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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

بـــه نظـــر شـــما چه مشـــکلاتی بر ســـر 
راه فرزنـــدآوری وجـــود دارد؟ چـــه 
مشـــکلاتی دارد ســـناریوی انقـــراض 
نســـل را به مـــا نزدیک می‌کند. شـــما 
دوســـت داریـــد چنـــد بچـــه داشـــته 

باشـــید؟

انگار مردها از بچه‌دارشدن 
بیشتر می‌ترسند

- علمـــدار می‌گوید: اگر به من بود که 
تا الان ســـه فرزند داشتم ولی شوهرم 
همـــکاری نمی‌کنـــد و ترس‌هـــای 
اقتصـــادی و سیاســـی دارد و می‌گوید 
این‌ روزها که مشـــخص نیست جنگ 
بشـــود، صلـــح بشـــود، تحریم‌هـــا چه 
بشـــود، بـــرای همیـــن پدری‌کـــردن 
سخت‌تر اســـت. به سراغ مشاور هم 
رفتیـــم کـــه گفـــت ایـــن ترس‌هـــا برای 
اکثـــر پـــدران رخ می‌دهـــد و طبیعـــی 
اســـت. بـــرای همیـــن عطایـــش را بـــه 
لقایـــش می‌بخشـــند. یک‌ســـری از 
مردهـــا هـــم تجربه‌هـــای تلخـــی از 
تجربـــه اول پدرشـــدن کســـب کـــرده 
بودند مثل دســـت و پنجـــه نرم‌کردن 
بـــا یک‌ســـری رفتارهـــای ســـخت و 
بد کـــودک یـــا بیمـــاری کـــودک. برای 
همیـــن مقاومت بعضـــی از مردها در 
مقابل تقاضای زن‌ها بیشـــتر اســـت.
- علـــی می‌گویـــد: ما دوســـت داریم و 
می‌خواهیـــم که دخترمان از آب و گل 
دربیایـــد و فرزند بعدی را هم داشـــته 
باشـــیم. به طور کلـــی فرزند بیش از 
یکی را می‌خواســـتیم ولی بستگی 
بـــه شـــرایط دیگـــری هـــم دارد. 
سلامتی‌مان و 

اوضـــاع اقتصـــادی و تأمیـــن آینـــده 
فرزندان مهم اســـت. دیگر نمی‌شود 
گفـــت کـــه هـــر آن‌کـــس کـــه دنـــدان 
دهـــد، نـــان هـــم می‌دهـــد و اینکـــه 
بایـــد توانایـــی را در خودمـــان ببینیـــم 
کـــه می‌توانیـــم به‌صـــورت مناســـب 
تربیت‌شـــان کنیـــم. همیـــن الان هم 
اکثـــر خانواده‌هـــای بـــالای چهـــار نفر 
نمی‌تواننـــد بـــه راحتی خانـــه‌ای اجاره 
کنند، همیـــن از مهم‌ترین موانع یک 
زندگـــی محترمانه بـــرای خانواده‌های 

چندفرزندی اســـت.
- نیکـــو می‌گویـــد: مـــن همیـــن دو 
دختـــرم را  کـــه دارم، کافـــی اســـت. 
همـــه  یـــن  ا هـــم.  ا نمی‌خو یگـــر  د
اجبـــار بـــه فرزنـــدآوری و تحت فشـــار 
قراردادن‌هـــا، امیـــدوارم برای کســـی 
پیـــش نیایـــد. هیـــچ چیز ترســـناک‌تر 
از بـــارداری نیســـت. شـــما فرض کن 
یـــک موجود زنده درون شـــما در حال 
چرخیـــدن و رقصیـــدن و... اســـت. 
ترســـناک نیســـت؟ تا به حـــال تصویر 
اعضـــای داخلـــی یـــک زن حاملـــه را 

دیدیـــد؟ روده‌هـــا پخـــش می‌شـــوند 
و جـــا بـــه جـــا، رحـــم از جـــای خـــودش 
بیـــرون می‌آیـــد. معـــدۀ شـــما جـــا بـــه 
جـــا می‌شـــود. مفصل‌هـــای شـــما از 
همدیگـــر فاصلـــه پیـــدا می‌کننـــد. 
ترســـناک نیســـت؟ جـــدا از بحـــث 
اینکـــه این موجود درون شـــما امانت 
اســـت، بقیـــه چیزهـــای حاملگی هم 

