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 به مادران آینده

انگیز است. من هنوز هم دقیقاً به یاد دارم که وقتی فهمیدم دار شدن یک سفر شگفتبچه

م این بود: آیا اولین فکرهای اولین فرزندم را باردار هستم، کجا بودم و چه احساسی داشتم.

شود یا دانشمند؟ بعد از اینکه شوک اولیه تمام شد، شود یا پسر؟ هنرمند میدختر می

توانم هر نهُ ماه را تری به ذهنم آمد. آیا فرزندم سالم خواهد بود؟ آیا واقعاً میهای مهمسوال

 حمل کنم؟توانم سختی زایمان را تکار کنم؟ چطور می

ه کوان مادر چند دختر نوجوان و هم به عنوان یک پزشک متخصص زنان من هم به عن

دانم که تغییرات جسمی و روحی در دوران بیش از هزار نوزاد را به دنیا آورده، از نزدیک می

با وجود  بارداری و زایمان، ممکن است در ابتدا خیلی بزرگ و سخت به نظر برسند. اما

دی و جشن هم هست. به همین دلیل من ران، زمان شاها، یادتان باشد که این دونگرانی

های اهنماییراین کتاب را نوشتم تا مادران آینده، جدیدترین اطلاعات پزشکی را در کنار 

ا مشکلات تکاربردی داشته باشند و بتوانند با همه چیز، از حالت تهوع صبحگاهی گرفته 

 .دیگر، کنار بیایند

ت خوب را وقتی باردار بودم، این فرص خواهید داشت.هرچه بیشتر بدانید، احساس بهتری 

از  هایم را با بیمارانم که آنها هم باردار بودند، در میان بگذارم. ماداشتم که تجربه

خواهم این گفتیم. من میهای زایمان برای هم میهای اولین سونوگرافی و داستانشگفتی

شد. تن اطلاعات را داشته باکتاب هم همان حس دوستی و راحتی در به اشتراک گذاش

تر توانید انجام دهید تا این سفر برایتان راحتخواهم بدانید کارهای زیادی هست که میمی

 .تر شودو امن

کنند سفر بارداری با زایمان تمام ها فکر میام که بیشتر خانمها فهمیدهمن در طول سال

ت. در طول بارداری و زایمان، پزشک شود، اما زایمان در واقع فقط پایان مرحله اول اسمی

متخصص زنان در کنار شماست و بعد از آن هم پزشک اطفال برای مراقبت از نوزاد به شما 
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کند. اما بسیاری از مادران، شش ماه بعد که دیگر نیازی به مراجعه به پزشک کمک می

هم همین های زیادی دارند. من کنند و هنوز سوالزنان ندارند، احساس سردرگمی می

احساس را داشتم. به همین دلیل، بخشی را برای شش ماه بعد از زایمان به این کتاب 

 .های شما پاسخ دهم و شما را راهنمایی کنماضافه کردم تا به سوال

کنند، بر اساس علم است. این بسیاری از چیزهایی که پزشکان به مادران تازه توصیه می

ی جدیدترین تحقیقات است. من این ست آمده یا نتیجهها تجربه به داطلاعات یا از سال

ام تا برای فهمیدن آن نیازی به دانش پزشکی اطلاعات را با زبانی ساده در این کتاب آورده

وقت برای شما پیش نیاید، اما بعضی دیگر نداشته باشید. شاید بعضی از این موضوعات هیچ

تواند نمی ، یادتان باشد که هیچ کتابیممکن است برایتان خیلی مهم باشند. در هر صورت

رای های شما جواب دهد. همیشه با پزشک یا مامای خود درباره بهترین راه ببه همه سوال

 .خودتان و کودکتان صحبت کنید

های بارداری وقتی برای معاینه سوال بپرسید، سوال بپرسید و باز هم سوال بپرسید

یک پزشک متخصص زنان،  من به عنوان روید، هرگز از سوال پرسیدن نترسید.می

آیند. با اینکه زمان ها به مطب میشوم وقتی بیمارانم با یک لیست از سوالخوشحال می

زایمان و  ها معمولاً کوتاه است، اما فرصت خیلی خوبی برای یادگیری درباره بارداری،معاینه

رای پزشک مفید باشد. اگر رای مادر و هم بها باید هم بمراقبت از نوزاد است. این جلسه

ن استفاده را سوال بپرسید و اطلاعات خود را در میان بگذارید، از این زمان کوتاه بهتری

در این کتاب  خواهید کرد. کارهای ساده و مهمی که باید در بارداری انجام دهید یا ندهید

رصت فز گفته شده، اما موضوعات دیگری هم هستند که نیاز به صحبت بیشتری دارند. ا

 .کوتاه خود با پزشک برای صحبت درباره این مسائل استفاده کنید

شما به عنوان یک مادر تازه،  منابع اطلاعات پزشکی خود را هوشمندانه انتخاب کنید.

