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حمایت؛ گذرگاه مادران از افسردگی پس از زایمان
کارشناسان، از راهکارهای درمان یکی از چالش های شایع سلامت روان مادران می گویند  

زهرا صادقیان  

ا���د�� �� از زا���ن، ��� از ���� ��ی ���ِ� ���� 
وان در دوران �ـــ�دری ا�ــ�. آ�ــ�ر�ــ�ی ����� �ــ� ��  ر
ا�� ����� ��� ����� �� ز��. �����اری ا����، ���ی 
��� ��ار�� در ا�� ��ره ����� و ا��م ��د �� ��ا��س 
آ��ر��ی �����، از �� ���ر زن، �� ��� �� از زا���ن 
�ت ���� �� ا���ا�� ����� ا���د��  �� ���� ا���
�ــ� از زا�ــ�ــ�ن، د�� و���� �ــ�م �� ���. ا�ــ� ��ر�� 
�� ���� ر�� ��دی ��در را �� د���ل دارد، ���� �� ��ا�� 
ل و ����� ����� �ــ�در �� ��زاد  ����ن �ــ��ــ�اده را �����
ل ��ی ���، �� ا�� ��ل �� ����  و ���� را د��ر ا���
��ر�����ن، ا�� ا���ل ���� ������ی و در��ن ا��. 
���� از ���� و ����� در ��ا���، ����� ����� ��ت 
، ��دک و �� ����اده  و ��ه ���ان ������ی �� ���� ��در

�� ��ی �� ��ارد.   

نقش پررنگ همسرهای حمایتگر

د��� ����ه ���ی، روان �ــ�ــ�س، ��� ���� ��وز 
ا���د�� ��� از زا���ن را �����ات ��ر���� �� و��ه 
���� ا�ــ�ــ�وژن و �ــ�وژ�ــ�ــ�ون، ���ر��ی ���� 
و روا�ــ� ��� از زا�ــ�ــ�ن و ���� ��ی ���� ��ا��� 
���� ���� ��زاد،  از �ــ�زاد، ا��م �� ��� و �� ����: ا
���� ای �� از ����ن و ��ت ا��، در ���� ��ا�� 
�� ��ا�� ا�����ت �����ه ای ���� ��س، ا���اب 

و ا���د�� را ��� �� د���ل دا��� ����.   
او �� ���ن ا���� ا���د�� ��� از زا���ن �� ��� و�� 
����� ��� ����، ��� ��در �� �� ����� �� ��زاد 
���� او��ت د��� ����� ��ای   :���� �� ،����
��وز ا�� ا���د�� و��د ��ارد و ��دران ����� �� د��� 
ا����رات ا������ ���� �� ������� ������، 

د��ر ا���س ���ه ����.   
��� �ــ� ا���� ����� ��ی �����  �� ���ی �� 
و روان �ــ�ــ��ــ�ــ�، �ــ�ــ�ن �ــ� �ــ�ــ�: �ــ�ــ��ــ��ــ� ���� 
ــ� �ــ�ــ� �ــ� �ــ��ــ�، �ــ�ــ� ����ر  ــ�ا�ـ �ــ��ــ� و در�ـ
���� در در��ن و ����د و���� ��در دارد. در ��رت 

 � �����ه �� ��ت ����� ����، ��دران ���� در ا��
و�� ��ای دارودر���� �� ���� و ��ای روان در���� 
ــ�ارض  ــ�وز �ـ ــ ــ� از � ــ ــ�ـــ�س �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� � ــ� روان �ـ �ـ

����� ��ت، ������ی ��د.   
�� ���� او، ����� ا���د��، �ـــ� در دوران �ــ�رداری 
ــ��ت روان �ــ�ــ��ــ�ــ�  ــ� ــ� ز�ـــ�ن �ـــ�، ا� ــ�� و �ـــ� در �
ــ�ــ�ن  �ــ��ــ�ــ� دو�ــ�ــ�ــ� و �ــ��ــ�ــ� ا�ــ�ــ�د�ــ� �ــ�ــ� از زا�
در �ــ�رداری �ــ�ی ����، ��و ��ا��� ����� �� ���� 
�ــ�رد ���� �ــ�ار �����. ������ و�ــ�د ا�ــ�اد ���� 
�� ا���د�� �� ����ری ��ی ���� در ا���ی ����اده، 
�� ��ا�� ��در را در ���ض ��� �����ی ��ار د��. 
 ��� ��و����ان �� ��� ����� ����� ا������ ��
ــ�  وا� �� ����. ���ر��ت ز������ و ����ت در ر
�� ���� و ا��ا���ن، �� ����� ����� ��ی ������، 
�ــ� �ــ�ا�ــ� ���� ������ �ـــ�ای �ـــ�وز ا�ــ�ــ�د�ــ� ��� 

