
 سفر در بارداري:

            توجه به اينكه در فصل تابستان هستيم و با تعطيل شدن مدارس،افراد بيشتر به فكر سفر به شهرهاي مختلف  با

مي افتند. در اين بين تكليف خانمهاي باردار چيست؟ آيا مجاز هستند به مسافرت بروند يا خير؟ اگر يك خانم باردار 

 چه كارهايي انجام دهد تا سفر بي خطري داشته باشد. مجاز است به مسافرت برود

 بهترين زمان مسافرت:

( بهترين زمان براي مسافرت 27تا 20سه ماهه دوم )بين هفته هاي . مسافرت براي حاملگي هاي بي خطر،مجاز است

 است. چون در اين دوران خطر سقط كاهش يافته و همچنين آسيب پذيري به جنين كمتر است 

 خطر:مسافرت پر

لكه بيني در نيمه اول بارداري،با احتمال خطر سقط همراه است لذا توصيه مي شود در طول اين مدت از مسافرت 

 خودداري كنيد.

توصيه مي شود  به اين مادران  ،دو قلويي  بارداري  وجود فشارخون در دوران بارداري و يا  در صورت وجود سابقه 

 دارد. به همراه براي مادر و جنين چون خطراتي كنند،بارداري از مسافرت خودداري  25پس از هفته 

اتفاق بيفتد.اگر بخواهيد در هفته  موعددر سه ماهه سوم بارداري منعي ندارد ،اما ممكن است زايمان زودتر از مسافرت 

 ا ماماي خود مشورت نماييد.با پزشك ي "بارداري سفر كنيد بايد حتما آخرهاي 

 وسيله مسافرت: بهترين

نمي       قطار بهترين روش حمل و نقل در دوران بارداري بحساب مي آيد زيرا مطمئن تر است و باعث خستگي زياد

آمد رفت و       راه برويد در اين شرايط صندلي نزديك راهرو را انتخاب كنيد تا  "شود بعلاوه در قطار مي توانيد مرتبا

 شما همسفران را اذيت نكند.

تنظيم شده  "كند به شرط اينكه فشار هوا در داخل هواپيما كاملا نميسفر با هواپيما خطر خاصي را ايجاد 

باشد.مسافرت هوايي پس از ماه هشتم بارداري بايد با اجازه پزشك متخصص باشد بيشترين خطر مسافرت هاي هوايي، 

اگر شما سفر هوايي را در نظر گرفته باشيد لازم است مناسب براي زن باردار است. در دسترس نبودن امكانات كافي و

به هنگام تهيه بليت شرايط بارداري خود را توضيح دهيد و تا حد الامكان راحت ترين صندلي را بگيريد صندلي هاي 

دستشويي هواپما استفاده رديف وسط هواپيما ، صندلي هاي راهرويي، بهترند چون ممكن است به دفعات بخواهيد از 

اگر  كنيد يا هر از گاهي در راهرو قدم بزنيد. صندلي هاي سر و دم هواپيما هم به دستشويي نزديك ترند و مناسبترند.

قصد سفر هوايي داشته باشيد مقررات شركت هوايي را بررسي كنيد. بعضي از شركت هاي هوايي به هيچ عنوان اجازه 

به بعد نمي دهند و اغلب آنها اجازه كتبي و گواهي پزشك تان براي خطر نداشتن سفر ام حاملگي  36سفر از هفته 

 درخواست مي كنند.



ساعت يكبار راه برويد و بدن خود را بكشيد زيرا قدم زدن كوتاه مدت،  2در طول سفرهاي زميني ، بايد حداقل هر 

 ون در رگها جلوگيري مي كند.باعث بهبود جريان خون شده و از ورم پاها و همچنين از لخته شدن خ

حتما از كمربند ايمني استفاده كنيد براي استفاده از كمربند ايمني بايد بخش پاييني كمربند ايمني در زير شكم زن 

و كمربند  قرار گيردحامله قرار گيرد و از روي رانها عبور داده شود و بخش شانه اي كمربند ايمني بايد بين دو سينه 

 شود كه زن حامله تا آنجا كه ممكن است احساس راحتي كند.بسته بايد طوري 

اگر رانندگي مي كنيد صندلي اتومبيل را تا حد ممكن عقب ببريد و پاها را دراز كنيد تا راحت تر رانندگي كنيد ، يك 

ربند شانه بالشتك در گودي كمرتان قرار دهيد و كمربند را هميشه بسته نگه داريد. كمربند را به صورتي ببنديد كه ك

 10الي  5بعد از هر ساعت رانندگي   رد كنيد،اي را دقيقا از زير سينه و بالاي شكم و كمربند دور كمر را از زير شكم 

يك نفر بايد  "به هر حال رانندگي در ماه آخر بارداري صلاح نيست و در صورت اجبار حتمايد دقيقه استراحت نما

 خانم باردار را همراه مي نمايد.

 ز سفر :قبل ا

سبك سفر كنيد. چمدان چرخ دار و يا ساكي كه به راحتي بتواند آن را روي دوش بيندازيد انتخاب كنيد.اگرچه كه 

توصيه مي شود كه يك همسفر داشته  باشيد ولي اگر تنها هستيد بايد به اين فكر كنيد كه هميشه هم در وقت لزوم 

چمدان كمك تان كند، پس بايد بتواند خودتان از عهده اش بر  باربر يا آدم مهرباني دم دستتهن نيست كه در حمل

 بياييد.

