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وضعیت جنین

هفته 20

شکم‌تان سنگین‌تر شده است
قهرمان کوچک ش��ما ح��دود 283/5 گرم وزن و 
قدی حدود 16/5 سانتی‌متر دارد. گرچه فرزندتان 
قطعا دارد بزرگ‌تر می شود اما نگران نباشید، هنوز 
آنجا فضای زیادی برای رش��دش وجود دارد که به 

او اجازه چرخیدن و پیچیدن می‌دهد. 
کنجکاو ش��ده‌اید که این ش��کمی ک��ه به ابعاد 
هندوانه رسیده، دختر یا پسری را حمل می‌کند؟ 
الآن ش��انس آن را دارید که یک نگاه یواش��کی به 
این ماجرا بیاندازید! گرچه ناحیه تناس��لی جنین 
پس��ر یا دختر، هنوز جای رش��د دارد، می توانید 
با س��ونوگرافی س��ه ماهه دوم که بین هفته 18 تا 
22 برنامه ریزی ش��ده است، جنسیت فرزندتان را 
بفهمید. این آزمایش منظ��م به متخصصتان این 
امکان را می‌دهد که ببیند اوضاع آن داخل چطور 
اس��ت. اگر جنینی که حمل می‌کنید دختر است، 
این هفته رحمش کاملا شکل گرفته است و کانال 
واژینالش رشد را شروع کرده. همچنین دخترتان 
اکنون تخمک‌های اولی��ه اش را در تخمدان‌های 
بسیار کوچکش دارد، هفت میلیون از آنها و وقتی 
ب��ه دنیا بیاید، ای��ن تعداد ب��ه دو میلیون کاهش 
می‌یابد. اگر جنین‌تان پسر است، بیضه‌هایش این 
هفته ش��روع به پایین آمدن کرده‌اند، گرچه هنوز 
در ش��کم قرار دارند اما منتظر کیس��ه بیضه‌اند تا 

رشدش کامل شود و بتوانند در آن قرار گیرند. 

وضعیت بدن شما

رشد مو و ناخن
حالا که در میانه بارداری‌تان هس��تید، ممکن است توجه کرده باشید 
که ناخن‌های‌تان محکم‌تر شده‌اند و موهای‌تان در تمام سطح بدن‌تان، 
زودتر از همیش��ه رش��د می‌کنند و به نظر قطورتر و توپرتر می‌آیند. 
می‌توانی��د دوباره ممنون هورمون‌های بارداری و افزایش جریان خون 
باشید که مواد مغذی بیشتری به سلول‌های مو و ناخن‌تان می‌رسانند. 
اگر ناخن‌های‌تان هم بلنداند، ممکن اس��ت خشک و شکننده بشوند، 

مسلما بخاطر تعییرات هورمون‌های بارداری است. 

اشتهای شما برمی‌گردد
بع��د از هفته‌ها تهوع و عدم تحمل غذا که پش��ت سر گذاش��ته اید، 
احتمالا کاملا آماده‌اید تا زمان‌هایی که برای خوردن از دست داده‌اید 
را جب��ران کنید. ولی قبل از آن که موقع نه��ار، به کاوش کمد برای 
یافتن تمام خوردنی‌ها بپردازید، اطمینان ایجاد کنید که بچه در زمانی 
که بیشترین نیاز را دارد، منبع کافی از کالری‌ها را دریافت می‌کند. در 
حقیقت، تحقیقات نشان داده مادرانی که در روز حداقل پنج یا شش 
وع��ده ی غذایی کوچ��ک و خوراک‌های مختص��ر می‌خورند بارداری 
س��الم‌تری را در پیش خواهند داشت. پس، موقعی که گرسنگی‌های 
بارداری فشار می‌آورد، با همان غذایی که قبلا خورده‌اید، ادامه بدهید.

