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معصومـه متین‌نـژاد| مثبت‌شـدن جـواب آزمایـش بـارداری بـرای هرزنـی شـروع تغییـرات زیـادی 

وحـی کـه کنارآمـدن بـا خیلـی  در زندگـی اوسـت؛ از تغییـرات شـدید جسـمی تـا حساسـیت‌های ر
از آن‌هـا سـخت و گاه به‌تنهایـی ناممکـن اسـت. دوران شـیردهی هـم فـرق چندانـی بـا ایـن 
دوران نـدارد. مجموعـه اتفاق‌هایـی کـه در ایـن دوران می‌افتـد، ماننـد بی‌خوابی‌هـای شـبانه، 
اضافـه‌وزن و چاقـی، احسـاس ناتوانـی در نگهـداری کـودک و نداشـتن وقـت بـرای رسـیدگی 
ز افسـردگی‌ هـم پیـش می‌بـرد. اتفاق‌هایـی کـه گـذر  ین کارهـا، گاه آن‌هـا را تـا مـر بـه شـخصی‌تر
یـادی بـه همراهـی و چگونگـی حمایت‌هـای همسـران  امـن از آن‌هـا خیلی‌وقت‌هـا بسـتگی ز
ایـن بانـوان دارد. حمایت‌هایـی کـه بخـش زیـادی از آن‌هـا جنبـه عاطفـی دارد و قـرار نیسـت 
مشـغله بیشـتری را بـه ایـن آقایـان تحمیـل کنـد. اجـازه بدهیـد بـا بیـان چنـد نمونـه، ذهنتـان را 

دراین‌بـاره آماده‌تـر کنیـم.

پدرانه‌های یک مرد
حمایت‌ها از یک مادر در دوران بارداری و شیردهی مانند سدی برابر افسردگی‌های پسازایمان عمل می‌کند

اینکـه تـا پیـش از ایـن چـه برنامـه‌ای بـرای 
زندگی‌تـان داشـته‌اید، مهـم نیسـت؛ الان کـه 
متوجه حضور عضو جدید خانواده کوچکتان 
شده‌اید، باید براساس این موضوع برنامه‌ریزی 
کنید. پیش‌قدم شوید و به همسرتان اطمینان‌ 
دهیـد که پذیـرای این اتفـاق فرخنده هسـتید 
و همـه تلاشـتان را بـرای آسـایش او و فرزندتـان 
خواهید کرد. این کار از نظر روحی او را هم آماده 

این اتفـاق بـزرگ می‌کند.

گر مشغله‌هایتان زیاد است و نمی‌توانید  ا
هر روز در خدمت همسرتان باشید، برای 
روزهای آخر هفته برنامه‌ریزی کنید. حجم 
کاری کـه انجـام می‌دهیـد، خیلـی مهـم 
نیسـت. همیـن که همسـرتان از نیت شـما 
برای کمک به خودش مطمئن باشد، برای 
دل‌گرمی‌اش کافی است. به او درباره ارزش 
کارهایـی بگوییـد که بـرای زندگی مشـترک 
و فرزندتـان انجـام می‌دهیـد و زبانـی یـا بـا 
خرید هدیه‌ای حتی در حد یک شاخه گل، 
قدردانی‌تـان را نشـان دهیـد. سـعی کنیـد 
از ظرفیـت اطرافیـان بـرای پرکـردن جـای 

خالی خودتان کمـک بگیرید.

یـی  ی بچـه به‌تنها هـا ر گی بـه کا سـید ر
به‌قدری وقت‌‌گیر است که گاهی همسرتان 
احساس ناتوانی می‌کند. این احساسش 
را درک و با همراهی‌کردن، به او برای انجام 
دیگـر کارهایـش کمـک کنیـد؛ بـرای نمونـه 
چندساعتی وظیفه نگهداری از فرزندتان 
را برعهـده بگیریـد تـا او قـدری بـه کارهـای 
عقب‌افتـاده‌اش برسـد یا حتـی در جمعی 
دوستانه حاضر شود. همچنین، می‌توانید 
از همسرتان بخواهید بخشی از کارهایش 

را به شـما بسپارد.

