
 نگراني از تنظيم هزينه‌هاي خانواده
درست پس از به دنيا آمدن دختر اولم، يك اتفاق 
جالب برايمان رخ داد؛ اينطور به نظر مي‌رسيد كه 
تقريباً ه��ر قطع��ه اس��كناس داخل كيف��م بال 
درمي‌آورد و پر مي‌زد و مي‌رفت؛ يكي‌يكي به طرف 
پزشك متخصص اطفال، داروخانه و فروشگاه‌هاي 
لباس و لوازم تغذيه نوزاد پ��رواز مي‌كردند! مطمئناً من و 
همسرم از قبل مي‌دانستيم كه آمدن بچه فشارهاي مالي و 
سرفصل‌هاي هزينه‌اي جديدي را با خود به همراه خواهد 
آورد، با اين حال، وقتي اولين صورتحس��اب بانكي پس از 
زايمان همسرم را ديدم، كمي يكه خوردم و نگران شدم كه 
چطور مي‌خواهم از عهده هزينه‌ه��اي بچه‌اي بربيايم كه 
امروزه از يك فرد بزرگسال هم بيشتر خرج و مخارج دارد؟! 
اگر يك نوزاد تازه متولد شده در خانه داريد، قدمش مبارك 
ولي احتمالاً ش��ما هم دچار اضطراب خواهيد ش��د. جاي 
تعجب هم نيست؛ شما طي مدتي به يك نوع رفتار مالي و 
شيوه هزينه كردن عادت كرده بوديد و يكباره مخارج شما 
با توجه نيازهاي جديد خانواده افزايش يافته است. اما اميد 
هميشه وجود دارد. با آزمون و خطا، در زمان بزرگ شدن 
دخترم چيزهاي زيادي در م��ورد تنظيم بودجه آموختم. 
حالا كه دختر دوم��م هم به‌دني��ا آمده، از قب��ل وارد‌تر و 
باتجربه‌تر شده‌ام. روش‌هايي وجود دارد كه همه مي‌توانند 
با استفاده از آنها هزينه‌هاي نوزاد يا كودك خود را به نصف 

و حتي بيشتر كاهش دهند. 
 هزينه‌هاي بيمارستاني غيرضروري را حذف كنيد

هزينه‌ه��اي بيمارس��تاني مي‌توان��د به طور 
گس��ترده‌اي متف��اوت و متن��وع باش��د. اگر 
بيمارستاني كه مي‌رويد، گران است، مي‌توانيد 
از اتاق خصوصي صرفنظر كنيد. براي يك يا دو 
روز در بيمارستان ماندن چه ضرورتي دارد كه 
اتاق خصوصي بگيريد؟ برخي بيمارس��تان‌هاي خصوصي 
بابت خدم��ات اضافه‌اي كه ارائه مي‌دهن��د، هزينه زيادي 
دريافت مي‌كنند. شايد اين هزينه‌ها ضرورتي نداشته باشد؛ 
به‌ويژه وقتي پيش مي‌آيد كه به‌ناچار مادر و فرزند بايد تعداد 
روزهاي بيشتري در بيمارس��تان تحت نظر كادر پزشكي 
بمانند. والدين مي‌توانند در بيمارستان از كادر پرستاري 
درخصوص مواردي مانند غذا، لوازم بهداش��تي و نظافتي 
نوزاد، شوينده‌هاي مناسب البسه نوزاد و نحوه خواباندن يا 
شيردادن او سؤال كنند و اطلاعات بگيرند. حتي مي‌توانند 
»برندهاي« توليدي لوازم كودك با قيمت مناسب‌تر را هم 
سؤال كنند و غذاهاي مناسب و تقويتي نوزاد را جويا شوند. 
در بخش زنان و هنگام اس��تراحت پ��س از زايمان، زمان 
مناسبي براي اخذ راهنمايي‌هاي پزش��كي و نگهداري از 
نوزاد از كادر پزشكي است. بهتر است درخصوص حالات 
نوزاد در خ��واب و بيداري يا علائ��م ناراحتي طبيعي او در 
زمان‌هاي خ��اص س��ؤال كنيد. ش��ايد در من��زل موارد 
كم‌اهميت بدون نياز مراجعه به پزشك و با مراقبت والدين 
ابتدايي رف��ع و رجوع ش��ود. چنانچه در زم��ان اقامت در 
بيمارستان لوازمي به شما داده شد، هنگام ترخيص آنها را 

