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برای خود و دیگران خودسرانه دارو تجویز نکنیم!

گروه  بهداشــت و سلامت- در 
حالی که داشتن برخی نگرانی ها طبیعی 
است، اضطراب بیش از حد می تواند بر 
مادر و جنین تأثیر بگذارد. شناخت علل 
اضطــراب و به کارگیری راهکارهایی 
برای مدیریت آن می تواند به اطمینان از 
تجربه بارداری سالم تر و لذت بخش تر 

کمک کند.
۵ علت احتمالی اضطراب در 

دوران بارداری
درک ریشه های اضطراب در دوران 
بارداری برای یافتن استراتژی های مؤثر 
برای مدیریت و درمان آن بســیار مهم 
اســت. اضطراب بارداری می تواند از 
منابع مختلفی سرچشمه بگیرد که هر 
کــدام به روش های منحصربه فردی بر 

افراد تأثیــر می گذارد. در زیر به ۵ دلیل 
رایج که به احساس اضطراب در دوران 
بارداری کمک می کنند، اشــاره شــده 
اســت که اهمیت شناخت و رسیدگی 
به این نگرانی ها برای ســامتی مادر و 

نوزاد ضروری است.
 تغییرات هورمونی

نوسانات هورمونی قابل توجهی 
کــه در دوران بــارداری رخ می دهــد 

می توانــد تأثیر عمیقی بــر وضعیت 
عاطفی مادر داشــته باشد و به احساس 
اضطــراب و غیرقابل پیش بینی بودن 
کمک کند. این تنظیمــات هورمونی 
برای رشــد بارداری ضروری است؛ اما 
می تواند منجر به تشدید عائم اضطراب 
مرتبط با بارداری شــود. مدیریت این 
احساســات ممکن است به ترکیبی از 
شیوه های مراقبت از خود و مشاوره نیاز 
داشــته باشد تا ثبات عاطفی را در طول 

این دوره دگرگون کننده تضمین کند.
ناراحتی جسمی

همان طور که بدن برای سازگاری 
بــا کودک درحال رشــد دســتخوش 
تغییراتــی می شــود، ناراحتی هــای 
فیزیکی مانند حالت تهوع، خســتگی 
و کمــردرد شــایع تر می شــوند. این 
عائم نه تنهــا می تواند باعث ناراحتی 

قابل توجهی شود، بلکه باعث افزایش 
ســطح اضطراب در دوران بارداری نیز 
می شود.یافتن روش های مؤثر کاهش 
استرس بارداری، از جمله ورزش های 
مایــم و تکنیک هــای آرام ســازی، 
می تواند به کاهش ایــن ناراحتی ها و 
کاهش اضطراب کمــک کند.ترس از 
ناشناخته ها، به ویژه در مورد درد زایمان 
و زایمان، منبع مهمی از اضطراب برای 
بسیاری از مادران باردار است. نگرانی 
در مورد درد در هنگام زایمان، عوارض 

احتمالی، و سامت نوزاد می تواند منجر 
به اســترس قابل توجهی شود. آموزش 
در مورد روند زایمان و مقابله با ترس ها 
به کمک پزشک متخصص می تواند به 

کاهش این نگرانی ها کمک کند.
نگرانی از سلامت نوزاد

اضطراب در مورد سامت و رشد 
جنین متولد نشــده یکی از دلایل رایج 
اســترس برای مادران باردار است. این 
نگرانی را می تــوان با تجارب قبلی در 
مورد عوارض یا سقط جنین تشدید کرد. 
چکاپ های منظم قبل از تولد و ارتباط با 
پزشک متخصص از مؤلفه های کلیدی 
و اســتراتژی های مؤثر کاهش استرس 
بارداری اســت که به کاهش نگرانی ها 
در مورد سامت کودک کمک می کند.
سبک زندگی و مسائل مالی

پیش بینی اینکه چگونه یک نوزاد 

جدید سبک زندگی فعلی شما را تغییر 
می دهد و مســئولیت های مالی والدین 
می توانــد نگران کننده باشــد. نگرانی 
در مورد ایجاد تعــادل بین کار، روابط 
و هزینه هــای مربوط به تربیت کودک 
می تواند منجر به اضطراب قابل توجهی 
در دوران بارداری شود. برنامه ریزی از 
قبل و مشاوره گرفتن از والدین باتجربه 
می تواند حــس کنترل و آمادگی ایجاد 
کنــد و مقداری از اســترس مربوط به 
این تغییرات آتی را کاهش دهد.تجربه 

