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پنجره

راهکارهای مراقبت از کودک و مادر
توصیه‌های اسلامی و پزشکی درباره تغذیه دوران بارداری

سمیه سمیعی- ســیب بخور بچه‌ات خوشگل می‌شود، کندر بخور بچه‌ات 
باهوش می‌شود و ده‌ها توصیه دیگر که اگر دوران بارداری را تجربه کرده باشید 
یا در بین اطرافیانتان خانم‌های بارداری را دیده باشید، حتما آن‌ها را بارها و بارها 
شنیده‌اید. اما آیا تا به حال فکر کرده‌اید که این توصیه‌ها می‌تواند مبنای پزشکی 

یا حتی دینی هم داشته باشد؟
می‌توان به جرئت گفت که  بارداری و فرزندآوری، یکی از شیرین‌ترین تجربه‌های 
زندگی هر زنی است. این دوران آنقدر حائز اهمیت است که حتی در آموزه‌های 
دینی ما برای شروع و ورود به این دوران عمل به دستوراتی توصیه شده است که 
توجه به تغذیه پیش از بارداری و در دوران حاملگی، یکی از همین توصیه‌هاست. 
همچنین طبق تحقیقات انجام شده، یکی از عواملی که از طریق مادر بر جنین 
اثر می‌گذارد، نوع تغذیه مادر در زمان بارداری است. کودکانی که مادران آن‌ها 
تغذیه مطلوبی دارند، از ضریب هوشــی بالاتر و تربیت‌پذیری بهتری برخوردار 
هســتند؛ بنابراین مصرف و عدم مصــرف برخی مواد غذایی بــرای این دوران 

سفارش شده است.
در هر صورت در کنار توصیه‌های پزشــکی، در دین اســام هم  توجه به غذا از 
لحاظ مادی و البته معنوی مورد تأکید اســت. به همین دلیل، بســیار سفارش 
شــده که والدین از غذای حــرام و حتی غذای مشــکوک در زمانی که تصمیم 
بــه فرزندآوری دارند، پرهیز کنند. این مســئله آن قدر مهم اســت که در زندگی 
رسول اکرم‌)ص( دیده می‌شود که برای انعقاد نطفه حضرت زهرا‌)س(، به امر 
خداوند مدتی از حضرت خدیجه‌)س( فاصله گرفتند و پس از چهل روز عبادت و 

آورده شد، افطار کردند آن وقت نطفه روزه‌داری، با غذایی که از بهشت 
حضــرت زهــرا)س( منعقد 
شد.  شاید با تأســی از همین 

سنت حسنه باشد که عده‌ای از 
بزرگان سفارش می‌کنند که والدین پیش 

از بچه‌دار شــدن روزه بگیرند و یا خوراکی خاصی را 
تناول کنند. به طور مثال: توصیه خوردن گلابی توسط پدر، 

که سبب زیبایی فرزند می‌شود.
دکتر حســن اکبری محقق و مدرس طب اســامی-ایرانی در این باره 

می‌گوید: اســام برای تمام دوران‌های انســان، حتی قبــل از انعقاد نطفه، 
دستورات مهمی دارد که اگر به درستی رعایت شوند ضامن سلامت روح و جسم 
وی خواهد بود. یکی از دوران‌های خیلی مهم دوران جنینی است که انسان نیاز 

به خوراک معنوی و مادی دارد. به این ترتیب:

ماه اول و دوم 
در واقع در دین ما به نحوی برای تمام ۹ ماه دوران بارداری، تناول نوع خاصی از 
خوراکی‌ها آمده است. توصیه شده در ماه اول صبح‌ها کمی سیب شیرین میل 
شــود، روزهای جمعه قبل از صبحانه انار،  و هر روز بر دو عدد خرما ســوره  قدر 
خوانده و آن را ناشــتا بخورید. برای ماه دوم نیز، توصیه شده است که هر هفته 
گوشــت گوسفند با کمی شیر گاو طبیعی و سیب شــیرین خورده یا هر روز بر دو 

عدد عناب، سوره  توحید قرائت شود و ناشتا میل گردد.