با خود به خانه ببريد. 
 تغذيه با شير مادر بهترين و به‌صرفه‌ترين است

اگر يك��ي از والدي��ن بتواند از نوزادش��ان 
پرس��تاري كند، ن��ه تنها براي س�المتي 
فرزندشان بهتر است بلكه حداقل در سال 
اول مبل��غ قاب��ل توجه��ي را صرفه‌جويي 
خواهند كرد. متأسفانه فرهنگ اشتباه رفتن 
به سراغ شيرخشك -مگر طبق تجويز پزشك- بين مادران 
شيوع پيدا كرده و به‌نوبه خود هزينه قابل توجهي از بودجه 
خانواده را صرف مي‌كند. مادراني كه به هر دليل در تغذيه 

نوزاد با شير مادر مش��كل دارند مي‌توانند در كلاس‌هاي 
مشاوره تغذيه با شير مادر ش��ركت كنند. حتي مي‌توانند 
تحقيق كنند چه مراكزي چنين كلاس‌هايي را به‌صورت 
رايگان برگزار مي‌كند تا در آنها ش��ركت كنند. بسياري از 
والدين از اي��ن مورد چشم‌پوش��ي مي‌كنن��د. همچنين 
مي‌توانيد از تجربه افراد مسن‌تر و بستگان باتجربه دو طرف 

استفاده كرد. 
براي خريد لوازم تغذيه و شيردهي نوزاد عجله نكنيد. اكثراً 
خانواده‌ها اق��دام به خريداري لوازمي مي‌كنند كه ش��ايد 
برخي از آنها اصلًا اس��تفاده نش��ود و تنها هزينه‌اي به پدر 
خانواده تحميل مي‌شود. از آنجا كه دو، سه هفته اول تولد 
نوزادان عموماً در خانه مي‌گذرد، حداقل همين مدت صبر 
كنيد و كم‌كم لوازمي را بخريد كه واقعاً نياز مي‌شود، مگر 
آن كه مادر از ابتدا قادر به تغذيه نوزاد با شير خود نباشد. 
برخي هم تمام دو س��ال فرزند خود را با شير مادر تغذيه 
مي‌كنند كه در اي��ن صورت ديگر نيازي ب��ه لوازم جانبي 

تغذيه بچه هم نيست. 
 راه‌هاي بسيار براي صرفه‌جويي‌هاي بي‌شمار

لباس‌هاي كودك را خيلي زودتر از زمان لازم 
خري��داري نكنيد. نوزادان مي‌توانند رش��د 
ناگهاني داشته باشند. يكي از دوستانم سال 
گذشته براي فرزند خردسال خود در اوايل 
پاييز يك كت زمستاني خريد اما وقتي فصل 
سرما از راه رسيد، سايز كت برايش كوچك شده بود. بچه‌ها 
در حال رشدند و ضرورتي ندارد به پاساژهاي گران‌قيمت 
براي خريد پوشاك مراجعه كرد. هنگام خريد لباس‌هايي 
مانند لباس زير، سرهمي و جوراب، ترجيحاً آنها را به رنگ 
سفيد ساده خريداري كنيد تا در صورتي كه كثيف شدند، 

بتوانيد با محلول‌هاي لباسشويي ارزان‌تر سفيد و تميز كنيد. 
توصيه مي‌كنم رنگ لباس‌ها و مدل‌هايي را انتخاب كنيد تا 