اضطــراب در دوران بــارداری به دلیل 
تغییرات هورمونی و پیش بینی تغییرات 
عمده زندگی رایج است. اگر اضطراب 
در زندگــی روزمره تداخل ایجاد کند، 
باعث ترس یا نگرانی شــدید یا شامل 
عائمی مانند حمات پانیک می شود؛ 
در چنین شــرایطی ضروری است که 
حتمــاً در کنار حمایت های پزشــک 
متخصص از یــک روان درمان کمک 
گرفته شود.   نگرانی های طبیعی بارداری 
معمولاً گاه به گاه و خفیف هســتند و بر 
ســامت نوزاد یا زایمان تمرکز دارند. 
عائم جدی تری که نیاز به کمک و حتی 
درمان دارد شامل نگرانی مداوم، بیش از 
حــد، عائم فیزیکی اضطراب و افکار 
مزاحم است که عملکرد روزانه را مختل 
می کند. مدیریــت اضطراب در دوران 
بارداری هم برای سامت مادر باردار و 

هم برای جنین داخل رحم حیاتی است. 
مقابله با اضطراب بــارداری می تواند 
چالش برانگیز باشد، اما با استراتژی ها 
و حمایت های صحیح می توان استرس 
را کاهــش داد و از ایــن زمان خاص 
لذت برد.در اینجا ۱۰ روش موثر برای 
مدیریت اضطراب در دوران بارداری، 
غلبه بر ترس های بارداری و ترویج یک 
تجربه بارداری آرام تر ارائه شده است. 
صحبت کردن در مورد احساسات خود 
با شــریک زندگی، دوســتان، خانواده 

یا پزشــک مربوطه می توانــد به طور 
قابل توجهی احساس انزوا و استرس را 
کاهش دهد.به اشتراک گذاشتن تجارب 
و نگرانی هــای خود یــک خروجی 
عاطفــی را فراهم می کنــد و می تواند 
دیدگاه هــای جدیدی را برای مقابله با 
اضطــراب دوران بارداری ارائه دهد. به 
یاد داشته باشید که حمایت اطرافیان و 
کمک گرفتن از دیگران یک نقطه قوت 
است، نه یک ضعف، و می تواند گامی 
مهم در مدیریت اضطراب در بارداری 
باشد. شــرکت در کاس های آموزش 
قبــل از بــارداری، موجــب تضمین 
مضاعف بر سامت خود و رشد کودک 
می شود. این جلســات فرصتی برای 
گفتگو با پزشــک متخصص، دریافت 
مشاوره و حمایت از اضطراب بارداری 
است.آگاهی از روند بارداری می تواند 
ترس ها و باورهای غلط را کاهش دهد 

و به آرامش کلی کمک کند.
و  ذهن آگاهی  تکنیک هــای 

آرامش
تمرین هایی مانند مدیتیشن، یوگا 
و تمرین های تنفــس عمیق می توانند 
به طور باورنکردنی در کاهش ســطح 
اســترس و اضطراب مؤثر باشند. این 
تکنیک ها با تمرکز ذهن بر لحظه حال 
و کاهــش تنش فیزیکــی به مدیریت 
اضطــراب در دوران بــارداری کمک 
می کند.گنجاندن ذهن آگاهی در برنامه 
روزانه می تواند راه ارزشــمندی برای 
آرام کردن افکار و احساسات شما باشد.
درگیرشــدن در ورزش منظــم 
و مناســبِ بارداری، از طریق ترشــح 
اندورفین - مواد شیمیایی طبیعی بدن - 
خلق وخو را تقویت می کند و اضطراب 

را کاهش می دهد.پیاده روی، یوگای قبل 
از تولد یا شــنا، فعالیتی هایی هستند که 
برای بارداری بی خطر اســت. ورزش 
منظم نه تنها برای سامت جسمانی شما 
مفید است، بلکه جنبه مهمی در مقابله با 

اضطراب دوران بارداری نیز دارد.
انتخاب سبک زندگی سالم

خوردن یک رژیم غذایی متعادل، 
اطمینان از خــواب کافی و اجتناب از 
محرک هایــی مانند کافئین می تواند به 
مقابله با اضطراب بارداری کمک کند.

