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وضعیت جنین

هفته 19

نوزاد شما این هفته 15/۲ سانتی متر طول دارد و 
۲۲6/7 گرم وزنش است، 

جنین شما وارد یک جهش رشدی کوچک شده 
و سایزش به اندازه یک انبه بزرگ است. کوچولوی 
ش��ما قادر اس��ت در هفته 1۹ بارداری حرکاتی را 
بص��ورت رقص انجام دهد. بازوها و پاها س��رانجام 
متناس��ب ش��ده اند. نورون ها بین مغز و عضلات، 
متصل شده اند و غضروف های بدن در حال تبدیل 

به استخوان هستند.
تمام این رشدها دس��ت به دست هم می دهند 
تا به فرزند ش��ما توانایی کنترل بیش��تر بر دست 
و پاهای��ش را بدهند که ای��ن، تمام لگدها، کش و 
قوس ها را که احتمالا از الآن به بعد حس می کنید، 

توجیه می کند!

این هفته اتفاق دیگری هم رخ می دهد 
جنین صاحب لایه پوششی، پنیر مانند می شود. الآن ماده ای 
حفاظتی به نام ورنیکس کِیسوزا )ورنیکس واژه لاتین وارنیش 
اس��ت، کِیس��وزا هم معادل پنیر اس��ت( پوس��ت جنین شما 

را می پوشاند. 
چرب و س��فید است و از لنیوگو )موی کرک مانند(، چربی 
غدد بدن بچه و سلول های مرده پوست تشکیل شده است. این 
پنیر واکس مانند شاید چندان اشتها آور یا جذاب نباشد ولی به 
دلیل خوبی اینجاست: ورنیکس از پوست حساس بچه در برابر 
مایع آمنیوتیک اطراف محافظت می کند. بدون آن، بچه موقع 
تول��د خیلی چروکیده به نظر می آی��د. موقع تولد که نزدیک 
می ش��ود، ورنیکس می ریزد، گرچه بعضی بچه ها به ویژه آنها 
که زود به دنیا می آیند، موقع تولد هنوز با ورنیکس پوش��یده 

شده اند. 

وضعیت بدن شما

گرفتگی پا
گرفتگ��ی پاها، اسپاس��م های دردناک��ی که بالا تا پایین س��اق 
پاهای تان را در بر می گیرند، در س��ه ماهه ی دوم و سوم بسیار 
طبیعی هستند. گرچه این گرفتگی ها می تواند در طول روز رخ 

دهند ولی بیشتر هنگام شب متوجه آنها می شوید.
هیچ کس علت قطعی این اسپاس��م ها را نمی داند اما می تواند 
به این خاطر باش��د که عضلات پای ش��ما از حمل این بار اضافه 
ی بارداری، خسته شده اند. همچنین، رگ هایی که خون را به پا 
می برند، یا خون را از پا به قلب بر می گردانند، به علت رشد مدام 
رحم، فش��رده می شوند، درنتیجه ایجاد درد می کنند. همچنین 
گمان می رود که گرفتگی پا مربوط به رژیم غذایی باش��د، گرچه 
این هنوز با تحقیقات ثابت نشده اس��ت. دلیل هرچه که باش��د، 
وقتی که گرفتگی پا رخ می دهد، لازم اس��ت که سریعا بهبودش 
دهید، به ویژه اگر بین ش��ما و خواب خوب شب شما قرار گرفته 

باشد. 

یک راهکار سریع 
پای تان را راس��ت کنید و قوزک پا و انگش��تان تان را به آرامی به 

عقب به سمت ساق پای تان برگردانید. 
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حس کردن لگدهای بچه
اولین لگدهای کوچک ممکن اس��ت به روش های مختلفی حس شوند، 
بین هفته های 18 تا ۲۲ ممکن اس��ت، فق��ط یک لرزش را حس کنید. 
هرچه لاغرتر باش��ید، احتمال اینکه زودتر حرکات را حس کنید، بیشتر 
اس��ت، بخش��ی از این به عضلات تان برمی گردد، هرچ��ه عضلات رحم 
سست تر باشند، حس کردن ضربه ها راحت تر است. به همین خاطر است 

که زنان در بارداری دوم، زودتر لگدها را حس می کنند.
بخش��ی از این حس کردن لگدها، به وضعیت بچه مربوط است. وقتی 
ضربات بچه به سمت داخل بدن تان باشد، درک کردن حرکات سخت تر 
اس��ت. همچنین، تاریخ تعیین ش��ده اشتباه هم می تواند شما را به شک 
بیاندازد که آیا اولین لگد مهم فرزندتان بوده یا نه. نگران نباش��ید، وقتی 
بچه شروع به لذت بردن از این مهارتش کند، حرکات واقعی او را با هیچ 
چیزی اشتباه نمی گیرید. به زودی او به اندازه کافی بزرگ می شود تا یک 

مشت واقعی بزند. 