نوزاد پسر و دختر هر دو بتوانند بپوشند. 
وقتي دختر بزرگ‌ترم به دنيا آمد، من پشت سر هم برايش 
لباس صورتي مي‌خريدم؛ حتي به ذهنم خطور نمي‌كرد كه 
فرزند بعدي من ممكن است پس��ر باشد و آن همه دست و 
پا زدن و صرف زمان براي انتخاب لباس و رنگ‌ها، بي‌فايده 
خواهد بود. ش��ما مي‌توانيد مبلغ زي��ادي بابت كفش نوزاد 
هزينه كنيد. نوزادان وقتي در خانه هستند پابرهنه حركت 
مي‌كنند و س��ريع‌تر هم راه مي‌روند. يا از جوراب‌هاي بافت 
استفاده كنيد كه هنگام بيرون بردن پاهايش نيز گرم بماند. 
س��عي كنيد در حراجي‌ها لباس‌هاي پايان يا خارج فصل را 
به قيمت ارزان‌تر تهيه كنيد. حتي مي‌توانيد البسه مناسب 
دس��ت دوم )به‌جز پوش��اك زير( تهيه كنيد. خانواده‌اي را 
مي‌ش��ناختم كه البس��ه بيرون فرزند خ��ود را به‌جاي دور 
انداختن، شسته و داخل كاور لباس بسته‌بندي مي‌كردند تا 
اگر كسي از فاميل نياز داشت به او بدهند. اوضاع اقتصادي 
امروزه فرهنگ مصرف متفاوتي را طل��ب مي‌كند. به‌نظرم 
نبايد در قيد و بند حرف مردم بود. همه مي‌دانند كه به‌دليل 
رشد سريع بچه‌ها خريد البس��ه و وسايل گران‌قيمت شايد 
اتلاف پول باش��د. فرهنگ مصرف خود را براي اس��تفاده از 
وس��ايل كمتر و تركيبي تطبيق دهيد. به دنبال مبلمان و 
لوازم جانبي باشيد كه اس��تفاده دوگانه داشته باشند. من 
درمورد چيزهايي مانند تركيب ميز و كش��و يا صندلي‌هاي 
تركيبي چندحالته صحبت مي‌كنم ك��ه مي‌توانند به چند 
حالت تغيير كنند. يا بس��ياري از گهواره‌ها نيز مي‌توانند به 
تختخواب‌هاي كودك نوپا تغيير شكل داده شوند. هداياي 
ناخواسته را زودتر به فروشنده‌شان برگردانيد. فروشندگان 

گاهي بازه زماني را براي تعويض كالاي فروخته شده تعيين 
مي‌كنند. اگر نمي‌خواهيد شانس خود را از دست دهيد، محل 
فروش كالا را از هديه‌دهندگان سؤال كنيد و آن را با كالاي 
ضروري تعويض كنيد. حتي افراد فاميل كه قصد تهيه هديه 
و چشم‌روشني دارند، مي‌توانند از والدين نوزاد بابت كالا و 
وسيله ضروري‌تر سؤال كنند يا اگر منع فرهنگي ندارد، وجه 
نقد را هديه بدهند تا والدين بسته به نياز خود اقلام مورد نياز 
را تهيه كنند. بالش‌ها و كوسن‌هاي تخت بچه را خريداري 
نكنيد. آنها زيبا و چشم‌نواز ولي بي‌فايده هستند و شما ناچار 
خواهيد بود هر زمان كه كودكت��ان در تختخوابش خواب 

است، مراقبش باشيد زيرا معمولاً در اثر حركت كودك به‌هم 
مي‌ريزند و مي‌توانند خطر بالقوه »س��ندرم مرگ ناگهاني 
نوزادان« را افزايش دهند. قبل از تولد نوزاد فقط يك يا دو 
بطري شير بخريد. من يك دوجين از يك »مارك« خاص 
خريداري كردم، بعد متوجه شدم كه دخترم آنها را به دهان 

