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احساس خستگی زیاد!
وقتی صحبت از پیامدهای بارداری می ش��ود، ممکن اس��ت حس 
کنید لباس های تان در محدوده کمر تنگ می شوند و نیم تنه بالا 
درحال انفجار اس��ت، هنوز 100 بار در روز به دستش��ویی می روید 
حتی اگر برای استفراغ نباشد، برای ادرار و یا با بلند کردن سرتان از 
بالشت مشکل دارید، تمام روز پای تان را موقع راه رفتن روی زمین 
می کشید و به محض این که شب به خانه برسید، مشتاقانه می پرید 

روی تخت! 
خس��تگی ش��دید دوران بارداری عارضه رایجی است، به ویژه در 
س��ه ماه��ه اول و فقط یک دلیل دارد، به وجود آمدن بچه س��خت 
اس��ت. بدن تان دارد س��خت اضافه کاری می کند تا هم گام با رشد 
جفت، برای مادر شدن آماده شود. متابولیسم و سطح هورمون های 
بدن ش��ما به طور قابل توجهی افزایش پیدا کرده است و این باعث 
افزایش فش��ار و قند خون می شود؛ این وضعیت، راهکاری مناسب 

برای مقابله با خستگی این دوران است. 

به زودی انرژی تان بر می گردد
با افزایش س��طح انرژی تان، آسایش و کاهش مشکلات صبحگاهی 
طی چند هفته آینده در راه است، یعنی وقتی که جفت در سه ماهه 

دوم بارداری، تکمیل می شود.

آماده سه ماه سوم باشید 
امکان برگش��ت خس��تگی در سه ماهه س��وم وجود دارد، وقتی که 
نیازهای بدن تان برای حمل یک جنین بزرگ افزایش می یابد، ولی 
چون فعال ماندن برای سلامت شما و فرزندتان ضروری است، سعی 

کنید با آن مقابله کنید.

وضعیت جنین

هفـتـه 9

شروع دوره جنینی 
در هفته نهم بارداری، فرزند ش��ما دوره رویانی را 
پش��ت سر گذاش��ته و حالا وارد دوره ی جنینی 
می شود. جنین شما الان حدود 2/5 سانتی متر 
طول و اندازه یک زیتون س��بز متوس��ط اس��ت. 
سرش مستقیم و رو به بیرون بدن است و تکامل 
یافته تر ش��ده، گوش ها برجس��ته تر شده اند و 
اندام های جدیدی مثل کبد، طحال و کیس��ه ی 
صفرا در حال تش��کیل هستند. جنین شما حالا 
حرکات ناگهانی با بازوها و پاهایش انجام می دهد 
که یعنی عضلات کوچکش دارند ش��روع به نمو 
می کنند، گرچه این حرکت ها را حداقل تا دوماه 

آینده حس نخواهید کرد.

ضربان قلب جنین در سونوگرافی قابل شنیدن است
قلب بچه به قدر کافی رش��د یافته و بزرگ ش��ده است، پس ضربان 
آن با یک س��ونوگرافی شنیده می ش��ود ولی اگر متخصص شما با 
س��ونوگرافی هنوز نمی تواند صدای قلب بچه تان را بش��نود نگران 
نباش��ید. این فقط یعنی دختر یا پسر خجالتی تان گوشه رحم شما 
قایم ش��ده یا پشتش را به خروجی رحم کرده است و هنوز آن قدر 
رش��د نکرده است که صدای قلب شنیده شود پس، کار سونوگرافی 
را برای ردیابی صدای او دشوار می کند. طی چند هفته آینده یا در 
ویزی��ت بعدی تان، قطعا صدای معجزه آس��ای قلب فرزندتان قابل 

شنیدن خواهد بود.   

وضعیت بدن شما

سـه ماهـه اول
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1 اگر احس��اس س��وزش در معده تان دارید و پرهیز از غذاهای تند و چرب کمکی نمیکند و همچنان معده تان ناس��ازگار 
است، با پزشک تان مشورت کنید. 

2 حالا وقت درنظر گرفتن صحبت با پزش��ک تان درباره ی آزمایش های رایج ژنتیک میباشد، این آزمایش ها معمولا بین 
هفته های 11 تا 13 انجام می شوند )مخصوصا اگر 35 سال یا بیشتر دارید یا شرایط ویژه ی ژنتیکی در خانواده دارید حتما 

در مورد این تست ها با پزشک تان مشورت کنید(.

غذاهای پر انرژی در حاملگی 
این روزها برای انجام س��ریع کارها خیلی خس��ته هس��تید، بیش��تر کارها را نصفه انجام 
می دهید، خب شما باردار هستید. یادتان باشد، این سخت ترین کاری است که بدن تان 
تا به حال انجام داده اس��ت. برای تغذیه بچه که تمام مدت در حال فعالیت اس��ت، خون 
بیش��تری تولید می ش��ود، ضربان قلب افزایش می یابد، متابولیسم بدن انرژی بیشتری 
می س��وزاند، حتی وقتی که دراز کشیده اید، ش��ما به مواد غذایی، کالری و آب بیشتری 
احتیاج دارید. بدن ش��ما هنوز در فرآیند س��اخت جفت قرار دارد که تا ماه چهارم کامل 

خواهد شد. 

نوشیدنی های انرژی زا 
مصرف نوشابه های انرژی زا را به حداقل برسانید. این نوشیدنی های رایج انرژی زا به طور 
مختصر کار می کنند، ترکیب ش��کر و کافئین، قند خون را یکباره افزایش می دهد، بعد 
از آن حتی خس��ته تر از قبل می شوید. افزایش ناگهانی قند خون الان که باردار هستید 
اصلا خوب نیست. به خاطر خودتان و بچه، به یک ماده انرژی زا نیاز دارید که دوام داشته 
باش��د و ترجیحا به ارزش غذایی روزانه ش��ما اضافه کند که قطعا شکر و کافئین نیستند، 
کافئین بیش از حد برای جنین ضرر دارد. این انرژی را در غذاهای با کیفیت پیدا کنید.

