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پنجره

چرامادرانسالمترند؟
فواید علمی باردار شدن برای زنان

مســتانه تابش- می خواهیم درباره فواید مادر شــدن و زایمــان بگوییم. البته 
نیم نگاهی به این مسئله هم داریم که این روزها مدام اخباری درباره نگرانی های 
ناشی از رشــد جمعیت درکشور به گوش می رســد. اما باردار شدن و تجربه این 
حس ناب فواید زیادی برای مادر دارد. این حرف ما نیســت، بلکه علم این مهم 

را ثابت کرده است.
در فضای مجازی تا جایی که جا داشــته درباره مشــکلات ناشــی از بارداری و 
خطرات آن مطلب وجود دارد. حتی درباره اینکه افراد نابارور چطور می توانند این 
حس مهم و بی نظیر را تجربه کنند و همین طور همه مشکلاتی که ممکن است 
در این حوزه برایشان ایجاد شود نیز مطالب زیادی وجود دارد. اما درباره مزایای 
بارداری و مشکلاتی که در اثر این اتفاق فرخنده برای مادر می افتد و بیماری هایی 
که از وی دور می شود، مطالب زیادی به چشــم نمی خورد. برجیس بر این باور 
است که حاملگی  برای مادر اگر از عدد 4 بیشتر نباشد، بسیار مفید خواهد بود.

وی در این بــاره می گوید: البته باید این را نیز به خاطر داشــته باشــید که بدون 
رعایت موارد بهداشتی برخی از مادران بعد از بارداری دچار اضافه وزن شده و به 
وزن ایدئــال خود باز نمی گردند، اما در این کنار این موارد با رعایت اصول علمی 
و مذهبی، بــارداری فواید زیادی برای مادر به همراه دارد. ضمن آنکه همه این 
مشکلات و حتی موارد ســخت تر زمانی به وجود می آیند که مادر مراقبت های 

لازم قبل، حین و بعد از بارداری نداشته باشد.

کاهش ابتدا به سرطان های زنانه
این روزها ســرطان های زیادی دامن جامعه زنان را گرفته اســت که ســرطان 
تخمدان و ســینه در راس آن ها قرار دارند. برجیس بر این باور است که بارداری 
و به دنیا آوردن فرزند، از خطر بروز این سرطان در زنان می کاهد. وی می گوید: 
بهترین زمان برای بارداری و اســتفاده از اثر کاهشی در بروز سرطان تخمدان 

قبل از سن سی سالگی است.
این متخصص زنان با بیان اینکه هر بار باروری زن احتمال بروز این ســرطان را 
کاهش می دهد، می گوید: در تحقیقاتی در دانشگاه منچستر که روی یک هزار 

زن انجام شــده،  ثابت شده است که دوبار بارداری برای زنان احتمال 
بروز ســرطان تخمدان را به نصف کاهــش می دهد. از دیگر 

مزایایی کــه وی برای فرزندآوری می شــمارد که ارتباط 
مســتقیم با جســم و جان مادر دارد کاهش ابتلا به 

فیبروم های رحمی،  ســرطان رحم و ســرطان 
سینه است. وی می گوید: بیش از 60درصد 

از مبتلایــان به این ســه ســرطان 
دنیــا،  زنانــی  در 

هستند که مادر شدن را تجربه نکرده اند.
برجیس می گوید: علاوه بر موارد گفته شده بسیاری از کیست های وخیم رحمی 
درمانی جز بارداری و تولد فرزند ندارد. در این شــرایط است که پزشک معالج به 
زنان توصیه می کند که بارداری را تجربه کنند. این روند حتی برای درمان بیماری 
اندومتریوز نیز کارایی دارد و از چسبندگی دیواره رحمی که می تواند منجر به بروز 

سرطان شود نیز جلوگیری می کند.