نمي‌برد. او يك نوع متفاوت و ارزان‌تر را دوست داشت. 
هنگام صحبت از پوشك بچه، سعي كنيد از عمده‌فروشان 
اين كالا را تهيه كنيد يا مي‌توانيد به فروشگاه‌هاي تخفيفي 
مراجعه و پوشك را با قيمت كمتري تهيه كنيد. سعي كنيد 
از خريد تك‌فروشي اجتناب كنيد. به سايز بزرگ‌تر هم فكر 
كنيد. در اين صورت، سالانه مبلغي صرفه‌جويي خواهيد 
كرد. پيش از خريد كالس��كه فكر كنيد چه مقدار ممكن 
است از كالس��كه اس��تفاده كنيد. در صورتي كه زياد اهل 
بيرون بردن نوزادتان با كالسكه نيستيد يا مثلًا با اتومبيل 
يا »آغوشي« تردد مي‌كنيد، از هزينه اضافي اجتناب كنيد. 
قبل از خريد هر نوع كالس��كه، آن را تست راهپيمايي هم 
بكنيد. بهترين دوست من مدل گران‌قيمتي خريده بود و 
من هم وسوسه شدم از همان مدل بخرم. سپس فهميدم كه 
نمي‌توانم آن را خوب كنترل و هدايت كنم. وقتي به دوستم 
گفتم كالسكه خوبي نيست او هم خنديد و گفت: »من هم 
همين عقيده را دارم، بهتر بود از من مي‌پرسيدي.« براي 
كلاس‌ها و بازي به كتابخانه‌هاي محلي يا مراكز فرهنگي 
هنري محل زندگي خود مراجع��ه كنيد. وقتي دختر اولم 
ش��ش ماه داش��ت، مبلغ زيادي را بابت كلاس موسيقي 
هزينه ك��ردم، اما در م��ورد فرزند دومَ��م، تصميم گرفتم 
آنچه كتابخانه به من پيشنهاد مي‌كند را مانند لوح فشرده 
قصه‌گويي موزيكال، م��ورد توجه قرار دهم و خوش��حال 
شدم كه ديدم براي مادر و كودك و كودكاني كه هنوز راه 
نيفتادند يا نوپا هستند، كلاس آموزشي و برنامه قصه‌خواني 
رايگان برگزار مي‌شود. كتابخانه همچنين داراي پازل‌هاي 
چوبي و اسباب‌بازي‌هاي متنوع ديگري بود كه مي‌توانستيم 
وقتي در آنجا حضور داريم بازي كنيم. يك كيف مخصوص 
وسايل بچه در ماش��ين خود نگه داريد. مطمئن شويد كه 
حاوي سه عدد پوشك، پماد، يك بسته دستمال مرطوب، 
يك دست لباس اضافي باش��د و اگر كودك شما غذاهاي 
جامد مي‌خورد، يك ميان‌وعده كوچك -مانند بيسكوئيت 
كودكان كه به دندان بگيرد يا نان سبزيجات- هم برداريد. 

 بهداشت و درمان و تغذيه كودك
از پزشك متخصص اطفال خود درخصوص 
محصولات نمونه رايگان شركت‌هاي توليدي 
سؤال كنيد. تقريباً در هر نوبت معاينه، پزشك 
دختر بزرگ‌ترم يك قوطي كوچك كرم ضد 
»اگِزِما« به من مي‌داد. توصيه مي‌شود قبل از 
تعيين قرار ملاقات با پزشك متخصص اطفال خود تماس 
بگيريد تا در مورد مشكل نوزاد از او راهنمايي تلفني بگيريد. 
پزشكان باتجربه ممكن اس��ت بتوانند بيماري را از طريق 
تلفن تشخيص دهند. ش��ايد با راهنمايي كوچكي مشكل 
برطرف شود. دماسنج ديجيتال براي اندازه‌گيري تب بچه 
كه گران هم هس��ت نخري��د. اكثر پزش��كان براي صحت 
تشخيص دماي بدن بچه‌ها درجه‌هاي جيوه‌اي را پيشنهاد 
مي‌دهن��د. پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها مخازن ارزش��مند 
تجربه هس��تند. روي كمك گرفتن از آنها چه درخصوص 
نگهداري يا اخذ راهنمايي‌هاي پزشكي هميشه مي‌توانيد 
حس��اب كنيد. خبرنامه‌ها و تبليغات شركت‌هاي غذايي 
كودكان را دنبال كنيد تا با مواد غذايي مناسب و به‌صرفه 
كودكان آشنا شويد. سعي كنيد طرز تهيه مواد غذايي آسان 

و در عين حال مفيد براي كودكان را ياد بگيريد. 
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آيا مهارت‌هاي كنار آمدن با دوران بارداري را مي‌دانيد؟

