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نخوريداينها را 

 

  

 ليست مواد غذايي كه نبايد در دوران بارداري مصرف كنيد

هاي زيادي درمورد مواد غذايي كه بايد در  از اولين قرارملاقاتتان با دكتر در دوران بارداري، حرف

دانيد از چه  اما آيا مي. خورد اين دوران بخوريد يا بنوشيد مثل كلسيم و اسيدفوليك به گوشتان مي

از چيزهايي كه كنند و خيلي  هاي اينچنيني هر سال تغيير مي موادغذايي بايد دوري كنيد؟ توصيه

هاي باردار اشكالي نداشت الان در ليست موادغذايي ممنوعه براي آنها  خوردن آنها قبلاً براي خانم

ماهه دوران بارداري از مصرف چه موادغذايي  ۹كنيم كه در  در اينجا عنوان مي. قرار گرفته است

 .اجتناب كنيد

 كافئين

زياد كافئين در روزشود مصرف مقدار  هاي زيادي است كه گفته مي سال

 

چه از طريق قهوه، چاي، —

زا هاي انرژي نوشابه، شكلات يا نوشابه

 

جنين همراه است و  در طول دوران بارداري با خطر سقط –

در اين تحقيق مشخص شد، زناني كه . كند انجام گرفت، آن را تاييد مي ۲۰۰۸تحقيقي كه در سال 

قوطي  ۵فنجان يا بيشتر قهوه يا  ۲به اندازه (دند گرم يا بيشتر در روز كافئين مصرف كر ميلي ۲۰۰

خيلي خوب . جنين شدند تا دوبرابر بيشتر از زناني كه اصلاً كافئين مصرف ننمودند، دچار سقط) نوشابه

ويژه در سه ماهه اول بارداري كه  هاي بدون كافئين استفاده كنيد، به است كه در اين دوران از نوشيدني

.تجنين بيشتر اس خطر سقط
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 پنير نرم

اما چرا؟ چون . بهتر است از مصرف پنيرهايي مثل پنير فتا، پنير بز و ساير پنيرهاي نرم خودداري كنيد

ممكن است پاستوريزه نباشند و آلوده به ليتريا باشند

 

تواند موجب مسموميت غذايي  باكتري كه مي—

ار و پارمزان با فراوري اين پنيرهاي نرم به اين علت خطرناك هستند كه مثل پنيرهاي چد. شود

و چون زنان باردار سيستم ايمني ضعيفي دارند، بيشتر . هايشان به طور طبيعي كشته نشده است باكتري

هاي مربوط به موادغذايي قرار دارند كه اگر در سه ماهه اول بارداري اتفاق بيفتد  در معرض بيماري

 .جنين يا زايمان زودرس شود ممكن است موجب سقط

 گوشت

خريد محصولات فريزشده و منجمد ممكن است آلوده به . قع خريد گوشت بايد خيلي دقت كنيدمو

هاي آن كشته  ها را در آب جوش انداخته و بجوشانيد تا باكتري به همين دليل، گوشت. ليستريا باشند

به  ها ممكن است آلوده اين گوشت. و موقع پخت حتماً انواع گوشت را تا متوسط و كامل بپزيد. شود

شود و بااينكه نادر است اما ممكن  تاكسوپلاسما باشند كه انگلي است كه موجب يك نوع عفونت مي

 .است موجب مرده به دنيا آمدن نوزاد يا يك مشكل حاد براي سلامتي شود

 ماهي

جيوه يك . ها وجود دارد براي بچه خطرناك است احتمالاً مي دانيد كه جيوه كه در بسياري از ماهي

زمانيكه جيوه از آلودگي وارد آب دريا . كند كسين است كه رشد مغز جنين را مختل مينوروتا

هاي بزرگ طي  هاي كوچك و بعد به ماهي شود، زنجيره غذايي خود را از گياهان، به ماهي مي
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هايي كه بيشتري مقدار جيوه را دارند بايد در ليست غذاهاي  ماهي. سازد كند و آنها را آلوده مي مي

ماهي  ماهي، ماهي تن آلباكور و شاه كوسه، شمشير: هايي مثل ه شما قرار گيرند، ماهيممنوع

تن هستيد، بهتر است از  اگر عاشق ساندويچ ماهي. هاي تن بد نيستند اما همه انواع ماهي. مخالي خال

دو هاي كنسروي استفاده كنيد كه مقدار جيوه آن بسيار كم است و آن را به حداكثر يك يا  تن ماهي

شوند اين است كه به كلي از  اشتباهي كه بسياري زنان باردار مرتكب مي. بار در هفته محدود كنيد

بعنوان مثال ماهي سالمون يا ماهي آزاد حاوي جيوه نيست و منبع . كنند خوردن ماهي خودداري مي

اما صرفنظر از . آيد كه در طول بارداري نياز داريد به حساب مي ۳بسيار خوبي از اسيدهاي چرب امگا

 .خوريد، بهترين راهكار اين است كه از خوردن هر چيز خام و نپخته خودداري كنيد نوع ماهي كه مي

 مرغ تخم

. مرغ كه منبعي عالي از پروتئين و موادمغذي خوبي مثل كولين است، نخوريد گويد تخم هيچكس نمي

ي زنان باردار نسبت به بقيه مرغ هم در معرض آلودگي به سالمونلا قرار دارد كه برا اما تخم

مرغي را  فقط تخم: بنابراين دقت كنيد كه نكات ايمني مربوط به آن را رعايت كنيد. تر است خطرناك

خريداري كنيد كه در يخچال گذاشته شده است و هر كدام كه شكستگي يا ترك داشت را دور 

و همچنين ) پز شوند تا نيمرو آب بهتر است كاملاً(مرغ عسلي خودداري كنيد  از خوردن تخم. بيندازيد

يادتان نرود خمير . مرغ خام باشد نيز براي شما مناسب نيست چاشني سالاد سزار اگر حاوي تخم

!نشده كيك و شيريني را هم مزه نكنيد پخته
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 الكل

وزارت بهداشت امريكا  ۲۰۰۵در سال : شود كاملاً مشخص است اي كه درمورد الكل داده مي توصيه

خواهند باردارند شوند خواست كه از  ارائه كرد كه در آن از كليه زنان باردار و آنهايي كه مي اي بيانيه

ها نيز آن را تاييد  مركز كنترل و پيشگيري از بيماري. هاي الكلي خودداري كنند مصرف نوشيدني

پزشك  شايد. كرده و عنوان كرد كه هيچ مقدار مصرف ايمن از الكل براي زنان باردار وجود ندارد

: خانوادگيتان بگويد مصرف يك مقدار كم هرازگاهي آن اشكالي نداشته باشد اما بد نيست بدانيد كه

كند الكل بلافاصله از جفت عبور مي

 

زناني كه . نوشد نوشيد، فرزندتان هم مي يعني وقتي شما مي—

د كه موجب دهن كنند، فرزندشان را در معرض اختلال جنين الكلي قرار مي مداوم الكل مصرف مي

هاي فيزيكي و اختلالات مربوط به سيستم عصبي  هاي يادگيري متوسط تا شديد، ناهنجاري ناتواني

هايي  انجام شد، مشخص گرديد كه بچه ۲۰۰۷و در يك تحقيق كه در سال . دهد مركزي بدن قرار مي

لات كه مادرشان در طول بارداري الكل مصرف كرده بود، بعدها در دوران كودكي دچار مشك

.شوند رفتاري و اخلاقي مي

 

  

 

خوريدباينها را 

 

  

حالا كه همه موادغذايي بد و مضر را برايتان توضيح داديم ليستي از موادمغذي لازم براي زنان باردار 

 .كنيم كه بايد در راس سبد خريد روزانه خود قرار دهيد را عنوان مي
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توانند خطر  ز و سيستم عصبي مركزي حياتي هستند و مياين اسيدهاي چرب براي رشد مغ: ها ۳امگا •

ماهي سالمون، ماهي كولي، بذركتان، روغن : بهترين منابع. افسردگي پس از زايمان را كاهش دهد

 .مرغ بذركتان و برخي برندهاي تخم

هاي مربوط  نقش مهمي در رشد مغز جنين داشته و از بروز نقص B اين تركيب شبه ويتامين: كولين •

، )به استثناي جگر كه زنان باردار نبايند بخورند(گوشت قرمز : بهترين منابع. كند ه نخاع جلوگيري ميب

 .مرغ، دانه سويا و گياهك گندم جگر مرغ، تخم

يك رژيم پرفيبر نه تنها از بروز مشكلات متداول بارداري مثل يبوست و هموروئيد جلوگيري : فيبر •

شود تعادل انرژي بيشتري  در خون نيز كمك كرده و باعث ميكند بلكه به آزادسازي گلوكز  مي

 .ها و سبزيجات موادغذايي غلات كامل، ميوه: بهترين منابع. داشته باشيد

غذايي خود به اندازه كافي كلسيم  هايتان خوب است و زناني كه در رژيم براي استخوان: كلسيم •

بهترين . شوند اكلامپسي مي بالا و پره مصرف نكنند، بيشتر دچار مشكلات بارداري مثل فشارخون

 .كمچرب، پنيرهاي سفت، ماست شير: منابع
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 ويار خانم هاي باردار

ترين دوران زندگي  بارداري يكي از شيرين ترين لحظات زندگي يك زوج و بخصوص پرهيجان

در اين ميان . ماهي كه با تمام سختي هايش، پايان خوشي را به دنبال دارد ۹. مادر به شمار مي رود

برخي زنان باردار هستند كه به دليل شرايط خاص خود نسبت به ديگران، اين دوران را با سختي 

