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 مقدمه

 نی ری. نه ماه، نه ماه ش یمادر   یبه سو   یسفر  د؛یااست که آغاز کرده   زیانگ شگفت   یسفر  نیا

انبوه    ان ی. اما در مد یگشای م  یزندگ   ینو به رو   یاچه یکه هر روزش در  ب،یو پرفراز و نش

ماما،    کیشما باشد؟ من، به عنوان    یراهنما  تواند ی م  یزیچه چ  ها،ینگران  یاطلاعات و گاه

ام. کتاب »هشت ماه تا تولد«  با دلتان همراه شده  ر،یمس  نیام و در اتولد بوده   نشاهد هزارا

 شماست. یبرا ی آموزمهارت  ی همراه و مرب  کیراهنما، بلکه   کینه تنها 

بلکه   د، یبخوان ی در دوران باردار  تانی و روح  ی جسم راتییفقط درباره تغ ست یقرار ن نجایا

  یع یطب مان یآرام، مثبت و قدرتمند از زا یاتجربه  یلازم برا  یهابا هم، مهارت  می قصد دار

  ی بودن آن به معنا   ی عیاست، اما طب  ی عیو طب  ک یولوژیزیف  ند یفرآ  ک ی  مان، ی. زامی اموزیرا ب

است   یمانیداشتن زا  د یکل  ،یو عمل  یعلم  ی. برعکس، آمادگ ست ین  یاز آمادگ  ودن ب  ازینیب

 .میسازد شهیکه شما را توانمندتر از هم

ارزشمند، به شما  اتیو تجرب یعلم یهاافته ی نیدتریبر جد  هی کتاب، با تک ن یصفحات ا در

خواه تکن  م ینشان  آموختن  با  خود،  بدن  شناخت  با  چگونه  که  و    یهاک یداد  تنفس 

زا  ،یسازآرام  مختلف  مراحل  درک  با  اضطرابترس   مان، یو  و  کنار    ی احتمال  یهاها  را 

بخش  و لذت  ی عیطب  مان یتجربه زا  ی برا  یانهفته   قدرت که هر زن،    م ی. ما معتقد د یبگذار

 قدرت و فراهم کردن ابزار آن است. نیما، آشکار کردن ا فه یدارد و وظ

 یاست که با زبان  ی عیطب  مانیو زا  یی در حوزه ماما  ایاز دانش روز دن  یانه یکتاب، گنج  نیا

شما  اریدر اخت ی کاربرد یرا به شکل میمفاه نیترده یچیساده و قابل فهم، تلاش کرده تا پ

 نات ی تا تمر  ی دوران باردار  یهاورزش   تیو اهم  ی مناسب در دوران باردار   هی قرار دهد. از تغذ 

اند که  شده   ی طراح  یاهمه و همه به گونه   مان،یدرد زا  تیریمد   یهاک ی و تکن  لگن   ی آمادگ

 کنند.  تیهدا منیآگاهانه و ا یمانیزا  یشما را قدم به قدم به سو 



که بدن شما با آن    یتمیاست؛ ر  تم یر  ک یبلکه    ست،یمسابقه ن  کی   یباشد، باردار  ادتانی

 ن ی ا  یهاکتاب، نت  نیباشکوه است. ما در ا  ی سمفون  ن یاوج ا  مان، ی. و زاشودی هماهنگ م

  ک ی   نی. اد یبا شور و شعف، آن را اجرا کن  د یآموخت تا بتوان  م یرا به شما خواه  یسمفون

که تا ابد در    یابر تجربه   یگذاره یخود و فرزندتان است؛ سرما  تبر سلام  ی گذارهیسرما

  ، ی کاربرد  ییهاو مهارت   قیعم یتا با دانش  د یذهن و قلب شما خواهد ماند. پس آماده شو

  .د یبرو یموهبت بزرگ اله نیبه استقبال ا

  