وقتي به دنيا مي‌آيد تمام افسردگي‌ها مي‌رود

سبك مراقبت

   محمدرضا سهيلي‌فر
برخي جوانان هنگام تصميم به ازدواج و تش�كيل زندگي مشترك 
دچار تردي�د و اضطراب مي‌ش�وند و يك�ي از دلايل افزايش س�ن 
ازدواج نيز همين است. از س�وي ديگر برخي زوجين جوان هم كه 
خوش�بختانه با پيوند خود كان�ون يك اجتماع انس�اني كوچك را 
بنا گذاش�تند، هنگام تصميم به فرزندآوري دچار دودلي ش�ده و 
به هزينه‌ه�ا و درآمد خود ن�گاه مي‌كنند و چنانچه تص�ور كنند از 
عهده مخارج يك خانواده س�ه نفره برنمي‌آين�د، قيد فرزندآوري 
را زده و آن را به زمان نامعلومي در آينده موكول مي‌كنند. غافل از 
اينكه همانطور كه ازدواج در يك دوره س�ني از زندگي فرد بيشتر 

توصيه مي‌ش�ود، فرزن�دآوري نيز در ي�ك بازه زماني از س�ن پدر 
و مادر خيلي پس�نديده‌تر خواه�د بود. والدين خود من در س�ني 
بالاتر از روال معمولي صاحب فرزند شدند و من با پدر خود اختلاف 
سني زيادي داش�تم كه موجب شد در س�نين نوجواني و جواني با 
هم به اختلاف‌نظرهاي فراواني برخورد كني�م. از آنجايي كه عامل 
اصلي درنگ زوجي�ن در فرزندآوري به عامل اقتصادي و مس�كن 
بازمي‌گردد، در اي�ن مقاله قصد دارم برخ�ي توصيه‌هاي اقتصادي 
را با مخاطبي�ن محترم در ميان بگ�ذارم زيرا بر اس�اس تجربه 30 
ساله من، اگر همس�راني را كه فارغ از كليه شرايط، اصولاً علاقه‌اي 
به فرزندآوري ندارند، كنار بگذاريم، اكثر قريب‌به‌اتفاق زوجين در 

صورت فراهم بودن حداقل ش�رايط نس�بت به اضافه كردن تعداد 
اعضاي خانواده‌شان حتي بيشتر از دو فرزند چندان بي‌ميل نيستند. 
بنابراين غنچه نورس�يده يك خانواده شايد در ظاهر هزينه زيادي 
داش�ته باش�د اما والدين به‌ويژه پدران نبايد اجازه بدهند حلاوت 
اضافه ش�دن عضو جديدي به خانواده، به دليل نگراني‌هاي مالي، 
محيط خانه را مضطرب و كام آنها را تلخ كند. لذا، در اينجا بياييد به 
اتفاق هم برخي از روش‌هاي مديريت بودجه خانواده‌اي كه به‌تازگي 
داراي عضو جديدي ش�ده‌اند را م�رور كنيم تا اين تلق�ي و گمان 
نادرست رايج نشود كه پس از تولد نوزاد، يكباره خانواده با انفجار 

هزينه‌هاي ماهانه مواجه شده و ورشكست مي‌شود!

   معروف است كه دوران بارداري، به‌‌رغم مشكلاتي مثل تهوع و تغييرات هورموني، 
از شيرين‌ترين دوران‌هاي زندگي هر مادر است: ماه‌هاي انتظار براي ديدن بچه‌اي كه 
ذره‌ذره درون وجودت شكل مي‌گيرد و خيال‌پردازي درباره روزهاي خوشي كه با هم 
خواهيد داش�ت. اما واقعيت پيچيده‌تر از اين تصوير ساده است. بس�ياري از زنان در 
دوران بارداري درگير انواع و اقسام افكار ناخوشايند يا اضطراب و افسردگي مي‌شوند، 
تجربه‌هايي كه همچون نقطه‌اي سياه در كارنامه مادري‌ نگريسته مي‌شوند و چنان انگ 
خورده‌اند كه اغلب زنان باردار را ساكت مي‌كنند، اما در پايان بارداري و پس از تولد يك 

انسان، ماجر طور ديگري رقم مي‌خورد. 
مطلبي كه در ادامه خلاصه و برش‌هاي�ي از آن را مي‌خوانيد به قل�م »جوانا نواك« در 
وب‌سايت آتلانتيك انتشار يافته و وب‌سايت ترجمان آن را با عنوان »بچه‌اي در شكم 

و غمي در دل، اما...« با ترجمه محمد معماريان منتشر كرده است. 

