باشید که قبل از سرفه کردن،  .شده اند و کنترل مثانه تان خوب است، هدف تان را روزی یک بار کنیدماهیچه ها قوی 

به توالت را به عقب بیاندازید به ماهیچه های کف لگن فشار بیاورید  تنعطسه کردن، بلندکردن اشیاء ویا هنگامی که سعی می کنید رف

 .و شکم تان را سفت کنید



 مفید برای دفع ادرار و مدفوع عادت های

(لیوان 03)ر لیت 2.2 میدهید شیر پستان با کودک به اگر بنوشید، مایعات (لیوان 8 – 6)لیتر  2هر روز حدود  

میزان مصرف نوشیدنی های کافئین دار مانند چای، قهوه یا نوشابه گازدار را محدود کنید چون این ها موجب 

مبادا  "مثانه خودرا به خاطر  .آب بهترین نوشیدنی است .آب بدن می شوندریک مثانه و از دست دادن تح

(به استثناء وقت خوابیدن)تخلیه نکنید، تا حدی که احساس راحتی می کنید صبر کنید تا مثانه پر شود  "که...

به به یبوست و فشارآوردن به خود هنگام تخلیه مدفوع اجتناب کنید چون می تواند موجب صدمه  تلاازاب

هنگامی که نیاز به تخلیه را حس می کنید این  .ماهیچه های کف لگن شود و به ضعیف شدن آن ها منجر شود

.میوه جات، سبزیجات، نان سبوس دار -غذای فیبردار زیاد بخورید .ام دهید. آن را به تعویق نیاندازیدنجکار را ا

:چگونه روی توالت فرنگي بنشینیم 

 .روی آن نیم خیز نشوید -بنشینیدهمیشه روی توالت 

پاهایتان را ازهم جدا و بسمت جلو تکیه کنید، اما پشت خود را صاف نگهدارید.



 :مراقبت از پشت در دوره بارداری

پشت و لگن خاصره شما به سبب تغییرات هورمونی ای که شما را برای زایمان آماده می سازد، مقاومت معمول را ندارد. 

تاثیرات این هورمون ها اغلب به مدت چند ماه بعد از زایمان در سیستم بدن شما باقی می ماند. درد پشت یکی از رایج 

با رعایت حالت های مناسب و توجه به روش صحیح خم شدن و بلند کردن ترین ناراحتی های این دوره است، اما می توان 

اشیاء از آن جلوگیری کرد. 

با تو دادن قسمت پائین شکم، صاف بایستید. به آرامی شانه هایتان را به سمت پائین و عقب بکشید. اگر نیاز به حرکت دادن بدن خود 

  .تکان بخوریددارید، به جای تکان به چپ و راست به جلو و عقب 



و یک حوله لوله شده را  ، صندلی ای را که پشتی سفتی دارد انتخاب کنید. باسن خود را تا آخر صندلی به عقب بکشیدتنهنگام نشس

ی پشت خود قرار دهید که از خمیدگی طبیعی پشت محافظت کند. هنگام شیردادن، از یک زیرپایی کوچک استفاده کنید و در انحنا

  .کنید نمیا روی یک بالش بگذارید که مطمئن شوید پشت تان را قوز بازوی تان ر

هنگامی که از روی صندلی بلند می شوید، شکم خود را به تو بکشید، با باسن به جلو خم شوید، پشت خود را 

 .  فشار بیاورید بالا صاف نگهدارید، و به ران های تان به سمت



 

پس از زایمان از بلند کردن چیزهای سنگین و در وضع نا مناسب خودداری کنید. هنگام بارداری و اوایل دوران 

هنگام بلند کردن اجسام زانوها را خم کنید نه پشتتان را جسم را نزدیک به خود بگیرید، ماهیچه های کف 

مراقب  هنگام کار خانه و رسیدگی به کودک خود .لگن و شکم را سفت کنید و با فشار به روی پاها بلند شوید

پشت خود باشید، به طور مثال، وقتی که لباس های شسته را روی بند آویزان می کنید سبد را روی سطحی 

کردن پوشک بچه تا کمر باشد، اگر مجبورید جارو کنید پشت را توجه کنید که بلندی میز عوض  .بلند بگذارید

چه از کالسکه یا کوله حمل نوزاد استفاده صاف نگهدارید و زانوها را خم کنید، برای حمل کودک به جای سبد ب

  .  اشدب طوری تنظیم کنید که پشت تان صاف کنید، بند کوله را 

 

 



زانوهای تان را خم کنید و به پهلو بچرخید. سپس پاهای تان را ازتخت آویزان کنید و با فشار  هنگام خوابیدن و بلند شدن از روی تخت

فراموش نکنید هنگام حرکت کردن  وصاٌ اگر که سزارین داشته باشیدصهایتان بنشینید. رعایت این روش مهم است مخ نجروی آر

 .ماهیچه های شکم را سفت کنید



مراقبت بعد از زایمان با سزارین 

زودتر از تخت بلند شوید و شروع به حرکت با این که بعد از عمل سزارین احساس درد خواهید داشت، برای شما مهم است که هرچه 

وقتی که می خواهید سرفه  .ام دهیدنجکنید. ما دامی که هنوز در بستر هستید، برای کمک به گردش خون ورزش های آرام پا را ا

 تنهنگام برخاس .خم کنید و جای عمل را با دست تان، یک حوله تا خورده و یا یک بالش بپوشانید الاکنید، زانوهای تان را به سمت ب

 :از تخت به پهلو بچرخید تا به زخم عمل فشار نیاورید. دو ورزش آرامی که در روزهای اول برای تان بدون خطر و مهم است عبارتند از

را شروع  تنبه تدریج ورزش های دیگر مانند ورزش های این کتابچه و راه رف ورزش های ماهیچه های کف لگن ( )فرو بردن شکم 

 دویدن، مانند( رکتحپر های ورزش از اما کنید شروع را تر سنگین های ورزش هفته 8 – 6ما می توانید بعد از حدود کنید. ش

 .قوی شود. این ممکن است چندین ماه طول بکشد دوباره شما لگن کف های ماهیچه و پشت که وقتی تا کنید داری خود) آروبیک

چیزهای سنگین، جارو تن هفته هنگام برداش 6را دارد خودداری کنید، حداقل برای  ازهر فعالیتی که امکان فشارآوردن به زخم عمل

  .کردن وبلند کردن دست ها، نفس خود را فرو دهید



استراحت و آرامش استراحت درزمان بارداری و اوایل دوره پس از زایمان بسیارمهم است. در دوران بارداری از صاف به پشت خوابیدن 

پس از زایمان، یک حالت مناسب برای استراحت، دمر  .بهتراست که به پهلو بخوابید و یا ازچند بالش استفاده کنیدخودداری کنید. 

خوابیدن با قراردادن بالش در زیر شکم می باشد. این حالت به خصوص برای پشت و ماهیچه های کف لگن مفید است. پس از سزارین 

   .ا جای عمل بهتر شودبرای خوابیدن به این شکل مدتی صبر کنید ت

بیمارستان خیریه قمربنى هاشم(ع) نیشابور

http://ghamarhospital.ir
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