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 مقدمه

 ، سلام!  ندهیآ و مادر با یز یبانو  زم،یدوست عز

.  می را آغاز کن  اتی از زندگ  ید یتا فصل جد   م یخوشحالم که امروز در کنار هم هست  یلیخ

خطوط    ن یالان که ا  نیهم  د یعشق و حس ناب مادر شدن. شا  ، یپر از شگفت  ، یفصل باردار

  ی باردار   توانمی چگونه م  نکهی. ایهزاران سوال و دغدغه در دلت داشته باش   ،یخوانی را م

خودم و    توانم ی در انتظارم است؟ چگونه م  ی رات ییباشم؟ چه تغ  شته دا  یادغدغهی سالم و ب 

که ذهن خلاق و    گرید  "چگونه" کنم؟ و هزاران    هیشکل تغذ   نیدرونم را بهتر  یکوچولو 

 مشتاق تو را مشغول کرده است.

خواهد   زیانگ سفر شگفت   نیتو در ا  یشگ ی، همراه هم"یگام به گام تا باردار" کتاب،    نیا

ا من  عنوان    نجایبود.  برا  ک یبه  فقط  نه  پزشک  نکهیا  ی ماما،  اخت  یاطلاعات  در   ارت یرا 

تر  روشن  ت یرا برا  ر یمس  ن یدوست و راهنما، کنارت خواهم بود تا ا  ک یبگذارم، بلکه به عنوان  

 ی انسان  قیتجربه عم  کی بلکه    ست،ین  ک یولوژیزیدوره ف  کیفقط    ی . باردارمکن  ترنیو دلنش

ن که  ا  یآمادگ  ،یآگاه  ازمند یاست  در  ما  هدف  است.  مهارت  هم  نیو  ارتقاء   ن یکتاب، 

  یی دوران طلا  نیو آرامش، ا  نانیتا با اطم  کند ی که به تو کمک م   ییهاهاست؛ مهارتمهارت

 .یفرزندت، باش  ، یه الهی و آماده استقبال از هد  ی کن  یرا سپر

آرزو در دلت   ک یفقط    د یکه شا  یاول   ی قرار است در کنار هم، قدم به قدم، از روزها  ما

لحظه در آغوش کش تا  پ  دنیباشد،  تغذ میبرو  ش یفرزنت،  از  و ورزش   یه ی .    ی هامناسب 



بعد از    یهاو مراقبت  مان یزا  یبرا   ی بدن و آمادگ  زیانگ جانیه  راتییگرفته تا درک تغ   منیا

و    ران یهم در ا  گر، یارزشمند مادران د  اتیو تجرب  یعلم  یهاافته ی  نیآن. ما به سراغ آخر

  م ی بازگو خواه تیساده و قابل فهم برا یها را به زبانرفت و آن  میخواه ا،یهم در سراسر دن

را به    ییهاک یابزار و تکن  میخواهی بلکه م  م،ی اموزیرا به تو ب  ی تئور  صرفا  ستیکرد. قرار ن

  ی باردار   ت، یو در نها  ی ریات به کار بگ روزمره   ی را در زندگ  ش دان  ن یا  ی تا بتوان  م یتو بده

 . یرا تجربه کن  ی سالم و موفق

هم داشته باشد، اما با داشتن اطلاعات درست و   ییهاممکن است چالش  ی گاه  ر، یمس نیا

  ی . باور کن، تو قدرتمندتر از آن یغلبه کن   یبر هر سخت   یتوانیچون ما، م   یهمراهان  تیحما

کتاب، قرار است  نیدر وجودت نهفته است. ا یزیانگ شگفت یهایی و توانا یکنی که فکر م 

مادر شدن را لمس    یهاییبایز نان،یو با اطم یقدرت را کشف کن  نیبه تو کمک کند تا ا

  و عشق. ی سلامت ی سفر باشکوه، گام به گام به سو نی. پس با من همراه باش، در ایکن

  



 سفر آغاز و بارداری برای آمادگی : لاو بخش
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 زندگی  معبد شما، بدن، بارداری از قبل : میک  فصل

سالم و    یباردار   ک ینقشه راه    می ترس   یبرا   یی طلا  ی فرصت  ،یاز باردار   شیجلسه مشاوره پ

 نی و دوطرفه ب  قیعم  یگفتگو   ک ی  ،یمعمول  تیزیو   کیفراتر از    دار،ید  نیآگاهانه است. ا

سفر شگفت    نیاز شروع ا  شیشما پ  یو روح  یجسم  ط یشرا  یساز نهیبه  یشما و پزشک برا

 است. زیانگ 

 : ردیرا در بر بگ  ر یموارد ز د ی شما با پزشک با ی گفتگو یمحورها ، ید یجلسه کل نیا در