قرار بود بارداري، با همه سختي‌هاي جسمي‌اش، 
ايام مسرت‌بخش��ي باش��د. تهوع صبحگاهي و 
پيشاني خيس از تعريق دوران بارداري طبيعي 
اس��ت، اما با وجود اين، زني كه قرار اس��ت مادر 
شود، حتي در گيرودار فش��ار جسماني، تابناك 
است و مي‌درخشد. ولي در دنياي واقعي، بارداري 
براي بسياري از زنان يكي از آن تجربه‌هاي زندگي 
است كه بيشترين فشارهاي عاطفي و هيجاني را 

وارد مي‌كند. 
يك پيمايش در سال ۲۰۱۲ نش��ان داد كه ۷۰ 
درصد زنان باردار علائمِ اضطراب يا افس��ردگي 
داش��ته‌اند. مطالعه ديگري تخمي��ن مي‌زد كه 
۸ درصد از زن��ان امريكاي��ي در دوران بارداري 
داروي ضدافس��ردگي مصرف مي‌كنند. برخي 
آمارها هم مي‌گويند كه يك‌پنجم زنان در دوران 
بارداري با اختلال خُلق و اضطراب دست‌وپنجه 
ن��رم مي‌كنند. ب��ا اين‌ح��ال، هم بح��ث درباره 
افس��ردگي بارداري )كه گاهي افسردگي پيش‌ 
از زايم��ان ناميده مي‌ش��ود( براي زنان دش��وار 
است، و هم تش��خيص آن از عارضه‌هاي پيشين 
براي پزش��كان متخصص سخت است. احساس 
شديد نگراني و غم، بدبيني، يا اختلال خواب؛ اين 
علامت‌هاي افسردگي بارداري مشابه علامت‌هاي 
افسردگي‌هاي غيرمرتبط با بارداري‌‌اند. به‌علاوه، 
حمل يك بچه چن��ان تجرب��ه مقهوركننده‌اي 
اس��ت كه طبيعتاً به بروز برخي هيجانات شديد 
مي‌انجامد؛ هيجاناتي كه همگي خوب نيستند. 

الكساندارا سكز، روان‌پزشك توليدمثل در مركز 
پزشكي دانشگاه كلمبيا و مؤلف كتاب »چيزي 
كه هيچ‌كس به تو نمي‌گويد: راهنماي هيجانات 
از بارداري تا مادري«، معمولاً بيماراني را مي‌بيند 
كه از پريش��اني، نگراني يا حتي خشم در دوران 
بارداري شكايت دارند. سكز به من گفت: »همه 

اين حالت‌ها هيجاناتي طبيعي‌اند.«
آن هيجان��ات، و تح��ولِ مداومش��ان در طول 
بارداري، »مادر شدن« نام دارد. اين واژه را سكز و 
همكارش كاترين بريندورف در آن كتاب دوباره 
معرفي كرده‌اند. »مادر ش��دن« را دان��ا رافائل، 
انسان‌شناس پزش��كي، در دهه ۱۹۷۰ ميلادي 
ابداع كرد و دوره‌اي پرآش��وب مانن��د نوجواني 
را وصف مي‌كند. س��كز گف��ت: »نوجواني يعني 
گذار رش��دي از كودكي به بزرگس��الي كه آن را 
نوعي فرآيند انطباقي مي‌ش��ماريم. اين فرآيند 
هم جسماني است، هم هورموني، هم هيجاني. 
همين‌ك��ه واژه رايج��ي مثل اين ب��راي مادري 

