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سلامت

���ره ۶۴۸۰ ۱۶ ارد����ــ� ۱۴۰۲ �ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۳۶۵������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۳۶۴

���وت ���ن ���� 
�� ������ ����؟

��رن ���� �� �����ک آ��� ����� ا��  ا��� ا�ــ�اد �� واژه 
 ����� ا�ــ�اع   ������ �ــ�ت   .������� را   ������  ����
 �� ��رن  ����  �ــ� �ــ�د.   ���� را   ������ و  ��رن ���� 
���م، ����  �����ک ��� ����  ��ه ���� ����� ذرت، 
�� �� ا�� ا�� ������ ��وه �� ��ت ���� ��ه، ��وی 
�ــ� ا���  �ــ�ــ��ــ�ی آ���� و ��� �ــ�ــ�ه �ــ�ی ��� ا�ــ� 
از  ��رن ���� �� ������. ������  �ــ�ــ�ان  �ــ�  را  آن  ا�ـــ�اد 

��رن ���� ���ی �� ا�� ��ن ا��اع 
 ���� را  ��ا��  ��وه ��ی   �����

ــ�ن �ــ�ــ� ا�ــ�  ــ� �ــ �ـــ� �ـــ�د ا�ــ
��رن ����   ����� ����ل 
ــ� �ــ��ــ��ــ�ی  ــ�ا� �ـــ���ـــ�، �ــ� �

و ��ق ����ه ����.

وه دا�� و ����  ��د�� ز������ | ��

������ د����

ی ��د  ا��اد ���� �� د���� ��ای ا�� �� ���ا��� �����
آن  �ــ�ــ�ب  �������ی  از  و   ����  ������  ���� �� را 
�زا�ــ� �ــ�ن  در ا�ــ�ن ������ ���� �� و���� ����� �
ی از ا�ـــ� ا�ـــ�اد  �ــ�ــ�ــ�ر ا�ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�. �ـــ�ای �ــ�ــ�ــ��
���� ��ی ����دی ��� �� آ�� �� در ا�� ���ن 
�ــ� آ�ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ� د�ــ�ــ�. �ــ��ــ� �ــ�ی ارا�ـــ� �ـــ�ه از 
ا����   ���� و  ���ا��  ������ن  و  ��ر�����ن 

ی ��ه ا��.  د���� آ����� ��دآ��

����� �� ��ان �� ��ا��� ��ی ��ا��� ������ ا��ا���ن 
���ر آ��؟

���� ا�� ����اده �� دو���ن ��ن، ���ان و���� د���� ��ن 
����� و �� ��ا�� را �� �� ��ا��� ���ر��، از ��� ������، 
«ا�� ��ا را �� ��ا��� ���ر��؟» در ����� ا�� ��� ر���ر�� و 
���ا�� ��� از �� ����اده  �� دو���ن از ��� ��ای ����� �� 

������� ��ن �� ��ا��� �������ی ز�� را �� ��ر �����: 
���� از   ا���ا ا�����ت �ــ�د را �ــ�ب �������: 
�ــ�ــ�ــ�ری د�ــ��ــ�، درک ا�����ت  �ــ�  ــ�ری  �������ی �ــ�ز�
��را�� ����ه ای ا�� �� �� ا�� ����ری ���اه �� ��د. ���� 
ا�� ا���س ��د در ��رد ����� ��� ز���� و ���ری �� 
 .���� �ــ�ا�ــ�ــ� از �ــ�د �ــ� ��� وارد �� ��� را �ــ�ب درک 
����� ا�����ت ��ن �� ��� در ��ز��ری �� ا�� ����ری 

 .��� �� ���
����: ����اده ��  ا���س ����اده �� دو���ن را درک 
دو�ــ�ــ�ن �ــ�ن �ــ� ����� �ــ�د ��� در �ــ�ل �ــ�ز�ــ�ر �ــ�ن �� 
آ��� ���� ا�� و��� ����� ����ری  د���� ��ن �����. 
د���� ��ن ����، ا���س ���ا��، ��س، ���ه �� �� ا���س 
����. ���� �� آ��� ��ای ��ز��ری �� ��ا�� ����  �� د���ی 

���� د���. 
�� ��� از ا���ی ����اده ��  د�� ���� دا��� �����: ا
دو���ن ��ن روی ��ردن �� ����� از ��� ��ده ��ا�� �� ��� 
����� ای ��د، ا���ا �� ا���س ��د و ��� د���ی ���� 
��ده و آن را ����� ���� و �� ��ی ������� �� ا�� ������ 
د�� ����� دا��� �����. ��� �� ��ا��� ������، «����ن �� 
�� ��ا��� �� �� ��� ���� ا�� �� ��� ��ای ����ل د����� 

������ ای ����� در ��� ����� ام.»