مراقبت هایی که باید اعمال شود
برجیس با بیان اینکه به راحتی می توان تمام مشکلات بارداری را از بین برد رژیم 
غذایی را مهم ترین بخش این ماجرا می داند و به مادران یا آن هایی که قصد دارند 
این موضوع را تجربه کنند، تاکید می کند: قبل از اقدام به بارداری حتما با دکتر 
متخصص زنان و مشــاور تغذیه ملاقات داشته باشــید و از راهنمایی این افراد 
حتما اســتفاده کنید. البته این مراقبت ها به اینجا ختم نمی شوند و باید در تمام 
طول بارداری و حتی بعد از آن نیز با این افراد در ارتباط باشــند تا سلامتی خود و 

فرزندای که به دنیا آورده اند حفظ شود.

بارداری افزایش عمر هم می آورد
بارداری افزایش عمر هم می آورد. این را کارشناسان آمریکایی اثبات کرده اند. 
البته جامعه آن ها با مشــکل جمعیت مواجه نیســت تا بخواهند این موضوع را 
به دروغ مطرح کنند. براین اســاس زنانی که قبل از 30ســالگی صاحب فرزند 

می شوند، بیشتر از سایر زنان عمر می کند.
به هر حال فرزندآوری از ابتلا به سرطان و بسیاری از بیماری های زنانه می کاهد 
و در نهایت طول عمر را برای زن به همراه دارد. اما دکتر محمدرضا رجبی، مشاور 
خانواده و سلامت جنسی به تاثیری که بارداری بر سلامت روان مادر دارد اشاره 
می کند.  وی بر این باور اســت که طول عمر زنانی که مادر شــدن را در فضای 

استاندارد روانی،  جسمی و فیزیکی تجربه می کنند بیشتر از سایر زنان است.
گفته این کارشــناس خانواده، بارداری مانع از ترشح هورمون بــه 

استروژن در زنان می شود و میزان این هورمون را در 
بدن زنان کاهش می دهد،  این هورمون اگر در 
بدن زیاد باشــد تاثیر زیاد و مخربی روی 
اعصــاب و روان و حتی اســتحکام 

استخوان های زنان دارد.

تغییراتی در فکر و ذهن 
وی معتقد اســت فواید بارداری به اینجا ختم نمی شــود بلکه این روند طبیعی و 
خدادادی تاثیر زیــادی نیز روی مرکز تصمیم گیری بدن یعنــی مغز زنان دارد. 
رجبــی می گوید: هورمون هایی که در این دوران در بدن زنان ایجاد می شــود، 
میزان یادگیری آن ها را نیز به میزان زیادی افزایش می دهد. وی در این باره به 
آمار ورودی های دانشــگاه بعد از زایمان، یا حین بارداری اشاره می کند و ادامه 
می دهد: شاید برای بســیاری از مردم این مورد عجیب باشد که چطور یک زن 
در دوره بارداری و در حالی که مسئولیت های مختلفی دارد، زحمت تحصیل را 
نیز به خود می دهد. بد نیست در این باره بدانید که بارداری هوش زنان و میزان 
یادگیــری آن ها را افزایش می دهد و آنان راحت تر از ســایر زنان متوجه مباحث 

مشکل می شوند.

مادرها صبورترند
افزایش هوش و ذکاوت زنان در اثر مادر شــدن تنها فوایــد رواني و ذهني مادر 
شدن نیســت. چرا که محققان در تحقیقي دیگر حدود 2 سال قبل ثابت کردند 
که یك مادر در برابر فشــارها و استر س هاي رواني آرام تر و منطقي تر است. این 
دانشــمندان معتقدند، ترشــح هورمون هاي دوران بارداري که باعث مي شود 
مغز مادر با شــرایط جدید بچه دار شــدن تطابق پیدا کند، باعث افزایش صبر و 

تحمل وي مي شود.

