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پنجره

حکایت مادری که با عوارض ناشی از بارداری کنار آمد
قابل توجه خانم هایی که می‌ترسند بارداری زیبایی شان را به هم بزند

ناواری اورتون)ترجمه: هادی سعادت( من به قول قدیمی ها قبل از آنکه خوب 
استخوان هایم رشد کند مادر شدم. حدود 17 سالم بود که اولین بچه ام را به دنیا 
آوردم و در آن ســال همه از آن لباس های مد روز می پوشیدند. بریتنی اسپیرز و 
گوئیلرا در ویدئو کلیپ هایشان میان تنه های برنزه شده شان را به رخ  کریستینا آ
می کشیدند. پوستر »زیبایی آمریکایی« یک تک گل سرخ را نشان می داد که از 
میان شکمی صاف و کشیده بیرون آمده بود. دوستانم از اینکه شمکشان کمی 
بالا آمده شکایت می کردند. آنها فکر می کردند که چاقند. من هم که شکم یک 
زن تازه مادر شده را داشتم، معلوم بود که شکمم بیشتر از آنها جلو آمده بود. خط 
هایی عمیق و تیره در دو طرف شــکمم درست شده بود که رنگ و بافت پوستم را 
برای ابد تغییر داده بودند. اگر عکس شکمم را کنار آن پوستر »زیبایی آمریکایی« 
می گذاشتید، فکر می کردید که دارید به شکم دو نفر از دو سیاره متفاوت را نگاه 
می کنید. شکم من متعلق به هر سیاره ای که بود، دلم می خواست هر جوری که 

شده اندام سابقم را پس بگیرم.
مادرم راه می رفت و پشــت ســر هم می گفت: »اوف، حس می کنم چاق شده 
ای.« او بــود که به من یاد داد »چاقی«  چقدر مــی تواند پیچیده و ناراحت کننده 

باشد. این موضوع را درست به همان شکلی که 
اولین کلمات زندگی ام را یاد گرفتم، آموختم. در 
این فکرم که چند بار این صحنه مقابل چشمانم 
تکرار شده باشد خوب است؟ تصویر او در حالی 
که  جلوی آینه بدنش را در لباس جینش فشرده 
شده بود، برانداز می کرد و برای من از زیاد شدن 
وزنش شــکوه و شــکایت می کرد، به خوبی در 
ذهنم نقش بسته اســت. همین تصاویر بود که 
باعث شــد من هم تمام ظرافت های مربوط به 

احساس چاق بودن را خوب یاد بگیرم.
اگر احســاس کنید شــکمتان بیش از اندازه پر 
اســت، حس می کنید که چاقید. اگر احساس 
تنبلــی کنید، حس مــی کنید کــه چاقید. عرق 
ریختن نیز به معنای چاق بودن است. اگر لباس 
هایتان یک خرده برایتان تنگ شده باشند، یعنی 
چاقید  تا جایی که همیشه از این مسئله احساس 
کج خلقی می کنید؛ هیچ کس دلش نمی خواهد 
در حالی که احساس چاق بودن می کند پایش را 
از خانه بیرون بگذارد. اگر خط و خطوط هیکلتان 
را با ایده آل های جامعه همراستا نکنید، اگر فقط 

کمی یعنی به اندازه یک پوند از هنجارهای ارائه شده بیشتر باشید، یعنی چاقید. 
خط و خطوط جدید و پس از بارداری من با خط و خطوط ارائه شده از سوی جامعه 

اصلا جور نبود و این را به خوبی می توانستم احساس کنم.
دوستانم سعی داشتند به من اطمینان خاطر بدهند – همانطور که به یکدیگر می 
دادند- که من چاق نیســتم. ولی حقیقت روشن این بود که کلمه »چاق« دقیقا 

با توصیفی که در آن زمان از این کلمه وجود داشت، در مورد من منطبق بود.
درطول دوران بارداری ام 62 پوند اضافه وزن پیدا کردم. بعد از تولد پســرم حدود 
40 پوند از دوران پیش از بارداری ام ســنگین تر شده بودم. 40 پوند آنقدرها زیاد 
به نظر نمی آمد، ولی من با توجه به قدم، از وزنی که داشتم خجالت می کشیدم. 
حتی پنج پوند اضافه هم  باعث می شــد که توی  لباس هایم معذب باشم، با 40 

پوند اضافه وزن که ظاهرم به کلی شبیه یک نفر دیگر می شد.
برای پیدا کردن لباس هایی که هم اندازه ام باشند و هم ظاهری نوجوانانه داشته 

