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شنبه
 ۱۴۰۲ دی   ۲
۹ جمادی الثانی  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۱۴

معصومـه متین‌نـژاد|  مـادر بـودن  یکـی از شـیرین‌ترین حس‌هایـی اسـت کـه هـر زنـی می‌توانـد در طـول زندگـی‌اش آن را تجربـه کنـد. بـا‌ ایـن همه، با اسـترس 
زیـادی همـراه اسـت. چه‌نـوع تغذیـه‌ای مناسـب ایـن دوران اسـت؟ چه‌زمانـی بایـد پیـش پزشـک رفـت؟ مصـرف کـدام داروهـا ممنوعیـت دارد؟ زمان 
مناسـب بچـه‌دار شـدن چـه فصـل یـا ماهـی اسـت؟ ایـن‌ پرسـش‌ها بخـش کوچکـی از دغدغه‌هـای مـادران به‌ویـژه مـادران جوانـی اسـت کـه بایـد بـه 
تجربه‌هـا و توصیه‌هـای دیگـر بانـوان باتجربـه در ایـن زمینـه  عمـل  کننـد. می‌پذیریـم کـه هـر زنـی تجربـه خـاص خـودش را در ایـن دوران دارد، بـا ایـن همـه 
توصیه‌هـای کلـی بـرای داشـتن یـک بـارداری ایمـن وجـود دارد کـه دانسـتن آن می‌توانـد قدری از اسـترس و اضطـراب ایـن بانـوان بکاهد. ازایـن‌رو امروز 
می‌خواهیـم دربـاره بخشـی از ایـن بایـد و نبایدهـا ماننـد ضرورت‌هـای تغذیـه‌ای، خـواب و اسـتراحت، ورزش و افسـردگی در بـارداری بـا شـما صحبـت 
کنیـم و در بخـش دوم همیـن مطلـب در روزهـای آینـده بـه موضـوع چگونگـی رسـیدن بـه وزن مناسـب، توصیه‌هـای روزانـه و معنـوی و چنـد بایـد و نبایـد 

دیگـر بپردازیم.

  احتیاط! 
این ، بارشیشه است
 برنامه‌ مراقبتی برای 9ماه چشم انتظاری

تغییـر و تحـولات هورمونـی ناشـی از بـارداری مهم‌تریـن علـت در بـروز 
افسـردگی اسـت و عواملـی نیـز آن را تشـدید می‌کننـد.

            شـرایط پیچیـده حاملگـی
            نگرانی از سلامت جنین

            تغییرات جسـمی مادر
            مشـکلات معمول زندگی

            سـابقه ژنتیکی
            درمان‌هـای نابـاروری
            پیشـینه سـقط جنین

            رویارویـی بـا عوامل اسـترس‌زای محیطی
          تجربه‌های ناخوشـایندی مانند جدایی، مرگ یا خشـونت

            زایمـان زودرس
            اختلال در رشـد جسـمی و عصبی جنین

            اختلالات روحـی در جنین
            احتمال خودکشـی

            گرفتن مشـاوره و خدمات روان‌درمانی
            ورزش کـردن

            اسـتراحت و خواب کافی
            ماسـاژ

            انجام فعالیت‌های سـازنده مناسـب
            انجـام فعالیت‌هـای هنـری مورد علاقه

            تداوم احسـاس غم و اندوه
            نداشـتن تمرکز

            اختلال در خـواب
            بی‌علاقگـی بـه انجـام فعالیت‌های روزمره

            کاهش لذت از امور شـادی‌بخش 
            وسـواس فکری

            اضطـراب
            اختلال در تغذیـه

            اختلال در برقـراری ارتباط ارزشـمند با دیگران

عوارض علت
شایع

روش‌های 
بله مقا

یک از 10نفر
از هر 10زن یک زن باردار به افسردگی 

بارداری مبتلا می‌شود.

نشانه‌ها

ضرورت‌های تغذیه‌ای

کلسـیم از اصلی‌تریـن مـوادی اسـت که به رشـد 
استخوان‌های جنین کمک و میزان مصرف مایعات 

بدن را تنظیم می‌کند.

