
اين خبر در 23 ماه مى گذشته 
زنان  متخصصين  انجمن  توسط 
منتشر  عنوان  اين  با  مامائى  و 

شد كه:

علل  از  ماماها  و  پزشكان   
دوران  سردردهاى  از  برخى 

باردارى مطلع باشند!
دوران  سردردهاى  اكثر  گرچه 
تولد  از  پس  ماههاى  و  باردارى 
نوزاد خوش خيم هستند، با اين 
حال پزشكان مى بايست نسبت 
و  كمياب  موارد  بعضى  بروز  به 
آنها  علل  و  سردردها  بدخيم 
،هم هشيار و  هم مراقب باشند. 
علل  بررسى  به  خبر  اين  در 
دوران  سردردهاى  شايع 
سابقه  و  آن،   از  پس  و  باردارى 
كه  زن  جسمى  هاى  ناراحتى 
سردردهاى  ايجاد  احتمال 
و  كند  مى  تشديد  را  دوم  نوع 
زنان  متخصصان  چطور  اينكه 
نحو  به  بايست  مى  زايمان  و 
مراقب  مسؤولانه  و  احسن 
باردار  زنان  سلامت  پيگير  و 
حدود  مى پردازد.  باشند، 
سردردها  از  مختلف  نوع   85
تقريبا  كه  اند  شده  شناسائى 
بعلت  باردارى  سردردهاى   ٪90
عصبى  هاى  ناراحتى  يا  ميگرن 
مادر است. اما با اين حال دوران 
باردارى افرادى كه داراى سابقه 
هستند  اوليه  جسمى  مشكلات 
سردردها  دوم  نوع  بروز  امكان 
اين  علت  كند.  مى  تشديد  را 
ناراحتى  از  ناشى  سردردها  نوع 

هاى جسمى اوليه مادر است.

از  كه  گزارشى  براساس 
در  مادران  مير  و  مرگ  ميزان 
 2006 سالهاى  بين  انگلستان 
شرايط  شد،  منتشر   2008 تا 
غير  يا  مستقيم   - مادر  عصبى 
از  يكى  و  سومين   - مستقيم 
مير  و  مرگ  علت  شايعترين 
مادران بوده است. ميگرن شايع 

بيشتر  كه  است  سردردى  ترين 
بالاترين  با  خصوصا  زنان  در 
ميزان شيوع در سالهاى بارورى 
گزارش  اين  است.  شده  گزارش 
مى گويد كه در دوران حاملگى 
ميگرنى  حملات  شدت  و  تعداد 
عنوان   با  البته  كه  اخطار   بدون 

شهرت  نيز  شايع  هاى  ميگرن 
خطر  يابد.اما  مى  كاهش  دارند، 

فشار  از  ناشى  سردردهاى  ابتلا 
جمجمه،  داخل  و  بالا  خون 
سينوس  در  خون  لخته  وجود 
زياد  مقدار  مشاهده  ها، 
و  استفراغ  و   ادرار  در  پروتئين 
اغلب  را  سردرد  خطر  كم خونى 
افزايش  موارد   ٪90-80 در 
موقع  به  چنانچه  و  دهد  مى 

مرگ  به  منجر  نشود  شناسائى 
مادر و جنين مى شود. در زنان 
برابر  دو  ميگرن  سابقه  با  باردار 
شده  گزارش  ديگران  از  بيشتر 
است. از اين رو خانم هاى باردار 
نوع  چنانچه  باردار  چاق  زنان  و 
سردردشان با ميگرن هميشگى 
كه از آن رنج مى بردند متفاوت 
است حتما بايد با پزشك معالج 
كسب  و  بگذارند  ميان  در  خود 

