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۲شنبه
 ۱۴۰۲ دی   ۴
۱۱ جمادی الثانی  ۱۴۴۵
۴۱۱۶ شـــــماره 

گـر قـرار باشـد بـرای همیـن دوران به‌ظاهـر کوتـاه برنامـه‌ زندگـی‌ تعریـف کنیـم، دسـت‌کم بایـد به‌انـدازه یـک مثنـوی  معصومـه متین‌نـژاد |     دوران بـارداری یکـی از حسـاس‌ترین مقاطـع‌‌ زندگـی هرزنـی اسـت کـه ا

دربـاره آن حـرف بزنیـم. از مراقبت‌هـا و آمادگی‌هـای پیـش از بـارداری تـا زایمـان کـه بـه ایـن دوران شـیرین، ولـی پراسـترس پایـان می‌دهـد و فصـل جدیـدی را در زندگـی مـادران آغـاز می‌کنـد. ازایـن‌رو امـروز 
هـم می‌خواهیـم در مسـیر تکمیـل گزارش‌هـای سـریالی کـه آخریـن شـماره آن بـه روز شـنبه )2دی ماه(بـا عنـوان »احتیـاط! ایـن ، بارشیشـه اسـت« بـاز مـی گـردد کـه  از بایسـته‌های 9مـاه بـارداری بـرای مـادران 
ک زدن  جـوان شـروع کرده‌ایـم بـه بخـش دیگـری از ایـن بایـد و نبایدهـا ماننـد چگونگـی رسـیدن بـه وزن مناسـب در دوران بـارداری، توصیه‌هـای روزانـه و معنـوی، حدو‌حـدود ایمـن بـرای رنـگ کـردن مـو و لا

گـر علاقه‌منـد بـه مطالعـه بخـش نخسـت ایـن گـزارش هسـتید، ایـن کـد را اسـکن کنید. ناخـن در ایـن دوران بپردازیـم. ا
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اعتیاد به اینترنت و گوشی مانند مواد مخدر استاعتیاد به اینترنت و گوشی مانند مواد مخدر است

                        شـهروند: به‌خاطر داشـتن گوشـی و اسـتفاده از فضای مجازی 
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خیلی با پسـر‌ سیزده‌سـاله‌ام درگیر هستم. با اینکه برایش قانون 
گذاشـته‌ام از هـر فرصتـی اسـتفاده می‌کنـد تـا سوءاسـتفاده کنـد. 
بـه او پیشـنهاد رفتـن بـه سـینما، پـارک و رسـتوران هـم می‌دهـم 
ولـی بی‌فایـده اسـت. نمی‌دانـم چگونـه و منصفانـه بـا او صحبـت 
و برخـورد‌ کنـم تـا قانـع شـود. اعصـاب هر‌دو‌مـان سـر ایـن قضیـه 
. لطفـا  ییـم ه هـم نمی‌آ تـا ن کو ممـا ا د و هیـچ کد د می‌شـو خـر

راهنمایـی‌ام کنید.
سـعی کنیـد تـا حـد امـکان در حضـور او از گوشـی اسـتفاده نکنیـد، 
بـرای برخی مـوارد ماننـد تحقیق می‌توانیـد از رایانه اسـتفاده کنید. 
ضررهـای گوشـی را منطقـی بـه فرزندتـان انتقـال دهیـد و برنامه‌هـای تفریحـی و 
بازی‌هایـش را بیشـتر کنید.مطمئـن باشـید‌ تغییـر سـبک زندگـی و کاهـش اسـتفاده 
از گوشـی در خانـواده سـبب توجـه بیشـتر او بـه فضاهـای اجتماعـی و عاطفـی خواهـد 
شـد. درضمـن، ثابـت شده‌اسـت کـه اعتیاد بـه اینترنت و گوشـی فرق زیادی بـا اعتیاد 
بـه مـواد مخـدر نـدارد، چـون هـر دو یـک ناحیـه از مغـز را متأثـر از خـودش می‌کنـد. 
بنابرایـن، یادتـان باشـد کنتـرل کـودکان در سـن پاییـن راحت‌تـر از دوره نوجوانـی 
اسـت و نوجوانـی کـه درگیـر ایـن مشـکل شده‌باشـد نیازمنـد درمان‌هـای تخصصـی 

ماننـد مشـاوره و دارو درمانـی اسـت.

