
 

1405تاريخ بازنگري : ارديبهشت   
 

 راهنمای بیمار 

 نی کاهش حرکات جن

 ح وضعیت شر ❖

نشان    و  بودهعلائم زندگى جنين    اولين  ازيكي    جنين  حركت

مركزى    دهنده  اعصاب  سيستم  و سلامت  خوب   و صحت 

هاى حامله حركت جنين    معمولا خانم  .  بودن جنين است

از    .   كنند هفتگى حاملگى حس مى  18-20از      را بعضى 

چند  خانم از    زا  هاى  را  جنين    حس   هفتگى  16حركات 

  تعداد حركات جنين  ،  افزايش سن حاملگى   با  .  كنندمى

مى هفتهافزايش  بين  و    به   حاملگى  38  تا  29هاى  يابد 

  تدريجى حركات   رسد كاهشمى  نظر   رسد. بهحداكثر مى

آخر حاملگى به علت كاهش حجم    سه ماهه  جنين در طى

با افزايش اندازه جنين باشد. كاهش    همراهمايع آمنيوتيك  

بارداری به بعد خطرناک    30تا    28حركت جنين از هفته  

 است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جنین   های حرکاتویژگی ❖

پرش مانند  حركات  ابتدا    هایاين  هستند.  نرم  و  ملايم 

بارداری،   پيشرفت  با  اما  است،  مشكل  آنها  تشخيص 

و پا و چرخش  توان حركت دستشوند و ميتر ميمشخص 

دست حركات  داد.  تشخيص  كوتاه  را  پا  حركات    و  و  تر 

شديد جنين  هفتهترند.چرخشي  بارداری   در  آخر  های 

 ديد. هم بدن مادر   توان اين حركات را از خارجمي
 

 روشهای ارزیابی حرکات جنین  ❖

استفاده   زير  های  روش  از  جنين  حركات  ارزيابي  جهت 

 :   شودمي

مهمترين راه ارزيابي حركات جنين، درک مادر از حركات اوست.  

تعداد حركات ايده آل جنين يا مدت زمان مناسب شمارش آنها  

تعريف نشده با اين حال در صورتي كه حركات جنين شما كاهش  

يافت حتما بايد اين وضعيت را با پزشك يا مامای خود در ميان  

های ارزيابي  تا با توجه به شرايط شما يكي از انواع روش  بگذاريد 

 شود: حركات جنين برای شما درخواست مي

 (  )ثبت نوار قلب جنين كارديوگرافى

 نافى   و داپلر شريان رحمى سونو

 سونوگرافى

 توسط مادر   ارزیابی حرکات جنین ❖

هفته آخر   4، در  در صورت احساس كاهش حركات جنين

، از سلامت او   توانيد با شمارش حركات جنينميبارداری  

، يك ليوان شربت   برای اين منظور  .   اطمينان پيدا كنيد 

.    و به پهلوی چپ بخوابيدغذا بخوريد   ميك يا قند نوشيده 

جنين را كوچك و بزرگ  ساعت حركات    2سپس به مدت  

ساعت طبيعي است. اگر    2حركت در    10، تعداد    بشماريد

  بار رسيد  10ساعت به    2ت جنين ، زودتر از  حرك10تعداد  

 ، نيازی به ادامه كنترل حركات نيست. 

 شایععلل   ❖

شود به موارد از عللي كه باعث كاهش حركات جنين مي

 توان اشاره نمود:زير مي

 اضطراب مادر 

 مشغله مادر  

 استفاده از الكل 

 هان وكورت  و بخش مصرف مواد آرام 

 خواب جنين  

 خير رشد داخل رحميتا 

 اكسيژن ناكافي  

 كم كاری تيروئيد  

 جنينخوني  كم 

 عضلانى   يا عصبي اختلال 

 دور جنين مايع   كاهش  يا افزايش 

 احتمالی عوارض   ❖

دنبال  به  را  عوارضي  است  ممكن  جنين  حركات  كاهش 

 :  توان اشاره نمودداشته باشد كه به موارد زير مي

 افزايش خطر زايمان زودرس 

 گرم 2500كاهش وزن هنگام تولد كمتر از 
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 راهنمای بیمار 