ماه سوم و چهارم
برای ماه سوم توصیه شده، صبح‌ها یک قاشق مربا خوری عسل و هر روز بر یک 
عدد ســیب آیه‌الکرسی قرائت شده و ناشتا بخورید و همچنین، روزانه یک عدد 
کندر میل کنید. در ماه چهارم، ســیب شیرین، عسل و انار هر روز میل کنید و بر 

دو عدد انجیر سوره والتین خوانده و ناشتا بخورید.

ماه پنجم و ششم 
محقق و مدرس طب اسلامی-ایرانی در خصوص تغذیه ماه پنجم و ششم نیز، 
گفت: در ماه پنجم، هر روز صبح مقداری خرما میل نموده و برای ماه ششم پس 
از صبحانه، انجیر و زیتون بخورید و از خوردن دنبه در این ماه پرهیز کرده و هر 

روز یک عدد انار پس از خواندن سوره فتح ناشتا میل نمایید.

ماه هفتم، هشتم و نهم
برای ماه هفتم صبح‌ها سوره انعام را بر بادام خوانده و میل نمایید، البته تا ۴۰ روز 
ادامه دهید بهتر است. اگر فصل تابستان باشد، خربزه بعد از هر غذا میل شود 
و قبل و بعد آن آب ننوشید و هر روز بر یک عدد میوه، سوره یس بخوانید و ناشتا 
میل کنید. برای ماه هشتم هم آمده است که  ماست شیرین، عسل و هر جمعه 
نیز، انار شیرین میل شود. در خصوص ماه آخر، یعنی ماه نهم سفارش شده که 
بهترین غذا کباب گوشت گوسفند است و ادویه میل نشود. خرما خورده شود یا 
هر روز بر مقداری شیر و خرما، سوره دهر بخوانید و آن را ناشتا میل کنید. به امید 

اینکه فرزندی سالم از نظر جسمی و روحی به دنیا بیاورید.
اکبری در پایان گفت: البته توصیه‌های دیگری هم در دین ما نســبت به تغذیه 
در این دوران شده است، مثلا آمده است: به زنان باردار گلابی بدهید که فرزند 
را نیکو و زیبا می‌کند یا اینکه خوردن گلابی مایه قوت قلب، پاکی معده، دلیری 
و زیبایی بچه می‌شود. یا اینکه خوردن کندر توسط زن باردار، سبب زیادی عقل 

بچه، پاکدلی، دانا و شجاع شدن پسر و خوشخو و نیکو شدن دختر می‌شود.

تغذیه دوران بارداری و توصیه‌های پزشکی
دکتر اشرف‌السادات جمال متخصص طب مادر و جنین نیز، در خصوص تغذیه 
دوران بارداری می‌گوید: باید توجه داشت که خوب 

خــوردن به معنای زیاد خوردن نیســت، 
تقریبا همه زنــان در دوران بــارداری به 

مقادیر بیشــتری پروتئین، بعضی از انواع 
ویتامین‌ها و مواد معدنی مانند: اسید فولیك، 

آهن و كالری برای دریافــت انرژی نیاز دارند. 
معنای بهتــر خوردن همیشــه بیشــترخوردن 

نیست، شــاید تعجب كنید؛ اما یک زن باردار فقط 
روزانه به ۳۰۰ كالری بیشــتر از قبل نیاز دارد، یعنی 

روزانه در كل ۲۵۰۰ كالری.