         شهروند: دختر دو‌ساله‌ای دارم. خودم و همسرم شاغل هستیم. وقت‌هایی 
کـه سـرکار هسـتیم او را پیـش پـدر و مـادرم می‌گـذارم. مدتـی اسـت کـه همـه ‌حتـی 

مـن و همسـرم را هـم می‌زنـد. در برابـر ایـن رفتارش چـه‌کار بایـد بکنیم؟
کنـش  احسـاس امنیـت فرزندتـان به‌علـت دوری از شـما خدشـه‌دار شـده‌ و ایـن وا
خشـم او طبیعـی اسـت. نبایـد آن را حمـل بـر زدن کنیـد. در زمـان حضورتـان در 
خانـه بـه فرزندتـان بیشـتر توجـه کنیـد و اجـازه ندهیـد کـه خودزنـی کنـد. محیـط 
پـر سـر‌و‌صدا بـرای فرزندتـان خـوب نیسـت. تـا حـد امـکان او را از امـواج مضـر دور و 

خوابـش را تنظیـم کنیـد.

         شـهروند: پسـرم لکنت دارد. مدتی پیش او را گفتار‌درمانی بردم و خوب شـد، 
ولـی دوبـاره لکنتـش برگشته‌اسـت. هـوا کـه گـرم باشـد، لکنتـی نـدارد، ولـی هـوا 
کـه سـرد می‌شـود، لکنتـش برمی‌گـردد. پسـرم‌ کلاس چهـارم اسـت و جلـو‌ معلـم و 

دوسـتانش خجالـت می‌کشـد. لطفـا راهنمایـی‌ام کنیـد.
منشـأ برخـی لکنت‌هـا ژنتیکـی و برخـی کنشـی اسـت کـه معمـولا بـا اضطراب شـدید از 
گـر درمـان نشـود، ادامـه می‌یابـد و گسـترده‌تر می‌شـود.  یـک اتفـاق آغـاز می‌شـود و ا
بـا در نظـر داشـتن سـن فرزندتـان ایجـاد آرامـش بـرای او مهـم اسـت و مـواردی ماننـد 
گفتار‌درمانـی، آب‌درمانـی و رعایـت رژیم غذایی خـاص می‌تواند برایـش کمک‌کننده 
باشـد. شـاید لازم باشـد کـه از دارو‌درمانـی هـم کمـک بگیریـد. باهمـه این‌هـا بایـد 

یک‌بـار دیگـر وضعیتـش بررسـی و تصمیم‌گیـری شـود.
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 روز

توجه به کفی کفش‌ها برای سلامت پاهاتوجه به کفی کفش‌ها برای سلامت پاها

شادفر

 کفـی کفش‌هـا هـم جزو وسـایل شـخصی اسـت کـه به‌خاطـر مراقبت 
از کـف پاهـا نیاز بـه رسـیدگی و نظافت دارد.

 zکفی طبی مرطوب نماند

از دلایـل مهمی که عمر کفـی طبی را کم می‌کند مرطوب ماندن 
آن اسـت. رطوبت بـه بالشـتک‌های فومی یا پارچه کفی آسـیب 
می‌رسـاند و از عمـر مفیـد آن کـم می‌کند.بـا حولـه یـا سشـوار آن 

را خشـک کنیـد و در محیطـی بـاز به‌طـور عمـودی قـرار دهیـد کـه 
خشک شود.

 zماشینی شسته نشود

برای برطرف شـدن بوی نامطبوع کفی کفش، آن را در ماشـین لباس‌شویی نیندازید. 
ک‌کننـده‌ای ماننـد صابون اسـتفاده  بـرای ایـن منظـور از دسـتمالی مرطـوب و مایـع پا
کنیـد. هرگـز کفـی طبـی را در معرض جریان مسـتقیم آب قرار ندهید. آب گرم به سـاختار 

کفـی طبـی آسـیب جدی وارد و عمـر مفید آن را کـم می‌کند.

