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 مقدمه

که در آن،   ی هر زن است؛ سفر  ی زندگ ی سفرها نیزتریانگ از شگفت یکی شکی ب ، یباردار

دوران،    ن ی. اردیگی جان م  ات،ی از ح  ی و بذر  ردیگی معجزه خلقت در وجود شما شکل م

 د یاست که شا  ی قدرت  یبا جسم، ذهن و روح و تجربه   قیاتصال عم  ی برا  رینظی ب   یفرصت

ناشناخته،    یهاسفر پر رمز و راز، گاه با جاده   نی. اما اد یابوده   خبری از آن ب   نیاز ا  شیپ

سلامت   ، ینوسانات خلق  ،یجسم  رات ییاز تغ  ی. نگرانشودیها همراه م ها و اضطراب ترس 

زا  ن،یجن م   ییابرها  یهمگ   نده، یآ  یهاتی و مسئول  مانیدرد  که  آسمان   توانند ی هستند 

 و تار کنند. ره یتجربه را ت  نیصاف ا

سفر مقدس   نیهاست در کنار مادران، شاهد و همراه اکه سال   ، ییبه عنوان جامعه ماما  ما،

است.   ی اتیکه سلامت روان مادر به اندازه سلامت جسم او ح  م یکنی درک م  قاًیعم  م، یابوده 

تأ  یروانشناس   ،یپزشک  یهامتعدد در حوزه   یهاپژوهش که    کنند ی م  د ییو علوم اعصاب 

ماد  اضطراب  و  آ  یو حت  نیبر رشد جن  تواند ی م   راسترس  در    ر ی تأث  ندهیسلامت کودک 

است که    یاه یهد   ن یو عواطف مثبت، بهتر  ت یآرامش، احساس امن  گر، ید  یبگذارد. از سو 

 .د یکن  م یتقد  اتشیح ی ریگشکل  یبه فرزندتان در همان ابتدا د یتوانی م

تا آرامش«، پاسخلذت  یباردار  ی»رازها  د،یکه در دست دار  یکتاب از اضطراب    ی بخش: 

از    یاکتاب تنها مجموعه   نی. اهای عبور از نگران  یبرا  یها و چراغ راهدغدغه  نیاست به هم

از دانش    ی قی همراه دلسوز و آگاه است که با تلف  ک یبلکه    ست؛ی ن   یپزشک  ی دهایو نبا  دهایبا

  ی ساز آرام   یکاربرد   یهاکیو تکن  یعلم روانشناس   یهاافته ی   ، ییماما  وزنان    یروز پزشک

)مد  ذهن   شنیتیذهن  برایآگاهو  را  شما  کشچالش  تیریمد   ی (،  آغوش  در  و    دن یها 

 .سازدی دوران توانمند م  نیا یهاییبایز

ط  ریمس  نیا  ما شما  با  قدم  به  قدم  تصم  میخواه  یرا  از  و    یبرا  م یکرد؛  شدن  مادر 

  ی جسم  اتیرا با تمام جزئ   یباردار  یهاماهه سه   م،یکنی آغاز م  یاز باردار   شیپ  یهامراقبت 

روان برا  م،یشکافی م  شانی و  را  م  مانیزا  ک ی  ی شما  آماده  مثبت  و  تا    میسازی آگاهانه  و 



ت  نیریش   ی روزها از  پا  میکنارتان خواه  ی ردهیو دوران ش   ولد پس  هر فصل،    ان یبود. در 

  ی ها را در زندگ شده است تا به شما کمک کند آموخته   یطراح  یاو ساده   یعمل  یهانیتمر

 .د یدر حال رشدتان برقرار کن ن یبا بدن و جن ترق یعم یو ارتباط  د یریروزمره به کار بگ 

کتاب،    نیراهنماست. ا  نیو بدن شما خردمندتر  د یداستان هست  ن یا  یقهرمان اصل  شما

مادر توانمند،   ک یشدن به    لیو تبد   یخرد درون   نیکشف ا  ینقشه راه و جعبه ابزار شما برا 

چالش نشان    گونهچ یبدون ه  یرا دوران   یکه باردار   ستین  نی آرام و شاد است. هدف ما ا

م   م،یده ابزارها  میاموزیب  شمابه    میخواهی بلکه  با  م  یعلم  یچگونه  از  مؤثر،   ن ی ا  انیو 