ترسناک است. 9 ماه کامل درگیر 
فکر زایمان هســـتی. ترس 

از زایمـــان را تقریبـــاً 

همـــه دارنـــد.
حـــالا بایـــد پرســـید واقعـــاً وقتـــی این 
همه مســـائل ترسناک هست، نباید 
بـــه شـــناخت رســـید؟ نبایـــد فهمیـــد 
واقعاً چـــه اتفاقی قرار اســـت بیفتد؟ 
مـــن فوبیا دکتـــر زنان داشـــتم. فوبیا 
بیهوشـــی و اتـــاق عمل. فوبیـــا زایمان 
و بـــارداری. مهم‌تریـــن مســـأله‌ای که 
بـــه مـــن کمک کرد بـــا این فوبیـــا کنار 
بیایـــم کلاس بـــارداری بـــود. ســـال 
94 قانونـــی بـــود کـــه از هفته بیســـتم 
بـــارداری می‌شـــود بـــه کلاس رفـــت. 
در مشـــهد دنبـــال جایـــی گشـــتم که 
کلاس را برگـــزار کنـــد و پیـــدا کـــردم. 
حضـــور در ایـــن کلاس بـــرای مـــن 
منفعت‌هـــای زیـــادی داشـــت. اول 
اینکـــه بـــا دو نفـــر کـــه مثـــل خـــودم 
حاملـــه بودنـــد آشـــنا شـــدم و دیـــدم 
چـــه دغدغه‌هایـــی بیـــن ما مشـــترک 
هســـت و چه دغدغه‌هایی متفاوت. 
با کل سیســـتم زایمان آشـــنا شـــدم و 
فهمیـــدم اصـــاً زایمان چیســـت، چه 
طبیعـــی و چه ســـزارین. اینکه قبل از 
زایمـــان باید چـــه چیزهایـــی را بدانیم 
و بعـــد از زایمـــان چـــه مراقبت‌هایـــی 

از خودمـــان انجـــام بدهیـــم. در مورد 
نحـــوه شـــیردهی هـــم یـــاد گرفتـــم، 
اینکه چه مســـائلی در یک شـــیردهی 
خـــوب به آدم کمـــک می‌کند و اصول 

اولیـــه مراقبـــت از نوزاد چیســـت.
بـــا ورزش‌هـــای مفیـــد بـــرای دوران 
بـــارداری نیـــز آشـــنا شـــدم. چـــه 

یـــی  مش‌ها نر
مفید هســـتند و باعث 
می‌شـــوند بـــدن در وضعیـــت 
آرام قـــرار بگیرد و جنین خوشـــحال‌تر 
باشـــد. طـــب فشـــاری چـــه هســـت و 
چطـــوری از آن اســـتفاده کنیـــم کـــه 
یـــک زایمـــان طبیعـــی خـــوب داشـــته 
باشـــیم. ورزش‌ها و عملیات مناسب 
در هنگام شـــروع پروســـه زایمان چه 
چیزهایـــی هســـتند. پروســـه زایمـــان 
چطوری اســـت و چطوری بفهمیم در 
کـــدام مرحلـــه هســـتیم. مامـــا همراه 
چـــه کمکـــی می‌توانـــد بـــه ما داشـــته 
باشد. همچنین هزینه این کلاس‌ها 

هم زیـــاد نیســـت.
ایـــن کلاس نـــگاه مـــن را بـــه بـــارداری 
از یـــک توهـــم فانتـــزی به یـــک توهم 
واقع‌گرایانـــه تغییـــر داد و باعـــث 
شـــد تلاشـــم را بکنـــم که یـــک زایمان 
طبیعـــی خوب داشـــته باشـــم و اگر به 
هـــر دلیلـــی نتوانســـتم یا شـــرایطش 
نبود، زایمان ســـزارین خوبی داشـــته 

باشـــم.
در دوران بـــارداری، هورمونـــی در بـــدن 
ترشـــح می‌شـــود کـــه باعـــث ایجـــاد 
یـــک فاصلـــه‌ای بیـــن اســـتخوان‌ها و 
عضـــات بـــرای راحتـــی هر چه بیشـــتر 
بدن می‌شـــود. در حد میلی‌متر شاید. 
شـــاید شـــنیده باشـــید کـــه می‌گوینـــد 

اســـتخوان می‌ترکونـــی. یـــا بعـــد از 
بارداری شـــماره پا بیشـــتر می‌شود، یا 
قد سرشـــانه، یا حتی شنیده باشید که 
ما مادرها می‌گوییـــم دندان‌هایم را در 
بارداری از دســـت دادم و بچه کلســـیم 
می‌کشـــد. در صورتـــی‌ کـــه بچـــه هیـــچ 
کلســـیمی را از دندان شما نمی‌کشد. 
واقعیـــت این اســـت بـــه خاطـــر همین 
هورمـــون، یکی از قســـمت‌هایی 
که ریلکســـی عضله برای 
آن ایجاد می‌شود، 

