
کاهش خطر ابتلا به برخی سرطان‌ها 
تحقیقــات نشــان می‌دهنــد مــادر شــدن بــا کاهــش نــرخ ابتــا 
ــه برخــی  ســرطان‌ها نظیــر ســرطان  تخمــدان همــراه اســت.  ب
ــه   ــیردادن  ب ــه ش ــد ک ــن باورن ــر ای ــان  ب ــن  متخصص همچنی
نــوزاد ریســک ابتــا بــه ســرطان ســینه را نیــز کاهــش داده و در 

ــد. ــت می‌نمای ــان محافظ ــکل از زن ــن مش ــر ای براب

مادر شدن و اصلاح سبک زندگی
ــاح  ــر و اص ــرای تغیی ــی ب ــی، روش ــه نوع ــد ب ــارداری می‌توان ب
ــک   ــود کوچ ــک موج ــه  ی ــد ک ــما  بدانی ــی ش ــد. وقت باش
درونتــان   رشــد می‌کنــد،  مســلماً  بــه صــورت خــودکار  ســبک 
زندگی‌تــان را  بــه ســمت بهتــر شــدن و ســالم‌تر شــدن تغییــر 

می‌دهیــد.
همزمــان کــه شــما قصــد  می‌کنیــد  ســبک زندگی‌تــان 
ــان  ــرور عادت‌ت ــه م ــم ب ــرات ه ــن تغیی ــد، ای ــالم‌تر کنی را  س

ــان  ــان همچن ــز ســبک زندگی‌ت ــد بچــه نی ــد از تول می‌شــود. بع
ــود. ــد ب ــان خواه ــش از بارداری‌ت ــالم‌تر از دوران پی س

زمانبنــدی مرتــب وعده‌هــای غذایــی، خــواب مرتــب و ... 
ــد. ــک می‌کنن ــما کم ــامت ش ــود س ــه بهب ــی ب همگ

مادر بودن زیباترین شادی دنیاستمادر بودن زیباترین شادی دنیاست
ــیار  ــه بس ــم تجرب ــک خان ــرای ی ــارداری ب ــه ب ــا وجوداینک ب
ــد آن را  ــه میتوان ــد نکت ــه چن ــه ب ــی توج ــت ول ــیرینی اس ش

دلپذیرترنمایــد:
      فعالیــت فیزیکــی و ورزش باعــث تنظیــم وزن،کاهش اســترس 

وتنظیــم هورمونهــای جنســی می شــود.
      پیــاده روی یکــی از بهتریــن فعالیتهــای فیزیکــی اســت. روش 
مناســب بــرای تــداوم ایــن ورزش ایــن اســت کــه بــا همراهــی 

یکــی از اعضــای خانــواده یــا دوســتان نزدیــک انجــام شــود.
ــن  ــویی زوجی ــت  زناش ــر رضای ــی ب ــواب کاف ــتن خ       داش

تاثیرگذاراســت.
      اســتفاده بیــش ازحــد از اینترنــت و شــبکه هــای اجتماعــی  

تاثیــر ســوء بــر رضایــت زناشــویی زوجیــن دارد.
ــی  ــای دریای ــرف غذاه ــد مص ــی ده ــان م ــا نش ــی ه       بررس

ــد. ــی ده ــش م ــی را افزای ــلولهای جنس ــت س کیفی
      مطالعــه، قــدم زدن، عبادت،گــوش دادن بــه موزیــک ملایــم، 
ــه  ــیدن ب ــای رس ــتان از راهه ــا دوس ــام ب ــادل پی ــت و تب صحب

آرامــش اســت.

به تاخیرانداختن بارداری تا رسیدن به بهترین به تاخیرانداختن بارداری تا رسیدن به بهترین 
شرایط اقتصادی می تواند باروری را با مشکل شرایط اقتصادی می تواند باروری را با مشکل 

مواجه کند.مواجه کند.

تهیه وتنظیم : سیمین ابوالقاسمی - دکترناهید عامریان
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حس شیرین مادریحس شیرین مادری

زیرنظر کمیته علمی رسانه های واحد آموزش و ارتقاء سلامت



     تقریبــاً از نظــر تمــام زنــان، بهتریــن لحظــه زندگــی                      
ــدن  ــادر ش ــارداری و م ــت. ب ــدن اس ــادر ش ــه م ــک زن تجرب ی
ــی  ــر خانم ــات ه ــیرین‌ترین تجربی ــن و ش ــی از خاص‌تری یک
ــن  ــل وصف‌تری ــر قاب ــی از غی ــودن یک ــادر ب ــذت م ــت. ل اس
ــه  ــت ک ــی اس ــا ارزش ــای ب ــی از گنج‌ه ــت و یک ــات اس احساس

ــت. ــد داش ــار خواه ــر در اختی ــام عم ــرای تم ــادر ب ــک م ی
حالااگــر بشــنوید کــه غیــر از سرخوشــی کوچکــی کــه بــارداری 
ــادران اســت،  ــد بیشــتری در انتظــار م ــادر می‌دهــد، فوای ــه م ب
ــر  ــوان منک ــه نمی‌ت ــا اینک ــد. ب ــد ش ــان‌زده خواهی ــا هیج حتم
ــک  ــود ی ــودی خ ــه خ ــارداری ب ــه دوره ب ــد ک ــوع ش ــن موض ای
چالــش بــزرگ اســت، امــا بــه زودی متوجــه خواهیــد شــد کــه 