1000 ‌میلی‌گرم
یک زن باردار روزانه به ۱۰۰۰ میلی‌گرم کلسـیم نیاز دارد.

 zبهترین منابع کلسیم

            شـیر،  ماسـت، پنیر و     غذاهای دریایی
            سـبزیجات دارای برگ‌های سـبز تیره

کلسیم

ر  B( د 6 میـن یتا و لیک ) فو سـید ف ا مصـر
ت عصبـی  بتلا بـه مشـکلا ز خطـر ا ی ا گیـر جلو

. سـت ر ا ا گـذ ثیر تأ

600تا800 میکروگرم 
‌یـک زن باردار روزانه به ۶۰۰ تا ۸۰۰ میکروگرم 

اسید فولیک نیاز دارد.

 zبهترین منابع اسید‌فولیک

            جگر،آجیـل  و حبوبـات
غ و کـره بادام‌زمینـی             تخم‌مـر

            سـبزیجات دارای برگ سـبز تیره

اسید 
فولیک

آهـن به همراه سـدیم، پتاسـیم و آب می‌تواند 
بـه افزایـش جریـان خـون کمـک کنـد. ایـن امـر در 

کسیژن‌رسـانی بـه جنیـن نیـز مؤثـر اسـت. بهبـود ا

۲۷  ‌میلی‌گرم 
یـک زن باردار روزانه به ‌۲۷میلی‌گرم آهن نیاز دارد.

 zبهترین منابع آهن

            سـبزیجات دارای برگ‌های سـبز تیره
            مرکبات و  نان یا غلات غنی شـده

غ غ بـدون چربی و  تخم‌مر             گوشـت گاو یـا مـر

آهن

پروتئیـن از ضروری‌تریـن مـواد لازم بـرای 
شکل‌گیری مغز جنین است و به شکل چشمگیری 
به رشد اندام‌ها و بافت‌های بدن او کمک می‌کند. 
همچنین در رشـد سـینه‌ها و رحم مادر مؤثر اسـت.

70تا100گرم
یک زن بـاردار روزانه به ۷۰ تا ۱۰۰گرم پروتئین نیاز دارد.

 zبهترین منابع پروتئین

غ             گوشـت قرمـز بـدون چربـی و گوشـت مـر
            ماهـی ،کـره بادام‌زمینـی و    پنیر

            حبوبـات و آجیـل

پروتئین

350 تا 450   
کالری

یک زن باردار باید روزانه چیزی در 
حدود 350 تا 450 کالری بیشـتر از یک 

فرد عادی دریافت کند.

            کم‌خونـی
            یبوسـت

ک(             پیکا )تمایل به مصرف چیزهایی که ارزش غذایی ندارند، مانند خا
            سـوزش سـردل

            تهوع و اسـتفراغ

مشکلات شایع بارداری
50 تا 90درصد

‌۵۰ تا ۹۰درصد زنان باردار 

تا ۲۰هفتگی مشـکل تهوع و استفراغ 

دارند.

ممنوعه‌های 
تغذیه‌ای

خـوردن تنقلاتی مانند چیپس و پفک، 
نوشابه‌های دارای مواد قندی، غذاهای 
آماده و فست‌فودی در همه دوران 

بارداری ممنوع است.

1600
تا
2400
کالری 
در روز

40درصد 
لیپید و چربی

۴۰درصد 
پروتئین

۲۰درصد 
کربوهیدرات

ورزش در دوران بارداری به کاهش افسـردگی، ‌بالا رفتن سـطح سـروتونین )هورمون 
شـادی( و پایین آمدن سـطح کورتیزول )هورمون اسـترس( کمـک می‌کند.

ورزش در بارداری

 zفواید ورزش

            بهبـود وضعیـت روحی
            بهبـود مشـکلاتی نظیـر کمـردرد و درد لگن

            کمـک بـه کنترل وزن
            کاهش احتمال ابتلا به دیابت و فشارخون 

بارداری

 zورزش‌های مناسب

            شـنا
            یـوگای ویـژه حاملگی

            دوچرخـه ثابـت
            پیـاده‌روی

            کگل )تقویـت لگـن(

بـدن مـادر بـاردار افزون‌بـر ویتامین‌هـا و پروتئین‌هـا بـه انـواع ریزمغذی‌هـا 
نیـز نیـاز دارد، ولـی در ایـن بیـن بایـد حواسـش بـه دریافـت منظـم برخـی مـواد 

بیشـتر باشـد.   