و اما آینده...
این موارد همیشه از جمله مســائلی بوده است که اختلاف های زیادی را میان 
متخصصان ایجاده کرده اســت. برخی بر این باورند که بارداری در ســن کم و 
تعدد این امر مشکلات زیادی را برای زنان به همراه دارد اما عده ای دیگر مانند 
آن هایی کــه در این گزارش نام آن ها رفت، نظری عکــس دارند و حتی مدعی 
هستند که فرزندآوری حتی سلامتی زنان در سنین پیری را نیز تضمین می کند. 
رجبی دراین باره می گوید: زنانی که در ســنین کم مادر هستند و بیش از یک بار 
مادر شدن را تجربه کرده اند، صبر بیشتری دارند، هورمون های ترشح شده در 
بدن آن ها، اســتخوان های محکم تری را برایشــان به ارمغان آورده است و به 
دلیل تامین برخی از نیازهای روانی خــود با حمایت از کودکان روحیه قوی تری 

نسبت به سایر زنان دارند.
وی معتقد اســت: بــارداری برای زنان حکم ســال ها ورزش کردن را 
دارد و همان سلامتی و نشاط را به 
زنان هدیه می کند که سال ها 
ورزش مفرح به بدن سایر 
انســان ها می دهــد اما 
تاکیــد دارد که این 
بــارداری باید 
شــرایط  در 
رد  ندا اســتا

باشد.

هشدار به زنان سیگاری
مهر- براساس پژوهشی که در سوئد انجام شد، دانشمندان نشان دادند که سیگار و یائسگی 
زودرس دو ترکیب خطرناک هســتند که ممکن اســت طول عمر را کاهش دهند. محققان 
داده هــای مربــوط به بیش از 2۵000 زن ســوئدی را که به مدت ۱6 ســال تحت آزمایش 
بودند، مورد بررسی قرار دادند و اعلام کردند که زنانی که در سن 40سالگی یائسه شدند در 
میان ســالی فوت شدند. افراد سیگاری در مقایسه با غیرسیگاری ها و افرادی که در گذشته 
سیگاری بودند ولی اکنون ترک کرده بودند، 2/۵ سال زودتر فوت کردند. سیگاری هایی که 
در ســن 40ســالگی یائسه شدند، در میان سالی فوت کردند، که 2/6 سال کمتر از آن هایی 
اســت که در ســن 60سالگی یائسه شــده بودند. یائسگی قبل از ســن 40سالگی، زودرس 
محســوب می شود و سیگار تشــدید کننده علائم کمبود استروژن در زنانی است که در سن 

پایین یائسه می شوند.

با عارضه »گردن پیامکی« آشنا شوید
فارس- گردن پیامکی حالتی اســت که طی آن فرد، گردن خود را به جلو و پایین نگه می دارد؛ 
حالتی که خیلی هایمان در زمان استفاده مستمر از تلفن های همراه، به خود می گیریم! سردرد، 
تهوع، افزایش قوس پشــتی گردن، کاهش ظرفیت ریوی، خســتگی و کوفتگی عضلانی به 
ویژه صبح ها و حتی عوارض گوارشی جزو علائم ابتلا به گردن پیامکی است. پرهام پارسا نژاد، 
فیزیوتراپیســت در این باره گفت: در گردن پیامکی ســر فرد علاوه بر جلو به ســمت پایین قرار 
می گیرد این حرکت  موجب می شــود تا قوس های گــردن کاهش یابد. قوس های گردن مثل 
کمک فنر برای ستون فقرات هستند و شوک ها و ضربه هایی که به ستون فقرات وارد می شود 
را می گیرند. وقتی گردن به سمت جلو و پایین خم می شود قوس گردن از بین می رود بنابر این 
وزن ســر روی دیســک و عضلات فشــار زیادی وارد می کند. خشکی گردن، سختی در انجام 

حرکات و مشکل فرد در صاف کردن سر جزو عوارض دیگر گردن پیامکی است.

