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پنجره

چرا زایمان طبیعی؟
این مادران در مراقبت از نوزاد مسلط  تر هستند

زایمــان طبیعی یا جراحی و ســزارین؟ شــاید بــرای برخی جراجــی یک امر 
اجتناب ناپذیر باشــد ولی بــرای اغلب مادران این گونه نیســت. این در حالی 
اســت که آمارها حکایت از آن دارد که مادران بســیاری در کشورمان ترجیح 
می دهند به جای وضع حمل طبیعی، خود را به تیغ جراحی بسپارند و به جای 
آنکه منتظر بمانند کودکشان زمان تولدش را تعیین کند، دکترشان این زمان 
را تعیین کند. این در حالی است که متخصصان برای زایمان طبیعی امتیازاتی 

برمی شمارند که زایمان غیر طبیعی از آن ها محروم است.
ناهیــد خداکرمــی، رئیــس انجمــن مامایی بــا توصیــه زایمــان طبیعی به 
مــادران، گفت: مادرانی کــه زایمان طبیعــی فیزیولوژیــک می کنند، یعنی 

درد زایمــان خودبه خود شــروع 
می شــود و زایمان توسط مامایی 
انجام می شود که تلاش می کند 
کمترین مداخلــه را انجام دهد، 
مادرانی با اعتماد به نفس بیشتر 
و مسلط تر در شیردهی و مراقبت 
از نــوزاد هســتند و نســبت بــه 
مادرانــی کــه جراحی شــده اند، 
کمتــر دچــار مشــکلات پس از 
زایمان می شوند. بنابراین توصیه 
اکید می شــود که مــادران اجازه 
دهند خود نــوزاد زمان تولدش را 

تعیین کند.
خداکرمی با اشاره به مراقبت های 
بعــد از زایمــان بــه »مهرخانه« 
افزود: در کلاس هــای آمادگی 
دوران بارداری ســه جلسه برای 
توانمندسازی مراقبت های پس 
از زایمــان برگــزار می شــود که 
دربــاره شــیردهی، مراقبــت از 
نوزاد، بازگشت به وضعیت قبلی 
مــادر و آموختــن مهارت هــای 

مادری است. در پروتکل های وزارت بهداشت هم مراقبت های بارداری دیده 
شــده اســت؛ زیرا تا ۴۰ روز بعد از زایمان همچنان مادر را به عنوان کسی که 
نیــاز به مراقبت های ویژه دارد، در نظر می گیریــم. علاوه بر آن درصورتی که 
مــادر بخواهد، می تواند از ویزیــت در منزل برخوردار شــود؛ یعنی مامایی که 
تحت نظرش بوده، به ویزیت در منزل می آید و آموزش شــیردهی و مراقبت از 

نوزاد بر بالین مادر ارائه داده می شود.
او ادامه داد: توصیه ای که ما و وزارت بهداشت داریم این است که مادر قبل از 
اقدام به بارداری، در طول بارداری و پس از زایمان، خدمات مستمر را از ماما 
دریاف کند تا بتواند منطبق با فیزیولوژی بدن خود و پیشــنهادات کتب مرجع 
و علمی، مراقبت درست را دریافت کند؛ زیرا یکی از مسائل مهم برای کودک 

این اســت که مادری با اعتماد به نفس، بتواند از او مراقبت کند.
خداکرمــی با بیــان اینکه معمولا مادرانــی که زایمان طبیعــی دارند، پس از 
زایمان با مشــکلات کمتری روبه رو هســتند، گفت: افسردگی و اندوه پس از 
زایمان، عفونت پس از زایمان و خونریزی، از مشــکلات مادران است که در 
مادران سزارینی بیشتر دیده می شــود. از دیگر مشکلات حیاتی، مشکلات 
شیردهی اســت. مادری که به انتخاب خود سزارین می شود، به دلیل ای که 

هنوز هورمون هایی مانند لاکتوژن، گلیکوژن و پرولاکتین در بدنش به اندازه 
کافی تولید نشــده تا شیر ترشــح شــود، با به دنیا آمدن نوزاد قادر به شیردادن 
نیست و معمولا این گروه مادرانی هســتند که دائم احساس گناه می کنند که 