 zگرفتن رطوبت با جوراب پوشیدن

بهتریـن روش بـرای رفـع رطوبـت کفـی ایـن اسـت کـه جـوراب بپوشـید. در نظـر داشـته 
باشـید در روزهـای ابتدایـی اسـتفاده از کفـی، بـدن در حـال تراز شـدن با شـرایط جدید 
اسـت. بـه همیـن دلیـل بـرای جلوگیـری از تحریـک قوس‌هـای بـدن، زانـو و باسـن لازم 
اسـت فقط یک یا دو سـاعت در طول روزهای اول و دوم از آن‌ها اسـتفاده کنید. به‌مرور 

در روزهـای بعـد سـاعت‌های اسـتفاده از آن را افزایـش دهیـد.

 zساییدگی روی کفی مراقبت شود

مصون ماندن کفی طبی از هر آسیبی چون ساییدگی و پارگی به شیوه و ‌زمان استفاده 
شـما از کفـی بسـتگی دارد. در صورتی کـه پارگی‌‌ در کفی طبی مشـاهده کردید بهتر اسـت 

کفی سـالم را جایگزین آن و از ایجاد درد در پا جلوگیری کنید.

مصرف بیش‌ازحد مکمل‌ها عارضه داردمصرف بیش‌ازحد مکمل‌ها عارضه دارد

                        شـهروند: بیست‌وسه‌سـاله  دارم و شـرایط جسـمانی ضعیفـی 
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دارم. غذایـم را بـا حالـت تهـوع و بی‌اشـتهایی می‌خـورم. لطفـا 
کنون  مواد‌غذایـی یـا دارویی بـرای افزایـش اشـتها معرفی کنیـد، تا
قرص‌هـای زیـادی بـرای اشـتها، مصـرف کرده‌ام ولـی فقط تـا زمان 

مصرف تأثیر داشـته است.
ایـن نـوع   بی‌اشـتهایی  حتـی در سـن کودکـی از نظـر پزشـکی طبیعـی 
نیسـت. بی‌اشـتهایی هـم، مانند تب، یک نشـانه اسـت و بایـد بادقت 
وهـای  ز مصـرف خودسـرانه دار . توصیـه می‌کنـم ا رسـی شـود بر

افزایش‌دهنـده اشـتها به‌شـدت خـودداری کنیـد.

         شـهروند: به‌دلیـل گرفتـن رژیـم، ریـزش مـو پیـدا کـرده‌ام و بـه همیـن خاطـر هـم، 
کپسول زینک و قرص آهن مصرف می‌کنم. آیا این کار درست است؟ فاصله زمانی 
مصـرف بیـن ایـن دو دارو بایـد چـه مـدت باشـد تـا تداخلـی باهـم ایجـاد نکننـد؟ 

چگونـه بایـد داروهـا را مصـرف کنـم کـه سـبب چاقـی نشـود؟
کمبـود آهـن در برخـی گروه‌ها مانند خانم‌ها شـایع‌تر اسـت، ولی این به‌معنی اسـتفاده 
بی‌رویـه و خودسـرانه از قرص‌هـای آهـن نیسـت، زیرا مصـرف بیش‌ازحد ایـن مکمل‌ها 
ک کشـور ما از نظـر وجود روی  ‌عـوارض دارد و بـه بـدن صدمـه می‌زنـد. از طرف دیگـر، خا
فقیـر اسـت. بـه همیـن سـبب، اسـتفاده از مکمل‌هـای روی هم، در صـورت نیـاز، تجویز 
می‌شود. درباره میزان مصرف، معمولا حد مجاز همان اندازه کم روزانه است. مصرف 
قـرص آهـن فـرد را دچـار یبوسـت می‌کنـد، پـس بهتـر اسـت نوعـی انتخاب شـود کـه بدن 
بـا آن سـازگارتر اسـت. همچنیـن خـوردن قـرص آهـن بـا ویتامیـنC، ماننـد آب پرتقال یا 
یـک عـدد لیموتـرش، جـذب آن را افزایـش می‌دهد. قـرص روی را می‌توان همـراه با غذا 
یـا بیـن وعده‌هـای غذایـی مصـرف کـرد. خـوردن قـرص آهـن هـم به‌عنـوان میان‌وعـده 
توصیـه شـده اسـت و می‌توانیـد خودتـان زمـان هـردو را تنظیـم کنیـد. مصـرف مکمـل 

آهـن فرد را چـاق نمی‌کنـد ولی مکمـل روی چرا.