 پایه هایآمادگی و شناخت ،دشومی آغاز سفر : اول بخش
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 هایمراقبت و فیزیولوژیک تحولات  ،رانتظا در شما بدن : یکم فصل

 اولیه 

ا دگرگون  ن یدر  بدن شما شاهد  تولد،  تا  ماهه  قابل    یهای دوره حساس هشت  و  شگرف 

  ی ع یطب  مانیزا  یبرا   یو آمادگ  نیاز رشد جن  تیحما  یدر راستا  یاست که همگ   یتوجه

حفظ سلامت شما   د یها، کلبا آن  یسازگار  یو چگونگ   راتییتغ  نی. درک ارند یپذ ی صورت م

 و نوزاد دلبندتان خواهد بود.

است، اما   ی و ضرور  یع یطب  یامر  ی وزن در دوران باردار  شیافزا  وزن:  شیافزا   تی ریمد

سالم به طور معمول    ی ریگدارد. وزن   تیاهم  یاز عوارض احتمال  یری جلوگ  یکنترل آن برا 

از مواد    ی متعادل و غن  یی غذا  می رژ  ک ی. تمرکز بر  ابد یی م  عی در سه ماهه دوم و سوم تسر

  ز ی از حد ن  شیوزن ب  شیبلکه از افزا  کند،ی کمک م  نیجن  یازهاین  ن یمأنه تنها به ت  ،یمغذ 

و    جاتیسبز  ها،وه ی م  ده، یچیپ  یها درات یکربوه  ن،یپروتئ   یکاف  افتی. درد ینمای م  ی ریجلوگ

  م ی در رژ  بریف  ری است. توجه به مقاد  یدوران بارداردر    هیتغذ  یچرب، سنگ بناکم   اتیلبن

 راتیی وزن و تغ  شیافزا  عیکه از عوارض شا  بوستیاز    ی ریبه هضم بهتر و جلوگ  زین  ییغذا

با شرا  ی بدن  ت ی. فعالرساند ی م   ی اریاست،    ی هورمون مانند   ، یباردار  ط یمنظم و متناسب 

م  ، یباردار  ی وگای  ایشنا    ، یرو ادهیپ وزن کمک  کنترل  به  تنها  بهبود    کند،ی نه  به  بلکه 

  ش ی . پشودی منجر م  زین  مانیزا  یبرا  ی بدن  یآمادگ  ش یگردش خون، کاهش درد کمر و افزا

 است.  ریانکارناپذ   ی خود، ضرورت  یماما  ایمشورت با پزشک    ،یاز شروع هرگونه برنامه ورزش 

تغ  یسازگار و    ،یباردار  یهاهورمون   :یهورمون  راتییبا  استروژن  خصوص  به 

 توانند ی م  یهورمون   راتیی تغ  نیدارند. ا  ی و حفظ باردار  جادیدر ا  ی پروژسترون، نقش محور

تهوع و سوزش   ،یخستگ   ، یاز علائم شوند، از جمله نوسانات خلق  یعیوس   فی منجر به ط
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پذ  ب  راتیی تغ  نیا  رش یسردل.  عنوان  فرآ  یعیطب  ی خشبه  در    نیاول  ،یباردار   ند یاز  گام 

مد   یسازگار طر  تیریاست.  از  عم  یسازآرام  یهاک یتکن  قیاسترس  تنفس    ق،ی مانند 

کمک کند.   ینوسانات خلق  یمنف  رات یبه کاهش تاث  تواند ی م  ،یباردار   ی وگای  ای  شنیتیمد 

 ط ی مح  د یکن  ی. سعکند ی م  دایپ  ی مضاعف  تیدوران اهم  نیدر ا   ت،یفی و با ک  ی خواب کاف

  ی برا   یباردار   یهااز بالش   ازیو در صورت ن  د یخود فراهم کن  یبرا  ریآرام و دلپذ   یخواب