1 در طول سه ماهه ی دوم احتمال ابتلا به عفونت قارچی بیشتر از هر زمان دیگری است. در طول بارداری کنترل آن سخت 
است، پس، از پزشک تان راجع به درمان آن بپرسید. 

2 آب به اندازه هر ماده غذایی اهمیت دارد. آب دارای مزیت های زیادی برای ش��ما و جنین اس��ت مثل  ساخت سلول های 
جدید، رس��اندن مواد مغذی، س��م زدایی و ... . آب معده را پر نگه می دارد، بنابراین تمایل کمتری به خوردن تنقلات نش��ان 

می دهید و به برطرف شدن یبوست نیز  کمک می کند.  
3 یک نوشیدنی خوشمزه: انجیر خشک را اول خوب شسته، درون یک ظرف بریزید، درون ظرف را پر از آب کنید و به مدت 
یک شبانه روز آن را در یخچال قرار دهید. این عمل باعث می شود انجیر ها نرم شوند و آب درون ظرف خاصیت و طعم انجیر 

را به خود بگیرد. این شربت خوشمزه برای تهوع و یبوست در دوران بارداری بسیار مفید است.

نکات بیشتر

تغذیه بارداری

درمان های گیاهی، مکمل ها و دمنوش های دوران بارداری 
تقویت حافظه، خواب عمیق و راحت، خوش اخلاقی، بهبود سیس��تم 
ایمنی در برابر سرماخوردگی و آنفلوآنزا، اینها مواردی است که ممکن 
است هر زن بارداری را درگیر کند: مکمل های گیاهی اغواکننده ترین 
وعده ها را به شما می دهند به خصوص زمانی که در حاملگی هستید 

و استفاده داروهای شیمیایی و انرژی زا برای شما ضرر دارد.
آیا واقعا مصرف مقداری جینس��ینگ برای تقویت حافظه تان، ضرر 
دارد؟ ی��ا ی��ک ملاتونین ب��رای تضمین اینکه مثل ی��ک بچه راحت 
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بخوابید؟ و یا مصرف اکیناسه )نوعی آنتی بیوتیک گیاهی( به منظور دفع میکروب ها چون عصر آن روز در مهمانی چندبار عطسه 
کردید، ضرر دارد؟ 

با اینکه روی ظرف تمام این محصولات عبارت )کاملا گیاهی( درج شده و از فروشگاه معتبر خریداری کرده اید اما حقیقت این 
است که  این موارد به شما آسیب می رساند به خصوص الان که در هفته 1۹ بارداری هستید، با مصرف این داروها جنین هم از 
آنها مصرف خواهد کرد. عبارت کاملا گیاهی یا طبیعی دلالت بر بی خطر بودن این محصولات نیست و نمی توان به فروشگاه ها 
اعتماد کرد. داروهای گیاهی بطور قطع، آزمایش و تایید نش��ده اند و تحت آزمایش های بالینی قرار نگرفته اند، به این معنی که 
ممکن اس��ت، ایمنی آن ها مجهول و نامشخص باش��د. حتی داروی گیاهی که از دیگران شنیده اید برای بارداری مناسب است، 

ممکن است برای شما طی این ۹ ماه از هر جهت خطرناک باشد. 
در حالت عادی برای مصرف این داروهای گیاهی باید احتیاط کرد و در زمان بارداری این احتیاط باید دو چندان شود. بهتر است 
هیچگونه داروی گیاهی مصرف نکنید حتی آنهایی که قبلا آزادانه مصرف می کردید، مگر اینکه توسط پزشک تجویز شده باشند. 
اگر می خواهید طی بارداری مثل یک خانم طبیعی باش��ید درمان های طبیعی دیگری را انتخاب کنید که شامل موارد خوراکی 

نباشد مثل: ماساژدرمانی، طب سوزنی، مدیتیشن و ... 