سفر نه ماهه را به    ن یتا ا  د ی. پس با ما همراه شود یها با قدرت و آرامش عبور کنچالش

  .می بدل کن  قیعم یسرشار از آرامش، قدرت و عشق  یاتجربه 

  



 پیش از  بارداری :  بخش اول
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 آشنایی با بدن و چرخه قاعدگی  :  فصل اول

  ه ی شناختن بدن خود و درک بهتر علائم اول  یقدرتمند برا  ی ابزار   ،یدرک چرخه قاعدگ

ارزشمند   ی آگاه  کی کامل، بلکه به عنوان    یراه آماده ساز  کیاست، اما نه به عنوان    ی باردار

با زبان بدن تان آشنا  ی خود، به نوع یاز چرخه قاعدگ یتان. شما با آگاه یبدن یاز الگوها

 . د یشو یم

از هورمون ها است که به صورت منظم در    دهیچیرقص هماهنگ و پ  ک ی  ،یقاعدگ  چرخه

  یی همراه است و آشنا  یو احساس   ی کیزیف  رات ییرقص، با تغ  نیافتد. ا  ی بدن شما اتفاق م

. به عنوان مثال،  د یده  صیبدن خود را تشخ  هی کند تا بهتر علائم اول  یبا آن به شما کمک م

  زان یدر م  ای  د یخود شو  یقاعدگ  انیپا  ایکوچک، مثلا در زمان شروع    رییتغ  کیاگر متوجه  

علامت  کیرا به عنوان  راتییتغ  نیا د یتوانی م ،یاز قاعدگ شی معمول پ ی و شدت درد ها

  ی هورمون   راتییاز تغ   یکوچک، ممکن است ناش   رات ییتغ  نی. اد یریهشدار دهنده در نظر بگ 

 باشند. ی مرتبط با باردار

تخمک    ی که چه زمان  د یشو  یتان، متوجه م   یچرخه قاعدگ  یریگ یتر، با پ  قیطور دق  به

  ی در چه بازه زمان   د یکند تا بفهم  ی شناخت، به شما کمک م   نیافتد. ا  ی اتفاق م  یگذار

  فی خف یحت ایو   فیبازه، ممکن است متوجه علائم ظر نیبالاتر است. در ا یشانس باردار

 راتییعلائم ممکن است شامل تغ  نیاست. ا  یکه مرتبط با باردار  د یتر در بدن خود شو

 ها باشد. نهیس  تیحساس  ایدر ترشحات واژن   فیخف

باشند و تنها با توجه    ی از عوامل مختلف  یناش   توانند ی علائم، م  ن یاست که ا  ن یمهم ا نکته

فقط به    د ینبا  ن، یهستند. بنابرا  ر یتان قابل تفس  یمنظم و متناسب چرخه قاعدگ  ی به الگو 

کند تا بهتر با بدن خود ارتباط    یبه شما کمک م  ،یآگاه  نی. ا د یکن  هی تک  یجزئ   رییتغ  کی

 .د یینما ییرا بهتر شناسا یاحتمال  راتییو تغ د یبرقرار کن
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که    یتا با اضطراب و استرس احتمال  کند ی به شما کمک م  ،یدرک چرخه قاعدگ  نطور،یهم

  ر، ی مس  نی. در اد یبهتر مقابله کن  د،یبه وجود آ  یباردار  یممکن است در طول تلاش برا

. د یآشنا شو  یدرست و حساب  ،یم یدوست صم  ک یاست که با    ن یشناخت بدن خود، مثل ا

  ، ی آگاه  ن یکند. ا  یآشنا م   شتری و ظرافت بدن تان، ب  ییایپوشناخت، شما را با    ن یدر واقع، ا

 داشته باشد.  یمربوط به باردار  یهای در کنترل اضطراب و نگران یانیکمک شا تواند ی م

. د ینکن   هی تک  یباردار   ص یتشخ  یبرا   یوقت تنها به علائم جسمان  چیمهم است که ه  اریبس

. د یکن   افت یمناسب را در  ی ها  ییو از آنها راهنما  د یحتما با متخصصان مربوطه مشورت کن

علم  نیا آموزش  بر  علاوه  ب   یروند،  نفس  به  اعتماد  شما  به  با    ی شتریشما،  مواجهه  در 