آجیل در بارداری )مغزها(
مغزها سرشار از مواد معدنی هستند مثل مس، منگنز، منیزیم، سلنیوم، 
روی، پتاسیم و حتی کلسیم و ویتامین E و به راحتی قابل حمل هستند. 
گرچه چربی بالایی دارند اما برای شما مفید هستند. پس به طور کلی 
آجیل و مغز بخورید. اگر به س��رعت وزن تان بالا رفت، مقدار کمتری 
بخورید، اما اگر وزن تان خیلی افزایش پیدا نکرد، با توجه به میزان مجاز 

کالری مصرفی در دوران بارداری مصرف آجیل را ادامه دهید. 
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نکته 
آجیل و مغزها ماده غذایی بسیار مقوی و تطبیق پذیرند، با هر چیزی می‌توانید آنها را ترکیب کنید : سالاد، پاستا، گوشت و 
غذاهای پخته شده. می‌توانید با همه این مغزهای مفید و خوشمزه، یک غذای کاملا ایرانی به اسم آجیل پلو درست کنید.

در اینجا یکی از مواد غذایی را که خوردنش در 3 ماهه دوم بارداری بس��یار مفید اس��ت به ش��ما معرفی می‌کنیم، بادام 
اس��ت، هر آنچه قرصهای مکمل اسیدفولیک برای پیشگیری از بروز نواقص نوزادی به شما می‌دهند، بادام به طور طبیعی 

در خود دارد.
در این دوران خوردن روزی ۲۰ عدد مغز بادام به مادران توصیه می‌شود. خوردن بادام خام بهتر از بادام بوداده است ولی 
اگر بادام بو داده می‌خرید از تازه بودن آن مطمئن شوید. می توانید بادام را همیشه همراه داشته باشید و هنگام گرسنگی 

آن را به عنوان یک میان وعده مصرف کنید.

نکات بیشتر

1 اولین بارداری تان اس��ت؟ به زودی ش��روع به حس کردن اولین حرکات فرزندتان می کنید. آگاه باشید: ممکن است تصور 
کنید این حرکات ریز، پروانه هستند، گاز اند یا شاید هم بنظرتان بیاید که غرغر کردن شکم تان است!

2 اگر نمی خواهید فهمیدن جنسیت بچه تا روز تولدش طول بکشد، الآن وقتش است که دکتر یا متخصص سونوگرافی تان 
این خبر را به شما بدهد. 

3 در زمان پیاده‌روی روزانه خود چند قطره آب لیمو ترش تازه و یک قاشق مربا خوری عسل را در بطری آب معدنی همراه 
خودتان، بریزید. آبلیمو و آب نارنج تازه، حاوی ویتامین C فراوان هستند و جذب آهن را افزایش می دهند.

تغذیه بارداری

نفخ و گاز معده در بارداری
در زم��ان بارداری چ��ه عواملی موجب نفخ و گاز معده می ش��ود و یک زن باردار چه 

کارهایی برای رفع آن می‌تواند انجام دهد. 
در فرهنگ لغت، نفخ کردن به معنی باد کردن و متورم ش��دن در مایعات یا گاز اس��ت 
به همین دلیل شما حس یک بالن را دارید که موجب ناراحتی است و این تازه یکی از 
رایج ترین و کم اهمیت ترین علائم بارداری است که اولین علایم آن حدود هفته 11 

شروع می شود و تا زمان زایمان ادامه دارد. 

دلایل ایجاد این حالت ها چیست؟ 
به محض اینکه آزمایش بارداری‌تان مثبت می شود به نظر می‌رسد که شلوار جین‌تان 
تنگ شده است، شما باید از هورمون پروژسترون برای این حالت پف قدردان باشید. 

در حالی که این هورمون برای حفظ سلامت در دوران بارداری بسیار ضروری است 
اما سه پیامد هم دارد: نفخ، آروغ و باد معده. دلیلش را می خواهید بدانید؟ 
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پروژس��ترون باعث می ش��ود بافت نرم ماهیچه‌ها در بدن شما )که شامل دستگاه گوارش هم می شود( شل و رها شود. قسمت 
خوب ماجرا این است عمل هضم آهسته تر می شود و به مواد غذایی که می خورید فرصت بیشتری داده می شود که وارد جریان 
خون ش��وند و به جنین برس��ند اما قسمت نچندان خوب این است که هضم آرام‌تر موجب نفخ می‌شود، به علاوه فضای گسترش 
یافته رحم فشار بیشتری به مقعد وارد می کند که در ماهیچه های کنترل کننده اختلال ایجاد می کند و منجر به خارج شدن 

باد می‌شود. 

آنچه لازم است بدانید
غذاخوردن بیش��تر در این دوران و بزرگ‌تر ش��دن رحم باعث می‌شود به معده و روده فشار وارد شود.  این ناراحتی از سوی 

فرزند شماست اما او ناخواسته باعث این مشکلات می‌شود. 