اطلاعات كنند.
زنان  متخصص   Kristy Revell
لندن  سلطنتى  بيمارستان  از 
مى گويد اگرچه بسيارى از زنان 
آن  از  پس  و  باردارى  دوران  در 
مبتلا به سردرد مى شوند اما با 
كردن  عمل  و  اوليه  مراقبتهاى 
به توصيه هاى پزشكان و ديگر 
براى  خاصى  مشكل  متخصصين 
كه  آنچه  شود.  نمى  ايجاد  بيمار 
ضرورت  ديگرى  امر  هر  از  بيش 
علائم  از  آگاهى  داشتن  دارد  
لازم  دانش  سردردها،  اينگونه 
و تعهد كارى مسؤولين خدمات 
با  تا  است  پزشكان  و  درمانى 
اين  با  مناسب  برخورد  نحوه 
خطرناك  سردردهاى  گونه 
دوران باردارى و پس از آن مانع 
نوزادان  و  مادران  مير  و  مرگ 

شوند.
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حفاظت
 از مفاصل آسيب ديده

از فكر خود براى طراحى ورزشها و براى تأمين نيازهاى 
خود كمك بگيريد. بآرامى شروع كنيد و دامنه حركت اعضا 

را در جهت حركت طبيعى مفصل گسترش دهيد. سپس روى هر 
مفصل مبتلا به آرتروز بآرامى كار كنيد. از تمرينهايى كه بسيار فعال 

نيستند، استفاده كنيد و از دستها براى بلند كردن عضو كمك بگيريد اما 
مواظب باشيد كه فشار بيش از حد به عضو مبتلا به عارضه وارد نكنيد و از انجام 

هر عملى كه ممكن است بعد از تمرين باعث آسيب مفاصل شود، خوددارى 
كنيد. زمانى كه صدمه وارد شود، به اين معنا است كه شما بر عضو فشار آورده 
ايد. شكيبايى كليد موفقيت شماست.زمانى كه از ورزشهاى كششى و حركتى 
براى بازشازى مجدد كامل مفصلها استفاده مى كنيد، بايد مواظب باشيد كه به 
مفصل، بار بيش از حدى را تحميل نكنيد و از فعاليت هاى بيش از حد متعارف 
روزانه پرهيز كنيد.از اطلاعات ديگران براى غلبه بر مشكلات خود استفاده 
كنيد. براى مثال استفاده از وسيله روى كمدها يا دسته يخچال، به طورى 

كه بتوانيد از بازو به جاى دستتان استفاده كنيد. از باسن براى بستن 
كشوها استفاده كنيد. تا فشار روى دستها و مچ وارد نشود. شايد 

شما بهتر است استراحت كنيد و كارهاى خانه و باغ را كه نمى 
توانيد بخوبى انجام دهيد به ديگران واگذاريد.در پايان، 

مى  درد  احساس  مفاصل،  روى  كه  زمانى 
كنيد از ديگران كمك بخواهيد.

زن روز
زنان  شاخص

فريال گواشيرى
منشى  گواشيرى  فريال 
ايالات  جمهور  رئيس  شخصى 

متحده آمريكاست.
 2005 سال  در  كه  فريال 
ليسانس خود را در رشته علوم 
كاليفرنيا/ دانشگاه  از  سياسى 
سال  در  است،  گرفته  ارواين 
كارزار  به  پيوستن  با   2007
وارد  اوباما  پرزيدنت  انتخاباتى 
مقر  در  و  شد  سياست  دنياى 
شهر  در  اوباما  انتخاباتى  ستاد 
شيكاگو در قسمت برنامه ريزى 

فعاليت كرد.
نخست  او  انتخابات،  از  پس 
كاخ  ملى  امنيت  شوراى  در 
ارشد  مشاور  عنوان  به  سفيد 
امنيت  مشاور  معاون  رودز،  بن 
ملى مشغول به كار شد و سپس 
كاخ  دفتر  رئيس  ارشد  مشاور 
در  بازديدها  مدير  و  سفيد 

شوراى امنيت ملى شد.
اندركار  دست  همچنين  او 

خارجى  سفرهاى  ريزى  برنامه 
بازديدهاى  و   جمهور  رئيس 
از  خارجى  كشورهاى  سران 

كاخ سفيد بود.
در  كار  سال  پنج  از  پس  وى   
سال   در  ملى،  امنيت  شوراى 
شخصى  دستيار  بعنوان   2014
رياست جمهورى در كاخ سفيد 
شايان  شد.  خدمت  به  مشغول 
زبان  به  فريال  كه  است  ذكر 

فارسى تسلط كامل دارد.  