ا�����ه ����� 

��ای ز���� در را��و��ی ���ت ����ر���ن �� ���� و 

وه دا�� و ���� ��

ی ��ا ا���

ــ� �ــــ�دی �ــ� �ــ��ــ� و د�ــ�ــ�ان  ــ� ا�ـــ� � ــ�� ا�ـــ� ���� ز�
�� �����. ���� ��ی �� ا��ن ��زاد ���� ز���� دو��ره و 
ا��� �� ادا�� ���ت ا��. ���� �� ���ا���� ����� �� 
���� �� ����ن ر���ن ا����ر ۹���� در آ��ش ����ن 
��زاد را ��ای ��در ����� �� ����، ا�� ���� ���� ���  
��� ��ن در ����� د�ــ�ه ��ه ����. �� ���� ���� 
���� ��ه �� ���دف �� ����د�� ارد����� �� ��ل 
«��ز ����� ����» ��م ����� ا��. در ���� را��� �� ����� ��د��، ��ر���س ار�� 
������ و ����ل ���� IVF ����ن ��� و �� ��ده ا�� �� ����� �� ��� و د���� ��ی 

ا�� ���ا��ن ��در و ��زاد آ��� ����. 

��د��، ��ر���س ار�� ������، �� ا��ره �� ا���� ���ر ������ در ���ر ��دران ��ردار �� 
��م �� �� ����: «������ از ���� ���� ���� ا�� �� ����� �� ����ی ��ر�� ����� دارد. 
در ���ر �� ��� ������ ��ر�� ������ �� ��رت ر��� در ��ل ۱۲۹۸ ����� ��ه ا��.»

 مامایی؛ شغلی که مورد بی مهری قرار گرفته

�� ���� ��د�� ����� ������ از ا���ی ��ا���� ����اده ����� ���ر ا�� �� �� دا��، 
�� دار�ــ� �� ��ا��� �ــ�ای ����اده ��ی ا��ا�� ������� ���� و ���ط  ���� و ���ر�� 
�����. وی ����� �� ���: «������ از ���� ���� ���� ا�� �� �� وا��� ������� ����ی 
و ���ی �� ���� �� ����ران ��د دارد، ا���ی ��� �� ���؛ ���� در �� ��آ��� �ــ�رداری و 
زا���ن ���� �� و ���اه ��در ا�� و د���زا�� و �����ا�� در ���ر او ��� �� ��� ا�� ���� ���ار 
��د و ��� در ��آ��� زا���ن �� �� �� ا���� و آرا��� �� �� ��در �� د��، ������ را �� �� 
IVF ���� وا��� درد زا���ن �� ��ا�� ��ای ��در ��������� ����، ����� �� ���.» ����ل

رو��ن ����� �� د��: «����ران ���� �� وا��� و���� و ���� ��ری �� دار��، ���� ��ی 
����� �� ��� ��ر ز��د و در ���� ��ی �� �� و ��ا و ���� ���� �� از ��� د���� ��ا�� 
����� و ��� ����� دورا���ده ���ر �� ��� و ���� �� ����� ���� ر���� �� ���� ا�� 

��رد �� ���ی ��ی ز��دی ��ار �� �����.» 
��� �� ا���� �����ه ������ در ��آ��� �ــ�رداری �� ����:  ا�� ��ر���س ار�� ������ �� ��
«���� �� ��ا�� ���م ����ت ����ط �� دوران ��رداری و زا���ن را ��ای ��دری ���� �� ��ا�� 

����� ��ارد، ا���م د��.» �� ���� ��د�� در ���م د��� ��م اول ����ت ������ و ��رداری 
�����ه ����ران ������ و ��� ��و�� ��ارد �� ����� ��ردار ��ای در���� ������ �� �� 
��د، دا�� آ����� آن ا�� و دوران ������ را ��ای ارا�� ���� �� ��دران ��ردار آ��زش 
د��ه، رد ��� و ������ �� ����� ��ا��� ���.  ��د�� �� ا��ره �� ��ارد �����ی �� 
�� وا��� آن ���� ��ی ��ردار ���� �� ����� ار��ع ����، ���ن �� ���: «دا��� ���ر 
��ن �ــ�رداری، د���� �ــ�رداری، ������ دو �� �������� ��و ��ا�� �����ی ����� �� 
���� ���� �� ����� آ���، ��د را �� ����� ار��ع د��. ���� �� در ���� ��� در ��ر�� 
�� ���� ��ا�� �����ی ��ا��� ����� �� ��ا��� ��� ��� �� ���� در دوران ��رداری 

��ار ������.» 