وی می‌افزاید: در مجموع باید از شــیر پاســتوریزه نشــده، پنیرهایی مثل فتا، 
گوشــت‌های كم پخته شــده یا خام پرهیز كنید. توصیه این اســت كه مصرف 
ماهی تن و انواع كنسرو ماهی را به ۳۴۰ گرم )معادل دو وعده( در هفته محدود 
كنید. همچنین از خوردن نوشــیدنی‌های كافئین‌دار تا حــد امكان بپرهیزید. 
ممكن اســت كه تحمل این روش‌هــای تغذیه‌ای درماه‌هــای اول برای افراد 
خیلی ناخوشایند و سخت باشد، اما توجه داشــته باشید كه بعضی از مطالعات 
نشــان داده‌اند كه دریافت بیش از ۴ فنجان قهوه در روز، می‌تواند باعث سقط، 
وزن كم نوزاد و حتی مرده‌زایی شود. كافئین در چای، شلاكت و نوشیدنی‌های 
غیرالكلی و كاكائو هم وجود دارد. بهترین روش این است كه از نوشیدنی‌های 
سالم‌تر مثل: شیر كم‌چرب، آب میوه‌های خالص یا یك لیوان آب با چند قطره 

لیمو استفاده شود.
جمال در ادامه می‌گوید: حتی اگر شــما ســیر باشــید، ممكن است فرزند‌تان 
گرســنه باشد،  بنابراین ســعی كنید كه هر ۴ ســاعت یك بار چیزی میل كنید. 
اگــر ویار، حالــت تهوع، ســوزش ســر دل و یا ســوء‌هاضمه داریــد، خواهید 
دید كــه دریافت ۵ یا ۶ وعــده غذا با حجم كم، بســیار قابل تحمل‌تر اســت تا 
خوردن ســه وعــده غذای پر حجــم. هیچ كــدام از وعده‌های غذایــی خود را 
 حذف نكنید، ممكن اســت گرسنه نباشید، اما فرزند شــما مرتبا به مواد غذایی 

نیاز دارد.
ایــن متخصص زنــان و زایمان تصریح می‌کنــد: ترجیحا از ســه ماه قبل از 
بــارداری تا پایــان بــارداری، روزانه یک عدد قــرص اســید فولیک مصرف 
کنید. مصرف اســید فولیــک قبل ازبــارداری، از تولد نــوزاد مبتلا به نقص 
مــادرزادي لوله عصبی NTDs  پیشــگیری می‌کند. در صورت تشــخیص 
كم‌خونی، علاوه بــر مصرف روزانه قرص آهن )ســولفات فــروز(  مطابق با 
توصيه پزشــكتان، منابع غذایی غنــی از آهن را بايد در 
برنامــه غذايی روزانه خــود  بگنجانیــد. همچنین 
در صــورت ابتلا به دیابــت و چاقــی نمايه توده 
بدنی ۳۰  و بيشــتر، لازم اســت کاهش وزن تا 
رســیدن به محــدوده BMI  طبیعــی صورت 
گیــرد. به عــاوه، کنتــرل مرتب قند 
خــون، مصــرف غذاهــای کم‌چرب 
کربوهیدرات‌هــای  از  غنــی  و 
مرکب و فیبر و همچنین، 
بــه  منظــم  ختــن  پردا
 حــرکات ورزشــی توصیــه 

می‌شود.
وی می‌افزایــد: در واقــع اجــرای یک 
برنامه غذایی متعادل و متنوع، با اســتفاده از 
گروه‌های مختلف غذایی، می‌تواند تمام نیازهای 
تغذیــه‌ای مــادر و جنیــن را تامیــن کند. اســتفاده از 
نمک یــد‌دار به میــزان لازم در دوران بــارداری، احتمال 
ســقط را خود به خــود کاهش می‌دهد و در هوش، شــنوایی 
و بینایــی نــوزاد، تاثیرگــذار خواهد بــود. همچنین اســتفاده از 
ویتامیــن D برای جــذب کلســیم از روده‌ها ضروری اســت که در 
دوران بارداری با مصرف مکمل‌های حاوی ایــن ویتامین یا در معرض 
نورخورشــید قرار گرفتن، تامین می‌شــود. بهتر اســت هــر روز و اگر هر 
روز امکان نداشــته باشــد، چنــد بار در هفته، هــر بار ۱۰ تــا ۳۰ دقیقه، در 
 زمانی که اشــعه آفتاب مســتقیم نباشــد، پوســت در معرض نور خورشــید 

قرار بگیرد.

