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نکته
روز

شیطنت‌های دوره جنینیشیطنت‌های دوره جنینی

امیرمقدم

راحتی  به   با پیشـرفت علم پزشـکی و سـاخته شـدن دسـتگاه‌های اسـکن 
می‌تـوان علـت تـکان خـوردن جنیـن و حـرکات او را مشـخص کـرد. آغاز تـکان 
خـوردن جنیـن در هفتـه هفـت تا هشـت بارداری اسـت، ازاین رو معمـولا مادران 
بـاردار متوجـه نخسـتین تکان‌هـای جنیـن نمی‌شـوند. نخسـتین تکان‌هـای 
محسـوس جنیـن که مـادر متوجـه آن می شـود در هفتـه ۱۸ تـا ۲۰ بـارداری اتفـاق 
می افتـد. البتـه مادرانـی که تجربه بـارداری نخستشـان اسـت، گاهـی به علـت 
بی تجربگـی متوجـه ایـن رفتارهـا هـم نمی شـوند. حس نکـردن حرکـت جنیـن 
تا هفتـه ۲۴ بـارداری هـم طبیعـی اسـت، ولـی پـس از آن بایـد به مامـا یا متخصـص 

زنـان مراجعـه کـرد تا ضربـان قلـب جنیـن بررسـی شـود.

   علت تکان‌های جنیـن در ماه‌های مختلف بارداری    

علت تکان های جنین چندمیـن هفته بـارداری�

تکان دسـت وپا، سکسکه، مکیدن و بلع هفتـه �8

تکان سـر، بازکردن فک، بالا آوردن دست هفتـه �10

خمیازه کشـیدن و باز نگاه داشتن دهان هفتـه �12

نگاه کردن به اطراف هفتـه �14

مکیدن انگشت شست هفتـه �15

برخالف ماه هـای نخسـت که حرکـت جنیـن بسـیار ملایـم و شـبیه بال بـال زدن 
و ایجـاد حبـاب اسـت، درماه هـای آخـر جنیـن شـروع به هـل دادن، چرخـش، 

پیچـش و حتـی لگـدزدن می کنـد.

   وقتی جنین خواب اسـت     
گـر جنیـن  جنیـن در بیشـتر وقت هـا خـواب اسـت و حرکـت نمی کنـد، بنابرایـن ا
یـرا احتمـال خـواب بودنـش  در سـونوگرافی حرکـت نکنـد نبایـد ناراحـت شـد، ز

زیـاد اسـت .

   روش‌های بیدارکردن جنین      
  یـک چیز شـیرین مانند شـکلات و آب میـوه بخورید.

تر از بدنتـان قرار دهید.   یـک میـان وعده سـبک بخورید و پاهایتـان را بالا
  یـک لیوان آب یـخ بخورید.

  بـا صـدای بلند موسـیقی گـوش کنید یا سـروصدای بلندی ایجـاد کنید.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 
در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

ملیحـه ابراهیمـی| بـرای خیلی هـا آشـپزی کـردن یعنـی گـذر از هفت خـان رسـتم. این قـدر مرحلـه 

به مرحله اش سـخت و طاقت فرساسـت که ترجیح می دهند یا طرف آشپزخانه نروند یا به یک 
غـذای حاضـری بسـنده می کننـد. در حالـی که نتیجـه تحقیقـات بسـیار نشـان می دهـد زمانـی 
که مشـغول آشـپزی هسـتیم از حجم اسـترس های روزانه کاسـته می‌شـود. همچنین سرگم شدن 
گـر با آشـپزی رابطه خوبـی ندارید  در امـور پخت و پـز درمان کننـده اضطراب و افسـردگی اسـت. ا
یا غـذا پختـن را امری تکراری می دانید و سـعی دارید هر طور شـده از این مسـئولیت شـانه خالی 

کنیـد، مطلـب پیـش رو را مطالعـه کنیـد شـاید به سـر ذوق آمدید.

  لذت آشپزی  
   برای عبور از هفت خان پخت و پز این مطلب را بخوانید   

کودکان تا چهارسالگی دیکتاتوری کوچک اندکودکان تا چهارسالگی دیکتاتوری کوچک اند
و  ا : پسـرم سه سـاله اسـت و چندماهـی اسـت کـه  وند   شـهر
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را از پوشـک گرفتـه ام. اوایـل خیلـی خوب بـود. الان هم خودش 
را نگـه مـی دارد و خیلـی کـم پیـش می آیـد که خـودش را خیـس 
کنـد. با ایـن همـه، دربـاره دست شـویی رفتنـش اذیـت می کنـد 
و گاهی هم دست شـویی نمی آید. گریه می کند که دست شـویی 

نـدارد. نمی دانـم با او چه کار بایـد بکنم؟
شرایط دست شویی رفتنش را بهینه و فضای توالت را برایش جذاب 
کنید، مانند اسـتفاده از توالت فرنگی ویژه کودکان یا خوشـبو کردن 
توالـت، چـون برخـی کـودکان به بـوی نامطبـوع حسـاس هسـتند. 
مدتـی با برنامـه عمـل کنیـد و درفاصله های زمانـی منظم او را به دست شـویی رفتن 