 .بيشتري سپري مي كنند

برخي زنان به انواعي از مواد . ت دوران بارداري دانستويار را شايد بتوان يكي از دردآورترين لحظا

غذايي علاقه بسيار زيادي نشان مي دهند و برعكس، برخي طبع شان تغيير كرده و نمي توانند خوردن 

در واقع حالت تهوع و استفراغ دوران بارداري را .بعضي مواد غذايي و بوهاي خاصي را تحمل كنند

ين دوران به شمار آورد كه بيشتر خانم هاي حامله با آن دست و پنجه شايد بتوان جزء جدايي ناپذير ا

 .نرم مي كنند

در حالت اول عده اي از خانم هاي باردار تمايل شديدي به . ويار حاملگي دو حالت كلي دارد

خوردن برخي مواد غذايي پيدا مي كنند و چندان مشكل جدي براي آنها ايجاد نمي كند ولي در 

هاي حامله با خوردن غذاهاي خاص و حتي وجود بوي غذا يا مواد ديگر در محيط حالت دوم خانم 

 .حالت تهوع پيدا مي كنند

به اوج خود رسيده و  ۱۳و  ۱۱اين علائم بين چهار تا هشت هفته نخست بارداري آغاز شده و در هفته 

ويار «در اصطلاح به  بسياري بر اين باورند اين حالات كه.خاتمه مي يابد ۱۶و  ۱۴گاهي در هفته هاي 

معروف است، تنها در سه ماهه نخست بارداري، مادر را آزار مي دهد و بعد از آن از بين مي » حاملگي
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رود ولي بررسي ها نشان داده است در بسياري از خانم هاي باردار اين حالات معمولا تا بعد از سه 

 .اهد داشتماهه اول نيز ادامه يافته و حتي تا پايان حاملگي ادامه خو

اين علائم اغلب صبح ها سراغ آنها آمده و با گذشت زمان بهبود مي يابد ولي بروز آن در ديگر 

به خاطر داشته باشيد شدت علائم در خانم ها متفاوت بوده و . ساعات روز هم دور از انتظار نيست

ن باردار نيز هرگز درصد از آنها دچار حالت تهوع و استفراغ حاملگي شده و برخي از زنا ۷۰تقريبا 

 .چنين حالاتي را تجربه نمي كنند

زنان بارداري كه ويار را تجربه مي كنند، بيشتر به خوردن مواد شيرين، فرآورده هاي لبني، خوراكي 

علاوه بر اين، نوع ديگري .هاي شور، ميوه هاي ترش و نيز غذاهاي پرادويه و تند رغبت نشان مي دهند

عجيب وجود دارد كه ممكن است هرگز در زمان معمول اقدام به  از ويار شديد به مصرف مواد

امتحان آن هم نكنند ولي در دوران بارداري، زنان حامله به دليل وضع خود تمايل بسيار شديدي به 

خوردن اين مواد از قبيل گچ، خاك، برنج خام، خاكستر، صابون، سنگ ريزه و مو پيدا مي كنند كه 

 .مي گويند» كاپي«در پزشكي به اين حالت 

 ويارهاي عجيب و غريب

شايد تاكنون شنيده باشيد كه برخي زنان باردار به خوردن مواد نامتعارف گرايش بسيار شديدي نشان 

موادي كه اغلب افراد در شرايط عادي تمايلي به خوردن آنها نداشته و اين كار برايشان . مي دهند

 .عجيب به نظر مي رسد
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د دليل اصلي تمايل ويارهاي عجيب زنان باردار را پيدا كنند ولي عده اي از محققان هنوز نتوانسته ان

اغلب نشانه  …آنها معتقدند خوردن برخي مواد غير معمول از قبيل گچ، يخ، زغال، خاك، برنج و

كمبود بعضي مواد مغذي از قبيل آهن، كلسيم و روي در بدن بوده و مصرف مكمل هاي آهن، كلسيم 

مايل آنها را به اين مواد كاهش دهد اما بررسي ها نشان مي دهد ويارهايي كه فرد را و روي مي تواند ت

 .متمايل به خوردن برخي مواد غير معمول مي كنند، مي تواند براي مادر و جنين داخل رحم مضر باشد

برخي به خوردن مواد حاوي سرب از قبيل خاك و رنگ تمايل دارند كه مصرف اين مواد ممكن 

ميت هاي سربي به همراه داشته و بشدت روي مادر و جنين اثر منفي گذاشته و حتي در است مسمو

گاهي مصرف اين قبيل مواد مانند مو، سنگ ريزه و خاك منجر به . موارد شديدتر منجر به مرگ شود

 .انسداد روده ها و در نتيجه يبوست شديد، التهاب احشا و نيز عفونت مي شود

عوارضي است كه بر اثر خوردن خاك و امثال آن در بدن ايجاد مي شود  عفونت هاي انگلي از جمله

 .و به دنبال آن، احتمال عفونت مجاري معده و روده، درد و كاهش وزن رخ مي دهد

از آنجا . از ديگر عوارضي كه بر اثر خوردن اين گونه مواد حاصل مي شود، مشكلات دنداني است

اكي تعبيه شده اند، جويدن هر گونه ماده غير خوراكي و غير كه دندان ها به منظور جويدن مواد خور

 .معمول مي تواند باعث وارد آمدن آسيب جدي به آنها و شكستگي و ترك خوردن آنها شود

ويارهاي حاملگي اثراتي نيز روي جنين گذاشته و باعث مي شود خوردن مواد غير خوراكي مانع از 

ين شده و عوارضي چون تولد نوزاداني با وزن پايين، جذب مناسب مواد مغذي و معدني در بدن جن

از ويارهايي كه برخي زنان باردار با آن مواجه شده و .زايمان زودرس و تولد نوزاد مرده را سبب شود

 .تمايل زيادي به مصرف آن نشان مي دهند، خوردن برنج خام است
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بوده و با وجود سمي » آرسنيك«طبق بررسي ها، برنج يكي از موادي است كه حاوي مقادير بالايي 

بودن اين ماده، مصرف آن مي تواند با انتقال از طريق بند ناف، به جنين داخل رحم صدمات جدي 

نوزادان متولد شده از مادراني . وارد آورده و از طرفي احتمال سقط جنين در چنين زناني بالا مي رود

مان تولد وزن كمتري داشته و بيشتر در كه در دوران بارداري برنج زيادي مصرف كرده اند، در ز

 .معرض خطر مرگ قرار مي گيرند

يكي ديگر از عادت هايي كه برخي زنان باردار با آن مواجه مي شوند، مساله خاك خوري است كه 

 .فرد در آن ميل شديدي به خوردن خاك پيدا مي كند و به طور كلي خيلي غير معمول جلوه مي كند

دگي آن معمولا توصيه نمي شود ولي به طور كلي همه محققان بر اين خوردن خاك به دليل آلو

زماني كه مدت زيادي طول بكشد، مي ) پيكا(عقيده استوارند كه ويارهاي شديد به موارد غيرعادي 

تواند باعث زايمان هاي زودرس در زنان باردار شده و از سوي ديگر به دليل جايگزيني اين گونه مواد 

 .غذايي، فرد ممكن است دچار كم خوني و حتي سوء تغذيه شودبه جاي وعده هاي 

ويار حاملگي به طور طبيعي خطري را متوجه مادر و كودك نمي كند ولي چنانچه شما قبل از 

بارداري كاهش وزن داشته و ويار اين دوران مانع از اضافه وزن شما در اين دوران شود، ممكن است 

استفراغ هاي متعدد از سوي مادر مي تواند باعث پارگي غشاهاي . كودكي با وزن پايين به دنيا آوريد

.دستگاه گوارش منتهي به معده شود

 

  

 

  

 

www.3sotdownload.com

www.3sotdownload.com



 

 
 

 ماه حاملگي بدون دردسر ۹

درمان ويارهاي . بسياري از زنان باردار، ويار را بدترين و غيرقابل تحمل ترين بخش حاملگي مي دانند

حاملگي در بسياري از موارد ضرورتي ندارد و بهترين كار ممكن، گذشت زمان است ولي چنانچه اين 

ل ها را حالت ها شدت گيرد، پزشك متخصص با آگاهي از وضع بيمار، براي او دارو و انواع مكم

و داروهاي ضدتهوع مي توانند مؤثر باشند  B۱۲ وB ۶تجويز مي كند كه از ميان مكمل ها، ويتامين 

ولي هرگز بدون نظر پزشك اقدام به مصرف اين داروها نكنيد چرا كه استفاده بالاتر از حد نياز 

 .ممكن است باعث بي حسي و آسيب عصبي شود كه براي رشد جنين مضر استB ۶ويتامين 

در صورت تداوم تهوع و استفراغ و كم شدن آب بدن، به بيمار مايعات وريدي، سرم و داروهاي ضد 

بهتر است براي بهبود شرايط .تهوع و انواع ويتامين ها و الكتروليت هاي مورد نياز بدن تزريق مي شود

هر گونه بويي كه از خوردن مواد غذايي يا . در اين دوران، سبك تغذيه و زمان آن را كمي تغيير دهيد

 .ويار شما را تشديد مي كند، دوري كنيد

ادامه يافتن حالت تهوع و استفراغ و نبود . طب سوزني در برخي موارد مي تواند علائم را كاهش دهد

تمايل به خوردن بسياري از مواد غذايي، علاوه بر كم آبي بدن مي تواند زنان باردار را با سوءتغذيه 

 .مواجه كند

نشان مي دهد انواع گوشت قرمز و سفيد مي تواند يكي از عوامل بروز ويار حاملگي باشد و بررسي ها 