ویتامینه کردن مو مبنای علمی ندارد
ایســنا- دکتر محمدجواد ناظمی، متخصص پوســت و مو با بیان اینکه برای تقویت و افزایش 
رشد مو باید ریشه مو یا فولیکول مو که در عمق پوست قرار گرفته، تقویت شود، گفت: مصرف 
موضعی ویتامین ها به صورت شــامپوهای ویتامینه نمی تواند این عملکرد را داشته باشد و تنها 
ســود اســتفاده موضعی از ویتامین ها بــه خصوص ویتامین های گــروه B، نرمی مو و لطافت 
بخشیدن به آن است. ویتامینه کردن موها مبنای علمی ندارد و افزودن ویتامین های مختلف 
به شامپوها تنها دارای امتیاز جلب مشتری است و البته خاصیت نرم  کنندگی را نیز به دنبال دارد.
وی افزود: ویتامین های مفید برای تقویت و افزایش رشد مو از جمله ویتامین های گروه B باید 
از طریق رگ های تغذیه  کننده فولیکول  مو به آن برسند، بنابراین بهتر است به جای هزینه برای 
خرید شامپوهای ویتامینه، موادغذایی سرشار از ویتامین های تازه شامل میوه ها و سبزیجات، 
جوانه های گندم و ماش و سبوس برنج که سرشار از ویتامین های گروه B است، مصرف شود.

خواص و مضرات زردآلو  
شاید جالب باشد که بدانید درخت 
زردآلــو بومی نواحی چین اســت و 
هنوز هم به صورت وحشی در این 
مناطــق می روید. ایــن درخت در 
اوائــل قرن اول میــلادی به دیگر 
نقــاط  آســیا و اروپــا راه یافــت. از 
جمله خــواص دارویی این میوه که 

از نظر طب سنتی ایران ســرد و تر است، این موارد را 
می توان برشمرد: تصفیه کننده خون است، عروق را 
باز می کند، ملین است، بوی بد دهان  را رفع می کند، 
تب بر اســت، به علت داشــتن کبالت برای کم خونی 

مفید است، ورم مفاصل را برطرف 
می کنــد، ضــد نرمی اســتخوان 
و بــرای قلیایــی کردن بــدن مفید 
است. مضرات زردآلو را هم به این 
ترتیــب می توان برشــمرد: به طور 
کلی دیرهضم، ثقیل و نفاخ است. 
اشــخاص ســالخورده و کودکان 
باید از زیاد خــوردن آن احتراز کنند. بایــد آن را قبل 
از غذا خــورد و همراه با آن، هســته اش را هم تناول 
نمــود زیرا هســته زردآلو ضدنفخ بــوده و هضم آن را 

آسان می سازد.

مصرف ادویه عامل عمر طولانی انسان
مهــر- افرادی کــه به طــور منظم 
غذاهــای تنــد و پر ادویــه مصــرف 
می کنند، طول عمر بالایی خواهند 
داشــت. تاکنون مطالعــات زیادی 
درمــورد خــواص درمانــی فلفل و 
غذاهای تند صورت گرفته که همه 
بر نقش موثر ایــن ماده در جلوگیری 

از ابتلا به بسیاری از بیماری ها، چاقی و مشکلات قلبی 
اذعان دارند. بســیاری از مطالعات قبلی نشان داده اند 
که برخی از عوامــل فعال زیســتی در ادویه جات مانند 
کپسایســین می تواند اثرات مفیدی برای سلامت بدن 

داشــته باشــد. حال آنکه براساس 
مطالعه جدیدی کــه در چین انجام 
شــده، محققــان اعــلام کردند که 
احتمال مــرگ افرادی کــه به طور 
منظم، 3 الی ۷ بار در هفته غذاهای 
تند مصرف می کنند، ۱4درصد کمتر 
اســت. این موضوع از این رو جالب 
توجه است که در جامعه ایرانی بسیار رایج است که مصرف 
فلفل و غذاهــای تند را موجب وارد آمدن آســیب های 
مختلف به دســتگاه گوارش می دانند؛ باوری که به نظر 