لثه‌هاست. 
یعنـــی بیـــن لثـــه و 
دندان فاصله‌ای بســـیار 
بســـیار کم ایجاد می‌شود. همین 
فاصلـــه بـــه اضافـــه اینکـــه در دوران 
بـــارداری آدم بیشـــتر غـــذا می‌خـــورد و 
شـــاید ســـه ماهـــه اول بـــه خاطـــر ویـــار 
شـــدید و برگشت اسید معده به دهان 
باعـــث آســـیب مضاعف بـــه دندان‌ها 
و لثه‌هـــا می‌شـــود کـــه اگـــر دندانـــی 
داشـــته باشید که از قبل کمی مستعد 
پوســـیدگی باشـــد یا پوســـیده باشـــد، 
ســـریع خـــراب شـــود و ایـــن مصیبتـــی 
اســـت در دوران بـــارداری، چـــرا؟ چون 
شما در دوران بارداری نمی‌توانید مثل 
حالت عادی از خدمات دندانپزشـــکی 
بهره‌منـــد شـــوید. نه عکســـبرداری که 
اشـــعه‌اش بـــرای بچـــه مضـــر اســـت، 
نـــه بی‌حســـی کـــه بـــرای بچـــه مضـــر 
اســـت و نـــه افزایـــش آدرنالیـــن و ترس 
از دندانپزشـــکی کـــه بـــاز بـــرای جنیـــن 
خـــوب نیســـت. البتـــه در ســـه ماهـــه 
دوم بـــارداری مـــوارد اورژانســـی اجـــازه 
اســـتفاده از خدمـــات دندانپزشـــکی را 
دارنـــد. بـــرای همیـــن اگـــر هیـــچ اقدام 
مهمـــی قبـــل از بچه‌دارشـــدن نکردید، 
حتمـــاً ســـری بـــه دندانپزشـــکی بزنیـــد 
و از ســـامت عمومـــی دندان‌هایتـــان 
اطمینـــان حاصـــل کنیـــد. خـــب همـــه 
اینهـــا نیـــاز بـــه برنامه‌ریـــزی مجـــدد و 
زمـــان دارد که قدرت اقتصادی و انرژی 
خیلـــی از مـــا بـــا وجود داشـــتن یکی دو 

فرزنـــد، بســـیار کم شـــده اســـت.
و اینکـــه قدیم‌ترهـــا و جدیدترهـــا )نه 
همـــه( و کلاً مـــا ایرانی‌هـــا همیشـــه 
جوری با بچه‌دارشدن برخورد کردیم 

کـــه انـــگار یک کار کاملاً زنانه اســـت. 
از آن فیلم‌هـــای فارســـی بگیـــر کـــه 
بابـــای بچه فقط پشـــت پنجره اســـت 
و دعـــا می‌کنـــد و بـــا صـــدای گریـــه 
نـــوزاد، می‌خنـــدد تـــا همیـــن اکثـــر 
بیمارســـتان‌های فعلی که اجازه ورود 
همســـر به بخش زایمان را نمی‌دهند 
و همســـرها پشـــت اتـــاق زایمـــان در 
اســـترس هســـتند. کمی تا قســـمت 
زیـــادی از ایـــن قضیـــه بـــه خودمـــان 
برمی‌گـــردد. در دوران بـــارداری مـــا 
بایـــد بابـــای بچـــه را روی خـــط آنلاین 
بچـــه بیاوریـــم. یعنی هر مســـأله‌ای، 
از کوچک‌تریـــن تـــا بزرگ‌تریـــن را بـــا 
پـــدر بچه درمیـــان بگذاریم و یادآوری 
کنیـــم کـــه همان‌قـــدر که مـــا محافظ 