نتايج به دست آمده حاكي است در نقاطي كه ويار حاملگي شيوع كمتري دارد، خوراك افراد را 

 .بيشتر غلات تشكيل مي دهد و گوشت قرمز و سفيد طرفداران كمتري دارد
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تفراغ حاملگي كه ما آن را به عنوان ويار حاملگي مي شناسيم، صحت علاوه بر اين، حالت تهوع و اس

ترشح هورمون هاي بارداري را تصديق مي كند و از طرفي، در زنان بارداري كه دچار اين علائم مي 

شوند، آمار سقط جنين بسيار پايين تر از زناني است كه ويار حاملگي را تجربه نمي كنند ولي از ياد 

 .نان بارداري هم هستند كه با نداشتن اين علائم، فرزندان سالمي به دنيا مي آورندنبريد كه گاهي ز

در صورتي كه شما هم در نزديكي خود زن بارداري را مي شناسيد كه از اين علائم رنج مي برد، 

نگراني را كنار بگذاريد و براي بهبود وضع او، با يك پزشك مشورت كنيد تا پس از بررسي هاي 

شما نيز در مراحل درماني به فرد مورد نظر كمك كنيد و .ان مناسبي براي او در نظر بگيردلازم، درم

 .وي را از خوردن چنين موادي منع كنيد تا از عوارض جانبي احتمالي كه ذكر كرديم، دور بماند

ن البته علاوه بر درمان هايي كه توسط پزشك تجويز مي شود، با رعايت برخي مسائل مي توانيد به اي

. افراد كمك كنيد تا دوران بارداري خود را با سلامت كامل و به دور از هر مشقتي پشت سر بگذارند

اگر به عنوان يك زن باردار با علائم ذكر شده مواجه هستيد، اين موارد را به خاطر بسپاريد و اجرا 

 :كنيد

هضم بودن تا حد غذاهاي چرب را به دليل دير . ـ از خوردن خوراكي هاي شور خودداري كنيد

امكان از رژيم غذايي خود حذف كنيد و به خاطر داشته باشيد مصرف زنجبيل تاثير بسزايي در كاهش 

 .اين علائم دارد

ـ بهترين مواد غذايي انتخابي براي زنان باردار غذاهاي سرشار از كربوهيدرات، كم چربي و زود هضم 

ز جمله كربوهيدرات هايي است كه در اين نان تست، سيب زميني پخته، دسرهاي ژلاتيني ا. است

غذاهاي حاوي نمك و زنجبيل نيز مي تواند مؤثر . دوران مي تواند شرايط زنان باردار را بهبود بخشد
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باشد ولي به خاطر داشته باشيد تا جايي كه مي توانيد از مصرف غذاهاي چرب، پرادويه و شور پرهيز 

 .كنيد

صرفي خود را كاهش داده و در عوض دفعات غذا خوردن را ـ سعي كنيد در طول روز حجم غذاي م

افزايش دهيد و به عبارتي، تعداد وعده هاي غذايي بيشتر با حجم كمتر بهترين روش تغذيه براي زنان 

 .خالي ماندن معده احتمال حالت تهوع را افزايش مي دهد. باردار به شمار مي رود

ن كه باعث حالت تهوع مي شود، كربوهيدرات ها را ـ قبل از خوابيدن براي كاهش نوسانات قند خو

 .به همراه پروتئين ها مصرف كنيد

 .ـ مصرف شيريني جات در خانم هاي باردار، تهوع و استفراغ را كاهش مي دهد

ـ پزشكان توصيه مي كنند زنان باردار بلافاصه بعد از بيدارشدن از خواب، قطعه اي بيسكويت يا نان 

 .تست مصرف كنند

طول روز خوردن مايعات را فراموش نكنيد ولي به خاطر داشته باشيد كه براي كاهش حالت ـ در 

 .تهوع و استفراغ، مايعات را بين وعده هاي غذايي مصرف كنيد نه مابين غذا

مصرف پياز، . ـ از خوردن غذاهايي كه در شما ايجاد حالت تهوع و استفراغ مي كنند، خودداري كنيد

 .گوگردي معده و روده را تحريك مي كند سير و كلم حاوي مواد

 .ـ زماني كه در منزل هستيد، سعي كنيد با باز گذاشتن پنجره ها از هواي تازه بيرون استفاده كنيد
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ـ قرص هاي گلوكز، فروكتوز و فسفوريك با كاهش انقباضات ماهيچه اي ديواره معده و روده ها، 

 .احتمال تهوع و استفراغ را به حداقل مي رساند

با تمام اين حرف ها پزشكان معتقدند زناني كه در زمان اقدام به بارداري و در ماه هاي اول حاملگي و 

حتي پيش از حاملگي اقدام به مصرف مولتي ويتامين ها مي كنند، به نسبت ديگر زنان باردار دوران 

يد فوليك به مصرف اس. بي دردسرتري را پشت سر گذاشته و كمتر دچار ويارهاي حاملگي مي شوند

عنوان يك ويتامين مكمل به جلوگيري از بروز نقص در تشكيل لوله عصبي جنين كمك شاياني مي 

 .كند

 ويار چرا و چگونه؟

علت اصلي تهوع و استفراغ دوران حاملگي هنوز بدرستي مشخص نشده ولي شواهد به دست آمده 

اند عامل اصلي بروز چنين حاكي است تغييرات سريع ايجاد شده در سطوح هورموني بدن مي تو

اين تغييرات به نوبه خود باعث انقباض ماهيچه ها و كندترشدن حركات معده و روده .حالاتي باشد

هورمون هاي استروژن، پروژسترون، گونادوتروپين .شده و در نهايت به تهوع و استفراغ منجر مي شود

 .ري نقش عمده اي ايفا مي كنندو نيز هورمون هاي تيروئيد در استفراغ هاي شديد دوران باردا

تحقيقات نشان مي دهد زماني كه سطح قند خون پايين باشد، زنان باردار بيشتر دچار حالت تهوع و 

استفراغ مي شوند و علاوه بر اين، زناني كه با خوردن قرص هاي ضد بارداري، ابتلا به ميگرن و 

بيشتر احتمال تجربه حالت تهوع و بيماري حركت دچار تهوع مي شوند، در دوران بارداري نيز 

از سوي ديگر، افرادي كه سابقه خانوادگي در اين مساله دارند نيز بيشتر در معرض . استفراغ را دارند

 .چنين حالاتي قرار دارند
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جنبه رواني مساله بارداري از جمله عواملي است كه در كنار دلايل ذكر شده مي تواند يكي از علل 

واكنش رواني خانم هاي باردار در برابر پديده بارداري و بدون برنامه . باشد بروز ويارهاي حاملگي

 .رخ دادن آن در شدت اين مساله بي تاثير نيست

پزشكان و محققان معتقدند ويار حاملگي بسيار تحت تأثير ژنتيك و وراثت قرار دارد؛ به گونه اي كه 

احتمال زياد شما هم ويارهاي بارداري را  چنانچه مادر و خواهر شما چنين مشكلي داشته باشند، به

مشكل ويار در بارداري اول، حاملگي چند قلويي و داشتن جنين دختر شانس ابتلا . تجربه خواهيد كرد

 .به ويار حاملگي را افزايش مي دهد
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ها در بارداري بهترين ورزش

 

  

 

  

بسياري از افراد بر اين باورند كه يك زن باردار، بايد تمام فعاليت ها و ورزش هايي را كه قبل انجام 

 .اين نظريه كاملا مردود شده است اما امروزه. مي داده است كنار بگذارد و تنها به استراحت بپردازد

مادران باردار بايد براي به دنيا آوردن فرزندي سالم و شاداب، علاوه بر داشتن تغذيه مناسب، بايد 

 .ورزش را نيز در برنامه هاي روزانه خود بگنجانند

ين همچن. ورزش كردن نه تنها براي مادر باردار مناسب است، بلكه براي جنين نيز مفيد خواهد بود

ورزش كردن به روش درست، ناراحتي هاي شايع دوران بارداري مانند بي خوابي و درد پشت و كمر 

 .را تسكين مي دهد

 : برخي از فوايد ورزش كردن در دوران بارداري عبارتند از

 جلوگيري از كمردرد بارداري -

 افزايش ميزان انرژي بدن و در نتيجه شادابي بيشتر مادر -

 جلوگيري از افزايش بيش از حد وزن مادر -

 كاهش خطر ابتلا به ديابت حاملگي و فشار خون بالا -

 .در ادامه با بهترين ورزش هاي دوران بارداري آشنا خواهيم شد
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 شنا -۱

شنا، درد مفاصل مثل درد كمر را در اين . يكي از بهترين ورزش هاي دوران بارداري، شنا مي باشد

 .دهددوران تسكين مي 

نكته مهم در ارتباط با اين ورزش اين است كه بايد در انتخاب يك استخر بهداشتي و سالم دقت لازم 

استخرهاي غير بهداشتي آلودگي هايي را در ناحيه رحم به وجود مي آورند كه براي . را داشته باشيد

 .سلامت جنين مضر است

 دوچرخه ثابت -۲

البته بايد در نظر داشته باشيد كه به آرامي پا . يد مفيد مي باشداگر هر روز از دوچرخه ثابت استفاده كن

 .بزنيد و از پا زدن سريع كه ضربان قلب را به سرعت بالا مي برد، اجتناب كنيد

پا زدن آهسته كمك مي كند تا ماهيچه هاي لگن و ران تقويت شوند كه براي انجام زايمان طبيعي 

.مفيد است

 

  