چرا شیر ندارند یا نمی توانند به فرزندشان شیر بدهند.
او افــزود: در مقابل این وضعیــت، مادرانی که زایمان طبیعــی فیزیولوژیک 
می کنند؛ یعنی درد زایمان خودبه خود شــروع می شود و زایمان توسط مامایی 
انجام می شــود که تلاش می کند کمترین مداخله را انجــام دهد، مادرانی با 
اعتماد به نفس بیشــتر و مســلط تر در شــیردهی و مراقبت از نوزاد هستند و 
نســبت به مادرانی که جراحی شده اند، کمتر دچار مشــکلات پس از زایمان 

می شــوند. بنابراین توصیه اکید می شــود که مادران اجــازه دهند خود نوزاد 
زمان تولدش را تعیین کند.

زایمان ممکن اســت تا هشت ساعت هم طول بکشد؛ خسته 
نشوید

رئیــس انجمن مامایی با بیان اینکه زمانی کــه بچه ای خودش زمان تولدش 
را مشــخص می کند، مادر باید احساس درد زایمان داشته باشد یا کیسه آبش 
پاره شــود، ادامه داد: این علامت رسیدگی بچه اســت. همچنین وقتی درد 
شــروع می شــود، مادران باید اجازه دهند روند زایمان با حوصله طی شــود؛ 
زیرا روند زایمان ممکن است تا هشــت ساعت هم طول بکشد و مادران نباید 
خسته شوند، عجله کنند یا نگران شوند؛ چراکه در پروسه تولد، نوزاد خودش 
را آرام آرام بــرای زندگی خــارج از رحم آماده می کند. آفرینــش خداوند مقدر 
کرده که بچه از کانال زایمان عبور کند و جالب است که علم هم این موضوع 

را تأیید کرده است.
خداکرمــی با تأکید بر ای که غیرعلمی اســت که خودمان زمــان تولد بچه را 
تعیین کنیم، اظهار داشــت: اگر بچه خودبه خود به دنیا بیاید، مادر دوره پس 

از زایمان بسیار خوبی با کمترین عارضه خواهد داشت و در تغذیه نوزاد با شیر 
مادر موفقیت بهتری حاصل می شود.

عضو هیئت علمی دانشــگاه شــهید بهشتی درباره اســتقبال از کلاس های 
آمادگی دوران بارداری و نتیجه آن ها تصریح کرد: خوشبختانه زنان فرهیخته 
و تحصیل کرده تمایل زیادی برای شرکت در کلاس ها و زایمان طبیعی دارند و 
اغلب آن ها بعد از زایمان، آن را شیرین و آسان می خوانند؛ زیرا در این کلاس ها 
مهارت پیدا کرده اند تا بر ترسشان فائق آیند، راحت با درد کنار بیایند، خودشان 
در روند زایمان فعال باشــند و انتخــاب کنند که چگونه فرزندشــان را به دنیا 
بیاورند. گاهی به این مادران پیشــنهاد تجویز زایمان بــدون درد را می دهیم 
که نمی پذیرند و معتقدند حالشــان 
خوب اســت تا زایمــان می کنند و 
باورشــان نمی شــود به این راحتی 

زایمان کرده اند.
او اظهار کــرد: مادرانی که زایمان 
طبیعــی کرده اند، بعــد از زایمان 
ماننــد یــک فــرد ســالم و عادی 
هســتند و زمانــی کــه وارد بخش 
می شــوند و مــادران ســزارینی را 
می بینند که تازه به هوش آمده اند، 
دردهــای محــل بخیــه دارنــد و 
نمی تواننــد فرزندشــان را آغوش 
بگیرنــد، خوشــحال می شــوند. 
بــه همین دلیــل از تمــام مادران 
می خواهــم که به پدیــده آفرینش 
احتــرام بگذارنــد و اجــازه دهند 
فرزندانشــان از همــان راهــی که 
خداونــد مقدر کــرده و علــم تأیید 