به خوبی اما مختصر تغذیه کنید
کنار آمدن با تهوع و اس��تفراغ در طول بارداری آس��ان نیس��ت، نگران 
نباشید. اش��تهای تان هنوز به اندازه سه ماهه اول حساس است و هنوز 
بس��تگی به چالش تامین نیاز های غذایی فرزندتان دارد. در این موقع، 
اگ��ر از عهده ی وعده های غذایی س��نگین بر نمی آیید، حداقل ش��ش 
وعده کوچک تر بخورید، تمرکزتان بیش��تر روی غذاهایی باشد که کمتر 
اذیت ت��ان میکند، فراموش نکنید که از قدرت آرامش بخش��ی زنجبیل 

بهره ببرید! 

نکات بیشتر

تغذیه بارداری

سـه مـاهه اول

هفته9 )سه ماه اول(



ش از بـارداری
پیـ

سـه مـاهـه اول
سـه مـاهـه دوم

سـه مـاهـه سـوم

 خودمراقبتی هفته به هفته بارداری- راهنمای خودمراقبتی خانواده)4( 48

پروتئین طرفدار انرژی
یک ماده غذایی طبیعی که ش��ما را سرزنده می کند. پروتئین 
نوع��ی انرژی تولید میکند که دوام دارد و ش��ما را معلق نگه 
نمی دارد که در وس��ط روز به پش��ت بیافتید و خسته شوید. 
اسید آمینه در غذاهای غنی از پروتئین به رشد جنین کمک 
میکند و تکثیر سلول ها را سرعت می بخشد. در زمان بارداری 
روزانه به 75 گرم پروتئین احتیاج دارید و خوش��بختانه افراد 
ای��ن مقدار پروتئین را هر روز بدون زحمت دریافت می کنند 
ب��ه خصوص اگر رژیم غذایی پر پروتئی��ن و کم کربوهیدرات 

داشته باشند. 

پروتئین
از منابع پروتئین با چربی کمتر اس��تفاده کنید. شامل: شیر، 
پنیر، تخم مرغ، گوش��ت بدون چربی، م��رغ خانگی، ماهی و 
غذاهای دریایی، محصولات س��ویا، لوبیا، عدس، نخود، مغزها 

و دانه ها.

کربوهیدرات
کربوهیدرات برای تغذیه جنین و تامین انرژی شما لازم است. 
فهرست کربوهیدرات های سالمی که می توانید انتخاب کنید، 
ش��امل: میوه های تازه، میوه خش��ک و میوه یخ زده خش��ک، 
س��بزیجات تازه، نان کامل گندم، کراکر و برش��توک، س��یب 

زمینی پخته، لوبیا و نخود فرنگی است.

آهن 
خس��تگی، ممکن اس��ت به دلیل کم خونی و فقر آهن باشد، 
بخصوص زمانی که زن باردار سس��ت و ضعیف می شود، چرا 
که در بارداری برای رش��د جنین به خون بیشتری نیاز است. 
باید مطمئن ش��وید روزانه ب��ه اندازه کاف��ی غذاهای غنی از 
آهن را دریافت می کنید، ع��لاوه بر این که پس از هفته 20 
بارداری با مشورت پزشک باید مکمل آهن مصرف کنید. منابع 
س��الم آهن، شامل: عدس پخته ش��ده، میوه خشک، اسفناج، 
محصولات س��ویا، گوشت قرمز بدون چربی است. برای جذب 
بهتر آهن مواد غذایی همراه آن ویتامین C مصرف کنید، مثل 

ریختن آب لیمو ترش تازه بر روی مواد غذایی.
همچنین در نظر داش��ته باشید که بدن تان به میزان کافی 
کالری جذب کند. حالا که باردار هس��تید، 300 واحد بیشتر 
کالری نیاز دارید. اگر کمتر از این مقدار کالری مصرف کنید، 
موجب می شود جنین برای رشد از ذخایر بدن شما استفاده 

کند.

توصیه هایی برای پدران

تغییرات خلقی شدید در هنگام بارداری
در این زمان ممکن اس��ت در یک دقیقه مدال بهترین 
شوهر در تاریخ جهان، فقط بخاطر رفتن به خشکشویی 
به گردن تان آویخته ش��ود و در زمان دیگری با یک کار 
کوچک با هق هق گریه همس��رتان و سرزنش شدن از 

طرف او روبرو شوید. 
با این تغییرات خلقی همس��رتان در هفته 9 بارداری 
نجنگید. این اثرات همان تغییرات هورمونی است و این 
تغییرات در ماه های پیش رو نیز ادامه خواهد داش��ت. 
در آغ��وش گرفتن همس��رتان، البته اگ��ر در این زمان 
می توانید به او نزدیک شوید، در حل مشکل بسیار موثر 
است. یک جعبه دستمال کاغذی در دسترس بگذارید. 
او حت��ی ممکن اس��ت بی دلیل و با دی��دن یک آگهی 

بازرگانی بی مزه گریه اش بگیرد.

گردش دو نفره
ش��ما می توانید ساعاتی از روز را با همسرتان به گردش 
و پی��اده روی اختصاص دهید، ای��ن کار موجب عوض 
شدن روحیه و فعالیت بدنی برای او می شود. همچنین 
می توانید او را با خرید تنقلات سالم و مقوی خوشحال تر 

کنید مثل معجون، بستنی و یا آبمیوه های طبیعی.

سـه ماهـه اول