 دهد.  یم  ندهی آ یها ی ریگ  م یبدن خود و تصم راتییتغ

 تواند ی مرتبط با آن، م  یو احساس   یکیز یف  رات ییو درک تغ  یبا چرخه قاعدگ   یی قطعا، آشنا

نه تنها به شما کمک    ،یآگاه  نی کند. ا  فای ا  یاز باردار  شیدر کاهش اضطراب پ  ینقش مهم

ا  د، یکن  ییرا بهتر شناسا  ی باردار  یتا علائم احتمال  کند ی م ارتباط    جاد یبلکه به شما در 

 .انجامد ی اعتماد به نفس م شی و افزا خود با بدن  ترقیعم

در آن. هر چرخه، داستان    یفصل  ،یکتاب است و چرخه قاعدگ  کیکه بدن شما    د یکن  تصور

است.   یو احساس   یکیزیف   ،یهورمون  راتییکه شامل تغ  کند یم   تیرا روا  یمنحصر به فرد

 رات یی . مثلاً، تغد یبود زبانِ بدن خود را بفهم  د یداستان، شما قادر خواه  نیبه ا  ق یبا توجه دق

  ی رها ییفقط تغ  گریتفاوت در ترشحات واژن، د  ی حت  ای  ،یش از قاعدگیپ  یدر شدت دردها

 بدن شما خواهند بود.  یدرون یی ایاز پو یانخواهند بود، بلکه نقشه   یاتفاق

نگران    ی به جا  ، یاحتمال  راتییتا در مواجهه با تغ   سازدی شما را قادر م   ق، یعم  یِ آگاه  نیا

  انیزمان شروع و پا  نیمثال، اگر متوجه شد   ی. براد یشدن، به دنبال الگوها و ارتباطات بگرد

  ر ییتغ  نیا  د یتوانی م  د،یاحساس اضطراب کن  نکه یا  یکرده است، به جا  ریی تغ  تانیقاعدگ

 . د یبا پزشک باش   شتریب  یهایو به دنبال بررس   د یدرک کن  یاحتمال  ینشانه   کی   نرا به عنوا
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و    تی تمرکز بر عدم قطع   ی تا به جا  کند ی شناخت، به شما کمک م   نیتر از همه، امهم   اما

تان  واکنش بدن   ی. شما با درک چگونگ د یو قدرت بدن خودتان تمرکز کن  ییایبر پو  د، یترد

  ی شتر یاحساس کنترل و اعتماد به نفس ب  د یتوانی در طول چرخه، م  ی هورمون  رات ییبه تغ

  ،ی باردار   ی در تلاش برا  رایباشد، ز  د یمف  اریبس  تواند ی م  نترل،حس ک   نی. اد یداشته باش 

 شود.  جادیممکن است ا  جهیدر مورد نت هایو نگران ی عیطب یهااضطراب

ا  د یتوانی م   نطور،یهم عنوان    نیاز  به  برا   کیدانش  مد   یابزار  استرس خود    تیریبهبود 

  تر ق یعم  یکیزی فیروان  یآگاه  کی خود، به    یچرخه قاعدگ  ی. با شناخت الگوهاد یاستفاده کن

شناخت   ت،یدر برابر استرس و اضطراب، به شما کمک کند. در نها  تواند ی که م  د یرس ی م

تر با خودتان در  شدهآرام و درک ارتباط   کی  جادیا یبرا نیآغاز یاتر بدن شما، نقطه کامل

 خواهد بود.  یباردار  ی طول تلاش برا

غلبه بر اضطراب   یموجود برا  یاز ابزارها   یکیشناخت، تنها    نیکه ا  د یداشته باش   اد ی  به

 است. ریمس  ن یگام در ا  نیمهمتر شهی است و مشاوره با پزشک، هم

  ی در تجربه باردار   یاتیح  ینقش  ،یو چرخه قاعدگ  یسلامت روان  نیقطعا، درک ارتباط ب

و    ی که سلامت جسمان  میهست  ده یچیپ  ی ها، موجوداتبخش دارد. ما به عنوان انسانلذت

پ  مانی روان تنها    ،ی. چرخه قاعدگاند وسته یبه هم    ک ی بلکه    ، یکیولوژیزیف  ند یفرآ  ک ینه 