این انتخاب های ســبک زندگی به رفاه 
کلی شــما کمک می کنــد و می تواند 
تأثیر مثبتی بر وضعیت عاطفی شــما 
داشته باشد. عاوه بر این، برای تقویت 
بیشتر احساس آرامش، برنامه های تمدد 
اعصــاب را در روز خــود بگنجانید.

آمــوزش در مورد بــارداری، زایمان و 
فرزندپروری می تواند به شــما قدرت 
دهد و ترس از ناشــناخته ها را کاهش 
دهد. آموزش و کســب اطاعات ابزار 
قدرتمنــدی برای غلبــه بر ترس های 
بارداری اســت، زیــرا درک فرایندها 
و انتظــارات می تواند باعث شــود که 
نسبت به تغییرات و چالش های پیشرو 
احساس آمادگی و نگرانی کمتری داشته 
باشــید.در حالی که مطلع ماندن مهم 
است، اما اطاعات بیش از حد، به ویژه 
از منابع نامعتبــر، می تواند اضطراب را 
تشدید کند. لذا برای  کسب اطاعات، 
روی وب ســایت ها و کتاب های معتبر 
توصیه شده توسط متخصصان تمرکز 
کنید. این رویکرد می تواند با اطمینان از 
دقیق و مفیدبودن اطاعاتی که دریافت 
می کنید، بــه مدیریت اضطــراب در 

بارداری کمک کند.

گروه  بهداشت و سلامت-باور 
نادرســت مصرف دارو در گذشته در 
مقیاســی بود که شــخصی می گفت: 
"من هر قرصی هرجا می بینم می خورم 
چــون قطعا برای درمان عضوی از بدن 
اســت و من هم که تمام اعضای بدنم 
درد می کنــد." همــان قرص ها خیلی 
زود همان شــخص را از پــا درآورد.  
خوددرمانی از جمله مشکات موجود 
در چرخه درمــان و یکی  از مهم ترین 
دلایل مصرف بی رویه دارو در کشــور 
محسوب می شود.  زیاد دیده اید افرادی 
که بدون مراجعه به پزشک و به صورت 
خودسر از داروهایی که در منزل دارند 
یا مراجعه به داروخانه ها و گفتن عایم 
بیماری خــود دارو دریافت کرده و به 
این شــیوه به درمان خود می پردازند. 
بررسی ها نشان می دهند میزان تجویز 
داروها با جمعیتّ کشــور و وضعیت 
اپیدمیولوژیــکِ بیماری ها همخوانی 

ندارد و نظام دارویی کشــور همچنان 
با مشکل مصرف بی رویه و خودسرانه 

دارو روبرو است.
خــود درمانــی و مصرف 

خودسرانه دارو
معمــولا در خود درمانــی افراد 
سعی می کنند بدون مراجعه به پزشک 
و استفاده از نظر او به درمان بیماری خود 
بپردازد. متاسفانه رواج این فرهنگ در 
کشــور ما تا حدی است که این روزها 
کمتر کسی برای بیماری های سطحی 
به پزشک مراجعه می کند. افراد ترجیح 
می دهند خودشان با داروهایی که دارند 
یا به شــیوه های مختلف تهیه می کنند، 
بــه درمان بیمــاری خود یــا اعضای 
خانواده شان بپردازند. سرماخوردگی، 
بدن درد، دردهای شــکمی، دندان درد 
و....از جمله بیماری هایی شــایعه ای 
هستند که افراد، در صورت بروز معمولا 

خود درمانی می کنند.

عوامــل موثــر در مصرف 
خودسرانه دارو

عوامل گوناگونی باعث می شود 
کــه افــراد ترجیح دهنــد در صورت 
بــروز بیماری بــه جــای مراجعه به 
پزشــک، به صورت خودســرانه دارو 
مصــرف کنند مواردی چون اســتفاده 
از داروهای موجــود در منزل و اعتقاد 
بــه بی خطر بودن ایــن داروها، گرانی 
ویزیت پزشــکان، تحویل دارو بدون 
نسخه توسط داروخانه ها و .... از جمله 
مهم ترین علل مصرف خودسرانه دارو 
در کشور هستند.همان طور که گفته شد 
از جمله علل مصرف خودســرانه دارو 
در کشــور، تحویل دارو بدون نسخه 
توسط داروخانه هاست. اما بهمن صبور 
نائب رئیس انجمن داروســازان تهران 
مشــکل اصلی را داروخانه ها نمی داند 