 .د ییاستفاده نما شتریب یراحت

 نی در ا  جیرا  ی کیولوژ ی زیف  راتیی تغ  گریدر پاها و مچ پا، از د   ژه یتورم، به و   با تورم:  مقابله

و فشار   یهورمون  راتییاز تغ  یناش  عاتیاحتباس ما  لیتورم عمدتاً به دل   نیمرحله است. ا

کاهش تورم، بالا نگه داشتن پاها   ی. برادهد ی لگن رخ م   یرحم در حال رشد بر عروق خون

  ستادن یگشاد و راحت، و اجتناب از ا  یهالباس   دنیپوش   دن،یدراز کش  ای  نهنگام نشست

به دفع سموم و    ج،یبرخلاف تصور را  عات،یما  ی . مصرف کافشودی م  هی مدت توص  یطولان

در کنترل تورم مؤثر    زی . محدود کردن مصرف نمک نکند ی کمک م  عاتیکاهش احتباس ما

درد    ای  یی نایب  راتییبا درد، سردرد، تغ  راههم  ای  د یشد   ،یکه تورم ناگهان  ی است. در صورت

ناح بگ   یبالا  هیدر  با پزشک خود تماس  باشد، فوراً   توانند ی علائم م  نیا  رایز  د،یریشکم 

 باشند. (ی اکلامپسپرهمسمومیت بارداری ) مانند   یتری جد  ت یدهنده وضعنشان

  یات یح  ن، یشما و جن  ی برا  یمواد مغذ   ی کاف  افتیاز در  نانیاطم  :یاریو مکمل   هیتغذ 

دوران    یهاماما ممکن است مصرف مکمل   ایمتعادل، پزشک    ییغذا  میاست. علاوه بر رژ

اس   ، یباردار کلس  ک، ی فول  د یمانند  و  م یآهن،  توص  D  ن یتامیو  ا  ه ی را  ها مکمل   نیکند. 

رژ  ی احتمال  ی کمبودها پ  یی غذا  می در  به  و  کرده  جبران  ناهنجار  ی ریشگ یرا    یهای از 

 . کنند ی ها کمک مو حفظ سلامت استخوان  ی مادرزاد
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 ناتیشامل معا ،یدوران باردار  یهامنظم مراقبت  یریگ یپ :مانی از زا شیپ یهامراقبت 

 نی تا روند رشد جن  دهد ی ماما امکان م  ایلازم، به پزشک    شاتی و آزما  های سونوگراف  ،یپزشک

  ی از جد   شیرا پ  ینظر داشته باشند و هرگونه مشکل احتمال  ریو سلامت شما را به دقت ز 

حاصل    نانیاز اطم  یریناپذ ییها بخش جدامراقبت   نیو درمان کنند. ا  هداد  صیشدن، تشخ

 هستند. یاتی هشت ماه ح ن یدر طول ا نی کردن از سلامت مادر و جن

ا پا  نیدر  د  هی تغذ   ،یانیمرحله  برا  گریشما  جن  یتنها  مثابه    ست،ین  نیرشد  به  بلکه 

ن  یعیطب  مانیزا  یعن یفرسا  ماراتن طاقت  ک ی  ی برا  ی ریگسوخت بدن شما   ازمند یاست. 

راستا  نیدر ا تواند ی است و هر لقمه م ی بافت یریپذ و انعطاف   ی قدرت عضلان ، یانرژ ریذخا

 .شد داشته با کنندهن ییتع ینقش

  ی فراوان  ی به انرژ  مان یزا  ند یفرآ.  استقامت  ی برا  داریسوخت پا  :ده یچ یپ  یهادرات یکربوه

قند   ی و افت ناگهان  ی آن  ی ساده که انرژ  یقندها  یبه جا  ،یانرژ   نیا  ن یمأت  یدارد. برا   ازین

. غلات کامل مانند جو  د یتمرکز کن  دهیچیپ  یهادراتیخون را به همراه دارند، بر کربوه