باشند، مشــکل داشــتم. در لباس های مخصوص نومادرها هر چند که راحت 
بودم، ولی از لباس هایی که دوســتانم می پوشیدند آنقدر فاصله داشت که هیچ 
وقت آنها را بیرون از خانه نمی پوشــیدم. تمام شلوار جین هایی که از آنها خوشم 
می آمد به زحمت اندازه ام می شدند. ســال ها بعد، بعد از انکه وزنم را کم کردم، 
عکسی را به یکی از دوستانم نشان دادم و گفتم: »من چاق بودم، زود باش قبول 
کن!« او بی تامل جواب داد »آن وقت ها این را به تو نمی گفتم چون نمی خواستم 

باعث ناراحتی ات شوم.«
از اینکه به من دروغ گفته بود خیلی ناراحت شدم. فهمیدم که او فقط به فکر این 
بود که احساساتم را جریحه دار نکند. این حرف به این دلیل ناراحتم کرده بود که 
تمام احساساتم در پی این بودند که کلمه »چاق« به آنها اطلاق نشود، رفتاری که 
تنها این گمان را تقویت می کرد که احساس بدی نسبت به »چاق بودن« داشتم، 

که از چاق بودن احساس شرمساری به من دست می داد.
تنها چیزی که لازم داشــتم این بود که یک نفر به من بگوید: »درسته، تو چاقی، 
ولی این اصلا چیز بدی نیســت.« می خواســتم واقعیت وجودی ام به رسمیت 
شناخته شود. می خواستم فقط دیگران فقط به من بگویند خیلی خوب، چاقی، 

پوستت افتادگی دارد، پایین تنه از شکل افتاده، روی پوستت خط هایی به وجود 
آمده و همه چیزهای دیگر. به همان چند تا دوستم و همینطور کسانی که دوستم 
داشتند التماس می کردم فقط حقیقت را به من بگویند: »می دانم که چاقم، فقط 
همین را به من بگویید. از شنیدن این حرف دیوانه نمی شوم.« ولی هیچ کدامشان 
این حرف را بر زبان نمی آوردند. با احســاس ترحمی که در نگاهشان می دیدم، 

همینطوری به من نگاه می کردند و دروغ می گفتند.
»این چه حرفی است که می زنی؟« »کی گفته تو چاقی؟« »تو تازه بچه داری شده 
ای.« آنها هر چیزی را که فکر می کردند از شنیدنش احساس بهتری به من دست 
می دهد می گفتند، ولی  از حرف هایشان اصلا کوچک ترین چیزی دال بر اینکه 

از هیکل من واقعا خوششان می آید، استنباط نمی کردم.
از تمام حرف هایی که دوســتانم به من می زدند، این حرفشــان از همه بدتر بود 
که »خیلی زود وزن کم می کنی.« هر بار که این کلمات را می شــنیدم احساس 

تنهایی مطلق به من دست می داد. دوستانم نمی توانستند درک کنند که هیکلم 
واقعا چقدر تغییر کرده اســت. وزن کم کردن به این سادگی ها نبود، غیر از اینها 
تازه پوستم هم شل و روی آنها پر از خط شده بود. بدنم هیچ وقت به شکلی که می 
شناختم برنمی گشت. ولی جواب های دوستانم بی توجه به احساسات واقعی من، 
چیزی جز ابراز خیرخواهانه تمام پیام هایی که رسانه ها به خورد ما می دهند نبود.
رســانه ها دائم زیر گوشم جیغ می کشیدند که در اســرع وقت به هیکل پیش از 
بارداری ام »برگردم«. مثل اینکه هیچ کس نمی خواست تغییراتی را که با پروردن 
یک موجود دیگر در درونم بر ســر اندامم آمده بود به رسمیت بشناسم یا بپذیرم. 
انگار که »بدن مادر« نوعی هیکل طبیعی و عادی نیست، بلکه انحراف از چیزی 

است که برای همه  بدیهی است اندام واقعی باید شبیه آن باشد.
به خودم گفتم محال است دوباره آدم جذابی شوم. فکر می کردم که دیگر محال 
اســت بی آنکه احســاس معذب یا »چاق« بودن کنم، قادر به پوشــیدن لباس 
هایی که دلم می خواهد، باشــم. و قرار بود به جای پذیرش خودم، فقط باید این 
شرمساری را بپذیرم. همه اینها را به عنوان یک قربانی معتبر برای اندامم بپذیرم، 
به جای آنکه این مسئله را زیر ســئوال ببرم که چرا نمی توان به اندامم به عنوان 

اندامی جذاب نگاه کرد.
وقتی 18 ســالم شــد به وزن پیش از بارداری ام 
بازگشتم، ولی در شکل جدیدم تغییر ایجاد نشد. 
آن موقع بود که امیدم را برای داشتن اندامی که 