 ماست. یو عاطف  یبر حالات روح  یتوجه ابلق  راتیبا تأث ی رقص هورمون

تغ  نیا  درک  تأث   ی هورمون  رات ییارتباط، شامل شناختِ  بر مغز، روح و بدن  آن   راتیو  ها 

دستخوش   یمثل استروژن و پروژسترون، که در طول چرخه قاعدگ  ییهاماست. هورمون 

  ر ی خواب ما تاث تیفی ک ی تمرکز و حت ، یبر خلق و خو، سطح انرژ  توانند ی نوسان هستند، م 

 ا ی  ،یاضطراب، افسردگ  ،یتوانند منجر به نوسانات خلق  ینوسانات، م  نیا  ،یبگذارند. گاه

 شوند. یریپذ ک یتحر
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خلق و خو    راتییبا تغ   تواند ی م  ی مثال، کاهش سطح استروژن در اواسط چرخه قاعدگ  یبرا

از   شیدر پ  یهورمون راتییتغ ا،یهمراه باشد.  یریپذ ک یو تحر یمثل خستگ  یاحساسات ای

به لمس،    تیحساس   ، یمثل درد عضلان  یو روان  یک یزیمنجر به علائم ف  تواند ی م  ،یقاعدگ

از چرخه    ی بخش  ی عیبه طور طب   ، یو عاطف  ی کیزی ف  رات ییتغ  نی شود. ا  ی اضطراب و افسردگ

آگاه اما  آن   یهستند،  ماز  ا  تواند ی ها  با  تا  کند  کمک  ما  ا   راتییتغ  نیبه  گونه    ی به 

 . مییایتر کنار بهوشمندانه

  ی تا به جا   سازدی ما را قادر م  ، یچرخه قاعدگ  یشخص  یها و الگوهابه نشانه   ق یدق  توجه

خاص خودمان  یبه دنبال الگوها م،یدچار اضطراب شو یدر مواجهه با نوسانات خلق نکهیا

 ابد، یی م  ش یاز چرخه افزا  یخاص  یکه اضطراب ما در روزها  می. مثلاً، اگر متوجه شد میبگرد

ا ا  تی ریمد   یبرا   ییهای استراتژ  م یتوانی الگو م  نیبا شناخت  ا میکن  جادیآن استرس   نی. 

 .دهد ی از بدن خودمان م ی ترق یبه ما درک عم ،یآگاه

و کنترل    یرا با آگاه  ی باردار  یاز تلاش برا   یناش   یهااضطراب  میتوانیشناخت، م  نیا  با

  ی خود، به جا  ی و حالات روح  یچرخه قاعدگ  نی. ما با درک ارتباط بمیکن  ت یریمد   یبهتر

مان  بدن   لیبر نقاط قوت خود و پتانس  میتوانی م  م،یباش   یاحتمال  یامدهاینگران پ  نکهیا

با بدن خودمان است. در   ترمانهی رابطه صم  ک ی  جاد یا  ی برا   یراه   تباط، ار   نی. امی تمرکز کن

قاعدگ شناخت چرخه  نفس    تواند ی م   یواقع،  به  اعتماد  و  آرامش  با  تا  کند  ما کمک  به 

 .میقدم بگذار ییاستثنا ریمس ن یبه ا یشتریب

 راتییتغ  ن یب  م یارتباط مستق  یکننده   د ییتأ  ، یمن از چرخه قاعدگ  ی شخص  یقطعا، تجربه 

رقص    کی  یفرد، چرخه قاعدگ  ک یاست. به عنوان    یو خلق و خو و سطح انرژ  ی هورمون

ها، از استروژن  هورمون   راتییاست که در طول آن، بدن من در پاسخ به تغ  ده یچیپ  ی هورمون

را تجربه    یمتفاوت  ی و عاطف  یکی زیف  یهاواکنش   گر،ید  یهاونو پروژسترون گرفته تا هورم

 .کند ی م
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.  یباردار   ی است، به خصوص در زمان تلاش برا  تیحائز اهم  ار یالگوها در من بس  نیا  درک 

اول چرخه که منجر    یمه یمانند نوسان استروژن در ن  ،یدر چرخه قاعدگ  ی نوسانات هورمون

باعث   تواند ی دوم که م  ی مه یکاهش پروژسترون در ن  ا ی  شودی و تمرکز م  ی انرژ  شیبه افزا

  ی و سطح انرژ   ی بر حالات روح  یقابل توجه  رات یت شود، تأثیو حساس   یاحساس خستگ 

 من دارند. 

