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جسم و روان سالم در رضايت مندی و شادكامی خانواده، سهم بالايی دارد. 
دختر و پس��ر جوان قبل از پيوند زناشويی، بايد اقدام به آزمايش هايی كنند 
تا به طور حتم مشخص شود كه بيماری های ژنتيكی، خونی يا اختلال های 
هورمون��ی ندارند. انجام اين آزمايش ها بس��يار لازم و حياتی اس��ت؛ زيرا 
مش��خص می ش��ود كه خود زوج و يا فرزند مشترک آنان، آمادگی ابتلا به 
بيماری تالاس��می يا س��اير بيماری های خونی و ژنتيك��ی را دارند يا خير؛ 
چ��ون اگر خدای نكرده، فرزندی ناقص به دنيا بيايد، در زندگی زناش��ويی 

دوطرف، اثرهای بسيار بدی خواهد داشت. 
گروهی از بيماری های جس��م و روان، ژنتيكی و ارثی هستند. »دكتر 
هانا اس��تون« می گويد: »به طور كامل، روش��ن ش��ده اس��ت كه ريشه ی 
اصلی برخی از روان پريش��ی ها، صرع، س��بك مغزی و اختلال های روحی، 
نقص های ارثی می باشد. قدر مسلم، اين است كه هيچ شخصی نبايد بدون 
مش��ورت با پزش��ك، تن به ازدواج بدهد، حتی اگر در حال حاضر، به طور 

كامل سالم باشد.«
آزمايش های ژنتيكی به ما می گويد كه اگر بخواهيم كودكانی س��الم 

داشته باشيم، با چه كسی می توانيم ازدواج كنيم.
»دكتر استون« می افزايد: »شايسته  است افراد جهت داشتن كودكان 

سالم، سابقه ی سلامتی خانواده را مورد بررسی قراردهند.«
 اگر توصيه می ش��ود كه افراد فاميل نزديك ب��ا هم، ازدواج نكنند و 
يا اگر ازدواج می كنند، راهنمايی های كارشناس��ان ژنتيك را جدی بگيرند، 

به طور دقيق به همين علت است.

ژن كروموزوم ه��ای افراد فاميل نزديك، به طور تقريبی مش��ابه اند و 
تركيب های خوبی نمی دهند. صدها هزار سال طول كشيد تا انسان بفهمد 
چرا خواهر و برادر نبايد با هم پيوند زناش��ويی برقرار سازند و چرا فرزندان 

آنان، اغلب زشت و كم هوش به دنيا می آيند.

از سرنوشت زن و مرد زير درس بگيريم: 
مرد، 72 سال و زن، 65سال دارد. دو دختر 32 و 30ساله ی مغول واره دارند. 
كوچك ترين فرزندشان كه پسر است، كم هوش می باشد و در حال حاضر، 

بی كار و سربار خانواده است.
پدر می گويد: »همسرم، دخترعموی من است. ما عاشق هم بوديم.« 

پرسيدم: »هيچ آزمايشی نكرديد؟«
 - »فقط آزمايش خون داديم. ما س��واد نداش��تيم. همين آزمايش خون را 

هم خرجی اضافی به حساب می آورديم.« 
»چ��را بع��د از فرزند اول ك��ه معيوب به دنيا آم��د، فرزن��د دوم را به دنيا 

آورديد؟« 
- »از نادانی. هيچ فكر نمی كرديم دومی هم معيوب شود.« 

در طول دوره ی آش��نايی، انجام آزمايش های ژنتيكی، پزش��كی و روانی، 
ض��روری اس��ت. م��ا در دوره ای زندگی می كني��م كه باي��د مجموعه ای 
از كارشناس��ان پزش��كی، ازدواج م��ا را س��الم اعلام نماين��د. اگر به علت 

دوره ی 
بارداری 

روان شناسی
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هيچ تنهايی وحشتناک تر از تکبر نيست. »امام حسن )ع(«

بيماری های جس��می و روانی به وي��ژه آزمايش های ژنتيكی، جواب، منفی 
باشد، تنها راه سنجيده و عاقلانه، اين است كه بچه دار نشويم.

حال، فرض كنيم ازدواج ش��ما ازنظر پزش��كی، مثبت است و در انتخاب و 
گزينش همس��ر هم رعايت اصول اساسی را كرده ايد و می خواهيد صاحب 

فرزند  شويد، اينك بايد به نكته های زير توجه نماييد:

سن مناسب برای بارداری
سن مناسب برای بارداری، بين 18 تا 35سالگی است. زنانی كه در بيرون 
از اين س��نين، حامله می ش��وند، به مراقبت های پزشكی ويژه ای نيازمندند 
و س��فارش می شود دختران جوانی كه زودتر از 18سالگی ازدواج می كنند، 
ضمن مش��ورت با مركزهای باصلاحيت و اس��تفاده از وس��يله های مؤثر 

پيش گيری از بارداری، زمان بارداری را تا سن مناسب به تعويق اندازند.

نشانه ها
خانم ها از روی نشانه هايی مانند قطع عادت ماهانه، داشتن حالت استفراغ، 
تكرر ادرار، زود خسته شدن و پيداكردن ويار، به طور معمول حدس می زنند 

و يا با انجام آزمايش در آزمايشگاه به يقين می رسند.