برگرفته از صفحه (Health Family & Wellbeing) در فيسبوك

جنبش ها و تلاش هاى بسيارى در 
راستاى برابرى حقوق زنان در طول 
سالها رخ داده است و دستاوردهايى 
همراه  به  زنان  براى  راى  حق  چون 
غم  و  تلخ  واقعيت  ولى  است.  آورده 
انگيز اين است كه زنان راهى بسيار 
براى رسيدن به اين تساوى دارند و 
حتى در آمريكا هم اين برابرى به طور 
عاملى  اينجا 10  ندارد.  وجود  كامل 
كه حقوق زنان را در سطوح مختلف 
شماريم. مى  بر  را  است  زده  هم  بر 
براى  مردان  از  بيش  1-زنان 
هزينه  خانه  مايحتاج  خريدن 

مى كنند.
سال  ابتداى  تحقيقات  برطبق 
از  بيشتر  زنان  «الى»،  مجله   2015

خريدن  صرف  را  خود  پول  مردان 
هاى  بسته  دئودورانت،  شامپو، 
چندتايى جوراب و چيزهاى ديگرى 
از اين دست براى اعضاى خانواده مى 
كنند. اين در حالى است كه مردان 
وظيفه  نه  را  وسايلى  چنين  خريد 
ضرورى  را  آنها  نه  و  دانند  مى  خود 

تلقى مى كنند.
از  كمتر  درصد   16 2-زنان 
همكاران مردشان حقوق دريافت 

مى كنند.
زنان  حقوق  فاحش  تفاوت  اگرچه 
اندك  آمريكا  كشور  در  مردان  و 
آنها  كارى  ساعت  ميزان  ولى  است 
با هم برابر است. ضمن اينكه، طبق 
تحقيقاتى «پيو» اين  پژوهش مركز 
كارى  شرايط  در  درصد   84 مبلغ، 
به  است.  مردان  از  كمتر  وقت  پاره 
عبارت ديگر زنان آمريكايى بايد 40 
روز بيشتر كار كنند تا حقوقى برابر با 
مردان بگيرند. اين تصوير در خارج از 

آمريكا هولناك تر است. 
بين  سازمان  گزارش  به  توجه  با 
متحد،  ملل  سازمان  كار  المللى 
مبلغ  تنها ٪77  جهان  سراسر  زنان 
مى  دريافت  را  مردان  به  پرداختى 
كنند. حقوق زنان سياه و اسپانيايى 
سياه  زنان  است.  كمتر  هم  اين  از 

تا  كنند  كار  ماه   19 بايد  پوست 
حقوقى برابر با يكسال مردان سفيد 

پوست بگيرند.
در  مردان  از  كمتر  زنان   -3
استخدام  دولتى  پستهاى 

شوند. مى 
از   ٪51 به  نزديك  زنان  چه  اگر 
مى  تشكيل  را  آمريكا  جمعيت 
دهند، ولى تنها 20 درصد از كنگره 
آمريكا از زنان تشكيل شده است، در 
حاليكه بنا به گزارش واشنگتن پست 
خوشبختانه يا متاسفانه، كنگره فعلى 
يكى از متنوع ترين گنگره هاى تاريخ 

آمريكا است. 
در  ملل  سازمان  آمار  به  توجه  با 
درصد  تنها 22  سال 2015،  ژانويه 

سراسر  در  ملى  مجلس  نمايندگان 
جهان را زنان تشكيل مى دهند.