از زا���ن ��ا�� آورد.   
����ی ���� در ���� ��ر روا��  ���ی �� ��� 

 ��� �� ��� ������ن در روز��ی ��� از زا���ن، ��� ��
 ����� ، و �� ����: ����� ��ی ����� و ���� ����
����ر ز��دی �� ����� ���� ا���د�� و ����د ���� �� 
، ����ر  ��در �� ��ارد. ���رت ����ن ���ل در ����
��� ا��. ���� �� ا�����ت و ���ز��ی ��در و درک 
ــ� او در �ــ�ــ�ل �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ� آ�ــ�ه،  ــ��� ــ� ���� و �
ــ�دران ��� ���.  �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ��ــ� ا�ــ�ــ�اب �ــ
��وه �� ا��، ����� ������� ��ی ���� و ��ا��� 
از ��زاد، ���ر��ی ������ و روا�� وارد �� ��در را �� ��ر 
���� ����� ���� �� د��. ا�� ����� ��ی ������ 
و ����� در���ر ����� ��در �� �����ی در��ن ��ی 
����� ���� ���وره �� ���ف دارو��ی �������ه 
���� ����، ���� ����د را ���ار �� ��� و از ��وز 
�ـــ�ارض �ــ��ــ� �ــ��ــ� از در�ــ�ن �ــ�ــ�ن ا�ــ�ــ�د�ــ�، 

������ی �� ���.   
وی در��رد در��ن ا���د�� ��� از زا���ن �� ����: 
در��ن ا�� ��ر��، ���� �� ��ت آن ����وت ا��. 

در ��ارد ����، ����� ��ی روان ������، ���وره 
و �ــ�ــ��ــ� در �ـــ�وه �ـــ�ی ������، �ــ� �ــ�ا�ــ� ����ر 
�ــ�ر�ــ�ز �ــ��ــ� ا�ــ� در �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�د�ــ� ������ 
ا��، ����� دارو��ی ��ا���د�� ���� ����، 
��وری ا��. ��������� دارو���� و��د دار�� �� �� 
��� ����، ����� ���� �� رو�� ���د�� ��� ��ار�� 
و ��در �� ��ا�� �� ا�����ن ���� در دوران ���د�� 

��� از آن �� ا����ده ���.   
���ی در��ره ����� ��� ز���� و ا���� ���� ��ی 
ا������ در ������ی از ا���د�� ��دران �� ����: 
در���ر در�ــ�ن �ــ�ی ����� و �ــ�ــ�وره، ����� ��� 
ز����، �� ��ا�� �� ���ان �� ���� ���� ��ر����، 
��� ���. ������ ��ی ���� ��� ����� ���ده روی 
 ، ــ�ی ��رد���� ��در ���اه �� ��زاد �� ���� ورزش �
���� و ������ ر��ی د��� �ــ�ای ������  ا���ا�� 

ز��ن، ���� در ����د و���� روا�� ������.   
�� ���� ا�� روان ���س، ����اری ار���ط �� دو���ن، 

������ ��ی ا������ و �ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ��ــ� �ــ�درا�ــ� 
�� ����� ��ا��� از ��زاد را دار��، ��� �� ��ا�� ا���س 

������ در ��در را از ��� ���د.   

از اندوه تا افسردگی

د��� ���� ����زاده و����، ����� ��ا�� 
ز��ن و زا���ن، ا��وه ��� از زا���ن را ���� ���� ����� 
در���ن ��دران �� دا�� و �� ����: ا�� ���� در ���� �� 
� �� د�� �� ��� ا��� آن،  ۴۰در�ــ� از ���� �� ر

��و� ��� و ������ت ��ر���� ا��.   
�� ���� او، ا��وه ��� از زا���ن، �� و���� ��را�� 
�� ����� از دو �� �� روز �� از زا���ن آ��ز �� ��د، 
�� از ��� روز �� او� �� ر�� و ا����ر �� رود ��ف 
دو ���� ����د ����. ���� ا�� ��ر��، ����� ���، 
��را���، ا���اب، ����، ����� و ���� ����� ا��. 
ا�� و����، ���زی �� در��ن �ــ�ارد و ���� ����� 
، ��� �� ��� �� ا�� دوره  ����اده، �� و��ه ����

�� �� دو���� ای ��ون ���� ���ی ��د.   
او �� ����: ���� در��ر�� �� ���� ادا�� ����� �� ����� 

����، ���ز �� ار��ع و ��و� در��ن و��د دارد.   
، در��ره ا���د��  ����� ��ا�� ز��ن و زا���ن ���ر
��� از زا���ن �� ����: ا�� ��ر�� در ۱۰ �ــ� ۱۵در�� 
� �� د��. ا�� ا���ل ����� در ا��ادی  از ���� �� ر
�� ا����اد ژ����� و در ز���� ������ت ��ر���� ��� 
از زا���ن ��وز �� ���. ���� ا�� ��ر��، ���� ا���ل 
���� ����، ا���س ��را���، ���� ا����، ���� 