درمانگاه  

دوران بـارداری بـرای خـودش آداب و رسـومی دارد و اعمـال و قواعـدی در سـبک زندگـی دینـی بـرای ایـن دوران 
مشـخص شده‌اسـت، بـرای نمونـه مـادر بـاردار اجـازه نـدارد هـر غذایـی را بخـورد یـا هـرکاری را انجـام بدهـد، چـون 

ایـن موضـوع ارتبـاط مسـتقیمی بـا سالمت روحـی و اخلاقی فرزنـدش و آینـده او دارد.
ک بودن، باید حلال هم باشـد، یعنی مادر باید به منبع کسـب این غذا هم توجه داشته‌باشـد.             غذا     افزون‌بر پا

            مـادر بـاردار بایـد بیـش از پیـش مراقـب آنچـه می‌بینـد و می‌شـنود باشـد. دیـدن و شـنیدن هرچیـزی بـدون 
وان مـادر، روان جنیـن را هـم متأثـر از خـودش می‌کنـد. ملاحظـه افزون‌بـر ر

ک‌های داشتن              مادری که در پی داشـتن فرزندی بزرگ و شایسـته اسـت، در زمان انتخاب همسـر، افزون‌بر ملا
یک شـوهر مناسـب باید به معیارهای داشـتن پدری شایسـته برای فرزندانش هم فکر کند.

            به هراندازه مادر پیش از ازدواج برروی خودسازی خودش کار کند، برروی تربیت فرزندش هم کار کرده‌است.
            شـرایط بسـته شـدن نطفـه حکـم پی‌ریـزی بـرای یـک سـاختمان را دارد و هرچـه پـدر و مـادر بـه آموزه‌هـای 
توصیـه‌ شـده بـه آن بیشـتر توجـه کننـد، احتمـال موفقیتشـان در آینـده برای تربیت درسـت و شایسـته فرزندشـان 

بیشـتر خواهد شـد.

روزه گرفتـن از آن واجب‌هـای شـرعی اسـت کـه همیشـه محـل پرسـش بانـوان اسـت: »آیـا روزه بـرای زن بـاردار 
گـر بـر اثـر روزه، خـوف ضـرر بـر جنیـن یـا مـادر وجـود  واجـب اسـت؟«    براسـاس فتـوای بیشـتر مراجـع عظـام تقلیـد ا
داشته‌باشـد و تـرس او هـم دارای منشـأ عقلانـی )تجربـه خـودش یـا گفتـه پزشـک مـورد اطمینـان( باشـد، روزه 
حـرام اسـت. در غیـر ایـن صـورت، واجـب اسـت روزه بگیـرد. کسـی کـه روزه حـرام هـم بگیـرد، هـم روزه‌اش باطـل 

اسـت و هـم بایـد بعـدا آن را قضـا کنـد.

یکـی از نگرانی‌هـای معمـول مادران در طول دوران بـارداری باید و نبایدهای مصرف دارویی اسـت که ممکن 
اسـت  بـر جنیـن اثـر منفـی داشته‌باشـد. باتوجـه بـه طولانـی بـودن فهرسـت داروهـای ممنوعـه در ادامـه فقط به 

شـایع‌ترین مـوارد و اثـر منفی اسـتفاده از آن‌ها اشـاره شده‌اسـت.
            مصرف بیش از حد ویتامین D و A در دوران بارداری سـبب ایجاد مسـمومیت و آسـیب به جنین می‌شـود.