دمنوش های گیاهی توصیه شده
چای معمولی یا معطر سیاه، سبز و سفید مصرف کنید. در حاملگی مصرف به اندازه بابونه در نیز اشکالی ندارد. همچنین می توانید 
چای بدون کافئین خود را با پوس��ت پرتقال یا لیمو، تکه های میوه )س��یب، آناناس، گلابی(، دارچین یا میخک ترکیب کنید. از 

زنجبیل و عسل و لیمو ترش هم غافل نشوید.
چای سبز نیز در دوران بارداری در حد اعتدال ضرری ندارد اما یادتان باشد مقدار زیادی کافئین دارد البته کافئین آن از قهوه 
کمتر اس��ت. هرگز از گیاهان خودرویی که در باغچه خانه تان اس��ت دم نکنید مگر اینکه دقیقا بدانید چیس��ت و اینکه خطری 
نداشته باشد. به طور کلی، اگر می خواهید بهتر بخوابید، انرژی بیشتری داشته باشید، از سرماخوردگی مصون بمانید یا سوزش 
سر معده تان کمتر شود، درمان های طبیعی را در پیش بگیرید و روندی سالم که مطابق با رژیم غذایی بارداری شماست را دنبال 

کنید. 

دمنوش های مفید در دوران بارداری
 دمنوش نعناع

از نعناع تازه یا خش��ک ش��ده به عنوان دمنوش می توانید اس��تفاده کنید، 
همانند دم ک��ردن چایی دمنوش را آماده کنید. بعد از جوش آمدن، آب بر 
روی قوری حاوی نعناع ریخته و بگذارید 5 دقیقه دم بکش��د.   نعناع حالت 
تهوع صبحگاهی و سوزش سردل را برطرف می کند. در ماه های اولیه بیشتر 
پزشکان مصرف این دمنوش را برای مقابله با حالت تهوع صبحگاهی توصیه 

می کنند. البته نعناع قابض است و در مصرف آن اعتدال باید رعایت شود.

 دمنوش بابونه و بهار نارنج
بهتری��ن دم نوش برای این دوران برای مادرانی که احس��اس اضطراب و 
اس��ترس بیشتری دارند و نیاز به آرامش دارند، دمنوش بابونه و بهارنارنج 
اس��ت. بابونه و به��ار نارنج را مخلوط کنید و مثل چ��ای دم کرده و میل 
نمایید. این دمنوش، ضداسترس و آرامبخش می باشد.همچنین بابونه با 
بی خوابی مقابله می کند. مصرف آن قبل از خواب علاوه بر ایجاد خواب، 

باعث آرامش هم می شود

هفته 19 )سه ماه دوم(



ش از بـارداری
پیـ

سـه مـاهـه اول
سـه مـاهـه دوم

سـه مـاهـه سـوم

 خودمراقبتی هفته به هفته بارداری- راهنمای خودمراقبتی خانواده)4( 88

نیمه راه بارداری همسرتان یک نقطه عطف بسیار بزرگ است، خب چرا نیمه دوم بسیار طولانی تر به نظر می رسد؟ قسمتی از این 
قضیه ممکن است به دلیل این باشد که شما بخش عمده ای از سه ماهه ی اول را در ناباوری بسر بردید )پیش از آنکه نشانه های 
بارداری کاملا خود را نشان دهند(. هم اکنون نشانه های واقعی بارداری همسرتان کاملا نمایان شده است و این روند همچنان ادامه 
خواهد داشت. این میانه راه که جذاب هم هست را با یک شام به یاد ماندنی کنید )یا اگر خیلی سرمست از پدر شدن هستید، با 
یک کادو(. یک نفس عمیق بکشید و از شرایط جدید احساس رضایت و خرسندی داشته باشید. هنوز راه زیادی باقی مانده است.

توصیه هایی برای پدران

مسافرت کوچک 
به خارج از شهر بروید. یا به هر جای دیگری. هر جایی که 
خانه نباش��د. یک مسافرت کوچک ایده خوبی برای این 
ماه اس��ت. چه یک مسافرت ساده و کم خرج و چه یک 
مس��افرت پرخرج و گران. چیزی که هردوی شما به آن 
نیاز دارید، استراحت و تفریح است. سریعا برنامه های تان 
را بریزید، مسافرت هوایی ممکن است در سه ماهه سوم 
بارداری محدود ش��ود و حتی مسافرت های جاده ای نیز 
برای تان سخت تر شود )کمر همسرتان درد می کند و او 
به ندرت می تواند بدون داشتن یک استراحت کوتاه در 
میانه راه، طول اتاق را طی کند(. الان زمان مناسبی برای 

مسافرت های طولانی نیست. قدر این زمان را بدانید.