تحت نظر قرار داشتن
پ��س از يقي��ن از حاملگ��ی، زن باردار باي��د زيرنظر و راهنمايی پزش��ك 
متخص��ص زنان و زايمانِ م��ورد قبول و اعتماد خود قرارگيرد و پيوس��ته 
پاس��خ پرس��ش های خود را از او دريافت كند و مشكل های پيش آمده را با 

كمك او، حل وفصل نمايد.

تغذيه ی زن باردار
- توجه به تغذيه ی زن باردار، حياتی اس��ت. نيازهای غذايی در اين دوره 
بيش��تر می ش��ود. وزن، 9 تا 12كيلوگرم افزايش می يابد و جنين هم برای 
رشد، غذای لازم نياز دارد. تنوع در تغذيه  و مصرف گوناگون مواد غذايی، 

بسيار مهم است.
-  از چه��ار گ��روه مواد غذايی، ش��ير و لبنيات، گوش��ت و حبوبات، نان و 

غلات، ميوه جات و سبزی جات بايد به ميزان كافی مصرف كرد.
- برخ��ی از املاح و ويتامين ها، اهميت حياتی تری دارند. برای نمونه، نياز 
به آهن برای خون س��ازی، زياد اس��ت. به طور معمول از ماه چهارم، قرص 
آهن حتی تا چهل  روز پس از زايمان تجويز می ش��ود. مصرف مواد غذايی 
مانند جگر، گوش��ت، اس��فناج، حبوبات، پس��ته، گوجه فرنگی و پرتقال كه 
حاوی مقداری آهن هستند، بسيار مفيد است. كم خونی مادر به رشد جنين، 

آسيب فراوانی می زند.
زنانی كه قبل از بارداری، كم خونی دارند؛ ابتدا بايد درمان شده و پس 
از آن حامله شوند؛ اما چنان چه قبل از درمان، باردار شدند، بايد تحت نظر 

پزشك باشند و به مقدار بيشتری از قرص آهن استفاده كنند.
كم خون��ی در زنان باردار، باعث افزايش مي��زان خون ريزی قبل، بعد يا در 
حين زايمان می شود. به طوری كه احتمال مرگ وميرِ مادران باردار مبتلا به 

كم خونی، 5 تا 10 برابر، بيشتر از زنان ديگر است.
 - عنصرهای فلزی ديگر مانند كلس��يم، فسفر، روی، يد، منيزيم، پتاسيم 
و س��ديم نيز اهميت خودش��ان را دارند. برای نمونه مقداری كلسيم برای 

ساختمان استخوان های جنينی بسيار مهم است.
- ويتامين های »آ«، »سی«، »دی«، »ای«، »ب 6«، »ب 12« و »ب13« 
بايد به ميزان كافی به بدن برس��د. در اين ميان، »فوليك اس��يد« كه يك 
ويتامي��ن ضروری برای جلوگي��ری يا درمان كم خونی می باش��د، اهميت 
خاصی دارد. كمبود » فوليك اسيد« می تواند در جنين، اختلال های مربوط 
به نخاع و سيس��تم عصبی را به وج��ود آورد. منبع های غنی آن عبارتند از 
جگر، خميرمايه، تخم مرغ، نان گندم، س��يب زمينی، نان س��فيد، كلم خام، 

آب پرتقال و برنج. 

كار، فعاليت و ورزش
كار و فعالي��ت، برای زن حامله، زيان آور نيس��ت؛ ول��ی بايد از انجام كارهای 
سنگين و جابه جا كردن وسايل پرهيز كرد. زن باردار، نبايد خود را خسته كند. 
حركت های ورزشی مناسب )نرمش های سفارش شده از طرف پزشك راهنما( 
بسيار مفيد است، پياده روی و انجام حركت های ورزشی، به تقويت عضله های 

شكم، كمر و لگن كمك می كند و باعث سهولت زايمان می گردد.

آرامش و محيط شاد
هرچه مادر از آرامش روحی بيش��تری برخوردار باشد، كودک او نيز دارای 

ساختار روحی و روانی سالم تری خواهد بود.

بهداشت
زن باردار بيشتر از افراد ديگر عرق می كند؛ بنابراين به شست وشو و حمام 
بيش��تری نياز دارد. لباس او بايد آزاد و راحت باش��د؛ هم چنين از دهان و 

دندان خود نيز مراقبت های لازم را به عمل آورد.

سيگار، مواد مخدر و الکل
س��يگار و هرگونه مواد مخ��در و الكل، روی جنين تأثير مس��تقيم و بدی 
دارد. اگر مادران می خواهند نوزادان سالمی به دنيا آورند، بايد تا حد امكان 

بكوشند كه از مصرف آن مواد، خودداری ورزند.

مراقبت های ديگر
درياف��ت هر نوع اش��عه در زمان بارداری و تزريق هر نوع واكس��ن )به جز 
كزاز( ممنوع اس��ت. زن ب��اردار تا آن جا كه ام��كان دارد، بايد از تماس با 
حيوان های خانگی مانند گربه، مواد شيميايی مانند حشره كش، افراد مبتلا 

به بيماری عفونی و رفت وآمد در جاهای شلوغ و آلوده خودداری ورزد.

استاد مصطفي عليزاده
23مؤلف و مترجم


