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ای خود را ادامھ  توانم فعالیت حرفھ آیا ھنگام بارداری می
 دھیم؟

 لامروزه حدود نیمی از زنان کشورھای توسعھ یافتھ و در حا
توسعھ بیرون از منزل مشغول بھ کار ھستند و تعداد زیادی 

مین با تخ. از نیروی کار جوامع را خانم ھا تشکیل می دھند
دو درصدی زنان در سن باروری، اطلاع از چگونگی تاثیر 
ایمنی محیط کار زنان باردار از اھمیت زیادی برخوردار 

  .است
 سمعمولا در بیان تاثیرات محیط کار بر زنان باردار بھ تما

ھای شیمیایی تاکید می شود، حال آنکھ جنبھ ھای ارگونومیک 
املگی می تواند بھ عنوان مثال ح. نیز حایز اھمیت ھستند

محدوده دسترسی را متاثر کند، وظایف مربوط بھ حمل بار و 
حفظ تعادل را مختل کند و ھمچنین تاثیرات کار تکراری را 

  .شدت بخشد
   
بر طبق قوانین کشور کانادا، کارفرما نھ تنھا باید محیط کار   

ایمنی برای کارگران زن باردار فراھم کند بلکھ باید اطلاعات 
ین ایمنی و بھداشتی موجود را در اختیار آنان قرار و قوان

در برگھ اطلاعاتی مورد بحث اطلاعات عمومی در . دھد
مورد فاکتورھای ارگونومیکی کھ باید در خلال دوران 
بارداری از آنھا اجتناب شود و یا محدود شوند، آورده شده 

این موارد شامل کار شدید فیزیکی، کار مستلزم حفظ . است
حمل بار سنگین، سروصدای زیاد، نوبت کاری،  تعادل،

ساعت ھای کار طولانی، ایستگاه ھای کاری غیر قابل تنظیم، 
نشستن ھای طولانی، ایستادن ھای طولانی و تماس با میدان 
ھای مغناطیسی است کھ بھ برخی از این عوامل اشاره می 

  :شود
  ینوبت کار 
ده و خستگی کار در شب باعث تاثیر بر ترشح ھورمونھا ش 
برخی از مطالعات ارتباط بین کار . دربرخواھد داشت ار

ھمچنین . شبانھ و کندی رشد درون رحمی را نشان می دھد
تاثیر خستگی ھای کاری روی  مطالعات نشان می دھد کھ

بھ ھمین . نحوه زندگی زنان باردار بسیار حایز اھمیت است
اردار را دلیل در بسیاری از کشورھای صنعتی زنان کارگر ب

  .از کار شبانھ و ھمچنین ازدیاد ساعات کاری معاف می کنند

 :یطراحی ایستگاه کار 

در طراحی ایستگاه کاری باید چیدمان فضاھا بھ نحوي باشد  
زن باردار بھ خصوص در سھ ماھھ پایانی بارداری بھ  ھک

با توجھ بھ (راحتی بتواند در میز کاری خود قرار بگیرد 
در طراحی ھای میز کار و محدوده . )افزایش حجم شکم

دسترسی برای این افراد باید توجھ داشت کھ کارشان سنگین 
نبوده و تا حد امکان کارھا نزدیک بھ بدن بوده و کشش 

  . خاصی برای بدن ایجاد نکند
  :نتوانایی قسمت بالایی بد  

تحقیقات نشان می دھد کھ قدرت و توانایی قسمت بالایی بدن 
این . زنان باردار بھ طرز محسوسی کاھش می یابد رد

بھ خصوص (محققین توصیھ می کنند کھ زنان کارگر باردار 
از حرکات سریع و تکراری، ) در سھ ماھھ سوم بارداری

فشار روی پشت و خستگی کھ امکان سقوط را برایشان فراھم 
  .می کند دوری کنند

  :یخستگ  
مطالعات زیادی در خصوص تاثیر خستگی و کار زیاد 

روی سلامت جنین و زنان باردار انجام شده کھ بھ  رروزانھ ب
روشنی تاثیر خستگی را بر سلامت مادر و جنین بھ اثبات 
نرسانده است کھ این می تواند ناشی از گنگ بودن مفھوم 

  .گی باشدخست
  :رمحیط کا  

دمای بالای محل کار می تواند موجب بسیاری از مشکلات 
شرایط کاری گرم و استرس ھای . زنان باردار باشد یبرا

حرارتی ضمن اینکھ باعث گیجی و غش می شود در زنان 
باردار باعث از دست رفتن آب و املاح و در نتیجھ 

وضع حمل این مسالھ حتی پس از . دھیدراسیون خواھد شد
نیز گریبان گیر زنان خواھد بود؛ بھ ویژه اگر از شیر خود 

برای جلوگیری از این . برای تغذیھ فرزند استفاده می کنند
امر زنان باید از لباس مناسب و خنک و مقادیر کافی 
نوشیدنی ھای بدون کافئین استفاده کنند و از استراحت ھاي 

  .مقطعي بھره مند شوند
   

  
  



 

 

 باردار در معرض خطرند؟کدام زنان شاغل 
   
موارد استثنا شامل زنانی است کھ سابقھ سقط مکرر  -١

لکھ بینی در اوایل (دارند، یا تھدید بھ سقط شده اند 
، کسانی کھ دچار نارسایی )بارداری از علائم آن است