این علائم را جدی بگیرید؛ به ویژه اگر خانم هستید!
ایسنا- دکتر منوچهر امامی جراح عمومی، گفت: کیسه صفرا محل ذخیره مقداری از صفرای 
داخل کبد است صفرا به روند هضم غذا و چربی‌ها کمک می‌کند. چاقی و چربی خون بالا یک 
عامل مهم در ایجاد سنگ کیسه صفرا است معمولا هنگامی‌ که میزان چربی و کلسترل و موارد 
دیگری مانند لیپید‌ها و نمک‌های صفرایی تعادلادشان بر هم می‌ریزد، موجب ایجاد تشکیل اولیه 
سنگ کیسه صفرا می‌شود. زنان جوان و در سنین زایمان همراه با چاقی و چربی خون بالا، بیش 
از مردان در معرض ابتلا به سنگ‌های کیسه صفرا هستند. وی افزود: درد شکم، حالت تهوع، 
استفراغ و دردهایی که با خوردن غذا به شدت آن افزوده می‌شود از علائم و نشانه‌های ابتلا به 
ســنگ کیسه صفرا است و با رشد سنگ‌ریزه‌ها بیمار در زیر دنده راست خود احساس سنگینی 
و درد شــدیدی می‌کند. البته بهترین راه تشخیص آن انجام سونوگرافی است.  برای پیشگیری 

از ابتلا به سنگ کیسه صفرا توصیه می‌شود افراد میزان چربی خون خود را کاهش دهند.

توصیه به مصرف آسپرین برای افراد بالای ۵۰ سال 
مهر- دکتر داگ اوانز، عضو پانل خدمات پیشگیری ایالات متحده، گفت: افرادی که در دهه 
۵۰ زندگی خود به ســر می‌برند و در معرض خطر تجربه ســکته مغزی یا حمله قلبی هســتند 
باید روزانه دوز پایین آســپرین مصرف کنند چراکه افراد ۵۰ تا ‌۵۹ســاله که به طور منظم روزانه 
دوز پایین آســپیرین مصرف می‌کنند، خطر ســکته مغزی و بیماری‌های قلبی در آن‌ها کاهش 
می‌یابــد. علاوه بر این، مصرف این دارو به مدت حداقل ۱۰ ســال باعث کاهش خطر ابتلا به 
سرطان کولورکتال می‌شود. وی افزود: مصرف آسپرین فقط برای افرادی توصیه می‌شود که 
در معرض خطر بالای ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی هســتند و به احتمال زیاد دچار هیچ 
گونه خونریزی نخواهند شــد. استفاده از آسپرین به طور خاص برای بیمارانی توصیه می‌شود 
که انتظار می‌رود که حداقل به مدت ۱۰ سال زنده خواهند بود و احتمال سکته مغزی یا حمله 

قلبی در آن‌ها بیش از ۱۰درصد است.

هویج بهترین میان‌ وعده غذایی برای کودکان چاق
فارس- مرتضی صفوی، متخصص تغذیه گفت: هویج یکی از سبزیجاتی بوده که حاوی ویتامین 
بتاکاروتن است و این ویتامین خود پیش‌ساز ویتامین A در بدن به شمار می‌رود. لذا مصرف آن 
برای افراد به صورت روزانه توصیه می‌شود. افراد در صورت پخت هویج بهتر است آب آن را نیز 
میل کنند چرا که بســیاری از ویتامین‌ها در آب هویج پخته شــده است و مصرف آن برای افراد 
توصیه می‌شــود. وی افزود: هویج یکی از بهترین میان وعده‌های غذایی برای کودکان چاق 
اســت و مصرف ســبزیجاتی مثل خیار و هویج برای میان وعده بچه‌ها و حفظ ســامتی آن‌ها 
بســیار توصیه می‌شــود چراکه هویج از چاقی جلوگیری می‌کند و فیبر موجود در آن نیز برای 
روده‌ها مفید است. البته هویج پخته قند بیشتری نسبت به هویج خام دارد بنابراین افرادی که 
دارای بیماری قند هستند بهتر است هویج را به صورت خام مصرف کنند. بتاکاروتن موجود در 