چـه فرزندتـان متولـد شـده‌ باشـد و چـه 
نشده‌ باشـد، شـما باید زمان‌های خاصی 
را بـرای بهترشـدن رابطه‌تـان بـا او در نظـر 
بگیریـد. پژوهشـگران می‌گوینـد: جنیـن از 
شش‌ماهگی یا حتی زودتر صداهای بیرون 
از رحـم مادر را می‌شـنود. می‌توانید هرروز 
او را لمـس کنیـد و بـا او قـدری حـرف بزنیـد. 
یادتـان باشـد، هروقـت شـما بـه فرزندتـان 
ابـراز محبـت می‌کنیـد، ایـن احسـاس بـه 
همسرتان منتقل می‌شود که به او محبت 
گر هم کودکتان متولد شده‌ است،  می‌کنید. ا
با برعهده‌گرفتن بخشی از کارهای او مانند 
تعویض پوشک، خواباندن یا شیردادن با 
شیشـه می‌توانیـد فرصتـی را بـرای تقویـت 

رابطـه‌ پدرفرزندی‌تان ایجـاد کنید.

ارتباط با یک مشـاور در همـه مرحله‌های 
زندگـی مهـم اسـت و در دوران بـارداری و 
شـیردهی از اهمیـت بیشـتری برخـوردار 
اسـت. سـعی کنیـد بـا همسـرتان در دوران 
بـارداری در چند مرحله پیش یک مشـاور 
بروید. شماره چند مشاور و مرکز مشاوره را 
نیز همراهتان داشـته‌ باشـید تا بتوانید در 
صورت نیاز از راهنمایی‌های آن‌ها کمک 
بگیریـد. همچنیـن، به‌یـاد داشـته‌ باشـید 
کـه کلاس‌هـای آموزشـی پیـش از زایمـان، 
 ، ر نیسـت فقـط مختـص مـادران بـاردا
بلکـه فرصتـی اسـت تـا شـما هـم بـه پـدری 
نمونـه تبدیل شـوید. اطلاعاتـی که در این 
ح می‌شـود، در آینـده حتما  کلاس‌هـا مطـر

بـه کارتـان می‌آید.

گـر تـا ایـن مرحلـه از زندگی‌تان زیـاد پیش  ا
پزشـک نرفته‌ایـد، از ایـن بـه بعـد بایـد زیاد 
نوبـت دکتـر بگیریـد. مراقبت‌هـای دوران 
بـارداری، کنترل‌هـای دوران شـیردهی و 
پایش‌هـای دوره نـوزادی ناخواسـته پـای 
شما را به مطب پزشکان باز می‌کند. جدا از 
اینکه همسرتان برای چه مسئله یا مشکلی 
می‌خواهـد پیـش پزشـک بـرود، همراهـی 
شـما در ایـن موقعیت‌هـا نوعـی حمایـت 
گر  روانـی از او محسـوب می‌شـود، به‌ویـژه ا
گر  در دوران حسـاس بـارداری هم باشـد. ا
مشـغله زیادی دارید، دست‌کم هرازگاهی 
بـرای همراهـی او برنامه‌ریزی کنید یا برای 

گرفتـن نوبت پزشـک پیش‌قدم شـوید.  

افسـردگی در ماه‌های نخسـت بـارداری را 
باید جدی گرفت. برخی زنان باردار به‌دلیل 
تغییر در سـطح هورمون‌های بدنشان در 
این دوران، بدخلق و بی‌حوصله می‌شوند. 
گاهـی هـم ایـن مشـکل ادامـه‌دار و سـبب 
افسردگی آن‌ها حتی پس از زایمان می‌شود. 
ازایـن‌رو، لازم اسـت بـا ایجـاد فضایـی آرام 
و همـراه بـا شـادی در خانـه، خلق‌وخـوی 
همسـرتان را عـوض کنید. دراین‌بـاره باید 
واقعـا خالق باشـید. بـرای نمونه یک سـفر 
کوتـاه یکـی‌دو روزه ترتیـب دهیـد. یادتـان 
باشـد، پیـش از برنامه‌ریزی بـرای هرکاری 

حتما از او نظرش را بپرسـید.