شکلی آرمانی داشته باشد از دست دادم.
از دست دادن این امید بهترین اتفاقی بود که تا 
آن موقع برایم رخ می داد. این اتفاق به این معنی 
بود که حالا می توانســتم دیگر دست از تلاش 
برای کم کردن وزنم بردارم. به این معنی بود که 
می توانستم رؤیابافی درباره اندامی که هیچگاه 
به آن دست نمی یافتم کنار بگذارم. به این معنا 
بود که دست برداشتن از خیالبافی درباره اندامی 
که هیــچ وقت صاحــب آن نمی شــدم، گامی 

ضروری برای پذیرش اندامی بود که داشتم.
دوست داشــتن خودمان فقط زمانی می تواند 
صورت بگیــرد که داوری هــای اجتماعی را از 
واژگانی چون »چاق« بزداییم و اندام خودمان را 
به درستی و همراه با پذیرش آن توصیف کنیم. 
این اتفاق یک شبه برای من رخ نداد. حقیقتش 
را بخواهید حتی نمی دانستم که چنین نگاهی 
هم وجود دارد. چند ســال پیش سومین بچه ام را باردار شــدم. از بارداری اولم 
بیشــتر از یک دهه می گذشــت و این بار روش پذیرش دگردیسی ها را در پیش 

گرفتم.
عاشق اندام دوران بارداری ام شدم و وقتی  ســومین فرزندم را به دنیا آوردم، هر 
وقت به اندامم و تغییرات ژرفی که در آن ایجاد شده بود، آن خطوط عمیق و پوست 
های وارفته نگاه می کردم، لذت می بردم. برای همین دلم می خواست تا جایی 
که می شود آن تغییرات به قوت خود باقی بمانند تا ریزه کاری های تغییراتی که 
در اندامم رخ داده بــود، به خاطرم بماند. ولی دلم می خواســت از چیزی که در 
انتظارم بود نیز استقبال کنم، از این واقعیت که خوب می دانستم دیگر هیچگاه 
به اندامی که تا پیش از همین بارداری ام داشتم نیز بازنخواهم گشت. آموختم که 
زیبایی را در گذشته و اکنون جستجو کنم، من نسخه های مختلف زیبایی را در 

اندام خود تجربه کرده بودم.

تخم کبوتر تأثیری بر زبان بازکردن کودک ندارد
فارس- مریم کوشا روانپزشک کودک و نوجوان گفت: در حدود 7 تا 8 ماهگی کودک ‏سیلابی 
مانند بابابا، ماماما را تکرار می‌کند. معمولًا اصوات هدفمند هســتند ‏اما معنای خاصی ندارد و 
در واقــع یک نوع ارتباط ‏برقرار کردن کلامی هســتند، پس از این مرحله معمولًا در ‏حدود یک 
سالگی کودک سه کلمه هدفمند را بیان می‌کند. ‏اگر کودک سن یک و نیم سالگی را پشت ‏سر 

بگذراند و هیچ کلام هدفمندی را بر زبان نیاورد باید به پزشک مراجعه شود. ‏
وی افــزود: هــر ‏چقدر مادر در دوران پس از تولد نوزاد با وی بیشــتر ‏صحبــت کند نوزاد زود‌تر 
زبان باز خواهد کرد. ‏تغذیه خوب و مصرف تخم پرندگان ‏به دلیل بالا بودن پروتئین بر رشد کلی 
کودک موثر اســت و ‏از نظر انرژی منبع خوب غذایی محســوب می‌شــود اما ‏اینگونه نیست که 
تخم کبوتر خاصیت وِیژه‌ای داشــته باشــد و ‏باعث سریع‌تر صحبت کردن کودک شود در واقع 

این ‏موضوع جنبه علمی ندارد.

سینه پهلو چیست؟
ایسنا- دکتر حشمت‌الله توکل گفت: سینه پهلو یا پلومونی که در زبان عربی ذات‌الریه نیز نامیده 
می‌شــود، عفونت سنج )قسمت اسفنجی( ریه است. این بیماری پس از یک عفونت ویروسی 
و بیشتر پس از آنفلوآنزا آغاز می‌شود.علائم سینه پهلو عبارت از سرفه، خلط، تب و گاهی لرز، 
درد و سوزش در قفسه سینه است که درد با سرفه و نفس کشیدن تشدید می‌شود.سینه پهلو یا 

ذات‌الریه در افراد با سن پایین و سن بالا وخامت بیشتری دارد.
توصیه می‌شود افراد مسن و بالای 65 سال و اشخاصی که بیماری هایی از جمله تنگی نفس، 
بیماری قلبی، تپش قلب و بیماری کلیوی دارند، در آغاز فصل زمستان برای پیشگیری از ابتلا 
به این بیماری حتما واکســن آنفلوآنزا را تزریق کنند.ســینه پهلو بر اساس نوع میکروب، انواع 
متفاوتی دارد و پزشک پس از تشخیص سینه پهلو برای تایید نهایی به عکس از قفسه سینه یا 

انجام رادیوگرافی از سوی بیماری نیاز دارد.