  ی . برا شوند ی و منحصر به فرد تجربه م  ی به طور شخص  راتیی تغ  ن یتوجه داشت که ا  د یبا

داشتم.    گرید  ی نسبت به روزها  یشتریب  اقیو اشت  یاز روزها، احساس انرژ  یمثال، در برخ 

که با  نجاستیا ی د یاست. نکته کل یاز چرخه قاعدگ یبخش ، یعینوسانات، به طور طب نیا

  ی ر ی استرس و به کارگ  تیریمد   یهای در برابر آنها با استراتژ  میتوانی الگوها، م   نیاز ا  یآگاه

 . میموثرتر عمل کن یبخشآرامش  یهاک یتکن

ا  ن،یهمچن ح   نیدرک  باردار  یاتینکته  طول  در  ما  بدن  که  تغ  ، یاست   رات یی متحمل 

اوقات،    ی گاه  ، یدوران باردار  یهورمون   راتیی . تغشودی م   ید یگسترده و شد   ار یبس  ی هورمون

انرژ  و  تأث   ی بر خلق و خو  باردار  رگذارتر یما  از  بنابرا  ی از دوران قبل  مطالعه و    ن، یاست. 

  ی ها چالش  ت یریدرک و مد  تواند ی در گذشته، م  ی قاعدگ هچرخ ی شخص یشناخت الگوها

 تر کند. را آسان ی در دوران باردار  یهورمون راتییاز تغ یناش  یاحتمال

روزها  مثلاً در  قاعدگ  ی خاص  یاگر  چرخه  ب  ،یاز  اضطراب  و  تجربه    یشتریاسترس  را 

  یمؤثر   یامقابله   یهای تا استراتژ  دهد ی امکان را م   نیالگوها به من ا  ن یشناخت ا  کردم، ی م

 و آماده کنم.  ینیبش یپ یدوران باردار   یرا برا

  ی موضوع است که هر زن به صورت منحصربفرد   نیارتباط، درک ا  ن یدر ا  ی د یکل  ینکته 

است که    ینکته ضرور   نیا  رفتنیپذ   ن، ی. بنابرادهد ی واکنش نشان م  ی هورمون  رات ییبه تغ

 نخواهند داشت. راتیی تغ نیاز ا یدو زن تجربه مشابه چیه
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منحصربفرد    یهاو واکنش   یرقص هورمون  ک یبه عنوان    یشناخت چرخه قاعدگ  ت، ینها  در

  ی باردار   ک ی به سمت    شتر یو کنترل ب  ی تا با آگاه  کند ی بدن در برابر آن، به ما کمک م 

 .میبخش قدم بگذارلذت

استرس و   تیریدر مد  ی د یکل  یو عوامل موثر بر آن، نقش  ی چرخه قاعدگ ترقیشناخت عم

شناخت نه تنها به درک بهترِ خودمان کمک    نی. اکند ی م   فا ی ا  یاز باردار   ش یاضطراب پ

راه  کند،ی م مد   ینیبشی پ  ی برا  ی بلکه  واکنش  تیریو  برابر    یاحتمال  یهابهترِ  در  بدن 

و    ی آهنگ آشنا، همه نوسانات انرژ  کیکه با    د ی. تصور کنکند ی فراهم م  یهورمون  راتییتغ

با آنها   ش، یشاپیپ  یِبا آگاه  ،یواکنشِ ناگهان  یبه جا  د یتوانیو م   د یشناس ی را م  تانی روح

 .د یروبرو شو

و    ی هورمون   یشامل فهمِ الگوها  ، یچرخه قاعدگ  قی که درک دق  دهند ی نشان م  مطالعات

به کاهش اضطراب و استرس کمک    تواند ی مرتبط با آن، م   یو احساس   ی کیزیف  راتییتغ

نوسانات،   ن ی. ادهد ی واکنش نشان م  راتیی تغ ن یبه ا ی کند. هر فرد به طور منحصر به فرد 

تفاوت قابل    ،یاحساس   یهاتی، تمرکز، خلق و خو و حساس یانرژ   زانیبه عنوان مثال، در م