کرده است، به دنیا بیاید.
گســترش  درمــورد  کرمــی  خدا
بــرای  آموزشــی  کلاس هــای 
کــرد:  بیــان  بــاردار  مــادران 
خوشــبختانه وزارت بهداشــت بودجه خوبــی را برای این منظــور در نظر 
گرفتــه اســت. در حال حاضر اغلــب مراکز بهداشــتی و بیمارســتانی این 
کلاس ها را به صورت رایــگان در اختیار مادرانی که نمی توانند یا دوســت 
ندارند خدمات خصوصــی را بخرند، قرار داده اســت. همچنین ماماها در 
مراکز مشــاوره و خدمات مامایی خود این خدمات را با قیمت های مناسب 
و بــا تعرفه دولتی بــرای مادرانی که مایــل به مراجعه بــه بخش خصوصی 
هســتند، ارائه می دهند. حتــی انجمن مامایــی و مراکز مشــاوره مامایی 
اعلام آمادگی کرده اند کــه کلاس های بیمارســتان های خصوصی را در 
گر مادری به بیمارســتانی مراجعــه می کند که  مراکزشــان برگزار کنند و ا
کلاس ها برگزار نمی شود، می تواند از طریق آن ها به مراکز مامایی مراجعه 

و خدمات مناسبی دریافت کند.
او ادامه داد: این خدمات در کل کشور انجام می شود. تمام تلاشمان این است 
که مادری در دورترین نقطه کشور و و مادری در مرکز شهر تهران بتوانند به این 
خدمات دسترسی داشته باشند. وزارت بهداشت هم باید برای دسترسی همه 
مادران به خدمات یکسان مامایی، تمام تلاش خود را بکند؛ نه اینکه یک نفر 

از بهورز و یک نفر از ماما و یکی از متخصص خدمات بگیرد.

بایدها و نبایدهای رانندگی در مبتلایان به صرع
ایسنا- دکتر داریوش نسبی تهرانی، متخصص مغز و اعصاب گفت: مبتلایان به صرع می توانند 
با رعایت نکاتی رانندگی بی خطری را تجربه کنند. تشنج های کنترل نشده و رانندگی با هم جور 
نمی شوند. اگر تشنج های شما هنوز به خوبی کنترل نشده، یا باید از اتوبوس استفاده کنید یا از 

یک دوست بخواهید تا شما را به ماشین سواری ببرد.
اگر هنگام رانندگی حس کردید یک حمله تشــنجی می خواهد آغاز شــود، به کنار جاده بروید 
و متوقف شــوید. اگر داروهایتان را تمام کرده بودید از شــخصی بخواهید تا شما را به داروخانه 
برســاند. در صورتی که تشــنج داشــتید، از فردی بخواهید تا ماشین شما را تا مطب دکتر براند. 
اگر داروهایتان تغییر کرده یا قطع شــده تا زمانی که خود و پزشــکتان از تاثیر آن مطلع نشدید، 
رانندگی نکنید. هرگز بعد از نوشیدن نوشابه های الکلی رانندگی نکنید. الکل احتمال تشنج را 

افزایش می دهد. داروهای ضد صرع نیز اثر الکل بر بدن را تقویت می کنند.

عروسک های پارچه ای عامل انتقال بيماري ها
شفاآنلاین- عروسک هاي پارچه اي را مي توان همه جا به همراه داشت، در پارک، رختخواب 
و... . اگــر چه عروســک ها مهربان بــه نظر مي آیند اما مي توانند ســلامت کودک را به خطر 
بیندازند. متخصصان بهداشــت شست وشوي منظم این عروسک ها را براي کاهش احتمال 
بیماري هــا توصیــه مي کنند. اگــر کودکي دچار آنفلوآنزا شــود، ۸ نفر از اعضــاي خانواده را 

مبتلا مي کند.
عروسک ها را در هواي طبیعي خشک کنید. زیرا خشک کردن آن در دستگاه لباسشویي مي تواند 
به شکل، قسمت هایي مانند چشم و موي عروسک آسیب برساند. براي پیش گیري از آلودگي، 
عروســک ها را جدا از لباس هاي معمولي بشویید. این کار علاوه بر پیش گیري از خراب شدن 
رنگ، مانع از انتقال باکتري از لباس هاي دیگر به این اســباب بازي ها مي شــود. به طور مرتب 

عروسک را بشویید تا هر نوع کثیفي آن از بین برود.