عطرهایی که آلزایمر می آورند
سلامت نیوز- سطح بالای آلومینیوم در مغز افرادی که در معرض آلومینیوم قرار دارند ممکن است 
سبب شود آن افراد بر اثر ابتلا به آلزایمر جان خود را از دست دهند. آلمینیوم سال‌ها است که به 
عنوان نوعی مخدر اعصاب شناخته شده است و شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد قرار زیاد 
در معرض آن می‌تواند سبب ابتلا به بیماری‌هایی عصبی همچون آلزایمر، زوال عقلی، اوتیسم 
و بیماری پارکینســون شــود. مردی 66 ساله که به آلزایمر شدید و زودهنگام مبتلا شده است به 
مدت 8 سال در معرض آلودگی‌های آلومینیومی قرار گرفته است که این مورد نقش مهم سیستم 
بویایی و ریه‌ها را در تجمع آلومینیوم در مغر نشان می‌دهد. مطالعات نشان داده است مقادیر بالای 
آلومینیوم در بافت‌های مغز برخی افراد که بر اثر بیماری آلزایمر زودهنگام مرده‌اند، مشاهده‌شده 
است.متاسفانه قرار گرفتن در معرض آلومینیوم خطری بزرگ برای آن دسته افرادی است که در 

معادن، کارخانه‌ها کار می‌کنند و یا مشغول جوشکاری و کشاورزی هستند.

نکاتی مفید درباره خواص سبوس گندم
تســنیم- محمد دریایی متخصص 
علوم زیستی و گیاهان دارویی گفت: 
ناخالص بــودن نان، همــان فیبر و 
املاح معدنی و ویتامین‌های مفیدی 
است که ما به‌عنوان "سبوس" از گندم 
گاهانه در  و جو جــدا می‌کنیــم و ناآ
اختیار چهارپایان قرار می‌دهیم و خود 

را از منافع سرشار غذایی و درمانی آن محروم می‌کنیم.
بــرای پیش‌گیــری از بیشــتر بیماری‌هــا و اختلالات 
 ـعروقی، یبوست، همورویید و پاک‌سازی  گوارشی، قلبی ـ
کولون، نان ســبوس‌دار گندم و جو که در آن فیبرهای 
گیاهی و سلولز وجود دارد، بهتر است که مصرف شود. 

وی افزود: بــرای درمان ریزش مو، 
جوش‌های صورت و لطافت پوست از 
نان سبوس‌دار استفاده کنید تا گرفتار 
داروهای شیمیایی و گسترش دامنه 
زیان‌بار بیماری‌های گوناگون نشوید، 
آرد ســفید، برنج ســفید، قند و شکر 
سفید، دشمن ســامت و بهداشت 
عمومی اســت، اجتناب از عوامل کاهنده‌ طول عمر و 
عافیت، واجب شرعی و یک ضرورت است. نمک دریا 
احتمال ابتلا به عفونــت را کاهش می‌دهد، همچنین 
باعث جوانی سلول‌ها می‌شود. تبادل مواد معدنی و سمّی 

میان خون و آب را نیز ممکن می‌سازد.

حفظ سلامت قلب با مصرف عصاره سیر
طبق یــک مطالعه جدیــد، عصاره 
چندســاله ســیر می توانــد مانع از 
پیشــرفت بیماری قلبــی و حتی در 
برخی موارد از بین بردن تجمع پلاک 
خونــی در عــروق شــود. محققان 
 LA BikMed موسسه تحقیقاتی
کالیفرنیــا در مطالعــات اخیر خود 

دریافتند میزان پلاک های ضعیــف در عروق خونی 
بیمــاران مبتــا بــه ســندروم متابولیک کــه عصاره 
چندســاله ســیر مصرف کرده بودند، کاهــش یافت. 
ســندروم متابولیک از طریق چاقی، فشار خون بالا، و 

سایر عوامل پرخطر مشخص می شود.