��اب و �����ات وزن ا��.   
����زاده ���ار �� د��: در ا���د�� ��� از زا���ن، 
���� ��در �� ��زاد و ���ا�� ���� ��د، ���� 
�� ����. در ���د�� ا���ل، ا���د �� ��� و ار���ط 
، د��ر ����  ����� ��در �� ��ز�� و ������ ����
�� ��د. در����� �� ���� ا���د�� دراز��ت 
ــ�ی �ــ� ز�ــ��ــ� �ــ�دی  ــ� �ــ��ــ�ــ� �ـ ــ�ا� ــ� �ــ� �ــ� � ا�ـ
و ا������ ���ارد و در ا�� و����، ����ر ���� ��� 
���وره روان �����، روان در���� و در��ن دارو�� �� 

����� ��ذق، ��ار ���د.

آدم خوب های روزگار هنوز زیادند
انصارالحجه(عج)، خیریه ویژه ایتام است؛ یکی از مؤسسات 

بزرگ خیریه ای که چتر حمایتی اش بر سر بیش از ۵هزار 

نفر در مشهد گسترده است و افراد زیادی در شهرها 

وبلوچستان،  های محروم نظیر سیستان  استان  و 

خراسان شمالی و خراسان جنوبی از خدماتش استفاده 

می کنند. تعداد افرادی که قرار است هم پوشاک عید 

بگیرند و هم خواربار ماه مبارک رمضان، زیاد است. 

مقدمات کار از مدت ها پیش جفت وجور و همه چیز 

برنامه ریزی شده است. فضای پوشیده و بزرگ یکی 

از طبقات ساختمان خیریه برای تقسیم مهیا شده 

اســت. حالت یک بــازار را دارد با غرفه و حجره های 

مـــدام شارژ  مختلف که مرتب چیده شــده اســت و 

می شود؛ از اسباب بازی و عروسک و ماشین بازی گرفته 

تا کفش و کیف و روسری، مانتو و چادر و... . با اینکه بازه 

زمانی یک هفته ای را برای توزیع اعلام کرده اند، برای 

سهولت کار، اقلام مشهدی و شهرستانی ها تفکیک 

شده است. مؤسسه، شلوغ و پرتردد است؛ انگار بین 

بازاری پر از جمعیت راه می روی. انتخاب لباس نو برای 

اول سال، لذت بخش است. جمعیت بین غرفه ها برای 

انتخاب کفش و لباس، موج می خورد.

ذوق بچه ها در غرفه اسباب بازی
فرهنگ ایرانی، فرهنگ مادرسالار است؛ یعنی بعد 

از خدا، موجودی مقدس تر از مادر نیست. باورم نمی شود 

مادرها این قدر جــوان باشند؛ بیست وشش ساله، 

 ، له سا و ود   بیست   ر و وچها   بیست   پنج و   و   بیست

با بچه های خردسال و کوچک و گاه شیرخواره. برای من 

که بغض سال ها بی پدربودنم به اشاره ای می شکند، 

اینجا بودنم، بی حکمت نیست. توی دستم چند برگه 

محمدعلی  است بــرای محمدرضا، محمدحسین و 

که تفاوت سنی شان کمتر از دو سال است و همچنین 

برای مادر جوانشان.  

عدد نوشته شده بر فرمی که عمر بیست وهشت ساله این 

بانو را نشان می دهد، متعجبم می کند. یعنی کی وصلت 

کرده، کی بچه دار شده و کی همسرش را از دست داده 

است؟ می گوید: پنج سال است زیر پوشش هستیم.   

بچه ها از دیــدن اسباب بازی ها ذوق زده هستند؛ هم 

محمدحسین و محمدعلی و هم بچه های دیگر. این 

را از شلوغی غرفه می شود فهمید. طه، سه چهارساله 

است و هنوز پستانک به دهان دارد و رفته است داخل 

غرفه و چند عروسک را بغل زده و آمــده است بیرون 

و حاضر نیست هیچ کدام را بدهد. می نشیند همان وسط 

قالی قرمز و شروع به بازی می کند. کلی بچه آن وسط 

نشسته اند به بازی کردن؛ انگارنه انگار دنیای بیرون، 

  نازنین زهرا یک  ناپذیر مــی شــود. گــاه تلخ و تحمل 

جــوراب شــلــواری سفید و کفش صورتی گرفته است 

ــادرش می خواهد همان جا تنش کند؛ مخالفت  و از م

فایده ای ندارد و حرف، همان است که نازنین می خواهد. 

