
بـه علـت تـاثیر عوامـل هورمـونی      در دوران بارداري 

آیدکـه  به وجود میبدن تغییراتی در عضلات و اسکلت 

ممکن است منجر به بروز مشکلاتی شود. برخـی از ایـن   

راهکارهاي مناسـب قابـل پیشـگیري     يائهرمشکلات با ا

        .هستند

:کرامپ یا انقباض دردناك عضلات.1

ــارداري کــه یکــی از مشــکلات شــایع در دو ــه ران ب ب

، کرامـپ یـا   کنـد عضلات ساق پا را دچار میخصوص 

تمرینـات چرخشـی پـا    .انقباض دردناك عضلات است

پـا  جهت بهبود گردش خـون و پیشـگیري از کرامـپ    

انجام این تمرینات قبل از خواب بسیار شود.میتوصیه

مـوارد کرامـپ در خـواب     کـه اغلـبِ  موثر است چرا

.افتدمیاتفاق 

ت رفع گرفتگی، کشیدن کف پـا بـه سـمت بـالا و     جه

نگهداشتن در حالت کشش کمک کننده است. کشیدن 

توانـد موجـب تشـدید درد    کف پا به سمت پایین مـی 

شود.  

واریس پا یـا متـورم شـدن و پـیچ در پـیچ شـدن          .2

:وریدهاي پا

رگهــا و ي کــه بــه دلیــل اثــر هورمونهــا روي دیــواره

در بـارداري ایجـاد    مـادر  افزایش فشـار داخـل شـکمِ   

براي پیشگیري از واریس از ایستادن به مـدت  شود. می

طولانی، همچنین از نشستن با پـاي آویـزان بـه مـدت     

ــتن    ــام نشس ــا در هنگ ــا روي پ ــداختن پ ــولانی و ان ط

.نماییدخودداري 

در صورتی که قبـل از بـارداري بـه واریـس پـا مبـتلا       

بودید، بـراي پیشـگیري از شـدید شـدن آن و جهـت      

بـه   ،بـارداري  استفاده از جـوراب واریـس مخصـوصِ   

پزشک مراجعه نمایید.

تونل کارپ:سندرم .3

دسـت در دوران بـارداري   به دلیل فشردگی عصب مچ 

بـه صـورت   24يشود و اغلـب پـس از هفتـه   ایجاد می

اتفـاق  دردبـا  حسی و سفتی انگشتان دسـت همـراه   بی

خـواب   در اوایل صبح و حتی شب درمعمولاً افتد.می 

شود که مادر توانایی انجام حرکات ظریـف  مشخص می

دست را ندارد و در برداشتن اجسام کوچک از زمین و 

. انجام تمرینـات شودنگهداشتن آنها با مشکل مواجه می

 در مخصـوص  آتـل  مچ دست در آب یخ و اسـتفاده از 

ایـن   استراحت اقدامات مؤثري هسـتند. زمان خواب و

 ـمشکل بـه طـور خـود    د پـس از زایمـان بهبـود    خـو هب

یابد.می

  اختلال عملکرد عضلات کف لگن:    .4

کفایتی کارکرد عضلات کف لگن کـه باعـث ایجـاد    بی

شود.اختیاري ادرار یا مدفوع میبی

،ادرار هنگـام عطسـه  اختیاردفع بیاختیاري ادرار:بی

عضلات کف لگن نقش .را گویند سرفه و انجام فعالیت

کنتـرل و حفـظ فشـار داخـل مجـراي      بسیار مهمی در 

افزایش ناگهانی فشار داخل شـکم ایفـا   واقع مادرار در 

زا اختیاري ادرار در زنان چنـد میزان بروز بیکند.می

اختیـاري  مـواردي از بـی  زایان اسـت.  بیش از نخست

بعد از پیوندد،ادرارکه در دوران بارداري به وقوع می

بد. یازایمان بهبود می
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: اقدامات موثر

تمرینات کف لگن و عضلات شکم در دوران آموزش

بارداري و انقباض همزمان این عضلات نقـش مـوثري   

باید اختیاري بعد از زایمان دارد که البته در کاهش بی

.عضلات کف لگن باشدمتعاقب ارزیابی 

اختیـاري ادرار در بـارداري تـا    گیري موارد بـی پی

نیـز   آموزش تمرینات اختصاصیپس از زایمان و  ماه 6

.شودتوصیه می

یک مشـکل بسـیار آزار دهنـده و    اختیاري مدفوع:بی

کشش و یا پارگی ي ناراحت کننده است که به واسطه

یا آسیب حقیقی اعصاب کف لگن حین اسفنگتر مقعد و

در نخسـت  پیونـدد. ایـن اخـتلال    زایمان به وقوع می

زایان بیشتر است. 

به دلیل کشش و آسیب به فاشـیا و  :گی)(افتادپرولابس

آید که در موارد خفیف با انجـام  اعصاب لگن پیش می

تمرینات مربوط به کف لگـن و عضـلات شـکم  هنگـام     

.عطسه و سرفه قابل بهبود است،انجام فعالیت

به جدا شدگی عضلات صاف شـکم از   دیاستاز رکتوس:

 ـ    5/2یکدیگر در حد بیش از  الاي سـانتیمتر در محـل ب

شود.ناف اطلاق می

این مسئله به دلیل تاثیرات هورمونی روي خـط سـفید   

  .شکم و کشش مکانیکی عضلات شکم است

اقدامات موثر:

استفاده از شکم بند مخصوص.

 شـکم هـر    عرضیانجام تمرینات کف لگن و عضلات

و در هر وضـعیتی بـه غیـر از    موقع که امکان پذیر بود 

.وضعیت چهار دست و پا

چرخهنشست و پا دو و انجام درازخودداري از.

 ــوه ــوص نح ــایی در خص ــحیح ي راهنم ــام ص انج

هایی هاي روزمره و خودداري از انجام فعالیتفعالیت

شود. زدگی عضلات شکم میکه موجب بیرون

 انقباض عضلات شکم و کف لگن هنگام تغییر پوزیشن

.روزمرههاي و هنگام انجام فعالیت

از انجام حرکات پیچشی خودداري.

صحیح برخاستن از حالت خوابیدهي آموزش نحوه.

        

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمار پمفلت

http://www.ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد  

Ziaeian@tums.ac.ir
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