گردید. اگر این کار را احتمالاً به غیر از پزشک خود، از جاهای دیگر هم دنبال اطلاعات می

منابع اطلاعات پزشکی قابل اعتماد نیستند. خیلی از کنید، یادتان باشد که همه می

چیزهایی که ممکن است در اینترنت پیدا کنید یا از یک غریبه در فروشگاه بشنوید، ممکن 
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است اشتباه باشد یا برای شرایط شما مناسب نباشد. مطمئن باشید که این کتاب با دقت 

است. شما بهترین چیزهایی تحقیق شده و توسط بهترین متخصصان پزشکی بازبینی شده 

 .خوانیدام، در این کتاب میرا که من در طول تحصیل و درمان بیمارانم یاد گرفته

دار انگیز بچهبه تجربه بزرگ مادر شدن خوش آمدید. امیدوارم این کتاب در سفر شگفت

 .شدن، همراه خوب شما باشد

 چگونه از این کتاب استفاده کنیم

اید به شکتاب هستید، پس حتماً فکرهای زیادی در سر دارید. اگر در حال خواندن این 

تان مثبت شده است. حتی کنید، یا شاید تازه جواب آزمایش بارداریباردار شدن فکر می

ره این سفر ممکن است در اواسط بارداری باشید ولی هنوز با اشتیاق دنبال یادگیری دربا

اد سالم است، به دنیا به دنیا آوردن یک نوزقدر که مهم هستید. به هر حال، بارداری همان

 .آمدن یک هویت جدید برای شما به عنوان یک مادر هم هست

دانم که سفر پزشکی و من به عنوان یک پزشک متخصص زنان و به عنوان یک مادر، می

های شما هر هفته با بزرگ شدن احساسی هر زن باردار با دیگری فرق دارد. نگرانی

کتاب را به  ات سریع بدنتان، متفاوت خواهد بود. به همین دلیل، من اینکودکتان و تغییر

ام. هر ردهکصورت هفته به هفته، از هفته اول تا هفته چهلم، در سه بخش سه ماهه تقسیم 

های مادری را در اختیارتان ترین و جدیدترین اطلاعات درباره همه جنبههفته، منطقی

باره زایمان و یک بخش ویژه برای بخش کامل درگذارد. بعد از هفته چهلم، یک می

 .واهید کردخهای بعد از تولد نوزاد پیدا هفته

توانید ای که در آن هستید بخوانید. یا میتوانید کتاب را به ترتیب از هفتهمی شروع کنید.

با کمک فهرست، مستقیماً به موضوعاتی که برایتان جالب است بروید. وقتی هر هفته را 

نید، ممکن است متوجه شوید که من بعضی موضوعات را در چند بخش مختلف خوامی

دانید، مادران باردار های دیگر میطور که از صحبت با خانمام. چرا؟ چون همانتکرار کرده

کنند. همچنین مهم است بدانید که بعضی از علائم همه چیز را در یک زمان تجربه نمی
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های اول بارداری معنای کاملاً متفاوتی با کم، در هفتهبینی یا درد شکلیدی، مثلاً لکه

 .های آخر دارندهفته

 بخش قبل از اینکه خواندن را شروع کنید، حتماً نگاهی به این نوزادان بیندازید.

ها رشد جنین را با جزئیات دقیق های رنگی کتاب را ببینید. این عکسانگیز عکسشگفت

ها نگاه خواهید کرد تا بتوانید تصور کنید ها به این عکسدهند. حتماً بارها و بارنشان می

 .که کودک خودتان چطور در حال رشد است

 های هفته به هفتهبخش

گانه دارد. در این کتاب برای هر هفته از بارداری شما، از هفته اول تا چهلم، یک بخش جدا

 :های زیر را پیدا خواهید کردهر هفته، بخش

کنید. مثلاً اینکه اندازه در اینجا اطلاعات جالبی درباره رشد جنین پیدا می کودک شما

کنند، می کودکتان در هر هفته چقدر است، اعضای حیاتی بدنش از چه زمانی شروع به کار

کنند و چرا فرزندتان نوزادان چطور نفس کشیدن و قورت دادن را در شکم مادر تمرین می

 .بیند، عاشق صدای شماستحتی قبل از اینکه شما را ب

های کوچک های کودک تا ناراحتیانگیز مثل اولین حرکتهای شگفتاز لحظه بدن شما

ی تغییر مثل نیاز به دستشویی رفتن در وسط هر فیلم، بدن شما در هر هفته از باردار

افتند. همچنین برای گویم که این تغییرات چطور و چرا اتفاق میکند. من به شما میمی

دهم و جدیدترین تحقیقات درباره موضوعاتی هایی ارائه میحلشکلات رایج بارداری راهم

 .گویمکه ممکن است بر سلامتی شما یا کودکتان تأثیر بگذارد را می

دهد؛ از نحوه های زندگی شما را تغییر میبارداری و زایمان همه جنبه تانشما و زندگی

ها، کنید. در این بخشدر کار، خانه و روابط خود میهایی که غذا خوردن گرفته تا انتخاب

هایی در پردازم و اطلاعات و دیدگاهمن به سوالات پیچیده سبک زندگی مادران باردار می

دهم: چطور با نوسانات هورمونی کنار بیایید؟ چطور مورد موضوعات مختلف ارائه می

ترین چیزهایی که باید ؟ مهمتری در محل کار بگیریدتوانید مرخصی زایمان طولانیمی
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افتد، مطمئن باشید برای اتاق نوزاد بخرید چیست؟ هر تغییری که در زندگی شما اتفاق می