راه‌حل‌هایی برای رفع این مشکلات 
1 آب بنوشید 

مقدار زیادی آب بنوشید تا غذاها در سیستم بدن‌تان در حرکت باشند و درنتیجه 
از یبوست جلوگیری شود چون یبوست، نفخ را تشدید می‌کند. 

2 غذاهای فیبردار مصرف کنید
سبزیجات برگ سبز، غلات س��بوس‌دار، حبوبات و میوه ها. البته مصرف بیش 
از ان��دازه فیبر نیز می‌تواند باعث گاز معده ش��ود. اگر برای اولین بار اس��ت که 

می‌خواهید غذاهای فیبردار بخورید، مصرف آن را به آهستگی شروع کنید. 

3 وعده های غذایی کوچکتر میل کنید
هرچه غذای بیش��تری بخورید، گاز بیش��تری تولید می شود. اگر برنامه غذایی 
خود را به 6 وعده غذایی کوچک تقسیم کنید یا 3 بار غذای اصلی را میل کنید 
و دو یا سه مرتبه هم میان وعده‌های سالم بخورید، نه تنها میزان مواد مغذی در 
بدن تثبیت می شود و جنین بهتر تغذیه می شود بلکه از پر شدن بیش از حد 
معده و هضم سنگین جلوگیری می‌شود و پرباد بودن معده نیز کنترل می‌شود. 

4 به آرامی غذا بخورید
اگر همیش��ه عادت داش��تید که ناهارتان را در 5 دقیقه میل کنید و با این کار 
مقدار زیادی هوا نیز وارد معده‌تان می‌کردید، این هوا در بدن به صورت گازهایی 
دردناک می‌شود، البته این درد فقط برای شماست نه جنین. بنابراین بهتر است 
غذای خود را در آرامش و به آهس��تگی بخورید، نه تنها ناراحتی ش��ما از بین 

می رود بلکه آرامشی که لایقش هستید را بدست می‌آورید. 

5 سعی کنید آرامش داشته باشید
غذا خوردن عصبی همراه با استرس، منجر به قورت دادن مقداری هوا می شود. 
قبل و حین غذا خوردن چند نفس عمیق بکشید تا آرام شوید و به خاطر داشته 
باشید که وقت ناهار به این معنی است که واقعا قصد دارید با خیال راحت غذا 

بخورید. 
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20 هفته گذش��ته اس��ت. هیجان شما ممکن است در چند هفته ی گذشته کم شده باشد ولی احتمالا دوباره به اوج خود خواهد 
رس��ید: در20 هفتگی بارداری، همسرتان به نقطه ی میانه ی راه رسیده و این یک دلیل عالی برای برگزاری یک مهمانی دونفره 
است. برای همسرتان گل بخرید، برای او غذای مورد علاقه اش را بپزید، به او بگویید که او زیباست و دوستش دارید. بعدا هم به 

او یک ماساژ درست و حسابی و پر احساس بدهید.

توصیه هایی برای پدران

به خرید بروید
همس��رتان را برای خریدن لوازم نگهداری بچه و یا سیسمونی به 
تنهایی به مرکز خرید نفرستید. شما ممکن است درباره ی بعضی 
چیزها مانند پرده ها، کاغذ دیواری‌ها یا چیزهایی از این دس��ت 
فکر نکنید اما یک نوزاد به لوازم زیادی ورای این موارد نیاز دارد. 
ش��ما و همس��رتان مانند یک تیم دونفره هستید و می بایستی 
هر دوی‌تان از لوازم موردنیاز بچه آگاه باش��ید. یک برگه ش��امل 
همه ی ل��وازم موجود برای یک بچه تهیه کنید و با همس��رتان 

تصمیم بگیرید که به کدام یک از آن‌ها نیاز دارید.

خرید مواد غذایی
بردن همسرتان به مراکز خرید ممکن است کار خوبی باشد زیرا 
که او می‌تواند مواد غذایی مورد نیاز خود را انتخاب کند و ش��ما 
نیز در حمل کیس��ه‌های خرید به او کمک می‌کنید. همس��رتان 
از این که او را مجبور نکرده‌اید که کیس��ه‌های س��نگین خرید را 

کشان‌کشان تا خانه بیاورد، قدردان شما خواهد بود.