عوامل برزو نزدیک بينی
فارس- مسعود خرمی نژاد، رئیس بخش اپتومتری بیمارستان فارابی گفت: درصد بالای شیوع 
نزدیک بینی و عیوب انکســاری در چشم افراد زمانی نگران کننده تر می شود که با تغییر سبک 
زندگی، استفاده از کامپیوترها، تلفن های همراه و تبلت ها در بین افراد جامعه بیشتر شده است. 
کودک در دیدن تخته کلاس درس و تلویزیون مشــکل دارد درحالی که در اســتفاده از تبلت ها 
و خواندن کتاب های درســی مشــکل خاصی ندارد؛ این موارد از نشانه های شیوع نزدیک بینی 

است و در صورت پیشگیری نکردن تا سن بلوغ، نزدیک بینی کودک افزایش خواهد یافت.
وی بیــان کــرد: مطالعه در نور کــم، کار بیش ازحد در فاصله نزدیک و قرار نداشــتن در مکان 
طبیعی هنگام مطالعه و مواردی که باعث اســترس و فشــار در سیستم بینایی می شود از علل 
بروز نزدیک بینی اســت. بدون شــک عوامل ژنتیکی در بروز این عارضــه در بینایی افراد تأثیر 
زیادی دارد اما در صورت کنترل کردن شرایط محیطی خطر ابتلا بسیار کاهش پیدا می کند.

آشنایی با خواص اعجاب انگيز بلوبري
شــفا آنلاین- بلوبري در کاهش 
کلســترول و ارتقا سطح گلوکز خون 
موثر است. آنتي اکسیدان موجود در 
بلوبري روش ذخیره بدن و پردازش 
گلوکــز یــا قنــد را تغییــر مي دهد. 
بنابرایــن خطــر ابتــلا بــه دیابت و 
بیمــاري قلبي را کاهــش مي دهد. 

آنتي اکســیدان هاي موجود در این میوه باعث نرمي 
پوســت مي شــود. این میوه مثــل کران بــري حاوي 
ترکیباتي است که مانع از چسبیدن باکتري ها به دیواره 
مثانه مي شــود. بنابر این امکان عفونت مثانه کاهش 

مي یابد.
انتوســیانین هاي بلوبــري کــه به 
آن رنــگ مات آبــي مي دهــد، به 
رادیکال هاي آزاد )عامل سرطان( 
حمله کرده و مانع از رشد سلول هاي 
سرطاني مي شود. خوردن تنها نیم 
فنجان از این میوه در روز این نقش 
را به خوبي برآورده مي کند. این میوه مانع از مشکلات 
مغزي نظیر از دســت دادن حافظه مي شــود و این به 
خاطر آنتي اکســیدان ها و فلاونوئیدهــاي موجود در 

این میوه است.

ضررهای تنقلات بی ارزش برای کودکان
تسنيم- مریم الســادات پاک نژاد، 
دستیار تخصصی طب سنتی گفت: 
نقش تغذیه در رشــد جســمی، ذهنی 
و عملکــرد تحصیلی کودکان بســیار 
اهمیت دارد. طبق بررسی های انجام 
شده سهم قابل توجهی از انرژی روزانه 
کودکان از میان وعده ها تأمین می شود 

که مفید و مغذی بــودن این مواد غذایی از اهمیت ویژه ای 
برخوردار اســت. وی افزود: تمایل روزافــزون کودکان به 
مصرف تنقلات ناسالم که بیشتر ناشــی از جذابیت های 
ظاهری و تبلیغات گسترده تجاری است، در دسترس بودن 

این تنقــلات و در مقابــل محدودیت 
دسترسی به تنقلات سالم و عدم آشنایی 
والدین با تهیه میان وعده های مفید خود 
از عللی است که موجب مصرف تنقلات 
بی ارزش بین کودکان شده است. باید 
دانست که طبع کودکان گرم و تر است 
و تمام تنقلات صنعتی مانند چیپس و 
پفک دارای طبع سرد و خشک است که این سردی و خشکی 
مانع رشد کودکان می شود. اگر کودکان از مواد غذایی گرم 
و تر مانند بادام، انجیر، مویز و ... اســتفاده کنند، رشدشان 