 
بنابراين از انجام خودسرانه ورزش در اين دوران . بسيار حساس مي باشند سه ماهه اول و سوم بارداري

اجتناب كنيد
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 پياده روي سريع -۳

اين ورزش به سفت شدن عضلات مادر . پياده روي سريع ورزشي است بين پياده روي و دويدن

اين ورزش يكي از بهترين ورزش هايي است كه بدون وجود هيچ گونه . كمك زيادي مي كند

 .اناتي، مادر مي تواند انجام دهدامك

بار در هفته انجام دهيد و با هر بار تكرار  ۳تا  ۲اگر تازه مي خواهيد اين ورزش را شروع كنيد، ابتدا 

 .آن، زمان بيشتري به آن اختصاص دهيد

 پياده روي در آب -۴

پياده روي . ردازيددر يك استخر بهداشتي، علاوه بر شنا كردن مي توانيد به پياده روي در آب نيز بپ

 .در آب ماهيچه هاي لگن و ران را قوي مي كند

 ورزش كگل -۵

اين ورزش بدين گونه است كه ماهيچه هاي . ورزش كگل سبب تقويت عضلات ناحيه لگن مي شود

سپس استراحت . ثانيه ادامه دهيد ۵ناحيه لگن خود را سفت و منقبض مي كنيد و اين كار را براي 

 .مرتبه انجام دهيد ۵بار در روز و هر بار  ۱۰ اين ورزش را. كنيد

.مزيت اين ورزش اين است كه در هر جايي و هر زماني قابل انجام است
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 يوگا -۶

يوگا براي تمرين زايمان . يوگا ماهيچه هاي بدن را تقويت مي كند و سبب آرامش فرد مي شود

 .طبيعي مي تواند بسيار مناسب باشد

از تمرينات سرعتي يوگا استفاده نكنيد و تنها ورزش هاي سبك مناسب  ولي به ياد داشته باشيد كه

توجه داشته باشيد كه بعد از سه ماهه اول بارداري، از دراز كشيدن روي . دوران بارداري را انجام دهيد

اگر به مربي يوگاي خود اطلاع دهيد كه باردار هستيد، ورزش هاي . پشت خود خودداري كنيد

.به شما آموزش مي دهد مناسب اين دوره را

 

  

 

 نكته درباره ورزش بارداري ۹

اگر قبل از بارداري ورزش مي كرديد، مي توانيد تحت نظر پزشك خود به ورزش تان در بارداري  -۱

اما اگر تازه تمايل به ورزش كردن را پيدا كرده ايد، بايد گام به گام و آهسته و با انجام . ادامه دهيد

 .يد تا به جنين آسيبي نرسدورزش هايي ملايم شروع كن

 .اگر مي خواهيد ورزشي جديدي را شروع كنيد، حتما با پزشك خود مشورت كنيد -۲

بنابراين از انجام خودسرانه ورزش در اين . سه ماهه اول و سوم بارداري بسيار حساس مي باشند -۳

ين به ديواره رحم، در سه ماهه اول بارداري به دليل عدم چسبندگي كامل جن. دوران اجتناب كنيد

 .ورزش هاي سنگين توصيه نمي شود و حتما بايد با مشورت پزشك باشد
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در دوران بارداري، جلوگيري از افزايش وزن بيش ) تحت نظر پزشك(يكي از مزاياي مهم ورزش  -۴

 .از حد مادر مي باشد

گرم شدن بيش از حد . در دوران حاملگي از عرق كردن بيش از حد و گرماي زياد دوري كنيد -۵

بنابراين . بدن مادر و عرق كردن زياد او به ويژه در سه ماهه اول بارداري مي تواند به ضرر جنين باشد

ي بدن خود با نوشيدن مقدار زيادي مايعات قبل و حين و بعد از ورزش، به جلوگيري از افزايش دما

 .كمك كنيد

همچنين از رفتن به محيط هاي گرم مثل سونا و حمام آب داغ جدا خودداري كنيد، زيرا به جنين 

 .آسيب مي رساند و در سه ماهه آخر بارداري، خطر زايمان زودرس را افزايش مي دهد

مي رسانند، جدا به مادران باردار توصيه مي شود از انجام ورزش هايي كه به ناحيه لگن و شكم آسيب 

 خودداري كنند، مانند اسكي، اسكيت، بسكتبال و اسب سواري

از مادراني كه به كوه پيمايي علاقه دارند، توصيه مي شود كه به ارتفاعات بالا نروند، زيرا در -۶

ارتفاعات بالا علاوه بر كاهش ميزان اكسيژن كه مادر را با مشكلات تنفسي روبرو مي كند، ممكن 

 .مانند نقص هاي مادرزادي جنين و سقط جنين ايجاد شوند است عوارضي

 .به مادران باردار توصيه مي شود كه از ورزش هاي پرخطر مانند غواصي جدا خودداري كنند -۷

به مادران باردار توصيه مي شود از انجام ورزش هايي كه به ناحيه لگن و شكم آسيب مي رسانند،  -۸

 .اسكيت، بسكتبال و اسب سواريجدا خودداري كنند، مانند اسكي، 
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همانطور كه مي دانيد دوران بارداري دوران پر استرسي . ورزش باعث كاهش استرس نيز مي شود -۹

.است كه با ورزش كردن مي توان آن را كنترل كرد

 

  

 

  

 سونا و جكوزي در دوران بارداري مجازند يا نه؟

مي تواند باعث افزايش درجه حرارت گرما و رطوبت زياد حمام : يك متخصص زنان وزايمان گفت

براي جلوگيري از خطر سقط جنين، خانم هاي باردار از سونا، جكوزي و وان داغ استفاده . جنين شود

 .نكنند

حمام كردن در دوران بارداري و بعد از زايمان : دكتر فرناز اهدايي وند با بيان اين مطلب اظهار داشت

اشكالي ندارد و هيچ گونه منعي براي استحمام وجود ندارد ولي بهتر است در سه ماهه سوم بارداري از 

تر است از دوش استحمام در وان پرهيز شود چون احتمال ليز خوردن و افتادن وجود دارد پس به

 .استفاده شود

سانتيگراد يا بالاتر با افزايش خطر سقط همراه  ۳۷٫۸استفاده از وان داغ يا جكوزي با دماي : وي افزود

 .است

بهتر است از سونا يا بخار زياد در حمام اجتناب شود و طول : اين متخصص زنان و زايمان توصيه كرد

ل بزرگ شدن شكم و كاهش توانايي خانم هاي باردار همچنين به دلي. مدت حمام كردن كوتاه باشد

 .در كنترل بدن بهتر است در ماه هاي آخر حاملگي از وان استفاده نشود
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!شود؟ چرا افسردگي در بارداري جدي گرفته نمي

 

  

افسردگي پس از زايمان، موضوعي است كه از ديرباز مورد توجه قرار گرفته است؛ ولي طبق آخرين 

از دوره پس از زايمان مستعد ابتلا به افسردگي  بررسي ها به نظر مي رسد زنان در هنگام حاملگي بيش

هستند و اين درحاليست كه در مقابل وجود آ گاهي نسبي درباره تاثير افسردگي پس از زايمان بر 

 .سلامت كودك، مادر و خانواده، مساله افسردگي حين بارداري، نسبتا مورد غفلت قرار گرفته است

ش مراجعه زن باردار جهت دريافت مراقبت هاي افسردگي حين بارداري مي تواند باعث كاه

بارداري، تولد نوزاد كم وزن و زايمان زودرس شود كه بخشي از اين عوارض به علت نشانه هاي 

 .سايكوپاتولوژيك افسردگي است

از سوي ديگر، در يك تفكر سنتي نسبت به فرآيند بارداري، توجه منحصرا به محصول آن يعني تولد 

در اين ميان نگريسته مي شود در ) واسطه(است و به زن فقط به عنوان يك عامل  نوزاد سالم معطوف

حالي كه نشانه هاي خلقي افسردگي بر توانايي زن در رويارويي با تغييرات عميق توام با تولد يك 

.كودك تاثير مي گذارد

 

  

 
در زنان باردار، با توجه به اهميت موضوع افسردگي حين بارداري و با هدف تعيين فراواني افسردگي 

تن از زنان مراجعه كننده به درمانگاه مراقبت هاي بارداري مجتمع بيمارستاني  ۲۰۰پژوهشي بر روي 

.امام خميني انجام شده است
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 نيمي از زنان باردار عوامل تنش زا را تجربه مي كنند

يك عامل تنش زا را درصد افراد، حداقل  ۴۸.۲زن باردار مورد بررسي،  ۲۰۰از : نتايج تحقيق نشان داد

درصد  ۸.۲درصد علائم افسردگي را در گذشته،  ۱۶.۵همچنين . در حين حاملگي تجربه كرده بودند

درصد اين علايم را در منسوبين خود  ۹.۴درصد در حاملگي هاي قبلي و  ۴.۷قبل از عادت ماهانه، 

 .گزارش كردند

 رنج افسردگي دوران بارداري، بدون مراجعه براي درمان

خانم هاي مورد مطالعه از درجات مختلف  ۳۰.۶حداقل : يج اين پژوهش همچنين حاكيستنتا

افسردگي رنج مي بردند، حال آنكه هيچ يك از آنها براي اين اختلال، درمان و مراقبت دريافت نمي 

 .كردند

در اين پژوهش، وضعيت زنان باردار از نظر غم، بدبيني، احساس شكست، عدم رضايت، احساس 

انتظار تنبيه، تنفر از خويش، محكوم و سرزنش كردن خود، ايده هاي خودكشي، گريه كردن،  گناه،