 همراهی از بلوغ تا ۶ هفته بعد از زایمان 

����ل ���� IVF رو��ن در ادا�� �� ��� ������ در ��� و ��اوم ���� ��در و ��دک ا��ره 
��� �� ���: «������ �� ������ و زا���ن ���� ��� ��د؛ ���� �� ���� از دوران ����  و ��
د���ی ��ان �� دوران ������ ����ت ���ا��� ارا�� �� د�� و �� ���ر�� �� ��ا�� دوره 
������ ����� را در ا�� ���� �� ���.» ��د�� ����� �� ���: «آ��زش ��ی ��� از ���� و 
آ��ده ��زی زو� ��ی ��ان ��ای وا�� ��ن، از د��� ������ ا�� �� ������ در ������ ��ی 
��د �� ��ا��� �� ��رت ����ت ���وره ارا�� د���. ��� از ���� ��زاد �� �� ۶ ���� ��� از 
زا���ن ��ا��� ��ی ����ط �� ��زاد و ��در ���� ��ز��� ��در �� ���� و ����� ��� از 
زا���ن و ������ ��ا��� ��ی �� از زا���ن، آ��زش دوران ���د��، آ��زش ار�����ت 
رو�� و روا�� �� ��در در دوران ���د�� ���� �� ��زاد �� ��و و���� ������ �� ���ر �� رود.»

 هر خانواده، یک مشاور ماما

��د�� �� ا��ره �� ا���� ���ی ا�� ����، �� ��م �� �� ����: «��ل ۱۳۹۹/۲۰۲۰، از ��ی 
��ز��ن ��� ا����� ������، ��ل ���� �����اری ��ه و ا�� ���ر ���� �� �� �� ����اده 
�ــ�ای ���� �ــ�د ���ز �� �� ���ور ���� دارد. ����ران ���� �� ��ا��� در ��� ��ی 
����� و ����ر���ن ��، ���وره ��ی ���، ��� و ����م ازدواج و ��� آ��زش روش ��ی 
������ی ��� از ا��ام �� ��رداری، ����� �� و ��ا��� ���� �� ��� از و��� ��رداری ���� 
ا���ق ������، ��ا��� ��ی دوران ��رداری، ا��ل زا���ن �����، ��ا��� ��ی ���ا��� ��در 
و ��دک، آ��زش �� د���ان در ز���� دوران ����، آ��زش �� ز��ن در دوران �������� و ���ی 
و ��ا��� ��ی دوران ������ را ارا�� د���. در وا�� �� ��ان ��� �� ������ ���� �� ��� 

������ ا�� �� �� ��ا�� در ز���� ��ی ز��دی ����ت ���� ارا�� ���.»

«��م ��» �����ن �� روز ����� «����» ��ر�� �� ��������؛ ا�� ��� ��� ز���� ����

���ا��ن �� اد��ی ��در و ��زاد

باید ها و نبایدها

 �� ����د��ی ����� ای �� ��د  �� ا��ا�� ��، ��ن د��ر 
وه دا�� و ���� ��

������ ���ف

����� ز���� را ���� �� د�� و �� ���� آ��� �� ر����. 
��ای ���ل ����� ������  دا����ه ����� آ����� ���ن داد �� ۲۰در�� از ������ان از ������� 
آ��و��� �� ���� ا����ب ���� و آ��� �� ���ل ��ی ���������ه ا��� در ���ه �� ��د ر�� 
 ، B۱۲ ������ن ا��� ���ه �� ��ا���� آن در ��ب ��اد ���ی ��� ����� و�� �� .���� ��
�� ��ا��� ��ن �� در ا�� ����� از ز���� �� ��  �����، آ�� و ������ ����� ���� �� ��ارد ا�� ا