او می گویــد: زمانی کــه ویزیت یک 
چشم پزشک منوط به پرداخت پول از 
سوی بیمار است، در اینجا بیمار دستور 
می دهد که فان دارو را بنویس. به جای 
این که پزشک طبابت کند، خدمتی را با 
پول انجــام می دهد. حالت بدتر آن در 
حال حاضر در فضــای مجازی اتفاق 
افتاده اســت. پلتفرم هایی که از وزارت 
صمت مجوز گرفتند در سکوهایشان 
نیاز به حضور پزشــک نیست. پولی را 
پرداخت می کنید بدون این که پزشک 
شــما را ویزیت کند، پزشک که نیست 
چون نام کاربری و گذرواژه پزشــک 
را خرید و فروش می کنند. متاســفانه 
بدون این که پزشک شما را ببیند، فقط 
یک کد ملی می دهید برای شما نسخه 
می نویسند. این موضوع در حال حاضر 
یک معضل بزرگ است. با نسخه هایی 

مواجهه هستیم که همه آن ها فرمایشی 
هستند، فقط پول آن را پرداخت کن، هر 

کاری دلت می خواهد انجام می دهند.
داروها  خودسرانه  مصرف 

چه عواقبی دارد؟
بســیاری از مردم بــدون در نظر 
گرفتن کارکردهای یک دارو، در شرایط 
مختلف اقدام به مصرف خودسرانه آن 
می کنند. این در حالی است که بسیاری 
از این داروها می تواند عواقب خطرناکی 
برای آن ها داشــته باشــد. تداخات 
دارویی، مشــکات گوارشی و کبدی، 
مقاومت بدن در مقابل آنتی بیوتیک ها، 
مسمومیت های ناخواسته، طولانی شدن 
درمان و... از مهم ترین این مشــکات 
هســتند. صبــور در مــورد عوارض 
مصرف خودسرانه دارو، این گونه عنوان 
می کند: هر دارویی عوارض خاص خود 

را دارد. اگر داروها با تجویز پزشــک و 
تشــخیص بیماری مصرف شود قابل 
قبول است. ولی نوعا افراد فامیلی به هم 
مشــاوره می دهند و این باعث می شود 
ما عوارض دارو را خیلی زیاد ببینیم. بر 
اساس تجربه ای که داشتم نوع داروهای 
مورد اســتفاده در مناطق مختلف فرق 
می کند بــرای مثال در مناطق شــمال 
شهر داروهای روان گردان و آرام بخش 
بیشتر مصرف می شود. در مناطق پایین 
شــهر بیشتر به خاطر وضعیت آلودگی 
و بیماری هایی که وجود دارد بیشترین 
مصرف آنتی بیوتیک را داریم.داروهای 
روانگردان یک خانواده ای از داروهایی 
مثــل کلونازپام و آلپرازولام و داروهای 
قوی تر از این طیف هســتند که معمولا 
باعث عدم تمرکز و مشکات خاصی 
برای بعضی از افراد مخصوصا سالمندان 

می شود.نائب رئیس انجمن داروسازان 
تهران در پاسخ به سوالی درباره عوارض 
مصــرف خودســرانه داروهــا برای 
کودکان، با تاکید بر آسیب پذیری بالای 
کودکان می گوید: کودکان قشر خاصی 
هستند. سیستم دفع و جذب، گوارش 
و سیســتم های مغزی شان کامل نشده 
اســت و در سن رشد هستند، بنابراین 
داروها حتما باید با احتیاط خاص برای 
آن ها مصرف شود تا با کم ترین عارضه 
کــودکان دوران خود را ســپری کنند. 
عوارضــی که در کودکان ایجاد می کند 
شــدت و زمان آن اگر طولانی شــود، 
آسیب آن خیلی بیشتر از یک فرد بالای 
۱۵ یا 2۰ ســال است. چرا که بیشترین 
درصد بدن آن ها از آب است. برخی از 
داروها در صورت مصرف خودسرانه 
می توانند برای کودکان فوق العاده سمی 
باشند.صبور در پاسخ به سوالی درباره 
مصرف رایج اســتامینوفن در بین مردم 

گفت: اســتامینوفن داروی پرمصرفی 
میان مردم اســت. این در حالی اســت 
که مصرف آن برای افراد بزرگســال در 
مقادیر بالا و بیش از 4 تا ۵ روز می تواند 
سمیت کبدی ایجاد کند. برای بچه ها هم 
به همین شکل است مقادیر باید کنترل 
شده و تحت نظر پزشک و دکتر داروساز 
باشد، تا از سمیت کبدی مخصوصا در 