افسـردگی در دوران بارداری  بسـیار شـایع و بر روابط خانوادگی و سلامت مادر و جنین به شـدت اثرگذار اسـت. با این همه درمان‌پذیر و کنترل‌شـدنی است. افسردگی بارداری

استراحت کافی در کاهش استرس، تنظیم هورمون‌ها، کنترل وزن، تنظیم فشارخون و بهبود 
خلق‌وخو مؤثر است.

خواب به وقت بارداری

 z8ساعت

خانم‌های باردار افزون برنظم در ساعت‌های خواب و بیداری، درطول شب به‌دست‌کم هشت‌ساعت 
و در روز یک تا دو ساعت استراحت نیاز دارند.

 zوضعیت مناسب خوابیدن

            خوابیـدن بـه پهلـو، بـه ویژه پهلوی چپ
            خـم کـردن زانوهـا و قرار دادن یـک بالش  در میان پاها

            قرار دادن یک بالش کوچک در زیر شـکم
            قرار دادن یک بالش اضافی در زیر سـر برای بالا نگه‌داشـتن سـر و شـانه‌ها

            پرهیز از خوابیدن به پشـت یا روی شـکم

دریافـت ماسـاژ در دوران بـارداری می‌توانـد بـه بهبـود کیفیـت خـواب، کاهـش درد لگـن و 
کمـردرد، گرفتگی‌هـای عضلانـی و برطـرف کـردن اسـترس مـادر بـاردار کمـک زیـادی ‌کنـد کـه دریافـت 

آن هـم شـرایطی دارد.

دریافت ماساژ بارداری

            در سـه‌ماه نخسـت بارداری و داشـتن حالت تهوع و اسـتفراغ نباید ماسـاژ گرفت.
            در صورت وجود احتمال سـقط جنین یا وضع حمل زودهنگام ، ماسـاژ ممنوع اسـت.

            بهترین زمان برای ماسـاژ گرفتن در دوران بارداری، سـه‌ماه دوم حاملگی اسـت.
            در صورت احسـاس درد یا هرگونه ناراحتی، فوری باید ماسـاژ را متوقف کرد.
            تنها در صورت تأیید پزشـک، ماسـاژ بارداری در سـه‌ماه پایانی منعی ندارد.

            از رعایت بهداشـت فرد ماسـاژدهنده باید اطمینان‌خاطر داشـت.
            برای اطمینان کامل از دریافت ماسـاژ باید با پزشـک متخصص مشـورت کرد.

            شـکم را نباید ماسـاژ داد و روی شـکم هم نباید دراز کشـید.
            از صندلی‌هـای مخصـوص ماسـاژ و روغن‌هـای معطر نباید اسـتفاده کرد.

بـرای داشـتن نـوزادی سـالم، پیـش از تصمیـم بـه بـارداری بایـد زمینـه و شـرایط آن را مهیـا و 
وضعیـت روحـی، جسـمی و اجتماعـی مـادر را بررسـی و بـرای ایـن اتفـاق مهـم آمـاده کـرد. بـرای ایـن 

منظور لازم اسـت.

آمادگی‌های پیش از بارداری

            بـرای قطـع روش‌های پیشـگیری از بـارداری برنامه‌ریزی کرد.
            وزن خـود را متعـادل کرد.

            بـرای شناسـایی بیماری‌هـای عفونـی غربالگری شـد و آن‌ها را درمان کرد.
کسـن‌های لازم را دریافت کرد.             وا

            بـه متخصـص زنـان مراجعـه و بیمار‌هـای ژنتیکـی، مزمـن و نـوع داروهـای مصرفـی خـود را بـرای ایـن 
منظـور بررسـی و کنترل کرد.

            از پیشـینه بیماری‌های جنسـی و مقاربتی خود اطلاع کامل کسـب کرد.
            وضعیـت روحـی را بررسـی و اختلالات روانی مانند افسـردگی و اضطراب را کنترل کرد.

            ناهنجاری‌های اسـکلتی به‌ویژه لگن را بررسـی و برطرف کرد.