بی‌خوابـی و کم‌خوابی جزو شـکایت‌های 
معمول مادران در دوره شیردهی و ماه‌های 
گـر همسـرتان در  آخـر بـارداری اسـت. ا
نیمه‌های شب یعنی ساعت‌های 2بامداد 
یـا 4صبـح بـرای کودکتـان از خـواب بیـدار 
می‌شود، بهتر است شما هم ساعت‌های 
6 یا 7صبـح، تغذیه‌ و نگهداری از کودکتان 
را برعهـده بگیریـد تـا همسـرتان قـدری 
بیشـتر بخوابـد. یادتـان باشـد، همسـرتان 
گر خانه‌دار باشـد، بازهم نیاز اسـت  حتی ا
از ایـن نظر او را حمایت کنید، چون خواب 
روزانـه به‌هیچ‌وجـه جـای خـواب شـبانه 

را نمی‌گیـرد.

، جنسـی و جسـمی در  تغییـرات خلقـی
دوران بارداری و شـیردهی طبیعی است. 
برای درک‌کردن این وضع و تغییراتی که در 
همسـرتان ایجـاد می‌شـود، اطلاعاتتـان را 
بیشتر کنید تا بتوانید راحت‌تر این دوران را 
گاهانه  باهم پشت‌سر بگذارید. رفتارهای آ
شـما و اطلاعـات زیـادی کـه دراین‌بـاره 
کسـب کرده‌ایـد، بـه همسـرتان ایـن پیـام 
را می‌دهـد کـه شـما هـم به‌انـدازه او از ایـن 
اتفـاق خوش‌حـال هسـتید و احسـاس 

مسـئولیت می‌کنیـد.

دوران بارداری و شیردهی افزون‌بر ایجاد 
تغییرات ظاهری، بر عملکرد داخلی بدن 
و ترشـحات هورمونـی نیـز اثـر مسـتقیم 
دارد و سـبب نوسـان در تمایالت جنسـی 
می‌شود؛ برای نمونه در سه‌ماهه نخست 
بارداری میل جنسی کم، در سه‌ماهه دوم 
زیاد و در سـه‌ماهه سوم دوباره کم خواهد 
شـد. بـا وجـود این، برخالف میل جنسـی، 
نیـاز بـه حمایت‌هـای عاطفـی پیوسـته 
زیـاد می‌شـود. ازایـن‌رو توصیـه می‌کنیـم 
موقعیـت همسـرتان را درک و حمایت‌هـا 

و توجه‌هـای عاطفی‌تـان را بیشـتر کنیـد.

گر تـا الان به‌تنهایی یا با توافق باهم برای  ا
برنامه‌های مهم زندگی مشـترکتان مانند 
مهمانی‌گرفتن و مسافرت‌رفتن برنامه‌ریزی 
کـرده‌ یا هرازگاهـی غافل‌گیری‌هایی از این 
دسـت بـرای همسـرتان داشـته‌اید، بهتـر 
اسـت از این به بعد پیش از انجام هرکاری 
و تصمیم‌گیـری دربـاره آن، موضـوع را بـا 
همسرتان درمیان بگذارید و اجازه دهید 
حرف آخر را او بزند، چون وظیفه مستقیم 
برنامه‌ریزی برای کودکتان برعهده اوست.