کودکان و خردسالان جلوگیری شود.
وی در پایــان دربــاره داروهای 
گیاهی و نحوه  استفاده از آن ها می گوید: 
داروهای گیاهی درمان نمی کنند. بلکه به 
روند درمان کمک می کنند. در استفاده از 
داروهایی که از وزارت بهداشت مجوز 
و در داروخانه ها قابلیت فروش دارند، 
مشکلی نمی بینم. اما در استفاده از آن ها 
هــم نباید از آن ور بوم بیافتیم و بگوییم 
چون گیاهی هستند به هر میزان خورده 
شوند. بلکه مصرف آن ها هم باید تحت 

نظر پزشک باشد.

گروه  بهداشت و سلامت- رژیم 
غذایی نامناسب می تواند خطر چاقی، 
بیمــاری قلبی، دیابت نــوع 2 و برخی 

سرطان ها را افزایش دهد.
یک مطالعه جدید کشــف کرده 
است که متیل گلیوکســال، که هنگام 
تجزیه گلوکز در سلول ها تولید می شود، 
ممکن است به توضیح ارتباط بین رژیم 

غذایی نامناسب و سرطان کمک کند.
تغذیه نامناســب با بســیاری از 
بیماری هــا، از جمله چاقــی، بیماری 
قلبی، دیابت نوع 2 و سرطان ها از جمله 
سرطان سینه، رحم و روده بزرگ مرتبط 
است. مصرف زیاد سدیم، چربی های 
اشباع شده و قندها می تواند خطر ابتاء 
به بیماری های مزمن مانند بیماری قلبی 
و دیابت نوع 2 را افزایش دهد، اما آنچه 
که رژیم غذایی و سرطان را به هم مرتبط 

می کند چندان مشخص نیست.
اکنــون، محققان دانشــگاه ملی 
سنگاپور مکانیسمی را کشف کرده اند 
که ممکن اســت به توضیح اینکه چرا 
رژیم غذایی نامناســب خطر ابتاء به 

سرطان را افزایش می دهد کمک کند.
در مطالعــات ســلولی، محققان 
دریافتند که متیل گلیوکسال، که زمانی 
تولید می شــود که ســلول ها گلوکز را 
برای آزاد کردن انرژی تجزیه می کنند، 

می توانــد ژن هایــی را که از ســرطان 
محافظت می کنند، مهار کند. 

آنها عنوان می کنند که رژیم غذایی 
نامناســب منجر به سطوح بالاتر متیل 
گلیوکســال و افزایش احتمال ابتا به 

سرطان می شود.
به گفتــه محققان، ایــن مطالعه 
ارتباط بالقوه ای را بین ســطوح بالای 
متیل گلیوکسال، یک محصول جانبی 
متابولیک، و الگوی جهش ژنتیکی که 
در برخی ســرطان ها مشاهده می شود، 
نشــان می دهد. این یک منطقه جالب 
برای بررســی بیشــتر اســت، اما به 
تحقیقات آزمایشگاهی و آزمایش های 
بالینی بیشــتری نیاز اســت تا به طور 
قطعی مشــخص شــود که آیا سطوح 
متیل گلیوکسال مستقیماً با خطر سرطان 

مرتبط است یا خیر.

گروه  بهداشــت و ســلامت- 
بررسی های متخصصان در آمریکا نشان 
می دهد برنامه هــای کاری نامعقول و 
مدیریت نشده در جوانی ممکن است 
احتمــال ابتا به افســردگی و بیماری 
مزمن را در سنین میانسالی افزایش دهد.

بر اســاس بررسی جدیدی که در 
پــاس وان )PLOS One( منتشــر 
شده اســت، کار کردن شب دیروقت 
و برنامه های کاری نامعقول در جوانی 
ممکن اســت به افزایش خطر ابتا به 
افسردگی و ضعف ســامت در دوره 

میانسالی منجر شود.
»ون جویی هان«، اســتاد دانشگاه 
نیویورک و نویســنده این مطالعه، پس 
از سه دهه بررسی برنامه کاری و الگوی 
خواب ۷۰۰۰ آمریکایی، متوجه شد که 
فقط یک چهارم افراد شرکت کننده طی 