تیــم  بــادوف، سرپرســت  متیــو 
تحقیــق، در ایــن باره مــی گوید: 
»ایــن مطالعه بار دیگــر فواید این 
مکمل غذایی را در کاهش انباشت 
پــاک های نــرم و پیشــگیری از 
تشکیل پلاک های جدید در عروق 
خونی که مــی تواند موجــب بروز 
بیماری قلبی و تصلب شریان شود را اثبات می کند.« 
بادوف در ادامه عنوان می کند که آنها با انجام چهار 
مطالعه تصادفی متوجه شــدند کــه مصرف عصاره 
چندســاله ســیر می تواند به روند کاهش پیشــرفت 

تصلب شریان کمک کند.

معجون‌خورها بخوانند
شــفا آنلاین- به دلیل آن که معجون غذای تقریبا 
کاملی به شــمار می‌رود، یک لیوان آن بخصوص 
برای دانش‌آموزانی کــه تمایل به خوردن صبحانه 
ندارند یا افــراد ضعیف و کم‌توان و کســانی که به 
خــوردن عصرانه‌هایــی همچــون شــیر و کیک، 
بیسکویت و چای یا کیک و آبمیوه‌های مصنوعی 
عادت دارند، بهترین جایگزین اســت، اما مصرف 
آن به افراد دیابتی، چاق و دچار اضافه ‌وزن توصیه 

نمی‌‌شود.
برخلاف تصور عامه با وجودی که معجون شیرینی 
طبیعی دارد و مقوی است، اما فوق‌العاده کالری‌زا 
و چاق‌کننده و بالابرنده قند خون است بخصوص 
آن که برخــی افراد غیرمتعهد معجون را با عســل 
تقلبی یا شکر تهیه می‌کنند. در این صورت مصرف 
مداوم و مســتمر معجون، قند خون را بشدت بالا 

می‌‌بــرد و خطر ابتلا به دیابت را افزایش می‌‌دهد.
اگر اضافه وزن دارید و نمی‌‌توانید بی‌خیال خوردن 
معجون شوید، توصیه می‌شود یکی از وعده‌های 
غذایی را کم‌کالری تهیه کنید تا در صورت مصرف 
معجون دچار افزایش کالری و اضافه‌وزن نشوید. 
اگر هم لاغرید یا در دوران نقاهت بیماری هستید 
یا برای تقویت و بهبود رشــد کودکانتان از کنجد و 

خامه هم در معجون استفاده کنید.

آیا معجون کلسیم دارد
معجون به واسطه داشتن شــیر و مغزهای آجیلی 
کلســیم مناســبی دارد و بــرای آن کــه بتوانید با 
مصرف آن میــزان کلســیم دریافتی بــدن را بالا 
ببرید آن را به صورت خانگی و با شیر کم‌چرب تهیه 
کنید. هر چه درصد چربی شیر کمتر باشد، میزان 
کلســیم و جذب آن بیشتر می‌‌شــود ضمن این که 
مبتلایان پرفشــاری خون بایــد از مغزهای آجیلی 
بی‌نمک اســتفاده کنند. اما آیــا ترکیبات معجون 

می‌تواند در خواص شیر آن اختلالی ایجاد کند؟
بدن ما بــرای تامیــن پروتئین مورد نیــاز خود باید 
از دو منبــع حیوانــی و گیاهــی بهره ببــرد که اگر 
بخواهیم ارزش بیولوژیک پروتئین دریافتی بالاتر 
رود، بهتر اســت پروتئیــن نوع حیوانی بــا گیاهی 
تلفیق و همزمان مصرف شــود. در نتیجه مصرف 
معجون در قالب شــیر بــا انواع مغزهــای آجیلی 
مثل پســته، بادام، فندق، گــردو و حتی دانه‌های 
کنجــد باعث افزایــش ارزش بیولوژیــک پروتئین 
دریافتی می‌شــود، ضمــن این که موز و عســل و 
خرمــای موجــود در معجــون تأثیری بــر کاهش 
جذب کلسیم شیر ندارد و حتی باعث افزایش مواد 

مغذی می‌شود.
لازم اســت بدانید، ارزش تغذیه‌ای شیر با افزودن 
عســل طبیعی و نه تقلبی افزایــش می‌یابد و برای 
کســانی که ســوءتغذیه دارند بســیار موثر خواهد 
بود. امــا نکته مهم این که بهتر اســت قبل از یک 
ســالگی به کودکان معجون حاوی عســل ندهید 
زیرا احتمــال بروز حساســیت را از طریق عســل 
در کــودکان افزایش می‌دهد.معجون به واســطه 
داشتن شیر و خطرات ناشــی از مصرف شیرهای 
غیرپاســتوریزه بایــد از مراکــز معتبــر و مجوزدار 

تهیه شود.

سلامت