انزواي اجتماعي، عدم قاطعيت در تصميم گيري، تغيير نگرش درباره تصور از بدن خود، سستي و 

كندي، بي خوابي، خستگي پذيري، از دست دادن اشتها، كاهش وزن، نگراني هاي جسمي و كاهش 

 .مورد بررسي قرار گرفتندسطح انرژي 

امتياز وضعيت افسردگي نيز در سطوح دامنه طبيعي، افسردگي خفيف تا متوسط، افسردگي خفيف تا 

 .شديد، افسردگي شديد، تقسيم بندي شد
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درصد حاملگي دوم خود  ۳۲.۹درصد زنان تحت مطالعه، حاملگي اول و  ۴۹.۴از نظر نوبت حاملگي، 

 ۲۰ختم حاملگي پس از (د اين زنان نيز تا زمان انجام مطالعه، زايمان درص ۵۵.۳. را تجربه مي كردند

 .نداشتند) هفته

فرزند را  ۳درصد سابقه از دست دادن  ۱.۲درصد از اين زنان، سابقه مرگ دو فرزند و  ۳.۵همچنين 

 درصد نيز در سه ماه ۲۴.۷در سه ماهه سوم بارداري و ) درصد ۶۹.۴(اكثر اين افراد . گزارش كردند

 .درصد موارد نيز سابقه نازايي وجود داشته است ۷.۱دوم قرار داشته، در 

درصد ديگر،  ۲۱.۲بوده و در  (Unwanted) درصد زنان، حاملگي ناخواسته ۱۲.۹همچنين در 

 .حاملگي از قبل برنامه ريزي نشده بوده است

 تنش هايي كه زنان باردار تجربه كردند

درصد  ۲۱.۲درصد سابقه فوت يكي از اقوام،  ۱۵.۳حين بارداري،  از نظر مواجهه با عوامل تنش زا در

درصد تغيير  ۴.۹درصد وجود يك بيماري زمينه اي،  ۱۱.۸، )اسباب كشي(سابقه تغيير محل سكونت 

 .درصد تغيير شغل خود را كه حين حاملگي رخ داده بود اعلام كردند ۲.۴شغل همسر و 

 به تنش زا به روانپزشك و پزشك خانوادهعدم مراجعه تمام زنان باردار داراي تجر

درصد  ۴۸.۲در ضمن علاوه بر آنكه برخي افراد بيش از يك عامل تنش زا را تجربه كرده بودند، 

نيز علايم افسردگي را در ) درصد ۱۶.۵(مورد  ۲۸. افراد حداقل يك عامل تنش زا را گزارش كردند

ولي در همين . با فلوكيشن قرار داشته است گذشته تجربه كرده بودند كه فقط يك مورد تحت درمان
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، تحت نظر روانپزشك يا پزشك خانواده قرار نداشته و از اين )غربال شده(مطالعه، هيچ از بيماران 

 .جهت هيچ مراقبتي دريافت نمي كردند

 سابقه افسردگي در زنان باردار و منسوبان آنها

 ۴.۷(بيمار  ۸در منسوبان خود ذكر كرده، در درصد از افراد سابقه علايم افسردگي را  ۹.۴همچنين 

، فرد سابقه افسردگي را در حاملگي يا حاملگي هاي قبلي ذكر مي كرد كه از اين )درصد موارد

 .، در زمان انجام مطالعه نيز دچار افسردگي بودند)درصد ۷۵(مورد  ۶موارد، 

خ دادن عادت ماهانه تجربه كرده ، علايم افسردگي را قبل از ر)درصد ۸.۲(بيمار  ۱۴به همين ترتيب، 

 .در زمان پاسخگويي افسرده بودند) درصد ۷۱.۴(مورد از آنها  ۱۰بودند كه 

 بيش از نيمي زنان باردار درجاتي از افسردگي داشتند

درصد از زنان مورد مطالعه دچار درجاتي از افسردگي هستند، به اين صورت كه  ۵۱.۸بر اساس نتايج، 

درصد افسردگي متوسط تا  ۱۵.۳زنان دچار افسردگي ضعيف تا متوسط،  درصد از كل اين ۳۱.۸

درصد نيز احتمالا به  ۲۵.۹علاوه بر اين موارد . درصد مبتلا به افسردگي شديد بودند ۴.۷شديد و 

در عين حال هيچ يك از بيماران غربال شده، . درجاتي دچار افسردگي بودند و آن را انكار مي كردند

 .يا پزشك خانواده قرار نداشته، از اين جهت مراقبتي دريافت نمي كردند تحت نظر روانپزشك

 برخي عوامل افسردگي در زنان باردار

از نظر فراواني دفعات بارداري، زايمان، سقط، فوت فرزند، نازايي، : نتايج اين تحقيق نشان داد

ي قبل از عادت ماهيانه ناخواسته بودن حاملگي، سابقه افسردگي در حاملگي هاي قبلي و نيز افسردگ
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همچنين زنان باردار افسرده بيش از . اختلاف معني داري بين زنان افسرده و غير افسرده مشاهده نشد

درصد زنان غير  ۱۵.۴. زنان غير افسرده سابقه افسردگي در خود و بستگان درجه اول خود ذكر كردند

 .ينه اي بودنددرصد زنان افسرده دچار يك بيماري زم ۳.۸افسرده در مقابل 

 تاثير تغيير شغل همسر بر افسردگي دوران بارداري

در مورد توزيع عوامل تنش زا بين زنان افسرده و غيرافسرده نيز، تفاوتي از نظر فراواني مرگ نزديكان 

درصد  ۸.۵درصد از زنان افسرده در مقابل  ۱۹.۲ولي . يا اسباب كشي در دوران بارداري مشاهده نشد

 .زنان غير افسرده، تغيير شغل خود يا همسر را حين بارداري اخير ذكر كردند

تحقيق تاكيد كرده است كه درصد فراواني افسردگي در جمعيت مورد مطالعه حاضر، با در نظر  اين

درصد به دست آمد كه اين فراواني بسيار  ۵۱.۸گرفتن آستانه معمول براي سنجش افسردگي، 

اين بالا بودن امتياز در مطالعه حاضر، به ويژه در حيطه هاي خواب، خستگي پذيري و . بالاست

 .الت مشاهده شده استاحساس كس

 !هيچ يك از زنان باردار افسرده در تحقيق، خدمات رواني نگرفتند

هيچ يك از زنان بارداري كه در اين مطالعه دچار افسردگي بودند، تحت پوشش مراقبت هاي 

بهداشت و روان قرار نداشتند، در حالي كه مي دانيم افسردگي ممكن است سلامت مادر و جنين را 

درصد از زنان  ۲۹.۴از جمله اين خطرات كاهش اشتهاست كه در . جدي روبرو كند با مخاطرات

درصد زنان  ۱۰.۶كاهش اشتها مي تواند باعث كاهش وزن شود كه در . مورد مطالعه مشاهده شد

. مورد بررسي هم مشاهده شد و كاهش وزن هم مي تواند به كاهش رشد جنين درون رحم منجر شود
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درصد زنان باردار در اين تحقيق به آن اشاره كرده  ۷۱.۸خستگي پذيري كه همچنين كاهش انرژي و 

 .اند مي تواند با مراجعه منظم جهت دريافت مراقبت هاي بارداري برطرف شود

ناديده گرفتن افسردگي دوران بارداري درحاليست كه عوارضي مثل زايمان زودرس و كنده شدن 

در نهايت خطر افسردگي درمان نشده مادر، . هده مي شودجفت در زنان افسرده بيشتر از سايرين مشا

درصد افراد  ۰.۴مي تواند به خودكشي بينجامد كه در همين تحقيق، عقايد مربوط به خودكشي در 

 .مورد مطالعه هم مشاهده شده است

افزايش آگاهي پرسنل پزشكي درباره افسردگي حين و بعد زنان باردار و پس از بارداري، ايجاد يك 

رفتاري و بهبود مراقبت هاي ارايه ) رواني(ستم ارتباطي بين مراقبتهاي دوران بارداري و مراقبتهاي سي

شده به زنان مبتلا به افسردگي حين بارداري و پس از آن از جمله اقدامات براي كاهش افسردگي 

 .دوران بارداري هستند

براي افسردگي در زنان باردار قابل  به نظر مي رسد به ويژه مورد سوم ادغام فعاليت هاي بيماريابي

 .انجام و انطباق در سيستم بهداشتي كشورمان باشد
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مشاجره والدين از دوران بارداري تاثير آن بر جنين

 

  

 

  

روند رشد و سلامت جنين يك روانپزشك با اشاره به اينكه مشاجره والدين از همان دوران بارداري بر 

مشاجره والدين با يكديگر در دوران دبستان و نوجواني فرزندشان به : تاثير سويي مي گذارد، گفت

فرار آنان از خانه و روي آوردن به دوستان، بستگان و حتي گروه هاي ناهنجار جامعه منجر مي شود و 

ي فرزندشان اثرات نامطلوبي مي از سوي ديگر عدم نظارت والدين بروي سلامت رواني و حتي جسم

 .گذارد

دكتر رضا رستمي با بيان اينكه داشتن رابطه سالم والدين با يكديگر يك اصل اساسي و مهم براي 

هر فرزندي به امنيت رواني در خانواده و اجتماع نياز : تربيت فرزندان به شمار مي رود، اظهار داشت

را براي آنان برآورده كنند كه متاسفانه برخي از خانواده دارد و والدين موظف هستند كه اين نياز مهم 

ها با بي توجهي و مشاجرات خود موجب تبديل شدن خانه به يك محيط ناامن براي فرزندانشان مي 