������� ����� ���ز دارد، �� ��ا��� از ا�� ����ت ������ی ����.
��و���� ����� ��ای ���� ������ ��: �� از ۳۰�����، ا��اد �� ��ر ����� 
۳ �� ۸ در�� ��ده ����� ��د را در �� د�� از د�� �� د���. ا�� ���� ���� �� 
����ت �����، ������ �� و ��� در ������ی ���� �� ��د. ا��ا�� ���ف 
��و���� ����� ����� را ��� و �� ���� ���� �����، ����� ��� �� ���. ��ای 

���رزه �� ����� ����� ا���م ������ت ورز�� ���و��� ��� ����� �� ��د.
���ف ���� ����� ��ای ������ی از ����ت ��ار��: ��� ز���� �� ���ک 
ا��اد ��� �� �� ���� ����ت روده ���� �� ��د، ������ ا����ده از دارو���� �� 
����� از ��ارض ����� آ����� ���� �� ��د ����� در ���ن ������ان �� و��ه 
ز��ن ���� ����� ����. �� ا�� ��ل، ���ن داده ��ه ا��ا�� ���� در رژ�� ��ا��، 
����� را ���� �� د��، ز��ا ���� �� ���������ا���ن ����� ��� ��ده و ����ت روده 

را �����  �� ���.
������� D و ����� ����� ��ای ����� ا����ان ��: ���ف ����� �� از ��اد ��� 
��ای ���� ا����ان ا�� ��ای ��ب ���� ���� �� و������ D ���اه ��د. ��آ��� ���ی 
����� و������ D را ��ای ��ن د��ار �� ��� و ��ن ��ر����ن �� د��� ����د و������ D د��ر 

���� ��را�� در ��ب ����� �� ��د. در����� ا����ان �� ���� �� ��د و ������ان 
در ���ض ��� ������ ا����ان ��ار �� �����. ��ای ������ی از ا�� ����، ���ف 

و������ D از ����� د��� ����ر ��� ا��.
ا��ا�� ���ف ������� B۱۲ ��ای ����� ذ�� : و������B۱۲  در ����� ����ل ��ی ���� 
��ن و ��� �����د ����� ��� ��� دارد. �������� در ۱۰ �� ۳۰در�� ا��اد ���ی ۵۰ ��ل 
����د آن ����  ���� �� ���� و �� �ــ�ور ��  ��ا���� ��ب و������ B۱۲ از رژ�ــ� ��ا�� 
ــ�اد ��� ����� �� ��د ���� ��ی و������ B۱۲ �� ��ا��ی  ــ� رو �� ا� �ــ� �ــ�د. از ا�
��� ��ه �� آن را ���ف ����، ز��ا ا�� ��اد ��ا�� �� ��ا�� ���ار ا��� ���ه ��� ��ب 

�� ��د.
���ف آب ����� : �� ا��ا�� ��، ��ن �� د��� ���� ار���ط ��� ��اس و ���، ����� 
�� آ�� �� ��د. �� ���� ز��ن، ������ �����ه ��ی ��� �� �����ات ��� �����ت ��ن 
���� و ����� ا���س ����� ��ای ��� �� ���� ����� �� ��د. �� آ�� ��ن �� و��ه 
ک ا�� ز��ا �� ��ا�� ��ا���� ��ن در ��ب دارو را ���� د�� و  ��ای ا��اد ��� �����
��ا�� ����� ����د را ����� ���. �����ا�� ���رت �� ���ف آب و �����ن آب ���� در 

ba-bamail.com :���� /.��ل روز  ����ر ��� ا��

دانستنی ها

از  ��رن ���� �� ������. ������  �ــ�ــ�ان  �ــ�  را  آن  ا�ـــ�اد 
��رن ���� ���ی �� ا�� ��ن ا��اع 

 ���� را  ��ا��  ��وه ��ی   �����

����� ����  �� ������ان ���� ��ی ������

���ی ��ی ������ی

۵ ار���ن «آ�و��دو» ��ای �����

۱
 ����د �����د �وده 

آ�و��دو ����� ����� �� ����و���م �وده 
دارد. ����و���م �وده ���� ��� ����� 

����� ا���� �� ا����ب ����زه �� ���.

������ از ��� 
������ت ����د در آ�و��دو �� ���� 
���� ��ی ا���ع ��ه و �������رات �� 

.��� �� ��� ��� ���� ��

����� ا���س ���ی 
��ردن ���� ��ی ���� �� ��� ��ن 

����� ���ه ��� �� ��� و ��د را ��� 
از �� ����ل ��� ��� �� دارد.