هویج آنتی‌اکسیدان بوده و از سرطان جلوگیری می‌کند.

»چلغوز« ناسزا نیست!
شــاید نام چلغوز از نظر برخی افراد 
جامعه معنی و مفهوم خوبی نداشته 
باشد و عده‌ای آن را ناسزا بدانند، اما 
اشتباه نکنید. چلغوز فحش نیست! 
بلکه دانه‌ای آجیلی و سودمند است 
که مغزآن شبیه به تخمه آفتابگردان 
بوده و طعمی مشــابه بادام و پسته 

دارد. دانه‌ای قهوه‌ای رنگ که وقتی آن را در پوســته 
چوبی‌اش می‌بینی به یاد هسته خرما می‌افتی. در واقع 
چلغوز، میوه نوعی صنوبر بزرگ با برگ‌های ســوزنی 
کوتاه و ضخیم بوده که بومی پاکســتان، افغانستان و 

شمال شرق ایران است.
چلغــوز، دانه‌ای پرچرب و سرشــار 
از اســیدهای آمینــه ضــروری و 
اسیدهای چرب غیراشــباع مفید 
اســت که ســرخرگ‌ها را از آسیب 
حفــظ می‌کند و از حمــات قلبی 
می‌کاهــد. عــاوه بــر آن، چلغوز 
بــه دلیل دارا بــودن ویتامین هــای A، E و K برای 
شادابی و ســامت پوست و تقویت چشم نافع است و 
نیاســین آن برای تقویت حافظه و حفظ شادابی روح 

و روان موثر است.

نقش سبزیجات در کاهش خطر ابتلا به سرطان سینه
مهر- میلیون‌ها زن در جهان برای 
مقابله با تاثیرات ناخواسته یائسگی، 
درمان‌هــای مربــوط بــه ترکیبات 
هورمونی اســتروژن و پروژســترون 
دریافت می کنند که ریسک ابتلا به 
سرطان ســینه را در ایشان افزایش 
می‌دهــد. دانشــمندان دانشــگاه 

میزوری کلمبیــا معتقدند کــه لوتئولین کــه در برخی 
سبزیجات یافت می‌شــود می‌تواند در مبارزه با سرطان 
سینه موثر باشد و رشد سرطان سینه را که ناشی از مصرف 
ترکیبات اســتروژن و پروژســترون است، کاهش دهد. 

محققان می‌گویند: اکثر زنان مسن 
به طور معمول ضایعات خوش‌خیم 
در بافت سینه خود دارند. این ضایعات 
معمولا به تومور تبدیل نمی‌شــوند، 
مگر به دلیل مصرف پروژسترون که 
باعث جذب خون توســط سلول‌ها 
شــده و موجب تغذیه ایــن ضایعات 
می‌شــود. مصرف ســبزیجات به دلیل دارا بودن ماده 
لوتئولیــن  این خطر را کاهش می‌دهــد، به این صورت 
که با لوتئولین رگ‌های خونی تغذیه‌کننده ســلول‌های 

سرطانی کاهش می‌یابد و موجب مرگ آن‌ها می‌شود.
کودکان امروز باهوش‌تر از 

کودکان دیروزند؟
ایســنا- مهدی بیاتی روان‌شــناس کودک، کودکان 
امروز را »بردگان دیروز«، »عروســکان امروز« و یا به 
عبارتی »فراموش شدگان امروز« و »گم شدگان فردا« 
دانســت و گفت: با شــیوه تربیتی که درحال حاضر 
والدین اتخاذ کرده‌اند در آینده با نسلی سردرگم و فاقد 