گر بگوید دست شـویی ندارد . تشـویق کنیـد، حتی ا

گر شب ها کنار خودم روی تخت بخوابد    شهروند: پسر چهارماهه ای دارم که ا
خیلـی آرام و راحـت و طولانـی خوابـش می بـرد، ولـی با اینکـه تختـش کنـار خـودم 
گـر در تختخـواب خـودش بخوابـد، نصـف شـب بیدار می شـود و بی قراری  اسـت ا
می کند. راهکاری بدهید که در تخت خودش بخوابد؛ می ترسـم وابسـته ام شود.
در ایـن سـن کـودک یـک دیکتاتـور کوچـک اسـت و حکمـش لازم الاجـرا. ایـن اوسـت 
که مشـخص می کنـد چه چیـزی خوشـحال یا ناراحتـش می کنـد. او ماننـد پادشـاهی 
اسـت که تـا پایـان سـه سـالگی بایـد احسـاس امنیـت و آرامش خاطـر داشته باشـد. 
کـودک در ایـن سـن فکـر می کنـد دنیـا بـرای او خلـق شده اسـت و همـه در خدمـت 
او هسـتند و ایـن حـس نبایـد خـراب شـود، چـون پایـه همـه حـالات روانـی در آینـده 
کـودک اسـت. هیـچ مانعـی نـدارد که کنـار شـما بخوابـد. ایـن وابسـتگی کاملا طبیعـی 

اسـت و نبایـد نگـران باشـید .

وری اسـت که بچه هـا داخـل اتـاق خودشـان  وند: از چندسـالگی ضـر   شـهر
؟ بنـد ا بخو

کـودکان با یکدیگـر متفاوت انـد، ولـی هرچـه زودتـر ایـن اتفـاق بیفتـد، کـودک خـود 
را بهتـر سـازگار می کنـد و بـا شـرایط جدیـد کنـار می آیـد. معمولا پایـان دوسـالگی زمان 
مناسـبی بـرای ایـن جدایـی اسـت، البتـه اسـتثناهایی را هـم بایـد بـرای کودکانـی 

که دچـار تـرس و کابـوس هسـتند، درنظـر گرفـت .
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حتمـا پیـش آمـده که بعـد از یـک فکر مشـغولی به سـمت 
آشـپزخانه رفته ایـد و سـرگرم آمـاده کـردن یـک وعـده 
وان‌شناسـی  . متخصصـان حـوزه ر غذایـی شـده‌اید
وانـی  به ایـن نتیجـه رسـیده اند که درمـان مشـکلات ر
با فعال سـازی رفتـاری ارتبـاط مسـتقیم دارد. آشـپزی 
یکـی از همـان فعال سـازی های رفتـاری اسـت که باعث 

یـر می شـود: بـروز مـوارد ز

رابطه آشپزی 
با روح و روان

آشپزی به شرط لذت

 احسـاس بهتر به دلیل خلاقیت در لحظه

احساس آرامش

ایجاد تمرکز

باعث بروز تأثیرات مثبت در برابر دیگران

بهبـود روابط با دیگران مثـل جمع کردن 
خانـواده در کنار هم

تمیـز  و مرتـب بـودن فضایـی کـه در آن مشـغول پخـت و پـز هسـتید یکـی از مـوارد مهمی  اسـت 
که شـما را بـه  آشـپزی ترغیـب می‌کنـد.

کی ها و نوشیدنی ها را فراهم کنید.  باید خود را موظف کنید در فضایی منضبط بهترین خورا
زمانی که دوروبرتان شلوغ است تمرکز شما پایین می آید و ادامه کار برایتان سخت است.

بـه خاطـر بسـپارید یکی از کارهایی که به شـما کمـک می کند خسـتگی آشـپزی از تنتان بیرون 
برود این اسـت که در پایان آشـپزی فضای کارتان مرتب باشـد. بهتر است در زمان پخت و پز 
خ شـدن  به عنـوان نمونـه وقتـی آب برنـج گذاشـته اید تا جـوش بیاییـد یا پیازهـا در حال سـر
هسـتند به سـراغ سـینک ظرف شـویی برویـد و ظرف هـا را بشـویید. روی کابینت را دسـتمال 
کنیـد البته حواسـتان به سـر نرفتـن مـواد روی اجـاق گاز باشـد.زیرا پـس از سـر‌رفتن دردسـر 

بزرگـی برای نظافـت  متحمل خواهید شـد.