 .های منطقی پیدا خواهید کردکه در اینجا توصیه

توانید به دویدن آیا واقعاً باید نوشیدن قهوه را کاملاً متوقف کنید؟ آیا می تغذیه و ورزش

توانید بخورید؟ هر سوالی کاهش سوزش سر دل و یبوست چه چیزی میادامه دهید؟ برای 

های حلها و راهکه در مورد رژیم غذایی و ورزش در دوران بارداری دارید، در اینجا پاسخ

 .عملی پیدا خواهید کرد

ینجا به اوقتی باردار و نگران هستید، هیچ سوالی احمقانه نیست. من در  سوالات رایج

کند؟ چرا ناف شما ام. چه چیزی یک بارداری را پرخطر میها پاسخ دادهترین سوالرایج

 .ها را پیدا خواهید کردکند؟ در اینجا پاسخدرد می

 زایمان و دوران پس از آن

در اتاق  های هفته به هفته بارداری، اطلاعات کاملی درباره اتفاقاتی که واقعاً بعد از بخش

 .دیدی پیدا خواهید کردجهر پدر و مادر  افتد و نکات ضروری برایزایمان می

افتد؟ در اینجا مراحل زایمان چیست؟ اگر مشکلی پیش بیاید چه اتفاقی می زایمان.

رانش توضیحات روشنی در مورد لحظاتی که بیشتر منتظرش هستید اما شاید کمی هم نگ

 .باشید، پیدا خواهید کرد

د است، و غذیه نوزاد در اینجا موجوجدیدترین تحقیقات موجود در مورد ت تغذیه نوزاد.

 .همچنین توضیحی درباره مزایا و معایب تغذیه نوزاد با شیر مادر یا شیر خشک

کنید که یک آورید، احتمالاً آرزو میوقتی نوزادتان را به خانه می مراقبت از خود و نوزاد.

ز خودتان و بت ادفترچه راهنما داشتید. در اینجا من یک دوره آموزشی کامل در مورد مراق

 .دهمستید، ارائه میهای اول که تنها هنوزادتان در هفته
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روحی  این بخش کاملاً درباره شماست. من روی سلامت جسمی و شش ماه پس از زایمان.

کنم در حالی که سعی دارید زندگی جدید خود را با یک یا چند نوزاد شما تمرکز می

 .م قبلیتصویری برای بازگرداندن بدن به فرمتعادل کنید، از جمله یک برنامه ورزشی 

شود، لیست من سوالاتی را که بیشتر در مطب خودم مطرح می سوالاتی برای پزشکتان.

 .اضافه کنید توانید سوالات خودتان رام میهام، اما شما کرده

 تاریخ زایمان شما

اعلام خبر  این یکی از اولین سوالاتی است که بعد از آید؟بچه شما کی به دنیا می

پرسند. برای تعیین این تاریخ، پزشک شما اولین روز آخرین قاعدگی تان از شما میبارداری

کند. )چرا خ اضافه میروز یا سی و هشت هفته به آن تاری ۲۶۶پرسد. او طبیعی شما را می

( سی و هشت هفته؟ چون این مدت زمان متوسط بارداری از زمان تشکیل نطفه است.

کند، چون این تعداد روز متوسط بین شروع روز دیگر هم به آن اضافه می سپس چهارده

 .گذاری استآخرین قاعدگی طبیعی و تخمک

تری توانید تاریخ زایمان خود را به روش سادهشما می تاریخ زایمان خود را حساب کنید.

ماه و هفت ه تخمین بزنید: اولین روز آخرین قاعدگی طبیعی خود را پیدا کنید و دقیقاً نُ 

دی بوده  ۳شما  روز به آن تاریخ اضافه کنید. به عنوان مثال، اگر اولین روز آخرین قاعدگی

مهر خواهد  ۱۰کنید. تاریخ زایمان شما باشد، شما نُه ماه و هفت روز به آن تاریخ اضافه می

 .بود

ندین منبع را جستجو کنید. چ "گر تاریخ زایمانمحاسبه"بهتر از آن، به اینترنت بروید و 

 .در دسترس شما قرار خواهد گرفت

 کنید تاریخ زایمان شما کی است، تا قبل از به دنیا آمدن نوزاد،مهم نیست که فکر می

یمان شما های تبریک تولد را چاپ نکنید. نوزادان اراده خودشان را دارند و تاریخ زاکارت

تاریخ تخمینی "تاریخ زایمان، اقع، اصطلاح پزشکی برای بینی نیست. در وکاملاً قابل پیش

 .است "زایمان