بهتر خواهد شد و توان یادگیری آنان افزایش پیدا می کند.
هفت بوگير خوردني

یکــي از بهترین راه هاي رفع بــوي بدن، مصرف 
فــراوان آب ســالم و خنک اســت. متخصصان 
ســلامت، مصرف آب فراوان را براي دفع سموم 
بد بوي بدن از درون کبــد، کولون و کلیه، توصیه 
مي کنند. افزودن کمي آب لیمو به یک لیوان آب 
و مصرف آن اول صبح براي سم زدایي از دستگاه 

گوارش مفید است.
پروبیوتیک: ماســت و کفیــر منابــع پروبیوتیک 
اســت؛ از طرفي مواد غذایي تخمیر شــده مانند 
ســرکه ســیب، مانع از فعالیت باکتري هاي مضر 
مي شــود. کلروفیــل: کلروفیــل را خنثي کننــده 
طبیعي بوي بد بدن مي دانند. ســبزي هایي مانند 
گشنیز، جعفري، برگ هاي سبز دیگر و چاي سبز 
خاصیت ســم زدایي دارد. بنابرایــن مصرف مواد 
غذایي غني از کلروفیل، درمان طبیعي براي رفع 

بوي بدن و دهان است.
ســیر: به نقل از  Readers digest اگر چه سیر 
بوي قــوي دارد اما از بــدن در برابر ویروس هاي 
متعــدد و بیماري هاي باکتریایي کــه باعث بوي 
نامطبوع مي شود، محافظت مي کند. مصرف سیر 
خطر بروز برخي از سرطان هاي سیستم گوارشي 
را کاهش مي دهد. آلیســین نوعي فیتو کمیکال 
اســت که داراي خاصیت قوي آنتي اکسیداني و 

ضد باکتریایي است.
بپرهیزیــد:  شــده  تصفیــه  قنــد  خــوردن  از 
متخصصان، بوي بد بدن )بوي دهان و عرق( را 
با میزان پایین باکتري هاي مفید ارتباط مي دهند. 
نتایج سال ها تحقیق نشــان مي دهد افرادي که 
برنامه غذایي سرشــار از قند تصفیه شــده دارند و 
به طــور مکرر از آنتي بیوتیک اســتفاده مي کنند، 
از بــوي نامطبــوع بــدن رنــج مي برنــد. مصرف 
آنتي بیوتیــک و قنــد تصفیه شــده باعث کاهش 
باکتري هاي سالم روده مي  شود و قارچ ها زمینه 

رشد پیدا مي کنند. 
روي: از روي به عنــوان ماده اصلي در تهیه لوازم 
بهداشــتي از جمله خمیــر دنــدان و دئودورانت 
استفاده مي شــود. این ماده نقش اصلي در روند 
ســم زدایي و تنظیــم آن دارد. روي، خاصیــت 
آنتي اکســیداني دارد از این رو از سلول هاي بدن 
در مقابل آســیب رادیکال آزاد محافظت مي کند. 
خوردن غذاهــاي غني از روي ماننــد مغز میوه، 
تخمه کدو و غذاي دریایي باعث خوشــبو شــدن 

بدن مي شود.
منگنــز: این مــاده طبیعي که معمــولا در برنامه 
غذایي چندان به آن اهمیت داده نمي شود، نقش 
مهمي در عملکــرد مختلف بــدن از جمله حفظ 
حافظه، کنتــرل و رفع بوي نامطبــوع بدن دارد. 
مــواد غذایي سرشــار از منگنز شــامل برگ هاي 
ســبز پررنگ، ماهــي، لوبیــا، آواکادو، موز، مغز 
میوه، غلات ســبوس دار و شــکلات تلخ است. 
در ســال ۱۹۲۸ یک پروفســور جراح فرانســوي 
دریافت که بــوي نامطبوع بدن )عرق یا دهان( با 
مصرف مکمل هاي ایــن ماده از بین مي رود. این 
ماده مانند یک دئودورانــت طبیعي عمل مي کند 
و فلورطبیعي روده را افزایــش مي دهد در نتیجه 

بوي بدن و دهان از بین مي رود.

سلامت