در    وسته یو به طور پ  ی را به آرام  ی دار، انرژ سبوس   یهاو نان  یابرنج قهوه   نوا،یدوسر، ک

  ی هستند که برا  Bگروه    یهانی تامی سرشار از و  یی مواد غذا  نی. اکنند ی بدن شما آزاد م

  یر ی گوارش و جلوگ  می دارند که به تنظ  ییبالا  بریف  نیو همچن  اند ی ضرور   یانرژ   سمیمتابول

  وع ن  نیاز ا  یمنابع عال  زیو حبوبات ن نیریش   ینیزمبی. س کند ی م  یانیکمک شا  بوستیاز  

 هستند.  هادرات یکربوه

انجام انقباضات   ی رحم برا  عضله هستند.    سازنده قدرت و انعطاف  یهابلوک   :ها  نی پروتئ

پروتئ به  قدرتمند  و  ا  از ین  یکاف  ن یموثر  بر  افزا  نیپروتئ  ن،یدارد. علاوه   تی خاص  شیدر 

پر   یهابافت   یارتجاع و  در ح  نه، یلگن  م   مانیزا  ن یکه  قرار  نقش    رند،یگی تحت کشش 

)به    یمرغ، ماه  ،یبدون چرب   یهاشامل گوشت  نیپروتئ  تیفی و باک  یدارد. منابع غن  یاتیح
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ماه امگا  یهای خصوص  از  که سرشار  سالمون  مانند  و  هست  ۳چرب  مغز    ی براند  تکامل 

  ر، ی و کف  یونانیمانند ماست    کی وتیپروب  اتیمرغ، لبن (، تخم موثرند و کاهش التهاب    نیجن

استخوان در   ای. گنجاندن آب قلم باشند ی نخود و توفو م ا،یعدس، لوب رینظ یاهیو منابع گ

 همبند کمک کند. یهاکلاژن، به سلامت بافت  یمحتوا لیدل   هب تواند ی م  زی ن ییغذا میرژ

 ی عملکرد عضلان یبرا یدیکل یمعدن مواد

و به تعادل    کند ی عضلات عمل م  ی ع یکننده طبشل  ک یبه عنوان    ی ماده معدن  ن یا  : میزیمن

م  میکلس بدن کمک  درد ینمای در  گرفتگ   تواند یم   می زیمن  ی کاف  افتی.    ی عضلان  یهای از 

جلوگ پاها  در  جلوگ  یر یدردناک  و  رحم  آرامش  به  و  ب  ی ریکرده  انقباضات    موقع ی از 

با برگ    جاتیشامل سبز  میزیاز من   ی. منابع غنکند ( کمک  کسی)انقباضات براکستون ه

 ها )تخمه کدو(، آووکادو و شکلات تلخ است.)اسفناج(، مغزها )بادام(، دانه  رهیسبز ت

  ن، ی به عضلات خود و جن  ی کاف  یرسانژن یاکس  نیو تضم  یخوناز کم   یر یجلوگ  ی برا  :آهن

  شی و افزا  مانیزا  نیمفرط در ح  یمنجر به خستگ   تواند ی. کمبود آهن مد یدار  ازیبه آهن ن

منبع آهن قابل جذب )هم( است.   ن یپس از آن شود. گوشت قرمز بهتر  ی ز یخطر خونر

ها را همراه با هم( مانند عدس و اسفناج، آن   ری)غ  یاهیگجذب آهن از منابع    شیافزا  یبرا

 .د یمرکبات مصرف کن  ای یفرنگ گوجه   ،یامانند فلفل دلمه  C نیتامیمنابع و

 ی انیپا یهاهفته  یخاص برا یهای خوراک 

باردار  قاتی تحق نرم    تواند ی م   ی نشان داده است که مصرف خرما در چهار هفته آخر  به 

  ی کمک کند. خرما منبع خوب  مانیزا  ی به القا  ازی( و کاهش نکسیشدن دهانه رحم )سرو

انرژ پتاس   بریف  ، یاز  به عنوان    ن،یاست. همچن  میو  قرمز، که  برگ تمشک    کی دمنوش 