ــت. ــته اس ــش را داش ــش، ارزش ــن چال ــختی‌های ای ــه س هم

مادر شدن و فواید آن برای جسم و روان زن 

ــر  ــی ه ــتثنایی در زندگ ــات اس ــی از تجربی ــدن یک ــادر ش م
ــه  ــات  تجرب ــن احساس ــی آن عمیق‌تری ــه در ط ــت ک ــی اس زن
ــرورش او  ــودک و پ ــا ک ــک ب ــی نزدی ــتن ارتباط ــوند. داش می‌ش
بســتری را بــرای رشــد روانــی مــادران فراهــم کــرده و می‌توانــد 
ــطح  ــم در س ــطح روان و ه ــم در س ــی را ه ــت فراوان ــار مثب آث
ــه چنــد مــورد از  ــه همــراه داشــته باشــد.  در ادامــه ب جســم ب
ــم: ــاره کرده‌ای ــدن اش ــادر ش ــه م ــت تجرب ــار مثب ــن آث مهم‌تری

تجربه عشق واقعی

ــور                   ــب تص ــا اغل ــم ه ــد، خان ــدن فرزن ــا آم ــه دنی ــل از ب قب
ــه   ــی ک ــا زمان ــت، ام ــق چیس ــد عش ــی دانن ــه م ــد ک ــی کنن م
ــق  ــی عش ــد، معن ــی کنن ــوت م ــا دع ــن دنی ــه ای ــر را ب ــک نف ی
واقعــی را مــی فهمنــد. عشــقی بــی قیــد و شــرط، خــاص و کامل. 
عشــق مــادر بــه فرزنــد تجربــه ای متفــاوت از تمــام عشــق هــای 

دنیــا اســت و مــادر همیشــه فرزنــدش را اولویــت قرارمــی دهد و 
ایــن مــی توانــد بیانگــر یــک عشــق واقعــی و بــی نهایــت باشــد.

رشد شخصیت

ــر،  ــب ت ــر، مراق ــور ت ــادری،  صب ــه م ــد از تجرب ــا بع ــم ه خان
مســئول تــر و عاشــق تــر از همیشــه مــی شــوند و بــه جزئیــات 

ــد. ــی کنن ــه  م ــتر توج بیش

تقویت عشق به همسر

رابطــه بیــن زن و شــوهر بــا بــه دنیــا آمــدن فرزنــد عاشــقانه تــر 
و محکــم تــر از قبــل مــی شــود و آن هــا ســاعت هــا در مــورد 
آینــده کــودک خــود بــا یکدیگــر صحبــت مــی کننــد و تــاش 
ــرای فرزندشــان، آن  پــدر و مــادر و فــداکاری دوطرفــه آن هــا ب

هــا را نیــز بــه یکدیگــر نزدیــک ترمــی کنــد.

یادآوری دوران کودکی

ــا  ــه ب ــت ک ــن اس ــرا ای ــن ماج ــمت ای ــن قس ــان انگیزتری هیج
ــه  ــش از همیشــه ب ــادران بی ــی، م ــه زندگ ــدن کــودک ب وارد ش
ــا  ــد آن را ب ــی توانن ــد و م ــی افتن ــود م ــی خ ــاد دوران کودک ی
ــدن ،  ــردن ، دوی ــی ک ــتراک بگذارند.نقاش ــه اش ــود ب ــد خ فرزن
آواز خوانــدن و پــارک رفتــن از جملــه ایــن کودکــی کــردن هــا 
اســت.کل خانــواده مخصوصــا  مــادر بــا وجــود  فرزنــد  دوبــاره  

ــوند. ــی ش ــوان م ــل ج ــل  قب مث

مادرشدن تجربه زندگیست  ، تجربه عشق استمادرشدن تجربه زندگیست  ، تجربه عشق است

ارتقای توانایی همدلی 

همدلــی بــه ایــن معناســت کــه بتوانیــم دنیــا را از دریچــه چشــم 
دیگــران نــگاه کــرده و احساســات آن‌هــا را درک نماییــم. مــادر 
شــدن زمینــه‌ای را فراهــم می‌کنــد کــه در آن زن دائمــاً در حــال 
تــاش بــرای درک نیازهــا و خواســته‌های فرزنــد اســت. همیــن 
تــاش قــدرت همدلــی را بــالا بــرده و باعــث می‌شــود کــه او در 
ــران  ــته‌های دیگ ــر خواس ــز راحت‌ت ــراد نی ــایر اف ــا س ــاط ب ارتب

را بفهمــد و احساساتشــان را درک کنــد.

افزایش توانایی‌های ذهنی و شناختی 

ــا  ــان ب ــن انس ــدر ذه ــز، هرچق ــری مغ ــل انعطاف‌پذی ــه دلی ب
ــش  ــود توانایی‌های ــه رو ش ــری رو ب ــتر و پیچیده‌ت ــف بیش تکالی
ــه دلیــل داشــتن  ــد. از همیــن رو مــادران ب نیــز افزایــش می‌یاب
ــف  ــائل مختل ــه مس ــد ک ــاً مجبورن ــاد دائم ــیار زی ــف بس تکالی
ــر  ــا را فعال‌ت ــن آن‌ه ــئله ذه ــن مس ــپارند. ای ــر بس ــه خاط را ب
کــرده و حافظــه را تقویــت می‌کنــد. مادرشــدن همچنیــن 
باعــث افزایــش اعتمــاد بــه نفــس وکاهــش افســردگی  میشــود.