            مصـرف برخـی داروهـا ماننـد وارفاریـن، داروهـای ضدتشـنج، برخـی داروهـای ضـد فشـارخون ماننـد انالاپریـل و 
کوتانو و داروهای شـیمی‌درمانی  علاوه بر  ایجـاد بیماری‌هایی مانند  کنه و جوش مانند را کاپتوپریـل، داروهـای ضد ا
ناهنجاری‌هـای قلبـی و مغـزی عصبـی، مشـکلات بینایـی و دسـتگاه ادراری، شـکاف کام و لـب، بـا محدودیت‌هـای 

رشـدی در جنیـن و همچنیـن مشـکلاتی بـرای زایمـان مادر همراه اسـت.
            مصـرف هورمون‌هایـی ماننـد تستوسـترون و داروهـای هورمونـی بـا تأثیـر بـر سیسـتم تناسـلی جنیـن سـبب 

مشـکلات جنسـی در او می‌شـود.
کسـی سـایکلین و جنتا‌مایسـین بـا              مصـرف برخـی آنتی‌بیوتیک‌هـا ماننـد داروهـای ضـد مالاریـا، فلوکونـازول، دا

ایجـاد ناهنجاری‌هایـی در جنیـن یـا مرده‌زایـی همـراه اسـت.
            مصـرف الـکل، دخانیـات، آمفتامین‌هـا، کوکائیـن و برخی داروهای آرام‌بخش سـبب کاهش قدرت باروری، سـقط 
خودبه‌خودی، جفت سرراهی، شکاف کام و لب، وزن کم جنین، جداشدن زودرس ‌‌‌جفت و زایمان زودرس خواهد شد.
            برخـی داروهـای ضد‌انـگل و ضد‌‌ویـروس نیـز در بـارداری نبایـد اسـتفاده شـوند. داروهـای روان‌پزشـکی ماننـد 

کربنـات لیتیـوم نیـز در سـه مـاه اول بـارداری منـع مصـرف دارنـد.

چاقـی و اضافـه‌وزن در مـادران بـاردار سـبب مشـکلات زیـادی بـرای جنین 
و مـادر می‌شـود کـه بایـد پیـش از بـارداری و در طـول بـارداری مراقـب ایـن 

شـاخص سالمتی بـود،  مشـکلاتی ماننـد
            محدودیت تشـخیص در سـونوگرافی

            زایمان سـخت
            رشـد محـدود و غیرطبیعـی جنین

            افزایـش احتمـال ابتال به دیابت و فشـارخون
            افزایش احتمال سـزارین

            بـروز نقص‌هـای مادرزادی
            افزایـش احتمـال مرده‌زایی و سـقط خودبه‌خودی

رسیدن به وزن مناسب

8کیلو
کل اضافه وزنی که مادر در طول بارداری 
پیدا می‌کند نباید بیشـتر از 8 کیلوگرم 

باشـد. این وزن مربوط به جنین، جفت، مایع 
آمنیوتیـک و افزایش بافت‌های درگیر در 

بدن مادر مانند سینه و رحم است.

شـاخص تـوده بدنـی BMI )نسـبت قـد بـه وزن( در اضافـه‌وزن بـارداری 
نقـش مهمـی دارد و مـادر بـاردار بایـد براسـاس این شـاخص وزن‌گیـری کند.

            رعایت بهداشـت دهان و دندان و انجام منظم معاینه‌های دندانپزشـکی.
کسیناسـیون‌های لازم و ضـروری ماننـد آنفلوآنزا.             انجـام وا

            انجـام آزمایش‌هـای دوره‌ای و تعییـن نیازهـای بـدن و مصـرف مکمل‌هـای 
مورد نیاز.

            روزانـه 30دقیقـه پیاده‌روی.
            تـرک مصـرف هرگونـه دخانیـات، الکل و مواد روان‌گردان.

            پرهیز از مصرف خودسـرانه هرگونه داروی گیاهی و شـیمیایی.
            کنتـرل منظـم بیمار‌هـای مزمـن و ژنتیکی.

            انجـام منظـم ورزش‌هـای دوران بارداری و تکنیک‌های تنفسـی.
            ارتباط پیوسـته با ماما و درصورت نیاز پزشـک متخصص زنان.

            بـارداری افزون‌بـر ظاهـر، بـر عملکـرد داخلـی بـدن و ترشـحات هورمونـی 
نیـز اثـر مسـتقیم دارد و سـبب کاهـش یـا افزایـش تمایالت جنسـی در بانوان 

می‌شود.

ک              سه‌ماه نخست بارداری: با نشانه‌هایی مانند خستگی زیاد، تهوع و درددنا
شدن سینه‌ها همراه است و میل جنسی را کاهش می‌دهد.