 نی کاهش حرکات جن

 هاى مادرزادى ناهنجارى

 اختلالات تنفسى 

 رژیم غذایی و تغذیه  ❖

 وابسته به مادر است و مواد در دوران بارداری جنين كاملاً

  رسد كند از راه جفت به جنين ميي كه مادر مصرف ميغذاي

. بنابراين تغذيه مناسب مادر باردار علاوه بر تامين سلامت  

  ، در سلامت جنين و نوزاد آينده هم نقش مهمي  خودش

باشد  ي  های غذاي . غذای روزانه بايد دارای همه گروه  دارد

، همه مواد لازم را تامين    ي چون استفاده از يك گروه غذاي

 كند.  نمي

. انواع نان    گروه نان و غلات منبع خوبي برای توليد انرژی است

، برنج، ماكاروني، جو،    مخصوصاّ نان سبوس دار مانند نان سنگگ

 گندم و ذرت مصرف كنيد. 

ي گوشت قرمز، مرغ، ماهي، حبوبات، تخم مرغ و مغزها  گروه غذاي

كنند  )گردو، بادام، پسته و... (، پروتئين و آهن بدن را تامين مي

خون برای  دسته  اين  در  موجود  غذائي  مواد  تكامل   و  سازی، 

 سيستم عصبي و رشد جنين لازمند.  

بيماری  سرايت  از  جلوگيری  منظور  انگلي  به  بايد  های  حتما 

 پخته شود.   گوشت كاملا 

مخلوط غلات و حبوبات مانند عدس پلو و لوبيا پلو، منبع خوبي   

 از پروتئين برای مادر باردار است.

فرآورده و  شير  پنير،  مصرف  مانند  آن  هم  های  ماست، كشك، 

هم برای استخوان بندی جنين و كند و كليسم بدن را تامين مي

دندان شكل استحكام  و  است. گيری  ضروری  آينده  در  او  های 

فسفر   مانندعلاوه بر كلسيم اين گروه دارای مواد مغذی ديگری  

ويتامين بانواع  و  آ  و    های  نيز     بوده  پروتئين  تامين  منبع 

 باشد. مي

كاهو، هويج،    مانندها  : شامل انواع سبزی   ها  ميوه  ها و   گروه سبزی

ميوه انواع  و  جعفری  زميني،  سيب  فرنگي،  و    گوجه  تازه  های 

ويتامين شامل  كه  است  بخصوص   خشك  بدن  نياز  مورد  های 

 ويتامين آ و ويتامين ث و مقداری آهن هستند.  

برای تامين ويتامين ث لازم است سبزيجات و ميوه جات بصورت 

 برد.  تازه مصرف شود زيرا طبخ اين مواد ويتامين ث را از بين مي

ابتدا آن را كاملا  توصيه ميدر مورد مصرف سيب زميني   شود 

 تميز شسته شده سپس با پوست بپزيد.  

ای است كه مصرف آن بخصوص در سه ماهه اسيد فوليك ماده

است.   لازم  جنين  عصبي  سيستم  رشد  برای  بارداری  اول 

گل كلم و اسفناج منبع خوبي برای اسيد فوليك   مانندسبزيجاتي  

 باشند. مي

 مراقبت  ❖

عوامل محيطي مانند استرس، صدای شديد، حتي صدای دستگاه  

كننده ضربان قلب جنين در كلينيك باعث افزايش حركات  پخش

شوند. از طرفي با افزايش حركات جنين ضربان قلب  جنين مي

 يابد. افزايش مي

از مصرف الكل و مواد مخدر در دوران بارداری و شيردهي اجتناب 

 نماييد. 

در سه ماهه آخر بارداری حركات جنين خود را روزانه ارزيابي 

 كنيد. 

،    ، بايد قبل و بعد از شروع بارداری  بارداری سالم  برای داشتن  

وزن خود را در محدوده توصيه شده توسط متخصص نگه داريد  

 و از پرخوری بپرهيزد. 

 در چه شرایطی به پزشک مراجعه نمایید؟  ❖

شود كه يك بار در روز حركات جنين به مادران توصيه مى

شود  خود را شمارش نمايند و مدت زمانى را كه صرف مى

و   10تا   چرخشى  حركات  زدن،  لگد  مانند  واضح  حركت 

نمايند حس  را  كنند    ،   غلطيدن  كه    و  ثبت  صورتي  در 

باشد، فورا ساعت    2حركت در    10،كمتر از    حركات جنين

 به مطب پزشك و يا ماما مراجعه كنيد.

 

 

 

 

 

 

 تهیه و تنظیم: 

 

بیمارستان مهراد  ارتقای سلامت وگروه آموزش به بیمار   

 