بچـــه هســـتیم، شـــما هم هســـتی.
تحقیقـــات خیلـــی زیادی هســـت که 
نشـــان می‌دهد چقدر صحبت‌کردن 
بابا با بچه مفید اســـت و بعد از تولد، 
بچـــه صـــدای پـــدر را می‌شناســـد 
و شـــما می‌توانیـــد از ایـــن بخـــش 
اســـتفاده کنیـــد و بچـــه را بدهیـــد 
پـــدرش آرام کنـــد. الان اکثر مراکز 
سونوگرافی اجازه همراهی همسر 
را هـــم می‌دهنـــد و چقـــدر خـــوب 
اســـت کـــه وقتـــی اولیـــن صـــدای 
قلـــب بچـــه را می‌شـــنوید، هـــر دو 
کنـــار هـــم باشـــید. در ســـونوگرافی 
تعیین جنســـیت وقتی دکتر به شـــما 
می‌گوید که فرزند شـــما دختر یا پسر 
هســـت، این همراهـــی زیباتر خواهد 
بـــود و عجیـــب در پدرها ایـــن حس را 
ایجـــاد می‌کنـــد کـــه آنها هم بخشـــی 
از جریـــان هســـتند و بـــه طـــور مثال 
زن می‌گویـــد همین احساســـات 
بـــود که همســـرم را بـــرای دختر 
دوم‌مـــان مصمم کـــرده بود.

ین  ســـخت‌تر ز  ا یکـــی 
قســـمت‌های بچـــه‌ داشـــتن 
همـــراه‌ کـــردن باباهاســـت. 
هـــر خانمی قلق شـــوهرش 
را بیشـــتر از همـــه می‌دانـــد 
و بـــاور کنید مســـأله خیلی 
مهـــم اســـت کـــه آمادگـــی 
را در پـــدر بچـــه به‌وجـــود 
بیاوریـــد. حـــالا اگـــر کمـــی 
شـــید  با نس  ش‌شـــا خو
بعضـــی از مردهـــا خودشـــان 
خودجـــوش پایـــه هســـتند و 
بعضی‌هـــا هم به نیروی محرکه 
احتیـــاج دارنـــد. خوشـــبختانه 
تعـــدادی از بیمارســـتان‌ها اجـــازه 
همراهی همســـر را در هنـــگام زایمان 
می‌دهنـــد و به‌عنـــوان کســـی کـــه تجربه 
همراهـــی همســـر را در موقـــع زایمـــان 
دارد، می‌گویـــم کـــه یکـــی از بهتریـــن 

تصمیم‌هـــا بـــود.

وقتی بچه‌دارشدن هم 
سیاسی است!

مامایـــی کـــه خـــودش یـــک پســـر دو 
ســـاله دارد، می‌گویـــد: چنـــد فرزندی 

در دهـــه هفتـــاد بـــا تبلیغـــات زیـــادی 
به‌صـــورت شـــدیدی قباحـــت پیـــدا 
کـــرده بـــود. خانواده‌هایـــی کـــه بیش 
از دو یا ســـه فرزند داشـــتند، خجالت 
می‌کشـــیدند. امـــا امـــروز متأســـفانه 
امثـــال افـــرادی کـــه بـــه رئیس‌جمهور 
توصیـــه می‌کننـــد بـــا یـــک برنامـــه 
کامپیوتـــری و هـــوش مصنوعـــی، 
مشـــکلات اقتصـــادی کشـــور را حـــل 
کنـــد، در حـــوزه فرزنـــدآوری نیـــز در 
حـــال ارائـــه آدرس و تبلیغـــات غلـــط 
هســـتند. اطلاعاتی که به مســـئولان 
مـــا می‌رســـد، منابـــع درســـتی نـــدارد 
و داده‌هـــا براســـاس منابـــع علمـــی 
 . نمی‌رســـد لـــت  و د ئیـــس  ر بـــه 
تصمیم‌گیـــران فکر می‌کنند همه‌چیز 
ننـــد بـــا  ا سیاســـی اســـت و می‌تو
بخشـــنامه، بگیر و ببند و تنبیه‌کردن 