            سـه‌ماه دوم بـارداری: ایـن نشـانه‌ها ازبیـن مـی‌رود و انـرژی ازدسـت رفتـه 
بازمی‌گردد و احتمال سقط جنین نیز کم می‌شود، میل جنسی افزایش می‌یابد.
            سـه‌ماه سـوم بارداری: با مشـکلاتی مانند افزایش وزن، کمردرد، بزرگ شـدن 
شـکم و احسـاس نگرانی برای جنین همراه اسـت و سـبب کاهش میل جنسـی 

می‌شـود و نیازهـای عاطفـی را بیشـتر می‌کند.

درباره مجاز بودن رنگ کردن مو در بارداری اختلاف نظرهای زیادی وجود 
دارد و از آنجایی که مواد شـیمیایی موجود در رنگ موها به اندازه‌ای سـمی 
و خطرآفریـن نیسـت کـه بتوانـد آسـیب جـدی بـه جنین برسـاند، اسـتفاده از 

آن‌ها اشـکالی ندارد، ولی بهتر است؛
            زیاد و طولانی مدت از رنگ مو اسـتفاده نشـود.

ک بیشـتر اسـتفاده شـود.             از رنگ‌های گیاهی و کم‌ضرر یا بدون آمونیا
            از به‌کارگیـری روش‌هایـی کـه بـرای تغییـر حالـت در موهـا اسـتفاده می‌شـود، 

ماننـد کراتینـه یـا پروتئینه کردن خودداری شـود.
            در سـه‌ماهه نخسـت بارداری از رنگ کردن مو خودداری شـود.

            در زمان رنگ کردن مو حتما تهویه روشـن و هوا در جریان باشـد.

ج از زمان بـارداری هم به‌علـت دارا بودن  ک‌هـای ناخـن خـار اسـتفاده از لا
ک اسـت و در دوران بـارداری هـم می‌تواند  مـواد سـمی و شـیمیایی، خطرنـا
ک‌های ناخن  ک موجود در لا برای جنین آسـیب‌زا باشـد. پنج‌ ماده خطرنا
یعنـی تولوئـن، فرمالدئیـد، دی بوتیـل فتـالات، رزیـن فرمالدنیـد و کافـور در 

صـورت اسـتفاده مـداوم می‌توانـد سـبب عوارضـی در جنین شـود، مانند؛
            اختاللات بـاروری

            آسـم و اختلالات تنفسـی
            آلرژی شـدید

            اختاللات عصبـی
            سـرطان خون

شاخص توده بدنی در بارداری 

چند توصیه مهم به‌وقت بارداری

تمایلات جنسی در بارداری

رنگ کردن موها

لاک زدن ناخن‌ها

گـر BMI کمتـر از ۱۸ باشـد، مـادر باید 12/5 تـا ۱۸ کیلوگرم وزن اضافه کند.             ا

BMIوزن 12/5 تا 18 کیلو گرم کمتر از ۱۸

گـر BMI بیـن ۲۵ تـا ۲۹/5باشـد، مادر باید ۷ تـا 11/5 کیلوگرم وزن اضافه کند.             ا

BMIوزن 7تا 11/5 کیلو گرم بین ۲۵ تا 29/5

گـر  BMI بیـن 18/5 تـا9/ ۲۴ باشـد، مادر باید 11/5 تـا ۱۶ کیلوگرم اضافه کند.             ا

BMIوزن 11/5 تا 16 کیلو گرم بین 18/5 تا9/ ۲۴

گر BMI مسـاوی یا بیشـتر از ۳۰ باشـد مادر باید ۵ تا ۹ کیلوگرم وزن اضافه کند.             ا

BMIوزن 5تا 9 کیلو گرم مساوی یا بیشتر از ۳۰

%40
مادر باردار به ازای هر جنین 

بیشتر باید ۴۰درصد به کالری‌های 

دریافتی خود برای تک قلویی 

اضافه کند.

توصیه‌های معنوی

روزه گرفتن

داروهای غیرمجاز در بارداری

%   32
 32درصد زنان 

اضافه‌وزن دارند.

داستان مادری به وقت بارداری
برنامه‌ مراقبتی برای 9ماه چشم‌ انتظاری