نداريم، به قدر كافي گوياست.«
س��راغ هر راهنماي بارداري كه برويد، همان‌ها 
كه مي‌گويند بايد منتظر چه چيزهايي باش��يد، 
مي‌بينيد ك��ه »بدخلقي« يك��ي از علامت‌هاي 
سه‌ماهه اول به بعد است. در اين ماجرا، بمباران 
هورمون‌ها )استروژن و پروژستورن( نقش دارد. 
همچنين خستگي و اختلال خواب، و بسياري از 
اتفاقات بي‌ش��مار و دائمي ديگري هم كه زن در 

بدنش تجربه مي‌كند مؤثرند. 
سكز تأكيد مي‌كند: »شايد احساس كني شدتِ 
اين تغييرات اس��ت كه طاقتت را طاق كرده، اما 
اين تغييرات افس��ردگي نيس��ت.« او افسردگي 
بارداري را با كمك مقياس��ي تشخيص مي‌دهد 
كه براي افس��ردگي پس از وضع حمل طراحي 
شده است. اين مقياس شامل معيارهايي از اين 
قبيل است كه زن با چه تناوبي »احساس غم يا 
فلاكت« مي‌كند يا »ب��دون هيچ دليل موجهي 
مضطرب يا نگران است«. استرس‌هاي محيطي 
)از قبيل مشكلات مالي يا خانوادگي( و اختلالات 
پيشيني خُلق‌وخو نيز در زمره عوامل ريسك در 
همه شكل‌هاي افسردگي زايمان هستند، چه آنها 
كه در دوران بارداري رُخ مي‌دهند و چه آنها كه 

پس از وضع حمل پيش مي‌آيند. 
بريندورف به من گفت: »بسياري افراد در حالي 

حامله مي‌شوند كه افسرده يا مضطربند يا بيماري 
درمان‌نش��ده‌اي دارند. بارداري هم بعيد اس��ت 
وضعشان را بهتر كند، بلكه اغلب آن را وخيم‌تر 
يا حادتر مي‌كند، و اگر در دوران بارداري درمان 
نش��وند، مش��كلات پس از زايمان هم دست از 

سرشان نمي‌دارد.«
15 درصد از زنان پس از وضع حمل از افسردگي 
رنج مي‌برند و با رسيدگي به افسردگي‌اي كه در 
طول بارداري آغاز مي‌شود، مي‌توان از برخي از 
اين موارد پيشگيري كرد. به‌علاوه، افسردگي مثل 
هر عارضه پزشكي ديگر، خطراتي براي جنين و 
البته مادر دارد. كودكان مادراني كه از افسردگي 
بارداري رنج مي‌برند دو براب��ر احتمال دارد كه 
زودتر از موعد به دنيا بيايند، و عوامل تنش‌زاي 
دوران بارداري مي‌توانند بر وزن زمان تولد، اندازه 

سر و رشد عصب‌شناختي كودك اثر بگذارند. 
... پزش��ك زنانم را ديدم. در آن س��كون محض 
بيمارستان، وقتي دراز كشيده بودم و يك دامن 
كاغذي رويم انداخت��ه بودند، فكرهاي منفي )يا 
به تعبير خودم فروپاش��ي( را رُك و پوست‌كنده 
برايش گفتم. پزشكم گوش داد و برافروخته شد. 
از من پرسيد كه آيا پيش روانكاو مي‌روم؟ جواب 
دادم كه بله، 20 سال است، ولي هر از گاهي. چرا؟ 
براي افسردگي ملايم، اختلال اضطراب عمومي، 
و يك‌سلس��له اختلال‌ه��اي تغذي��ه‌اي مزمن و 
متناوب. به من گفت كه ح��الا ديگر يك مادرم. 
وقتش رسيده كه ديگر برچسب بيماري رواني بر 
خودم نزنم. به من گفت اين فكرهاي تيره را رها 

كنم، و در نسخه‌ام داروي زولوفت نوشت. 
نسخه را نگرفتم. ش��ايد دارودرماني براي زنان 
ديگري در وضع و حال من كار درستي باشد، ولي 
تصميم گرفتم با كمك روانكاوم نگاهم را به اينكه 
»بايد چه احساس‌هايي در دوران بارداري داشته 
باشم« عوض كنم. تصميم گرفتم به خودم فرصت 
بدهم تا فرآيند »مادر شدن« را طي كنم. فرايندي 
كه مثل دوره نوجواني‌ام كه 20 سال پيش بود، 