وقت زيادي براي رفتن به فرودگاه و يا ايستگاه بگذاريد كه اگر اتفاقي افتاد يا در ترافيك گير كرديد دچار  -

 استرس نشويد ،زودتر هم اگر رسيديد همراه داشتن كتاب و موسيقي به دادتان خواهد رسيد.

فعاليت هاي تان محدودتر شده ولي باردار بودن دليل بر لذت نبردن نيست . هنوز هم مي  درست است كه -

توانيد پياده روي و موزه گردي كنيد يا به رستوران برويد. فقط حواس تان باشد كه به هر حال زودتر از قبل 

ام كنيد، بخوابيد و تجديد قوا استفاده كنيد، حمممكن است خسته شويد پس از هر موقعيتي براي استراحت 

 يا مدتي دراز بكشيد و پاهاي تان را جايي بالاتر از بدن قرار دهيد.

طبيعي است كه در دوران بارداري بيشتر بايد به فكر رژيم غذايي خود باشيد. سعي كنيد هميشه تنقلات و  -

يا هويج.  غذاهاي سالم همراه داشته باشيد مثل ساندويج ، بيسكويت ، آجيل و ميوه هاي خشك حتي سيب

در سفر هوايي مي توانيد قبل از پرواز غذاي خاص سفارش دهيد و اگر رعايت رژيم خاصي لازم است در 

سفارش تان قيد كنيد.آب زياد بخوريد براي اينكه دچار مشكل كم آبي نشويد هميشه بطري آب همراه داشته 

م مراقب غذاي خود باشيد اگر از كيفيت باشيد . به مقدار كم قهوه و چايي هم مي توانيد بخوريد. در مقصد ه

آب مقصد اطلاعي نداريد بهتر است سبزيجات خام مصرف نكنيد . بطور كلي  هم بهتر است چندين وعده 

 سبك غذا بخوريد تا مثلا سه وعده ي سنگين.



 در سفر لباس گشاد و راحت بپوشيد كه خون به راحتي در بدن جرين داشته باشيد. لباس هاي نخي و راحت -

در پيشگيري از عفونت هاي واژينال هم موثرند.اگر به مناطق گرم و مرطوب سفر مي كنيد بايد بيشتر مراقب 

اين عفونت باشيد چون بيماريهاي قارچي در محيط هاي گرم و مرطوب بيشتر رشد مي كنند. لباسهاي گشاد 

انعطاف در طي سفر خود و نخي بپوشيد و شلوارهاي تنگ را فراموش كنيد .همچنين كفش راحت و قابل 

انتخاب كنيد حتي كمي هم بزرگتر بود بهتر! كفش بهتر است چرمي باشد كه نرم و منعطف بوده و هوا در 

آن جريان داشته باشد كف آن لاستيكي باشد كه سر نخوريد و زياد پاشنه نداشته و يا پاشنه هاي يك تكه 

 داشته باشد.

 توصيه هاي لازم در سفر:

 دريافت كنيد. راز اقدام به مسافرت توسط پزشك و ماما معاينه شويد و اجازه سفرقبل الازم است  -1

يا دفترچه مراقبت مادر و نوزاد كه  ورا كه از پزشك يا ماماي خود يك كپي از گزارشهاي بارداري خود  "حتما -2

 ايد رابه همراه داشته باشيد. از مراكز بهداشتي دريافت كرده

كنيد بيمارستانهاي را كه به مقصد مورد نظر شما نزديكتر هستند شناسايي  اگر به نقاط دوري مسافرت مي -3

 كنيد تا در صورت لزوم به آنها مراجعه كنيد.

 .در طول سفر بدون تجويز پزشك هيچ دارويي مصرف نكنيد -4

 .كفش مناسب بپوشيد و از لباسهاي كمي گشاد استفاده كنيد -5

 .سب انجام دهيددر فواصل منظم راه برويد و يا حركات كششي منا -6

و از مواد  ليوان آب در ساعت بنوشند 2طي مسافرت حداقل د زنان باردار بايدر طول سفر مايعات زياد بنوشيد -7

 غذايي بطور منظم تناول كنيد تا انرژي خود را حفظ كنيد.

 .براي جلوگيري از يبوست از مواد حاوي فيبر )مانند كاهو،سبزيجات و روغن زيتون ...( استفاده كنيد -8

بارداري عامل منع سفر نيست . به شرط اينكه تمام شرايط عالي باشد و خانم باردار جز كساني نباشد كه 

استراحت تجويز كرده است ، پس بايد اين نكته رعايت حاملگي پرخطر را طي مي كند در صورتي كه پزشك ،

رفتن بگذريد. حاملگي دوقلو جز موارد شود. به علاوه ، اگر منتظر دوقلوهاي نازنين هستيد نيز بايد از خير سفر 

خطرناك است زيرا معمولا نوزادان زودتر از موقع ، متولد مي شوند. بطور كلي سه نوع خطر ، خانم باردار را 

  در سفر تهديد مي كند، حمل و نقل ، بيماريهاي عفوني مقصد و بهداشت فردي.

 منابع:

 كتاب بارداري و زايمان ويليامز -

 ي زايمان كتاب آمادگي برا -

 كتاب كارنت زنان -

 Gynecology and obstetrics college americaسايت  -