 .شوند

وي با اشاره به اينكه آسيب هاي ناشي از مشاجرات والدين در سنين مختلف بر كودكان تاثيرات 

دعواهاي والدين از همان دوران بارداري تاثيرات نامطلوبي بر روند : سويي مي گذارد، تصريح كرد

رشد، سلامت جنين و مرحله بارداري سالم يا ناسالم مادران مي گذارد و حتي كودك به دنيا نيامده 

 .متوجه بهم ريختگي محيط خانواده خواهد شد
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بسياري از مهارتها  اين روانپزشك سال هاي اول زندگي كودك را مهمترين دوران براي يادگيري

محيط آرام درون خانه منجر به رشد مطلوب تر كودك مي شود و بالعكس محيط : دانست و افزود

ناآرام آن موجب تخليه انرژي والدين خواهد شد كه اين امر باعث از دست دادن نيروي كافي پدر و 

تنش با همسر خود مي  مادر براي آموزش مهارت ها و توانايي هاي لازم به فرزندش به دليل داشتن

 .شود

مشاجره والدين در دوران دبستان و نوجواني فرزندانشان به فرار : دكتر رستمي در ادامه يادآور شد

آنان از خانه و روي آوردن به دوستان، بستگان و حتي گروه هاي ناهنجار جامعه منجر مي شود و از 

ي فرزندشان اثرات نامطلوبي مي سوي ديگر عدم نظارت والدين بروي سلامت رواني و حتي جسم

گذارد و با توجه به اينكه كودكان خانواده را به عنوان مركز اصلي امنيت خود مي دانند بنابراين در 

جريان مشاجره والدين نمي دانند كه به چه كسي پناه برند و اين مسئله موجب ايجاد تعارض شناختي 

 .در آنان و اثرات نامطلوبي بر آينده شان مي شود

وي با بيان اينكه مشاجرات پدر و مادر منجر به بروز بيماري هايي همچون اضطراب، افسردگي، افت 

اگر كودك در معرض : تحصيلي و مهم تر از همه ترك تحصيل و اختلالات رفتاري مي شود، گفت

تربيت صحيح والدين قرار نگيرد و مدام شاهد دعواهاي آنان باشد منجر به بروز ناهنجاري هاي 

 .فتاري و افت كارايي در محيط هاي مختلف در بزرگسالي مي شودر

اين روانپزشك با اشاره به اينكه مشاجره والدين سبب بروز رفتارهاي ناهنجار كه مورد پسند جامعه 

آثار ناشي از مشاجرات والدين كه موجب بروز رفتارهاي نابهنجار در كودكان : نيست مي شود، گفت

ان از جامعه خواهد شد كه البته آثار و تبعات نامطلوب تري را براي فرد، مي شود باعث طرد شدن آن
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خانواده و هم براي جامعه به دنبال دارد كه چه بسا جبران كردن تمام اين بي توجهي ها هزينه گزافي 

 .را به دنبال دارد

تاثير  كودكان در هر سني از دوران جنيني تا بزرگسالي تحت: دكتر رستمي در پايان يادآور شد

رفتارهاي والدين با يكديگر هستند و هرگونه مشاجره مدام بين والدين چه بسا به اختلالات رفتاري در 

فرزندانشان منجر مي شود كه در صورت لزوم پدر و مادر بايد براي حل مشكل خود و داشتن يك 

ه مطلوبي برخوردار محيط آرام براي خود و هم فرزندشان به مشاوره مراجعه كنند تا كودكشان از آيند

 .باشند
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داري در دوران بارداري روزه

 

  

يكي از پرسش هايي كه در اين روزهاي نزديك به ماه مبارك رمضان پيش مي آيد، اين است كه 

آيا زنان باردار مي توانند روزه بگيرند؟ آيا روزه داري براي مادر يا جنين عارضه اي دارد و اصولا با 

ي مادر باردار مي تواند روزه بگيرد؟رعايت چه شرايط

 

  

 
از جمله اين كه با تغيير هورمون ها سيستم گوارشي . بارداري شرايط ويژه اي براي مادر ايجاد مي كند

تغيير مي كند به گونه اي كه تحمل حجم زياد غذا براي برخي مادران دشوار مي شود به اين ترتيب 

كم غذا را به دفعات و با فواصل كم مصرف كنند تا ميزان  مادران براي تامين انرژي مناسب بايد تعداد

كيلوكالري در روز، بيش از رژيم يك زن غيرباردار است،  ۳۰۰انرژي لازم دوران بارداري كه حدود 

البته مقداري از اين انرژي اضافي با استراحت و كاهش تحرك مادر بويژه در ماه هاي . تامين كنند

 .آخر بارداري تامين مي شود

مسأله، ديگر تغيير گوارشي و مشكلاتي است كه بويژه در سه ماهه اول بارداري رخ مي دهد و به 

حالت تهوع و استفراغ منجر مي شود به طوري كه بسياري از مادران در اين دوران دچار سوءتغذيه و 

را با  گرسنگي طولاني گاه خود. كاهش وزن مي شوند و نياز به بستري در بيمارستان پيدا مي كنند

وجود كتون در خون و ادرار نشان مي دهد كه اين ماده سمي براي مادر و جنين هر دو خطرناك 

.است
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براي تغذيه سلول ها استفاده مي كند و زماني ) قند(بدن به گونه اي تنظيم شده كه عمدتا از گلوكز 

مي كند، اما پس از  كه تغذيه انجام نشود تا هشت ساعت كبد با ذخيره موجود، اين نياز را بر طرف

در . اين زمان از منابع انرژي ديگر مثل پروتئين و چربي براي رفع نيازهاي سلول ها استفاده مي شود

مادر باردار، پروتئين نقش مهمي در رشد و نمو جنين دارد؛ بنابراين در شرايط گرسنگي طولاني و 

 .تئين مواجه مي شودمصرف پروتئين براي تامين نياز انرژي بدن، جنين با كمبود پرو

در كساني كه با وزن . در مادراني كه دچار سوءتغذيه بودند، نوزادان با وزن پايين تري متولد شدند

اين بيماران . زياد است» سندرم ايكس«پاييني متولد شده اند احتمال بيماري به نام سندرم متابوليك يا 

، تنبلي )تري گليسيريد(فزايش چربي خون دچارفشار خون بالا، ناتواني در تحمل گلوكز و ديابت، ا

اين مساله . احتمال اختلالات تنفسي در اين افراد وجود دارد. تخمدان و چاقي در بزرگسالي مي شوند

بويژه در كساني رخ مي دهد كه در ماه هاي آخري كه در رحم مادر بوده اند با كمبودهاي تغذيه اي 

داري كه مهم ترين زمان رشد و نمو سلول هاي عصبي و مواجه شده باشند، اما در سه ماهه اول بار

مغزي است، چنانچه جنين با كمبود تغذيه اي مواجه شود، احتمال بيماري هاي سيستم عصبي و مغزي 

 .و بيماري رواني شيزوفرني افزايش مي يابد

از طرفي مادر در دوران بارداري بويژه سه ماهه سوم كه جنين بيشترين افزايش وزن را دارد بشدت نياز 

همين طور بايد به ميزان كافي كالري دريافت . به كلسيم و آهن و ديگر مواد معدني و ويتامين ها دارد

.كرده تا سلامتش براي زمان زايمان و پس از آن در دوران شيردهي حفظ شود
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رابطه جنسي در دوران بارداري 

 

  

يكي از سوالاتي كه براي اغلب زوج ها به وجود مي آيد، اين است كه آيا نزديكي و روابط جنسي 

 .البته كه نه: در دوران بارداري ممنوع است؟ پاسخ روشن است

ا درواقع جنين در كيسه حاملگي قرار اگرچه جنين در رحم تشكيل و به زندگي خود ادامه مي دهد، ام

دارد كه از جنس خاصي است كه كاملا از جنين حمايت مي كند و از طرفي در اطراف جنين مايع 

آمنيوتيك قرار دارد كه نقش ضربه گير دارد و اجازه نمي دهد ضربه هايي كه به شكم مادر وارد مي 

حم مقاومت زيادي در برابر محيط ايجاد مي همين طور ديواره گوشتي ر. آيد، به جنين آسيبي برساند

 .بنابراين انجام نزديكي هيچ آسيبي به جنين نمي رساند. كند

از طرفي بسياري از مادران باردار و برخي مردان به دليل همين ترس ها دچار كاهش ميل جنسي مي 

ست شدن شوند و برخي در كل دوران بارداري نزديكي نمي كنند؛ در حالي كه اين عمل موجب س

 .بنياد زندگي آنان مي شود و كاملا بدون علت است

البته در برخي موارد به دليل خطرات خاص، نزديكي از سوي پزشك ممنوع مي شود، از جمله در 

كساني كه خونريزي دارند يا سابقه سقط مكرر دارند يا كساني كه در سه ماهه سوم بارداري دچار 

دارد، همين طور كساني كه دچار نارسايي دهانه رحم و  جفت سرراهي هستند و جفت پايين قرار

كوتاهي سرويكس هستند، نبايد نزديكي داشته باشند و بخصوص كساني كه در معرض زايمان 
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زودرس هستند، مثل كساني كه دچار انقباضات رحمي شده اند يا سابقه زايمان زودرس دارند، نبايد 

 .نزديكي كنند

زي از واژن اتفاق مي افتد كه در اين موارد بايد تا چند روزي از گاهي به دنبال نزديكي، خونري

 .نزديكي اجتناب كرد تا خونريزي قطع شود

به طور كلي تمايل به روابط جنسي به علت هاي فوق كمتر مي شود، اما در مواردي نيز مادر به دليل 