هدیه‌‌تـان را صمیمانه بپذیرید   

ارزش کارش را بدانید

نگذارید احسـاس تنهایی کند

پدرانه‌هایتان را بیشـتر کنید

مشـاوره بگیرید و کلاس بروید
یک پای دکتررفتن‌ها باشـید

کمی مادرانـه برخورد کنیدمراقب بیماری افسـردگی باشید

حمایت عاطفی را بیشـتر کنیدشـادی‌تان را نشان دهید

گذارید انتخاب را به همسـرتان وا

داشـتن فرزنـدی بـا یـک نقـص مـادرزادی 
یـا بیمـاری کـه پـس از تولـد اتفـاق می‌افتد، 
واقعا سخت است. باید بدانید پذیرش آن 
برای مادر بسیار سخت‌تر است. گاهی این 
انکارهـا و نپذیرفتن‌ها افزون‌بر وارد کردن 
فشار روحی زیاد، سبب ازدست‌دادن شانس 
گـر در چنین وضعی  درمان هم می‌شـود. ا
قرار می‌گیرید، به روحیه همسـرتان بیشتر 
توجه کنید، چون او خودش را بیشتر از شما 
در ایـن اتفاق مقصـر می‌داند. موضوع را با 
یک مشاور درمیان بگذارید و سپس برای 
درمـان اقـدام کنیـد. بـرای اینکـه بتوانیـد 
بـا مسـئله راحت‌تـر کنـار بیاییـد و راه رفتـه 
دیگـران را دوبـاره نرویـد، بـا خانواده‌هایی 
آمدوشد کنید که مشکلی مشابه شما دارند. 
ایـن کار قـدرت پذیـرش و هم‌دردی‌تان را 

بیشـتر هم می‌کند.  

مشـکل فرزندتان را بپذیرید

 خوراکی‌هایی که آنتی‌هیستامین‌ دارند

شادفر

 آنتی‌هیسـتامین دارویی اسـت که بیشتر برای رفع حساسیت و جلوگیری از آب‌ریزش 
بینـی اسـتفاده می‌کنیـم، ولـی بیشـتر افـراد به‌دلیـل حساسـیت‌هایی کـه بـه ایـن دارو 
دارنـد، بعـد از مصـرف دچـار اختلال‌هـای التهابـی می‌شـوند. بـا وجـود این، چنـد ماده 
آنتی‌هیسـتامینی و مکمل‌هایـی بـرای افزایـش ذخایـر غذایـی وجـود دارنـد کـه پیـش 
از اینکـه بخواهیـم در زمـان حساسـیت انـواع مختلـف قرص‌هـا را بخوریـم، می‌‌توانیـم 
کی‌هـا بـا التهـاب مبـارزه و به‌طـور طبیعـی سـلول‌ها  از آن‌هـا اسـتفاده کنیـم. ایـن خورا

را تثبیـت می‌کننـد.

جوانه نخودفرنگی

کسیداز است. این آنزیم، هیستامین  جوانه نخودفرنگی حاوی میزان زیادی دی‌آمین‌ا
سلولی اضافی را پایین می‌آورد.

 
پیاز

 پیاز ماده‌ای مقوی و پروبیوتیک اسـت. پیاز برای جلوگیری از آزادشـدن هیستامین، 
تثبیـت سـلول‌های مغـز و حتـی کاهـش سـطح هیسـتامین اضافـی در پلاسـمای خـون 

مؤثر است.
 

سیر

کسـیدان اسـت. سـیر همچنیـن بـرای   ماننـد پیـاز، سـیر بسـیار مقـوی و غنـی از آنتی‌ا
جلوگیـری از آزادشـدن هیسـتامین از سـلول‌های مغـزی اسـتفاده می‌شـود.

 
ریحان

ریحـان، بـوی نعناعـی و ملایـم و شـیرینی طبیعـی دارد. ایـن مـاده، آنتی‌هیسـتامینی بـا 
خاصیـت ثابت‌شـده در ثبـات سـلولی مغز اسـت.

 
آویشن

آویشـن گیاهـی غنـی از مـواد مغـذی اسـت. ویتامیـن C فراوانـی دارد کـه بـا فلانوئیـد 
ترکیـب می‌شـود و به‌سـمت سـلول‌های مغـز مـی‌رود. آویشـن همچنیـن دارای مزایای 

ضدمیکروبـی اسـت.
 

ترخون

کسـیدانی در میـان  ترخـون بـوی خوشـی دارد و یکـی از بیشـترین منابـع غذایـی آنتی‌ا
گیاهـان دارویی اسـت.

بابونه

بابونـه کـه معمـولا به‌عنـوان چـای مصـرف می‌شـود، گل‌هـای تـازه‌اش در دسـترس 
اسـت. پژوهش‌هـا نشـان می‌دهـد بابونـه مانـع آزادشـدن هیسـتامین از سـلول‌های 

مغـزی می‌شـود.