رشـــد جمعیـــت را افزایـــش داد.
روش‌های پیشـــگیری از بارداری را در 
مراکز بهداشـــتی در دسترس کسانی 
کـــه متقاضـــی فرزنـــدآوری هســـتند و 
می‌خواهنـــد فاصلـــه بیـــن دو بارداری 
خـــود را انتخاب کنند قـــرار ندادند که 
این کار باعث بارداری‌های ناخواسته 
بیشـــتری می‌شـــود. هیچ‌کســـی در 
شـــرایط اقتصـــادی بـــد، تصمیـــم بـــه 
بچه‌دارشـــدن نمی‌گیـــرد. خیلی‌هـــا 
هـــم فکـــر می‌کننـــد90 درصـــد موانع 
بـــرای فرزنـــدآوری، اقتصادی اســـت. 
مردمـــی که در ســـختی هســـتند، فرد 
دیگـــری را در ایـــن شـــرایط ســـخت، 
شـــریک نمی‌کنند. برای مســـئولان، 
فقـــط تعـــداد فرزنـــد مهم اســـت ولی 
اینکـــه فرزنـــد، ســـالم باشـــد یـــا نـــه، 
اهمیتـــی نـــدارد. گویا دولـــت به جای 
حـــل مســـأله، ســـعی در پاک‌کـــردن 
صورت‌مســـأله برای افزایش جمعیت 
دارد و تبعـــات ناشـــی از قوانینی را که 
وضـــع می‌کند در نظر نگرفته اســـت.
ن  مـــا ز بـــه  ینـــد  می‌گو   -
سالخورده‌شـــدنتان فکر کنید که چه 
کســـانی بایـــد از شـــما مراقبت کنند و 
انگار قرار اســـت ما بچه‌دار شـــویم که 
بچه‌ها زمانی ما را‌ تر و خشـــک کنند. 
پـــس این همـــه خانـــه ســـالمندانی را 
کـــه فرزندانشـــان توانایـــی و شـــرایط 
نگهـــداری از والدین‌شـــان ندارنـــد 
ن  یـــن‌ حرف‌هـــا همـــا ا چیســـت؟ 
آدرس غلـــط اســـت. مـــا اگـــر بچه‌دار 
هـــم می‌شـــویم، نبایـــد از فرزندمـــان 
انتظاری داشـــته باشیم. امروز مسیر 
فرهنگ‌ســـازی بـــرای جمعیـــت هم تا 
حدودی بسته اســـت و هر چه بگندد 
نمکـــش می‌زننـــد، وای بـــه روزی کـــه 
بگنـــدد نمـــک شـــده اســـت. بـــه قول 
حاج‌آقـــا قرائتـــی که می‌گفـــت یکی از 
دلایلی که در گذشـــته فرزند بیشتری 
می‌آوردنـــد این بود کـــه بچه‌ها بازوی 
پـــدر بودنـــد، چـــه دختر و چه پســـر در 
خـــرج خانـــه کمک‌حـــال می‌شـــدند. 
ولـــی بـــه نظـــر مـــن الان دیگـــر ایـــن 
شـــرایط را نخواهیم دید. بیشتر خرج 
بچه‌ها تا همیشـــه با پدرهـــا و مادرها 

باقـــی می‌مانـــد.
-  مـــن بـــه عنوان یک جوان مســـلمان 
شـــیعه کـــه بـــا دلایـــل عقلـــی و نقلی، 
ولایت فقیـــه را قبـــول دارم‌ و مصداق 
ولایـــت فقیه در زمان حال یعنی آقای 
خامنـــه‌ای را هـــم قبـــول دارم، در حـــد 
خودم انتقاداتی هم دارم و ایشـــان را 
یکـــی از روشـــنفکرترین علمای دینی 
می‌دانـــم، ایشـــان مرجـــع تقلید بنده 
هم نیســـتند، امـــا نکته‌ای کـــه خیلی 
برایـــم پـــر رنگ اســـت، اینکه ایشـــان 
را آدمـــی می‌دانـــم کـــه در زمانـــه الان 
بایـــد بهشـــان اقتـــدا کـــرد. چـــون و 
چـــرا مـــی‌آورم، نقـــد دارم ولـــی وقتـــی 
ایشـــان ازدیاد نســـل را گفتـــه بودند، 
بـــرای مـــن حکـــم جهـــاد را دارد. امـــا 
کج‌فهمی یک‌ســـری مســـئولان یعنی 
وقتی مســـأله جمعیت بـــا بحران روبه 
رو اســـت، بـــرای حـــل مشـــکل، تنهـــا 
نگاهمـــان بـــه معـــدود خانواده‌هـــای 
مذهبی باشد که صرفاً از روی عقیده 
جهـــادی، بچـــه‌دار بشـــوند. بـــا فرض 
چندفرزنـــدی ایـــن تعـــداد خانواده‌ها 
هـــم، درصـــد ناچیـــزی در جمعیـــت 
تأثیر می‌گـــذارد. برای حل یک بحران 

نبایـــد این‌قـــدر کوته‌فکـــر بود.
-  بـــه نظـــر مـــن بچـــه زیـــاد داشـــتن 
اگـــر می‌توانیـــد همه جوره از پســـش 
بربیایـــد، خـــوب‌ و‌ باحـــال اســـت ولی 
انتخـــاب خـــود مـــن نیســـت. بااینکه 
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