عضلات رحم و کارآمدتر شدن   تی است به تقو  کنمم  شود، یرحم شناخته م   ی برا  ک یتون
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دمنوش، حتما با   ن یاز مصرف ا  ش یحال، پ  نیکمک کند. با ا  مانیزا  ن یانقباضات در ح

  نان یخاص شما اطم  ط یشرا  یبودن آن برا  خطری تا از ب  د یخود مشورت کن  یماما  ایپزشک  

فراوان را هرگز    بآ  دنیو نوش   ی کاف  ونیدراتاس یموارد، ه  نی. در کنار همه ا د ییحاصل نما

 انقباضات کاذب شود. ش یو افزا  ی منجر به خستگ  تواند ی م یآبچرا که کم  د؛ یفراموش نکن

بدن    یسازآماده   ی ابزار قدرتمند برا  کی دوران، ورزش    ن یبا توجه به آنچه گفته شد، در ا

  ی ر ی پذ انعطاف   شیافزا  ، ید یعضلات کل  تیتقو  ،یاست. هدف اصل  ی عیطب  مانیزا  یشما برا

که    د یرا انتخاب کن  یناتیتمر  د یبا  ،ی و حفظ استقامت است. از ماه دوم تا هشتم باردار

 بخش باشند.موثر و لذت  من،یا

کرده و استقامت شما   تیقلب و عروق را تقو  نات،یدسته از تمر  نیا  :یهواز   یهاورزش 

ماهه دوم که درد کمر کمتر  شنا )به خصوص در سه  ع،یسر  ی رواده ی. پدهند ی م  شیرا افزا

هستند.   یمناسب  یهانه ی( گزیراحت   یبرا   یصندل  م یثابت )با تنظ  یسواراست( و دوچرخه 

  ی ها ت یو از انجام فعال  د یانجام ورزش، به بدنتان گوش ده  نی که در ح  د یداشته باش   ادیبه  

 . د یکن  یخوددار  شوند،ی مفرط م  یخستگ  ای د ینفس شد  ی که باعث تنگ  د یشد 

نقش دارند،   مانیبدن که در زا  یعضلات اصل  تیبه تقو  ناتیتمر  نیا  :یقدرت   ناتیتمر 

 ناتی(، کمر، لگن و پاهاست. تمراطیبر عضلات شکم )با احت  ی . تمرکز اصلکنند ی کمک م

عضلات از رحم، مثانه    نیهستند، ا  ی عضلات کف لگن ضرور  ت یتقو  ی ( براKegelکگل ) 

به    نات،یتمر  نیدارند. انجام منظم ا  یات ینقش ح  مانیاز  نیو در ح  کنند ی م  تیو روده حما

. کند ی کمک م   مان یادرار پس از زا  یاریاختی از ب  ی ری و جلوگ مانیزا  ن یکنترل بهتر در ح

سبک با    ی مقاومت   نات ی( و تمراطیاسکوات با وزن بدن )با حفظ تعادل و دقت(، لانژ )با احت

از وزنه   د ی عضلات پاها و باسن مف  تیتقو   یراب  زی ن  یکش  ینوارها  ایسبک    یهااستفاده 

 هستند.
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تمر  نیا  :یو کشش  یریپذانعطاف   ناتیتمر  از  افزا  ناتی دسته  حرکت   ش یبه    ی دامنه 

سفت کاهش  و  م  یمفاصل  کمک  پ  یباردار   یوگا ی .  کنند ی عضلات    ی باردار  لاتسیو 

ا  ی خوب   ار یبس  یهانه یگز افزا  نات، یتمر  ن یهستند.  بر  بهبود    ، یریپذ انعطاف   شیعلاوه  به 