در . جنسي مي شود نداشتن نگراني بابت بارداري و افزايش هورمون هاي جنسي دچار افزايش ميل

 .مردان هم به همين ترتيب برخي دچار افزايش و برخي كاهش اين ميل مي شوند

. از موارد ديگري كه بايد به آن توجه كرد، مساله خونرساني به جنين بخصوص در سه ماهه آخر است

به جنين  بخوابد، احتمال كاهش خونرساني) طاقباز(در اين زمان چنانچه مادر به مدت طولاني به پشت 

 .وجود دارد كه به اين مساله حين نزديكي بايد دقت كرد

از موارد ديگر ممنوعيت نزديكي در زمان هايي است كه مرد دچار تبخال تناسلي شده است زيرا اين 

 .بيماري در صورت انتقال به مادر براي جنين خطرناك است

در اين زمان به علت . س از زايمان استاز موارد ديگري كه بايد مورد توجه قرار گيرد، شرايط مادر پ

افت شديد هورمون هاي جنسي، بافت داخلي بدن مادر مثل افراد يائسه خشك مي شود و در نتيجه 

 .نزديكي دردناك خواهد شد
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از طرفي در اين زمان به دليل افسردگي خفيف پس از زايمان، همين طور كم خوني و كم خوابي 

ميل جنسي در زنان بشدت افت مي كند، اما با كمي ملاحظه، صبر و دوران شيردهي و پس از زايمان، 

 .تحمل، وضع مادر به حالت عادي برمي گردد

همچنين بايد دانست در مادراني كه زايمان طبيعي دارند، تا شش هفته امكان نزديكي وجود ندارد و 

تمام موارد بايد به تمايل  در افرادي كه سزارين شده اند، اين مدت به دو هفته تقليل مي يابد، اما در

 .مادر به روابط جنسي اهميت داده شود و توجه ويژه به اين موضوع معطوف شود

 )جراح و متخصص بيماري هاي زنان و زايمان(دكتر ثريا عالمي 
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 هاي باردار از گربه دوري كنند خانم

ه راحتي در محيط زندگي ما رفت و آمد مي يكي از حيواناتي كه به وفور در كشور ديده مي شود و ب

 .كند، گربه است

به خصوص كه گربه ها عادت دارند درون . اين حيوان از مهم ترين منابع انتقال انگل به انسان است

خاك مدفوع مي كنند و تماس انسان با آن خاك آلوده، باعث انتقال انگل مي شود و اگر سبزي نيز 

 .خم انگل استدر آن خاك برويد، آلوده به ت

حدود يك سوم زناني كه طي بارداري به . ميليون انگل دفع مي كند ۱۰گربه آلوده به انگل روزانه تا 

 .اين انگل مبتلا مي شوند، آن را به جنين خود منتقل مي كنند

در واقع يكي از خطرناك ترين انگل ها كه مادران باردار را تهديد مي كند، انگلي به نام 

 .ست كه باعث بروز يك بيماري به نام توكسوپلاسموز در انسان مي شودتوكسوپلاسما ا

از ) چه موقع از دوران بارداري(در ميان عواملي كه جنين را تحت تاثير قرار مي دهد، سن بارداري 

 .مهم ترين عوامل است

برسد،  اگر خانمي به خصوص در سه ماهه اول بارداري به اين انگل مبتلا شود و انگل به جفت و جنين

به شدت باعث معلوليت مي شود و در جنين آسيب هاي جبران ناپذيري مانند آسيب هاي مغزي، 

.چشمي و عقب ماندگي ذهني بروز مي كند
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خانم ها بايد قبل از بارداري، دوران بارداري و پس از تولد نوزاد خود، تمام موارد مشكوك به 

رد مشكوك مي تواند حيوان خانگي باشد كه اين موا. بيماري را از محيط زندگي خود دور كنند

 احتمال آلودگي او به بيماري وجود دارد

به همين دليل خانم هاي باردار بايد به مراتب بيش از ساير افراد از عوامل آلوده كننده اجتناب كنند و 

 .سعي نمايند كه با عوامل مشكوك به آلودگي در تماس نباشند

بارداري با حيوانات به خصوص گربه ها در تماس باشند و اگر در باغ  خانم هاي باردار نبايد در دوران

 .يا باغچه به استراحت و تفريح مي پردازند از دست زدن به خاك خودداري كنند

در صورت علاقه مندي به باغباني، حتما از دستكش باغباني استفاده كنند و محصولات غذايي به 

 .ل و دقيق ضدعفوني كنندخصوص ميوه ها و سبزي ها را به صورت كام

 ۶۵حدود (ميزان انتقال انگل از راه جفت به جنين در سه ماه سوم بارداري به بيشترين ميزان خود 

 .مي رسد، اما اين نوزادان اغلب در زمان تولد بي نشانه هستند) درصد

خانم ها بايد قبل از بارداري، دوران بارداري و پس از تولد نوزاد خود، تمام موارد مشكوك به 

اين موارد مشكوك مي تواند حيوان خانگي باشد كه . بيماري را از محيط زندگي خود دور كنند

.احتمال آلودگي او به بيماري وجود دارد
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 توكسوپلاسموزيس باعث نازايي و سقط جنين مي شود

ترين آزمايشات صورت گرفته براي احتمال نازايي و سقط جنين با ريشه حيوانات خانگي، مربوط بيش

 .به گربه و بيماري توكسوپلاسموزيس است

درباره ارتباط توكسوپلاسموزيس با نازايي، تحقيقات متنوعي شده كه برخي از آنها منجر به اثبات اين 

 .ارتباط شده است

بادي هاي بدن زنان باردار و زنان نازا كه در معرض توكسوپلاسموزيس در اين تحقيقات ميزان آنتي 

 .بودند بررسي شده است

. محققان به اين نتيجه رسيده اند كه ميزان آنتي بادي در زناني كه نازايي داشتند بالاتر بوده است

 .بنابراين ارتباطي را بين عفونت توكسوپلاسموزيس با نازايي به دست آورده اند

اري مي تواند روي تخمك گذاري يا هيپوتالاموس تاثير بگذارد و يا باعث آسيب اندومتر اين بيم

 .شود، ولي در عين حال مقالاتي نيز اين مسئله را رد كرده اند) ديواره داخلي رحم(

توصيه مي شود زناني كه باردار هستند نكات بهداشتي در مواجهه با حيوانات خانگي را رعايت نمايند 

 زدن به آنها خودداري كنندو از دست 

پيش از اين، در مورد ارتباط عفونت توكسوپلاسموزيس با سقط جنين رابطه هاي معناداري كشف 

 .اين عفونت در خانم هاي باردار، فقط بر سقط هايي كه يك بار رخ مي دهند اثرگذار است. شده بود
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ز شروع بارداري دچار اين بيماري از آنجا كه سطح ايمني زنان باردار پايين است، اگر خانمي قبل ا

درصد ممكن است در اوايل حاملگي دچار سقط جنين شود و يا ناهنجاري هايي مانند  ۱۵تا  ۵شود، 

 .در نوزاد بروز كند …عقب ماندگي ها، نارسايي چشمي و

 توصيه ها

ايت نمايند توصيه مي شود زناني كه باردار هستند نكات بهداشتي در مواجهه با حيوانات خانگي را رع

 .و از دست زدن به آنها خودداري كنند

 .زن حامله علاوه بر اين، با دست زدن به گوشت آلوده نيز مي تواند چنين بيماري اي را بگيرد

 .احتمال ابتلا به عفونت توكسوپلاسموزيس از طريق مصرف گوشت هاي نيم پز نيز وجود دارد

ر مثل پرنده و موش را مصرف مي كند، مي از سوي ديگر گربه اي كه گوشت خام حيوانات ديگ

 .تواند اين عفونت را منتقل كند
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استفاده لوازم آرايش در دوران بارداري

 

  

 

شان خسته مي شوند و وقتي سراغ   ها و تيرگي پوست بدن و صورت  هاي باردار از ترك  بيشتر خانم

آرايشي و بهداشتي در روند، نگران اين مي شوند كه آيا استفاده از اين مواد  شان مي  كيف آرايش 

 ...كند  دوران بارداري، خطري براي جنين آن ها ايجاد نمي

 

هاي ضدآفتاب كه از   د كه مواد شيميايي موجود در كرماي وجود ندار  شده تا كنون هيچ شواهد ثبت 

اگر مي خواهيد خيلي محتاط . شوند، به مادر يا به جنين آسيبي رسانده باشد  طريق پوست جذب مي

 .باشيد، بهتر است از يك كرم ضدآفتاب غيرشيميايي استفاده نماييد

ها  كننده بارداري و برنزه 

 

  

 
. كمتر از خود آفتاب گرفتن ضرر دارد) ها  كننده  برنزه(اب هاي حمام آفت  استفاده از لوسيون

تابش . كند  ها و برنزه كردن پوست احتمال ايجاد چين و چروك را در پوست زياد مي سوختگي 

شود كه در زنان  هايي در صورت مي   مستقيم خورشيد روي پوست صورت و پيشاني سبب ايجاد لكه

  .مستعد به وجود آمدن لك هستند، بيشتر ظاهر مي شود باردار كه به دليل تغييرات هورموني

.شود كه در معرض آفتاب و نور مستقيم خورشيد قرار نگيرند بنابراين به زنان باردار توصيه مي 
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هاي ضدترك بارداري و كرم 

 

  

 
در ماه چهارم بارداري به تدريج

 