هم هيجان‌انگيز و هم پرفشار از آب درآمد. 
من فهميدم در بارداري متداول يا طبيعي براي 
من، قدري از افسردگي ملايمي كه سال‌هاي سال 
با آن دست‌وپنجه نرم كرده‌ام باقي خواهد ماند. 
هرچه بيشتر در احساساتم دقت مي‌كردم )البته 
با حمايت روانكاو و همس��رم، با تمرين نگارش 
روزنوش��ت‌ها، و گاهي در صحبت با دوستانم(، 
بهتر مي‌توانس��تم خودم را از اين دريچه ببينم 
ك��ه دارم فرآيند »مادر ش��دن« را طي مي‌كنم. 
مرا مبتلا به افسردگي بارداري تشخيص ندادند، 
شايد چون افسردگي‌ام محدود به بارداري نبود و 
نخواهد بود. روانكاوم به من كمك كرد تا بپذيرم 
كه ترس، دودلي و تغييرات شگرف، همگي جزو 
ملزومات مادر شدن هس��تند. او گفت كه شايد 
بارداري براي من فرصتي بوده است تا رابطه‌ام را 
با افسردگي، با كنترل، و با بدنم تغيير بدهم. شايد 
از پس اين چالش بر بيايم و در پاييز، نه يكي، كه 

دو انسان جديد به دنيا بياورم. 
انتظار نداشتم كه افسرده بودن در دوران بارداري 
به خوشبختي و حال خوب بينجامد، اما ۱۰ روز 
بعد از نوش��تن اين مطلب، وقتي پسرم را ببينم، 
مي‌دانم كه بيش از همه عمرم س��الم هس��تم، 
خودآگاهي‌ام بيش��تر شده اس��ت، مهارت‌هاي 
كنار آمدنم با مس��ائل را تقويت كرده‌ام، و بهتر 
بلد شده‌ام كه چه بگويم. بريندورف گفت: »اگر 
بتوان��ي بفهمي كه در دوران ب��ارداري چطور به 
خودت كمك كني يا كمك مورد نيازت را بگيري، 
شايد به مشكلات پس از وضع حمل دچار نشوي 
چون در طول بارداري حل و فصلشان كرده‌اي.« 
اگر بارداري يعني مهلت آماده‌سازي براي ورود و 
ظهور يك زندگي جديد، من هرچه كه از دستم 

برمي‌آمد كرده‌ام. 
تلخيص: سيمين جم

لباس‌ه�اي ك�ودك را خيل�ي زودت�ر از 
زم�ان لازم خري�داري نكنيد. ن�وزادان 
مي‌توانند رش�د ناگهاني داش�ته باشند. 
يكي از دوستانم سال گذشته براي فرزند 
خردس�ال خود در اوايل پايي�ز يك كت 
زمستاني خريد اما وقتي فصل سرما از راه 
رسيد، سايز كت برايش كوچك شده بود

سبك صرفه‌جويي

اكث�ر قريب‌به‌اتف�اق زوجي�ن در صورت 
فراهم ب�ودن حداقل ش�رايط نس�بت به 
اضافه كردن تعداد اعضاي خانواده‌ش�ان 
حتي بيش�تر از دو فرزند چندان بي‌ميل 
نيس�تند. بنابراين غنچه نورس�يده يك 
خانواده شايد در ظاهر هزينه زيادي داشته 
باشد اما والدين به‌ويژه پدران نبايد اجازه 
بدهند حلاوت اضافه شدن عضو جديدي به 
خانواده، به دليل نگراني‌هاي مالي، محيط 
خان�ه را مضط�رب و كام آنه�ا را تلخ كند

مهارت‌هاي مديريت مالي، وقتي نورسيده‌اي وارد خانواده مي‌شود

نگران نباشيد، اين كوچولو شما را ورشكست نمي‌كند!