گزنه

گزنـه، آنتی‌هیسـتامینی قـوی و همچنیـن تثبیت‌کننـده مغـزی اسـت. گزنـه را معمـولا 
به‌عنـوان چـای مصـرف می‌کننـد.

نعناع

فلانوئیدهـای موجـود در نعنـاع، یـک اثـر مهـاری قـوی بـر هیسـتامین‌های آزادشـده 
از سـلول‌های مغـز دارنـد.

 
دانه و روغن زیره سیاه

 طعـم زیـره سـیاه کمـی تنـد و عطـر و طعمـش شـبیه بـه پونـه اسـت. ایـن دانـه به‌عنـوان 
کسـیدان عمـل و از لایـه مخاطـی معـده محافظـت می‌کنـد. آنتی‌هیسـتامین و آنتی‌ا

نجبیل ز

کنش‌های آلرژیکـی را مهار می‌کند. زنجبیـل یک ریزوم اسـت که وا

زردچوبه

زردچوبه ادویه‌‌‌‌‌‌‌‌ای اسـت که رنگ غذا را بهتر می‌کند و به‌خودی‌خود دارای مزه خوبی 
کسـیدانی قـوی اسـت و فعالیـت  اسـت. زردچوبـه، دارای خـواص ضدالتهابـی و آنتی‌ا

سـلولی مغـزی را نیـز مهـار می‌کند.

انار

انـار می‌توانـد بـرای توقـف آب‌ریـزش بینـی مؤثـر باشـد. انـار طعـم شـیرین و ترشـی دارد 
و در غذاهـای لذیـذ و شـیرین بـه کار مـی‌رود. آن‌هـا حـاوی پلی‌فنول‌هـا ماننـد تانن‌هـا و 

کسـیدان بیشـتری دارنـد. آنتوسـیانین‌ها هسـتند و نسـبت بـه چـای سـبز آنتی‌ا

هلو

هلـو میـوه‌ای تابسـتانی، شـیرین و آبـدار اسـت کـه از التهـاب ناشـی از آلـرژی سـلولی 
جلوگیـری می‌کنـد.

سبوس برنج سیاه

پژوهشـگران دریافتنـد کـه یـک رژیـم غذایـی حـاوی 10درصـد برنـج سـیاه کـه از نظـر 
فایده‌هـای تغذیـه‌ای شـبیه برنـج قهـوه‌ای اسـت، التهـاب بـدن را کـم و از آزادشـدن 

هیسـتامین جلوگیـری می‌کنـد.

جوانه‌ ماش

جوانه ماش باتوجه‌به محتوای فلاونوئید زیادش برای محافظت در مقابل رهاسازی 
هیستامین مفید است.

سیب

مواد مغذی سیب در پوستش وجود دارد. سیب‌ غنی از یک نوع ماده مغذی نیست، 
کسیدانش بیشتر از چای سبز است. بلکه غنی از فلانوئید و پلی‌فنل‌ است و میزان آنتی‌ا

 
تیک 
سلامتی

کدوحلوایی بخورید و راحت‌تر بخوابید

کدوحلوایـی دارای مـاده‌ای به‌نـام تریپتوفـان اسـت کـه بـه بـدن در تولیـد 
ماده شـیمیایی سـروتونین کمک می‌کند. این ماده شـیمیایی با شادی، 

تندرسـتی و آرامش ارتباط مسـتقیمی دارد و وجود آن در سیسـتم 
بـدن بـه خـواب راحت‌تـر به‌ویـژه در بچه‌هـا کمـک می‌کنـد. 

همچنیـن، اسـیدآمینه‌ای کـه در کدوحلوایـی وجـود دارد، 
می‌توانـد سـبب آرامـش و خواب‌آلودگـی شـود. بـرای ایـن 

منظور بهتر اسـت کدوحلوایی را به‌خوبی پوره کنیم تا 
هضم آن آسـان‌تر شـود. صرف‌نظر از آنچه در معده 

وجـود دارد، هرچـه مـدت بیشـتری بـرای هضـم 
کـدو صـرف شـود، زمـان بیشـتری بـرای خوابیدن 

خواهیم داشـت.