رنگي ايجاد  هاي سفيد يا صورتي   راه  روي پاها، شكم و دستان راه   

زنان باردار وجود ندارد و به ميزان كشش پوست بدن آن ها بستگي   البته اين حالت در تمامي. مي شود

خواهند شد، بايد ازهمان ها كه ديگر ناپديد هم ن  راه براي جلوگيري از به وجود آمدن اين راه . دارد

.هاي ضدترك ويژه زنان باردار استفاده نماييد ماه اول بارداري از كرم 

 

  

 

بارداري و رنگ مو

 

  

 
 .كنند، تا سه ماهه دوم بارداري استفاده نكنيد  رنگ، رنگ يا فر مي  از موادي كه موها را صاف، بي -

 .م دهيداستفاده از اين مواد در را بايد جايي با تهويه خوب انجا -

 .موها و پوست سرتان پس از استفاده از اين مواد بايد كاملا شسته شوند -

  آلرژي نداريد، ابتدا آن ها را روي دسته كوچكي از موهاي   براي اين كه مطئن شويد كه به اين مواد -

 .تان آزمايش نماييد

هاي ضدآكنه  بارداري و كرم

 

  

 
ز محصولاتي استفاده كنيد كه به جاي روغن بر پايه آب كنيد ا چنانچه از لوازم آرايش استفاده مي 

داشته باشد كه به اين معنا است كه منافذ  "زا غير كومدون "ساخته شده باشند و روي آن برچسب 
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با . پيش از خوابيدن حتما آرايش را پاك كنيد. پوست را مسدود نمي كند و آكنه را تشديد نمي كند

راي درمان آكنه استفاده نماييد زيرا ممكن است آكنه پوست هاي دارويي ب  مشورت پزشك از ژل

.شما شديد باشد

 

  

 
رسند و يا داروهايي كه براي تهيه آن ها نسخه   برخي از محصولات كه بـدون نسـخه به فـروش مي

كنند اما استفاده بعضي از موادي كه داخل آن ها به كار   لازم است، به از بين بردن آكنه كمك مي

بنابراين بدون تأييد پزشك از داروهاي . به خوبي در دوران بارداري مطالعه نشده استاند  رفته 

 .ضدآكنه استفاده ننماييد

 

  

 
استفاده از داروي ايزوترتينوئين خوراكي در دوران بارداري اكيدا ممنوع است زيرا به ناهنجاري جنين 

هاي حاوي   مصرف كرم). زيدنيز بپرهي Retin-A از مصرف ترتينويين موضعي نظير(شود  منجر مي 

بيوتيك نظير اريترومايسين و كليندامايسين در دوران بارداري كاملا مجاز است اما استفاده كرم  آنتي 

 .هاي حاوي تتراسيكلين مجاز نمي باشد

ماهه دوم بارداري  ماهه اول و سه  آرايش در سه

 

  

 
. كه خانم باردار بايد بسيار مراقب باشداي هستند  ماهه دوم بارداري دو دوره   ماهه اول و سه  در سه

توانند در اين دو دوره   سوالي كه در ذهن بيشتر خانم هاي باردار مي باشد اين است كه آيا مي

بارداري از لوازم آرايشي مختلف استفاده نمايند؟
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در ها در دوران بارداري با آن مواجهه هستند ايجاد لك بارداري   يكي از معضلاتي كه بيشترخانم

ها ضروري   صورت آن ها است و براي كاهش اين لك ها و بهبود نسبي آن ها استفاده از ضدآفتاب

 .مي باشد

 

  

 
هاي شيميايي در دوران بارداري  هاي فيزيكال جايگزين ضدآفتاب   توصيه مي شود كه ازضدآفتاب

ترتينوئين كه احتمال  هاي  بردار نيز توصيه مي شود كه از كرم هاي لايه   در مورد كرم. استفاده شود

  .تاثير ناخوشايند بر روي جنين در صورت جذب دارو دارد استفاده نشود

هاي كه حاوي اسيد ميوه هستند، اشكالي ندارد، البته به شرط آن كه به  ها و لوسيون   اما استفاده از كرم

.شود هاي فيزيكي استفاده   هنگام روز از كرم ضدآفتاب

 

  

 
هاي تيره در سه ماهه اول و حتي سه ماهه دوم بارداري جدا  صا رنگ از رنگ كردن موها مخصو

آمين قابل جذب   ها به ويژه پارافنيلن دي خودداري كنيد زيرا مواد شيميايي موجود در اين رنگ 

 .هستند و براي جنين خطرناك هستند

 

  

 
سر  رنگ با كف  لايت است كه خطر تماس مواد شيميايي  بهترين روش در اين دوران استفاده از هاي

اند كه مصرف رنگ مو در دوران   البته تاكنون مطالعات علمي را اثبات نكرده. بسيار كم است

بارداري باعث بروز مشكلات براي جنيني مي شود اما بهتر است از مصرف هرنوع ماده شيميايي قابل 

.جذب كه احتمال مضر بودن آن براي سلامت جنين وجود دارد، پرهيز شود
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حاوي مواد ضدآفتاب هستند كه ميزان آن به هيچ وجه براي پيشگيري يا درمان   مواد آرايشيبرخي 

هاي فيزيكي  پودرها نبايد جايگزين مصرف ضدآفتاب   بارداري كافي نمي باشند لذا اين كرم  لك

  .گردند

كساني كه مستعد جوش صورت هستند و يا احتمال تشديد شدن آكنه صورت آن ها در دوران 

هاي   پودرهاي چرب استفاده كنند زيرا باعث وخيم تر شدن جوش  داري زياد است نبايد از كرمبار

.آن ها مي گردد  صورت

 

  

 
استفاده كم از كرم پودر و پنكيك براي كساني كه عادت به آرايش كردن دارند كمترين خطر را 

حد فلزات سنگين مانند  ها حاوي مقادير بيش از  برخي از مواد آرايشي مانند برخي از رژلب. دارد

سرب هستند كه امكان جذب مخاطي و پوستي آن ها وجود دارد و لذا در دوران بارداري از مصرف 

اين لوازم آرايشي تا حد امكان اجتناب كنيد، مخصوصا انواع غيراستاندارد آن ها كه حاوي مقدار 

 .تر باشند نامتعارف سرب هستند و ممكن است كه خطرناك 

 

  

 
شود كه تا حد امكان از مصرف لوازم آرايشي به خصوص انواع غيراستاندارد به  وصيه مي بنابراين ت

.شدت خودداري كنيد، زيرا سلامت جنين از زيبا بودن صورت مادر مهم تر است
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در هواي آلوده كمتر آرايش كنيد

 

  

 
ده شهرها آرايش كردن به ويژه از نوع غليظ آن در هواي آلو: دبير انجمن پوست و موي ايران گفت

  .هاي اپيدرم به همراه دارد  اثرات سويي در روند تكثير و بازسازي سلول

ميزان بالاي غلظت مونواكسيدكربن و دود حاصل از ": دكتر محمد گلشني، با اعلام اين خبر گفت

هاي   هاي فسيلي علاوه بر تاثيرات زيانبار قلبي و ريوي موجب اختلال در كاركرد سلول  سوخت

هاي  وي با اشاره به اين كه سلول  ".شود اي غيرشاداب و كدر در افراد مي   جاد چهرهپوست و اي

در صورت نارسايي ": دهد افزود  روز يك بار بازسازي كاملي انجام مي ۲۸هر ) لايه سطحي(اپيدرم 

ها خواهيم  بدن به ويژه صورت، گردن و دست  ها، شاهد اثرات سوء در پوست ل  اكسيژن به اين سلو

 ".ودب

كنند   دكتر گلشني با هشدار به افرادي كه در اين روزها از لوازم آرايشي با ميزان بالا استفاده مي

 Syndet اسيدي سازگار با پوست كه به PH هاي غيرصابوني با  كننده با تهيه پاك ": توصيه كرد

Bar  اين پاك . كنندبه حفظ سلامت و شادابي پوست بدن خود كمك ) ها  از داروخانه(اند  معروف

روز، به   هاي جامد و مايع علاوه بر امكان استفاده مكرر در طول شبانه ها در مقايسه با صابون   كننده 

هاي طبيعي پوست از جمله سراميدها را كمتر برداشته و اثرات خشكي پوست و   دليل سازگاري چربي

".تحريكي كمتر خواهند داشت

 

  

 

  

www.3sotdownload.com

www.3sotdownload.com



 

 
 

 
هاي درماني تجويز شده از سوي پزشكان همچنين مصرف  كرم دبير انجمن پوست ايران استفاده از

كننده پوست را در روزهاي آلودگي هوا مورد تاييد قرار داد و  هاي مرطوب  كرم ضدآفتاب و كرم 

كننده پوست   وشوي سريع، حتما از مرطوب هموطنان پس از بازگشت به منزل، در پي شست ": گفت

.هاي خشك و يا چرب استفاده كنند 

 

  

 
وشوي موها با شامپوهاي معمولي به صورت روزانه جهت   استحمام و شست": ي در پايان گفتو

ترين نكات بهداشتي در ايام آلودگي هوا است كه به   زيست از مهم هاي هوا و محيط  حذف آلاينده 

".كند نشاط و شادابي پوست و موها كمك فراواني مي 
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:منابع 

 

  

 سلامت نامه هفته

 

 كودكان ژنتيك تخصص فوق ، نيلفروشان محمدعلي دكتر –

 همشهري

 

نازايي تخصص فوق پور، انصاري سهيلا دكتر –

 

  

 دا وب

 نيوز افكار

 ايسنا

 جم جام

 آنلاين جم جام

تبيان
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