کامل از سلامت شما و    یریدارد تا تصو  ازی: پزشک شما نیسوابق پزشک  قیدق  ی. بررس 1

 است: ر یشامل موارد ز نیهمسرتان داشته باشد. ا

ب   یهایماریب هرگونه  د  یانه یزم  یماریمزمن:  ب  ابت،یمانند  بالا،  خون    ی های ماریفشار 

ب  ی منیاختلالات خودا  د،یروئیت لوپوس(،  دقت   د یبا  یو یکل  ای  یقلب  یهای ماری)مانند  به 

سلامت شما   ی برا  یاز باردار   شیپ  های ماریب  نیو کنترل ا  تی ری. مد ردیمورد بحث قرار گ 

 است.  یات یح نیو جن

به    د یشکم و لگن، با  ه یبه خصوص در ناح  ، ی: هر نوع عمل جراحیو بستر  یسوابق جراح

 اطلاع پزشک برسد.
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افسردگ سابقه  مورد  در  صادقانه  صحبت  روان:    ی هاچالش  ر یسا  ایاضطراب    ، یسلامت 

  ی االعادهفوق   تیاهماز جمله تغییرات در ارتباط با همسر و شریک زندگی،    سلامت روان  

 اریاز قبل، بس   ی تیبرنامه حما  کی کند و داشتن    د یرا تشد   ط یشرا   نیا  تواند ی م   ی دارد. باردار

 کمک کننده است. 

  ، یمقاربت   یهاسابقه عفونت   ،یقاعدگ   کلیدر مورد نظم س   یو زنان: اطلاعات  یسوابق بارور 

)شامل سقط   ی قبل  یهای باردار  ای  وزی(، اندومتر PCOS)  کی ستیک  یسندروم تخمدان پل

 مهم است.  اری زودرس( بس مانیزا ای نیجن

در خانواده    ی مادرزاد  یناهنجار  ای  ی کیژنت  ی ماری: وجود هرگونه بیو خانوادگ   ی کیسابقه ژنت

 انجام شود.  کیمطرح شود تا در صورت لزوم، مشاوره ژنت  د یهمسرتان با ایشما 

 :نیب ذره ر یشما ز ی. سبک زندگ2

و    هان یتامیبدون نسخه، و  ،یزیکامل از تمام داروها، اعم از تجو   یستی: لیمصرف  یداروها

 نی از ا  ی . برخد یپزشک قرار ده  ار یرا در اخت  د یکنی که مصرف م  ی اهیگ  یهامکمل  یحت

برا  ن  منیا  یباردار   یمواد ممکن است  و  قطع مصرف داشته    ای  ینیگزیبه جا  ازینباشند 

 باشند. 

 د یمصرف اس   تیشما سوال خواهد کرد و بر اهم  ییغذا  میو وزن: پزشک در مورد رژ  هیتغذ 

  یلوله عصب   ص یاز نقا  یریشگ ی پ  ی ( برایاز اقدام به باردار   ش ی)حداقل سه ماه پ  ک یفول
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کرد. همچن  د یتاک  نیجن )  دنیرس   ن،یخواهد  وزن مناسب  سالم(    BMIبه  در محدوده 

 .دهد ی را کاهش م  یباردار و خطرات  ش یرا افزا یشانس بارور

  ی مانند سرخجه و آبله مرغان بررس   ییهای ماریشما در برابر ب  ی منیا  ت ی: وضعونیناس یواکس

  ، یمن یخطرناک است و در صورت عدم ا  ی در دوران باردار  های ماریب   نی. ابتلا به اشودی م

 .شودی م  ه یتوص  یاز اقدام به باردار  ش یپ ونیناس یواکس

 ی از باردار  شیپ یدیکل یهاشیآزما

  ی اب یارز  یرا برا  هاش یاز آزما  یاجامع، پزشک شما احتمالا مجموعه  ی گفتگو  نیاز ا  پس

 خواهد کرد:  هیسلامتتان توص ت یوضع ترق یدق

)  شیآزما کامل  براCBCخون  خون  ی بررس   ی (:  سا  ی کم  و  آهن(  فقر  خصوص    ری )به 

 . یاختلالات خون

 . نی مادر و جن  ن یب  ی خون  ی از مشکلات ناسازگار  ی ریشگ یپ  ی: برا Rhو فاکتور    ی گروه خون 

  ی بر بارور   تواند ی درمان نشده م  د یروئیت  ی(: کم کارTSH)  د ی روئیسطح هورمون ت   یبررس 

 بگذارد.  یمنف ر یتاث ن یجن یو تکامل مغز 

 .HIVو  س یفلی، س B تیهپات یبرا ییهاش ی: شامل آزمایعفون یهای ماریب یغربالگر

 در خون.  ی باد ی سنجش آنت قیدر برابر سرخجه و آبله مرغان: از طر  یمنیا یبررس 