 . کنند ی م جاد یا یتوجه

از نقاط قوت و ضعفِ خود در    یترق یدرک عم  د یتوانی خود، م  یشخص   یالگوها  یبررس   با

خاص، استرس   ی در روزها  د یدانی . به عنوان مثال، اگر مد یکسب کن  ی طول چرخه قاعدگ

  ی نیبش یو پ  ی زیربرنامه   یبرا   یآگاه   ن یاز ا  د یتوانی م  د، یکنیرا تجربه م   ی شتر یو اضطراب ب

کمتر    یهات یروزها، فعال  نیدر ا  د یتوانی م  ی. حتد یاستفاده کن  یخشبآرامش  یهای استراتژ

کن  یفشار انتخاب  رو  ا یو    د یرا  را  خود  مانند  آرامش   یهات یفعال  یتمرکز   وگا،یبخش، 

 د یشد   یِجسمان  یهات یفعال  ،یپرانرژ   ی در روزها  ا،ی.  د یخواندن کتاب، بگذار  ای  شنیتیمد 

 . د یده  یرا در برنامه خود جا
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دوران کمک    ن یاسترس در ا  یعوامل احتمال   ییبه شناسا  ،یدرک چرخه قاعدگ  ن،یهمچن

به مسائلِ    ی از حد   شیب  تِیاز چرخه، حساس   ی خاص  ی . به عنوان مثال، اگر در روزهاکند ی م

 د ی استفاده کن  ط یبهتر شرا  تیریمد   ی شناخت برا  ن یاز ا  د یتوانی م  د،یکنی روزمره تجربه م

 . د یو افراد مورد اعتماد، درخواست کمک کن  یتیاز منابع حما ایو 

استرس،    تیریمد   یبرا  ییراهکارها  د یتوانی م  ، یچرخه قاعدگ  ی شخص  ی از الگوها  یآگاه  با

نه تنها به کاهش    ،یآگاه  نی. اد ی ابیب  یاضطراب، و عواطف مرتبط با آنِ دورانِ قبل از باردار 

آرام و مثبت نسبت به بدن و    یتیذهن  جادیبلکه به ا  شود،ی استرس و اضطراب منجر م 

  شتر، یب  یِ و آگاه  نانیبا اطم  کند ی امر به شما کمک م  نی. اکند ی سلامتِ خودتان کمک م 

منحصر به فردتان    یهای خوب  ،یشخص   یِآگاه  نی. اد یبخش حرکت کنلذت  یِباردار   یِبه سو 

 . شناسد ی م تیبه رسم یرا در طولِ چرخهِ قاعدگ

بدن در    یع یطب  راتییتغ   ،یدر طول چرخه قاعدگ  یکیزی و ف  یهورمون  یشناخت الگوها  با

. درک  د یریپذ   یم  یمراحل زندگ  نیباتریو ز   یعیروند طب   کی را به عنوان    ی دوران باردار

بدن خود    راتییتا با تغ  کند ی آنکه شما را نگران کند، به شما کمک م  ینوسانات به جا  نیا

  رات،ییتغ  نیاز ا  ی. مراقبه و آگاهد یآن لذت ببر  یزیانگ و شگفت  ییبایسازگار شده و از ز

و بدون دغدغه، به    یعیطب یاوهیکه به ش  د یتا به خودتان اجازه ده  دهد ی به شما قدرت م

 .د یپاسخ ده رتانیی بدن در حال تغ

  ، یدر دوران باردار   ا ی  ی باردار  یتلاش برا  ن یدر ح  ژه یبه و  ،ی کامل از چرخه قاعدگ  درک 

تقو  تواند ی م را  نفس شما  به  ا  ت یاعتماد  باش   نکه یکند.  آشنا  بدن خود  به خوب   د یبا    یو 

 .د یداشته باش   یشتر یاحساس آرامش و کنترل ب شودی باعث م د،یآن را درک کن راتییتغ

از    یِاست. اما با آگاه  ادیز  اریبس  یو روح  یاحساس   ،یجسمان  راتییتغ  ،یدوران باردار   در

ها سازگار شده و آن   راتییتغ  نیبا ا  د یتوانی بدن خود، بهتر م  یهاو واکنش   یچرخه قاعدگ