مسئولیت‌پذیری مواجه خواهیم بود.
وی افزود: در حــال حاضر بســیاری از افراد گمان 
می‌کنند کودکان امروز باهوش‌تــر از کودکان دیروز 
هســتند درحالی‌که این تصــور کاملا غلط اســت، 
کودکان امروز تنها افرادی هستند که با حجم وسیعی 
از اطلاعات مواجه‌اند و به همین دلیل در بسیاری از 
مواقع دچار سردرگمی اطلاعات شده و شاهد به‌‌هم 

ریختگی حوزه روانی آنان می‌شویم.
این روانشــناس کودک در ادامه ضمن اشاره به نوع 
صحبت کردن کودکان امروزی، گفت: امروزه شاهد 
آن هستیم که کودکان حرف‌هایی را زده یا از کلماتی 
در صحبت‌های روز مرده خود استفاده کرده و مسائلی 
را عنوان می کننــد که در بســیاری از مواقع موجب 
شگفتی اطرافیانشان می‌شــود و در چنین شرایطی 
آنهــا گمان می‌کننــد این کودکان چقــدر باهوش‌تر 
از نســل‌های پیشــین خود هســتند در‌حالی‌که این 
مسئله فقط به دلیل حجم بالای اطلاعات دریافتی 

آنان است.
وی افــزود: والدین به علت آنکــه دچار توهم هوش 
در فرزنــدان خود شــده و از طــرف دیگر بــه منظور 
جبران نداشــته‌ها و عقده‌های دوران کودکی خود، 
فرزندانشان را به کلاسهای متعدد و تحمل فشارهایی 

بیش از حد توانشان مجبور می‌کنند.
وی در ادامه ضمن تاکید بر آنکــه این رفتارها باعث 
فاصلــه گرفتــن کــودکان از دوره کودکی می‌شــود 
عنــوان کــرد: در حــال حاضــر متاســفانه آنچه در 
جامعــه ما به شــدت در حــال افزایش بوده مســئله 
خودفراموشــی اســت؛ به طوری‌که افــراد از لحظه 
خود لذت نبرده و حتی کودکانشان را نیز برای جبران 
نداشته‌هایشان درگیر پروسه‌هایی سخت چون ثبت 

نام در کلاس‌های متعدد و... می‌کنند.
بیاتــی در ادامه تاکید کرد: متاســفانه کودکان امروز 
ماننــد عروســک‌های خیمه‌شــب‌بازی در دســت 
والدینشان هســتند که دائما در حال جبران نیازها و 
عقده‌های دوران کودکی والدین خود‌اند زیرا والدینی 
که خود در گذشته‌شــان چون بردگانی مطیع والدین 
و حرف گوش کن بــوده و نمی‌توانســتند ابراز وجود 
کنند امروز نیز که نقش‌های پدر و مادری را به عهده 
گرفته‌انــد نوع دیگــری از تحمیل را به کودکانشــان 

وارد می‌کنند.
وی افزود: در حال حاضر والدین کودکان را تبدیل به 
وسیله پز اجتماعی خود کرده‌اند و در چنین شرایطی 
با توجه به آنکــه این کودکان دائمــا در معرض انواع 
توجه قرار گرفته و به تمامی نیازهایشــان پاسخ داده 
می شود دچار خودبزرگ بینی کاذب شده و تصور می 
کنند بسیار توانمند و موفق هستند و با کمترین اراده 
می‌توانند به همه خواسته‌های خود برسند؛ این طرز 
تفکر باعث می‌شود در آینده با مشکلات زیادی مواجه 
شده و توانایی مقابله با واقعیتهای اجتماعی را نداشته 

و دچار گم‌گشتگی روانی شوند.

سلامت