  ی . حرکات کشش کنند ی کمک م  ز یارتباط ذهن و بدن ن  تیتنفس، کاهش استرس و تقو 

کاهش درد کمر و   یبرا   نگ،یگاو، کشش پروانه و کشش همستر مانند کشش گربه میملا

 هستند. د یلگن مف  یریپذ انعطاف  شیافزا

 ی ورزش در باردار یکل اصول

  ی رواده یمانند پ  م ی گرم کردن ملا  قه یدق  10تا    5با    ن، یقبل از شروع هر تمر  گرم کردن:  

 .د یبدن خود را آماده کن  ،یحرکات کشش ایسبک 

عضلات خود    م،یملا  یحرکات کشش  قهی دق  10تا    5با    ن،یپس از اتمام تمر  خنک کردن:  

 .د یرا خنک کن

 .د یو آگاهانه داشته باش   قیتنفس عم نات،ی انجام تمر نیدر ح تنفس:  

 . د یکن ی ریجلوگ  یتا از کم آب د یآب بنوش  یبه اندازه کاف :ونی دراتاسیه  

بدن:   به  دادن  نشانه  گوش  کن   یهابه  توجه  خود  درد،    د یبدن  احساس  صورت  در  و 

 .د یرا متوقف کن نیاز حد، تمر شیب یخستگ  ای یناراحت

خود مشورت   ی ماما  ا یبا پزشک    ، یقبل از شروع هر برنامه ورزش   مشورت با متخصص:   

در صورت امکان، از    ن،ی. همچند ییحاصل نما  نانیشما اطم  یبودن آن برا   منیتا از ا  د یکن

انجام   یتا حرکات را به درست د ی ریکمک بگ   یباردار نه یمتخصص در زم یورزش   یمرب کی

 .د یده
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برنامه خود    ناتی و تمر  د یکن  یخوددار   ناتیدر تمر   یکنواختیاز    تنوع:    مختلف را در 

 .د یحاصل کن نان یاطم یعضلان یهاتمام گروه   یر یتا از درگ د یبگنجان

 . د یورزش را به طور منظم، حداقل سه بار در هفته انجام ده  تناوب:   

 .د یکن  م یخود تنظ یجسمان یرا متناسب با سطح آمادگ  ناتیشدت تمر شدت:  

از فعال   انجام ورزش   خطرناک:  یهات ی اجتناب  به    بیآس   ایکه خطر سقوط    ییهااز 

 .د یکن  ی خوددار ،یرزم  یهاو ورزش  یسواراسب ،یشکم را دارند، مانند اسک

بدن خود توجه    یر یقرارگ  تیورزش، به وضع  نیدر ح  بدن:  ی ر یقرارگ  تی توجه به وضع

  ی خوددار   شوند،ی مفاصل م  ایاز حد به کمر    شیکه باعث فشار ب  یو از انجام حرکات   د یکن

 .د یکن

 . د یبده یکاور یاستراحت و ر ی برا یبه بدن خود زمان کاف  :یاستراحت کاف

باشد   ازیممکن است ن  ،یباردار  شرفتیبا پ  :یدر طول باردار   راتیی در نظر گرفتن تغ

 .د یده  رییخود را تغ ناتیشدت و نوع تمر

به دنبال    د،یبری خود لذت نم  ناتیباشد. اگر از انجام تمر  بخشلذت   د یورزش با  لذت بردن:

 . عتیدر طب ی رواده یپ ا یمانند رقص  د،یبری ها لذت مکه از آن  د یباش  ییهاتیفعال

از علائم هشداردهنده    ی آگاه  شود،ی ورزش حاصل م  قیکه از طر  یجسمان  یدر کنار آمادگ 

برخوردار    یات یح  تیاز اهم  مان،یبه زا  یخصوصاً در هشت ماهه منته  ،ی در دوران باردار

  یبه مداخله فور   از یباشند که ن  ی پزشک  یهات یدهنده وضعنشان  توانند ی علائم م  نیاست. ا

 ماما دارند.  ایپزشک 