 رعایت انضباط

 تقسیم کار

 علاقه مندی

تان را دوسـت داشـته  بهتـر اسـت فضـای آشـپزخانه 
باشـید. ایـن اتفـاق با یـک طراحـی سـاده شـگفت انگیز 
لات و وسایلی استفاده  می شود. به عنوان نمونه از ابزارآ
کنیـد که به رنـگ و فـرم آن هـا علاقه منـد هسـتید. فضـا 
را به گونـه ای بچینیـد که بـه آن علاقـه داریـد. می توانیـد 
از گل و گیاهـان طبیعـی اسـتفاده کنید. لوازم چوبی بخرید ، 

گهگاهـی تغییـر دکوراسـیون بدهیـد و...

خان دوم
خان اول

خان چهارمخان سوم

بـرای آنکـه از خسـتگی خـود بکاهیـد و دیگـران را به وجـد بیاوریـد. پـای دیگـر اعضـای 
گر سـالمندی  خانـواده را به آشـپزخانه باز کنیـد. از همسـر و فرزندان کمـک بخواهید. ا
در خانـه داریـد یکسـری کارهـای حاشـیه ای مثـل شکسـتن گـردو یا آسـیاب کـردن 
گـذار کنیـد. فرامـوش نکنیـد وقتی کـودکان را پـای کار می آورید علاوه  مـواد را به آن هـا وا
بـر حـس مسـئولیت پذیری ایـن فرصـت را به آن هـا می دهیـد که ایده هـای کودکانـه 
ج دهنـد. آشـپزی کـودکان با پـدر و مـادر نوعـی بـازی خلاقانـه نیـز به شـمار  به خـر
مـی رود. از طرفـی وقتـی پـدر به مـادر در امر آشـپزی کمـک می کننـد ارتباط بیـن اعضای 

خانـواده مسـتحکم تر می شـود.

یـزی کنیـد تا در زمان هـای بیکاری غذاهـای  گـر شـاغل هسـتید برنامه ر ا
نیمه آمـاده تهیـه کنیـد. داشـتن یـک فریـزر جادویـی به شـما کمـک می کنـد 
غ یـا آب  تا بیشـتر از آشـپزی لـذت ببریـد. به عنـوان نمونـه همیشـه آب مـر
، کرفـس  خ شـده  گوشـت آمـاده داشـته باشـید. بادمجـان و کـدوی سـر

و لوبیـای سـبز و...
فقـط یادتان باشـد زمـان زیادی مواد را در فریـزر نگه ندارید زیـرا خاصیت 

غذایی خود را از دسـت می دهند.

 فریزر جادویی

 . یـم ر ا پـز ند و صـت پخت  هـی فر گا
در ایـن شـرایط یا از قبـل بایـد فکـرش 
یـن  را بکنیـم یا در زمـان خـاص بهتر

فکـر را  اجـرا کنیـم.
وقتـی از قبـل بدانیـم که فـردا فرصـت 
پخت و پـز نداریـم می توانیم از آرام پز 
اسـتفاده کنیـم و زمانـی که زمـان کمـی 
ودپـز  یـم به سـراغ ز بـرای آشـپزی دار
و دیگر لوازمی که در کمترین زمان غذا 

را طبـخ می کننـد برویـم .

جست‌وجو استفاده از لوازم خانگی

خان ششمخان پنجم
خان هفتم

ایـن روزهـا به لطـف فضـای مجـازی خیلی هـا با سـایت ها، 
گرامی سر و کار دارند  کانال های تلگرامی یا صفحات اینستا

و ساعت های زیادی را صرف جست‌وجو در آن می کنند.
در کنـار مشـورت گرفتـن با افـرادی که فوت و فـن آشـپزی 
را بلـد هسـتند می توانیـد از فضـای مجـازی بـرای ارتقـای 
آشـپزی خـود اسـتفاده کنید.اسـتفاده از کتاب‌های آشـپزی 
را که مورد تأیید اسـتادان  این حوزه اسـت فراموش نکنید.
گر وقت آزاد بیشتری دارید بد نیست در کلاس های  راستی ا
آشـپزی شـرکت کنیـد. جـدا از لـذت آشـپزی در آن محیـط 

به آموخته‌هـای آشـپزی خـود نیـز اضافـه می کنیـد.

با خودتان تصمیم بگیرید که یک تغییر اساسی به مدل 
آشـپزی تان بدهید. به عنوان نمونه از چاشـنی های 
جدیـد با طعم هـای متفـاوت اسـتفاده کنیـد. یـک 
برنامه غذایی متنوع تهیه کنید تا دچار تکرار نشوید.
انواع غذاهای سنتی و فست فودی را در آن بگنجانید 
و نسـبت به ذائقـه افـراد خانـواده غـذا درسـت کنیـد. 
به عنـوان نمونـه در کنـار غذاهـای مانـده یـک سـالاد 
سبزیجات خوش رنگ و لعاب درست کنید. استفاده 
 ، ، لبـو ، نخودفرنگـی یجات رنگـی مثـل ذرت ز سـبز ا
یـم غذایـی سـالم  ژ کاهـو، هویـج و... عالوه بـر یـک ر

یبایـی می بخشـد. ونـق و ز به سـفره‌تان ر

 تنوع گرایی