احساسی است و ریشه در واقعیت ندارد.
چراغ راهنمای تغذیه ای 

چیست؟
چربی، قند و نمک ســه ماده ای هستند که مصرف 
زیادشــان بیماری زاســت، بنابراین به گفته هدایت 
حســینی مدیرکل نظــارت بر فرآورده هــای غذایی 
ســازمان غذا و دارو، بــرای مراقبت بیشــتر چراغ 
راهنمای تغذیه ای روی محصولات غذایی طراحی 

شده است. 
به گزارش تسنیم، در سال 93 پس از مباحث مربوط 
به اســتفاده بیــش از اندازه روغن پالــم در لبنیات، 
مســئولان ســازمان غذا و دارو بــه تکاپــو افتادند 
تا نســبت به ســلامت مواد غذایی توجه بیشــتری 
صورت پذیرد، براین اســاس یکی از اقدامات آن ها 
طرح چــراغ راهنمای تغذیه ای بــود، به طوری که 
هدایت حســینی در توضیــح این طرح به تســنیم 
عنوان کرد: در این طرح بــا عنوان چراغ راهنمای 
تغذیه ای کــه دربرگیرنده نشــانگرهای رنگی روی 
محصولات است، میزان چربی، قند و نمک در هر 
ماده غذایی مشــخص می شود. اســتفاده از چراغ 
راهنمــای تغذیه ای به نحوی اســت که رنگ قرمز 
میزان زیاد، رنگ زرد متوســط و رنگ ســبز نشــان 
 از میزان اندک ایــن مواد )چربی، قنــد و نمک( را 

نشان می دهد.
در این راستا علیرضا مبارکی یکی از مسئولان غذا و 
داروی کشور نیز در خصوص برچسب های مندرج 
در روی محصــولات و مواد غذایی گفــت: با توجه 
به تنوع مواد غذایی و آشــامیدنی، برچسب نشانگر 
رنگی این امکان را به مصرف کننده می دهد تا ماده 
غذایی مورد نظر خود را براســاس الگوی مصرف یا 
محدودیت های مصرفی انتخاب کند. برچسب های 
گاهانه ماده غذایی را با توجه  رنگی امکان انتخاب آ
به محدودیت هــای احتمالی در انتخاب، در اختیار 
مصرف کنندگان قرار می دهد، افزود: هدف اصلی 
از اجــرای این طرح نیز اصــلاح الگوی مصرف در 
جامعه و ارتقاء سطح سلامت جامعه است. نشانگر 
رنگی به کار رفته در این محصولات به صورت چراغ 
راهنمای تغذیه ای اســت که شامل سه رنگ قرمز، 
نارنجــی و ســبز روی بســته بندی محصــول درج 

می شود.
این مســئول دارویی با بیان اینکه نشــانگر رنگی بر 
اساس میزان چربی کل، اسیدهای چرب ترانس، 
میزان قند و نمک در هر سهم ماده غذایی طراحی 
شــده اســت، عنوان کرد: رنگ قرمز نشان دهنده 
میزان زیاد، رنگ زرد متوســط و رنگ ســبز میزان 

اندک در تولید محصولات است. 
بــا توجه بــه ابــلاغ دســتورالعمل جدید ســازمان 
غــذا و دارو مبنــی بــر درج نشــانگر رنگــی روی 
محصــولات غذایــی و آشــامیدنی، دســتورالعمل 
مربوطــه جهــت اجــرا بــه تمامــی کارخانجات و 
واحدهای تولیدی تحت پوشــش در اســتان ابلاغ 
شــده و مطابق برنامه زمانبندی اعلام شده تمامی 
واحدهــای تحــت پوشــش تا پایــان ســال جاری 
ملــزم بــه درج نشــانگر رنگــی روی بســته بندی 
محصــولات تولیــدی خــود هســتند. همچنیــن 
خانواده ها به هنــگام خرید دقت و توجه بیشــتری 
 به نشــانگرهای رنگــی درج شــده در محصولات 

داشته باشند.
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