����� ����ه ��اد ���ی 
آ�و��دو ��� �� ��� 

آ��� ا����ان ��ی �����ی را از 
���� ��ا��ی ���� ��ب ����. 

 ��� �� ��� ����� ��ن 
�� ا���د �� ���ی ����� در ازای 
����ی ���� �� ���� ���� ��ی 

.��� �� ��� ����

۲۳۴۵
����� ا���س ���ی 

��ردن ���� 
����� ���ه ��� �� ��� 

���ا��ن �� اد��ی ��در و ��زاد ��� �� �� ��� دا��� ز���� ���� ����� و �� ��ا��� از ���� و ����� ��د 

��ر���س ����ل 
وا�� ����� ���� 

���ا�� ���ل ���ان

واره � ����� ����

ا���س ����ی دار��. ��� ز���� ���� ���� �� ��د ا���س ����ی 
���� �� ��د دا��� ����� و ��� در ���ر� ��د ���� ���� ����، ��ن 
��ردن ��ا��ی ������، ����ر ����ن و ��ردن ������� ��ی ������ی 
����� ��دت ��ی ������� ای �����. از ��ی د��� �� ���وی از ��دات و 
��� ز���� ���� ��� ا��� �� ����ری �� را ���� �� د���. ��� ز���� 
���� ��� رژ�� ��ا��  و  ورزش  ����. ���� ��ا�� ����� ��  �� ��دی �� 
��� ز���� ���� ����ر ��� ���، وزن ����� و رژ�ــ� ��ا�� ���� و  
����د�� دارد، ���� ��� �� ���، ا���س آرا�� دارد، �� ��ر ���� ورزش 
�� ���، دارای روا�� ���� ا�� و از ���دل ز���� ��ب ���ه �� ��د.  ��ز��ن ����� ���ا�� در ��ل 
۱۹۴۶/ ۱۳۶۵  ����  را �� ���ان «و���� ���� ر��ه روا��، ���� و ا������ و �� ���� ����ر ���دن» 
����� ��د. ����� وا��� ز���� ����  ��م ��، ا��ا��ت و ا���ا��ی ���� ا�� �� ��د ��ای د������ �� 
���� ����ب ا���م �� د��. ز���� ���� ���� ������� ������ت ��د را ������� و ا����ب ��ی 

���ا��� ������ا�� ای ��ای ا��وز و آ���ه دا��� �����.

 به حفظ سلامت عادت کنیم

����� ��دت ��ی ��� ����� ���� ا�� د��ار ����. �� او��� ��م آن ا�� �� ا�� ��دات ������ 
را ������� و آ��� را �� ��دات ���� ������� ����. در وا�� ����ر ��� ا�� �� «��� ����» را �� 
���� از ��دات ز���� روز��ه ��د ����� ����. ���� ��� �� ��ری �� در ��ل روز و �� روز ا���م 
�� د���، ����� دارد. دا��� ��� ز���� ���� ���� ����� ا��؛ �� راه �� ��ده و وا��� ��ای 
ا���د آن ا�� ا�� �� �� آرا�� ��� ز���� ��د را �� رو�� ��م �� ��م ����د د���. �� ���ان ���ل، 
�� �� دو ��ه �� ��م ���� ����� ��دار��، دو �� �� ��ل د��� ��و ۱۰در�� ���� ���� ��دم ���ن  ا
��ا��� ��د.  از ��� ���� ا��ا���� �� �� ��ا��� در ���ص ����د و ���� ��د ا���م د���، ��ردن 
��ا��ی ���� و و��ه ��ی ��ا�� ����دل ا��. ��� �� ��روز ��ا ���ف �� ���� و ���� و ��� ��دن 
آن روی ���� �� �������ار ا��. ����ری از ��دات ��ا�� روز��ه �� ���� ا�� ������ ���� ����� 
��� ��دن ��اد ��ا�� �� ��ت ����� �� ا���� ��دن ��� ز��د �� ��ا �� ���ا�� از ���� ��وز ����، 
ا���� وزن، ����ن �� ���ر ��ن ��� را �� ���اه دارد. �� ���� ��� ���� ا��� ���� ��م ��ای ا���د 

��� ز���� ����، ���� ���� �� ��� ��� ��ا�� ����ار ����. 