روز و در ساعات منظم کار می کردند.
از افراد شرکت کننده در مطالعه از 
ســن 22 تا ۵۰ سالگی مصاحبه گرفته 
شد و سه چهارم جامعه نمونه پژوهش 
کارگران آمریکایــی متولد دهه ۱۹۶۰ 
بودند. برخــاف کارگرانی که روزکار 
بودند، کارگرانی که وقتی جوان تر بودند 
شیفت کاری شب یا چرخشی داشتند 

در نهایت گزارش دادند با مشکل خواب 
دســت وپنجه نرم می کردند و بیشــتر 
احتمال داشت در سن ۵۰ سالگی دچار 

بیماری و افسردگی شوند.
هان پس از دهه ها ســاعات کاری 
طولانی و ذهنیت فرهنگ سخت کوشی، 
وقتی 4۰ ساله بود پزشک به او گفت سن 
بیولوژیکی اش ۶۰ ساله است. این مسئله 
سبب شد تا تحقیق کند آیا ساعات کار 
طولانــی می توانــد اثــر بلندمدت بر 

سامت داشته باشد.
هــان در مصاحبه ای بــه ان پی آر 
)NPR( گفــت: کار دارد مــا را بیمار 

و بیچــاره می کند. کار قرار اســت به 
مــا امکان جمع آوری منابــع بدهد. اما 
برای بســیاری از افراد، کارشان به آنها 
اجــازه چنین کاری را نمی دهد. آنها در 
 واقعا به مــرور زمان رنجورتر و نزارتر 

می شوند.
هان ابراز امیدواری کرد مطالعه او 
منابعی فراهم کند تا به افراد کمک کند 
وقتی به  دلیل کار از لحاظ جسمی خسته 
و از لحاظ احساســی تحلیل رفته اند، 

زندگی شاد و سالمی داشته باشند.
هان متذکر شد: می توانیم بگوییم 
که آنها داوطلبانه می خواهند ســاعات 

طولانی کار کنند، اما در واقعیت، مسئله 
ســاعات طولانی کار کردن داوطلبانه 
نیست. آنها احساس می کنند که فرهنگ 
کار از آنها می خواهد که ساعات طولانی 
کار کنند، وگرنه ممکن است از زندگی و 

اجتماع جا بمانند.
یافته های مطالعات او نشان داد آن 
دسته از کارگران آمریکایی که استراحت 
مناسب را فدای کار کرده بودند از لحاظ 
آماری بیشتر احتمال داشت به افسردگی 

یا مشکات سامت دچار شوند.
او گفت: وقتــی کار به یک عاملِ 
اســترس زای روزمره تبدیل می شود، 
پیامدهایش برای ســامت از آن نوعی 
اســت که می توانید انتظار داشته باشید 

۳۰ سال بعد ببینید.
این مطالعه ممکن اســت ارتباط 
شب کاری و شــیفت های چرخشی با 
کم خوابی و ضعف ســامت را نشان 
دهد، اما نتوانسته است شواهد محکمی 
بیابد که یک عامل مستقیم دیگری است. 
با وجود این، مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری ها در آمریکا متذکر شــده است 
که خواب ناکافــی می تواند به افزایش 
احتمــال بیماری هــای مزمن از جمله 
دیابت، بیماری قلبی و چاقی منجر شود.

انتظار برای آوردن یک فرزند جدید به جهان یک تجربه خارق العاده است. بااین حال، این غیرمعمول نیست که 
مادران باردار در دوران بارداری دچار اضطراب شوند. نگرانی در مورد سلامتی نوزاد، زایمان و پدر و مادر خوب بودن 

طبیعی است، اما رسیدگی به این نگرانی ها برای سلامتی مادر و نوزاد ضروری است.

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

چه زمانی اضطراب در دوران 
بارداری خطرناک می شود؟!

آمــوزش در مــورد بارداری، زایمان و فرزندپروری می تواند به شــما قدرت دهد و ترس 
از ناشــناخته ها را کاهش دهد. آموزش و کســب اطلاعات ابزار قدرتمندی برای غلبه بر 
ترس های بارداری اســت، زیرا درک فرایندها و انتظارات می تواند باعث شــود که نسبت 
به تغییرات و چالش های پیشــرو احســاس آمادگی و نگرانی کمتری داشــته باشــید.

تغذیه بد خطر ابتلا به سرطان را افزایش می دهد

اثرات ساعات کاری طولانی بر سلامت دوران میانسالی