کفش ها را به همه نشان می دهد و خوشحالی اش از هیچ 

چشمی، پنهان نمی ماند.

بهانه ای برای آدم بهتری بودن
خدمتگزاران خیریه را سال های سال است می شناسم. 

از سر حوصله  اند و  هرکدام توی یک غرفه ایستاده 

به حرف بچه ها گوش می کنند. برایشان مهم است 

که آن ها کدام رنگ و کدام طرح از لباس ها را دوست 

دارند. از دور حواسم به حاج آقای سالخورده ای است 

تر از غرفه کفش ها، ایستاده است. با چه  پایین  که 

وســواس و دقتی برای تک تک بچه ها خم می شود 

و کفش ها را داخــل پایشان انــدازه می گیرد؛ درست 

پرسد رنگ  بای مهربان. چندبار می  شبیه یک با

و مدلش را دوست داری بابا؟ و بعد شکلاتی می گذارد 

بوسد  پیشانی شان را می  کف دست هرکدامشان و 

و برای عاقبت به خیر شدنشان دعا می کند. او خیلی 

اهل حرف زدن نیست. اما نفر بعدی که پشت پیشخوان 

لباس ها ایستاده است و پسرک ده دوازده ساله را برای 

انتخاب رنگ دلخواهش همراهی می کند، می گوید: 

هیچ چیز در دنیا وادارم نمی کند شبیه وقت هایی 

که در اینجا هستم، آدم بهتری باشم. بهتر حرف بزنم، 

تر  بیشتر حوصله کنم و زود عصبانی نشوم و خوب 

باشم. بیرون از این مجموعه، هرکسی به نوعی گرفتار 

دنیا می شود؛ گرفتار دنیابودن، کار ما آدم ها را خراب 

می کند.  یکی از خدمتگزاران حرف قشنگی می زند: «ما 

به خاطر ثروت بزرگ و بی نهایتی که خدا در قلب هایمان 

گذاشته است تا همدیگر را دوست داشته باشیم، خدا 

را شاکریم. مهم نیست چه کار خیری و کجا؛ مهم این 

تواند خیرات یک آب خنک  این کــار، می  است که 

در خیابانی پرتردد در گرمای تابستان باشد یا کمک 

کردن برای خرید همسایه سالمندی که کس وکاری 

ندارد.»  صدایی از پشت سر می آید: «بیا این پیراهن 

نه؟» به پسر نوجوان    رو بپوش، ببین بهت میاد یا

ده دوازده ساله ای می گوید که هنوز هیچ یک از لباس ها 

چشمش را نگرفته است و دارد توضیح می دهد که چه 

طرح و رنگی را می خواهد.

همه چیز با احترام
حاج آقایان سمیعی و زنگنه، به عنوان مدیران مجموعه، 

مدام گوشزد می کنند که نگاه خانواده ها به ما دوخته 

شده و همه خدمات باید با نهایت احترام به خانواده ها 

انجام شود. کار توزیع این روز که به آخر می رسد، حالا 

وقت بارگیری خواربار برای شهرستان هاست. برای 

بچه های انصار این ایام، شب وروز ندارد.

شاید خیلی ها مثل من با این فرضیه آمده باشند که ممکن 

است فردا هیچ سندی برای خوب بودنشان در دست 

نداشته باشند و همین یک سند هم دستشان باشد که 

لبخندی کوچک روی لب کودکی یتیم نشانده باشند.

هرسـال ایـن ایام که می رسـد، گروه هـای مردمـی و جهادی و فعـالان خیریه هـا تـلاش می کنند تا وسـایل لازم و درخـور برای 
گزارش 

روز
شروع یـک بهـار تازه آمـاده کنند، آن هم بـرای خانواده هایی که نیازمندترند و احتیاج اسـت که دستشـان جایی گرفته شـود. 

امسـال بهـار طبیعـت بلافاصله بعـد از ماه رمضـان از راه می رسـد و خیلی از افـراد درقالب پویش هـا تلاش می کننـد هر طوری 

که هسـت، گره از کار خانواده ای باز کنند.  هرچند هنوز خیلی مانده اسـت که کنار هم پای یک سـفره بنشـینیم و «حول حالنا 

الی الحسـن الحال» سـال۱۴۰۵ را زمزمه کنیم، اما انصارالحجه(عج) که خیریه ای قدیمی و با قدمتی شصت سـاله اسـت، زودتر به اسـتقبال 

سـال جدیـد رفتـه و تقسـیم پوشـاک نـوروزی را بیـن ایتـام تحـت پوشـش خـود، شروع کـرده اسـت. احتـمالا مراکـز خیریـه دیگـر مشـهد هم 

درحال تلاش برای رساندن شادی به خانه ایتام و نیازمندان هستند.   کیا
ی 
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