دھانھ رحم ھستند، کسانی کھ دچار فشار خون بالا در 
د، یا کسانی کھ شده ان) بویژه در سھ ماھھ سوم(بارداری 

سابقھ زایمان زودرس در حاملگی قبلی دارند، یا در این 
  .حاملگی احتمال این مشکل وجود دارد

   
گذشتھ از موارد خاص، برخی مشاغل در دوران بارداری  -٢

مشکل ایجاد می کنند، مثل شغل ھایی کھ نیاز بھ ایستادن 
مثل دندانپزشکی یا کسانی کھ جراحی (طولانی دارند 

یا طولانی را انجام می دھند مثل جراحان ارتوپدی ھای 
  .)مغز و اعصاب وکمک ھای ایشان

   
ھمین طور کسانی کھ در اتاق عمل در معرض گازھای  -٣

بیھوشی ھستند، احتمال سقط در ایشان زیاد است، مگر 
  .تھویھ مناسبی باشداین کھ اتاق عمل دارای سیستم 

   
ھمین طور کسانی کھ بھ دلیل شغل خود ھمواره در  -٤

معرض اشعھ ایکس ھستند، مثل متخصص رادیولوژی و 
بویژه تکنیسین ھای رادیولوژی کھ این مسالھ در سھ 

ماھھ اول بسیار خطرناک تر است و احتمال آسیب بھ 
   .جنین وجود دارد

ھمچنین شغل ھایی کھ نیاز بھ نشستن طولانی پشت میز  -٥
دارند، خطرناک است، زیرا این شرایط موجب لختھ شدن 

راه حل آن  .خون در وریدھا بویژه در وریدھای پا می شود
است کھ خانم باردار ھر یکی دو ساعت از پشت میز بلند شود 

و تحرک داشتھ باشد یا دست کم پاھایش را تکان دھد تا 
  .حتمال این مشکل کمتر شودا

   

 :زن باردار شاغل  يارگونوم
اجتناب از ایستادن ھای طولانی کمتر یا مساوی سھ  -١

  ساعت در خلال روز کاری
   
اجتناب از نشستن ھای طولانی مدت کمتر یا مساوی سھ  -٢

ھنگام نشستن از یک صندلی با .ساعت در خلال روز کاری
  .ستفاده شودتکیھ گاه کمری مناسب ا

   
اجتناب از انجام کارھایی کھ مستلزم حفظ تعادل ھستند بھ  -٣

  .خصوص در سھ ماھھ پایانی بارداری 
   
اجتناب از صداھای شدید، گرمای بیش از حد، سرمای  -٤

  . نبیش از حد، وارتعاش تمام بد
  
اجتناب از شب کاری و یا شیفت ھای گردشی بھ خصوص -٥

  .ی باشداگر متضمن استرس و خستگ
   

ساعت در روز  ٨ساعت در ھفتھ و یا  ٤٠از کار بیش از  -٦
   .خودداری شود

  
ایستگاه ھای کاری باید با تغییرات بدنی زن باردار قابل  -٧

  .سانتیمتر فراتر نرود ٧٠تنظیم باشد و محدوده دسترسی از 
   
توقف ھای کاری باید واقعی بوده و در مواقعی کھ فرد  -٨

نیاز بھ استراحت دارد و یا باید پاھایش را کمی بالا نگھ 
  .انجام شود) برای جلوگیری از ورم(دارد

   
صحیح نشستن روی صندلی زطر   

   

باردار در محیط کار باید چھ مسائلی را رعایت  یھا خانم
 کنند؟ 

   
ھاي طولاني خودداري كنید و ھر چند دقیقھ یك  از فعالیت -١

خصوص اگر احساس خستگي كردید، استراحت  ھبار ب
  .كنید

   
  .ھرگز وسایل سنگین بلند نکنید -٢
نحوه نشستن و وضعیت بدني زن باردار در محیط كار  -٣ 

ھاي شایع  كمردرد از جملھ مشكلات و ناراحتي .مھم است
براي پیشگیري از این . در دوران بارداري است

  . موضوع از یك بالشتك پشت كمرتان استفاده كنید
   
بلندي . سعي كنید پشت میز كارتان كاملا صاف بنشینید -٤

. را تنظیم كنید تا كاملا متناسب با میزتان باشد نتا صندلي
ھا را كمي بالاتر از  یز دراز كنید و آنتان را زیر م پاھاي

  .سطح زمین قرار دھید
   
ماھھ دوم بارداری بھ  ٣ زگر مجبورید نشستھ کار کنید، اا -٥

  .بعد پاھایتان  را دراز کنید تا دچار ورم پا نشوید
   
از ماه ششم بارداری بھ بعد بھ طور مداوم ایستاده کار  -٦

  . دنکنی
   
ھای  ید، توجھ داشتھ باشید عفونتنشین می  اگر روی صندلی -٧

شود  زنانھ ھنگامی کھ روی صندلی چرمی بنشینید، بیشتر می
  .چسبد یا اگر شلوار تنگ بپوشید، لباس زیر بھ شما می
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