هاى  مجموعه  در  زنان   -4
اجرايى در اقليت هستند.

 500 از  شده  منتشر  آمار  برطبق 
كمپانى آمريكايى، 17 درصد اعضاى 
مديران  درصد   15 مديره،  هيات 
خاص و 5 درصد مديرعامل شركت 
ها را زنان تشكيل مى دهند. در هر 
ضمن  است.  خوبى  خبر  اين  حال 
اينكه تحقيقات سايت آمريكاى امروز 
درصد   22 تا   20 دهد  مى  نشان 
بزرگ  هاى  شركت  ارشد  مديران 

آمريكا زنان هستند.
5-زنان همچنان در رسانه هاى 

خبرى كمرنگ هستند.
32 درصد زنان پشت دوربين كار 
ساليانه  گزارش  را  اين  كنند،  مى 
وضعيت  براساس  زنان  رسانه  مركز 
در  رسانه  عرصه  در  فعال  زنان 
كرده  اعلام  آمريكا  متحده  ايالات 
گزارشگر  زنان  درصد   37 است. 
هاى  سايت  و  مجلات  روزنامه، 
خبرى هستند و 42 درصد هم در 
حاليكه  در  دارند.  دست  اخبار  نشر 
بر  خود  تسلط  به  همچنان  مردان 

رسانه ها ادامه مى دهند.

6-زنان همچنان بار كارهاى خانه 
را به دوش مى كشند.

طبق آمار سازمان تحقيقات ايالات 
بيش  شاغل  مادران  آمريكا  متحده 
از  نگهدارى  مسئوليت  پدران  از 
فرزندانشان را دارند، حتى اگر هر دو 
به يك ميزان خارج از خانه مشغول 
از  بيش  حتى  زنان  باشند.  كار  به 
مردان مسئوليت انجام كارهاى خانه 
براى  وقتى  حتى  دارند،  عهده  به  را 
هاى  ماموريت  جهت  به  مثلا  مدتى 

كارى خانه نبوده باشند.
قاچاق  اصلى  قربانيان  7-زنان 

انسانى هستند.
داد:  گزارش  زايمان  و  زنان  مجله 
سراسر  در  نفر  هزار   800 از  بيش 
مرزهاى بين المللى قاچاق مى شوند 
كه بيش از 80 درصد آنها را زنان و 
دخترانى تشكيل مى دهند كه عمدتا 
از خانه هاى خود دزديده و خارج از 
كشورشان مجبور به فحشا مى شوند.
در  همواره  زن  8-سربازان 
اذيت  و  آزار  و  تجاوز  معرض 

جنسى قرار دارند.
يك پنجم و نيمى از سربازان زن با 
اضطراب تجاوز جنسى حين ماموريت 
روبرو هستند. طبق گزارش پنتاگون 
سربازان زن آمريكايى بيش از حوادث 
ناشى از درگيرى با مشكلاتى چون 
تجاوز  از  ناشى  استرس  و  اختلال 
كنند. مى  ترك  را  جنگ  ميدان 
هاى  مدرسه  در  جوان  9-زنان 

ورزشى نابرابرى را تجربه كنند.
سال  در  آمريكا  كشور  حاليكه  در 
به  را  كشور  نهمين  عنوان   1972
مدارس  در  جنسيتى  برابرى  جهت 
به دست آورد ولى اكنون نزديك به 
چهار هزار و پانصد دبيرستان دولتى 
در اين كشور يعنى حدود 28 درصد 
در  جنسيتى  نابرابرى  آن،  مدارس 
توسط  گزارش  اين  دارند.  ورزش 
مركز قانون ملى زنان ارائه شده است.
10- زنان بازنشسته بيش از مردان 
بازنشسته در فقر زندگى مى كنند.

يازده درصد زنان 65 سال به بالا زير 
خط فقر زندگى مى كنند، در حاليكه 
اين آمار بر طبق گزارش «سى. ان. ان» 
اقتصادى 6/06 درصد مردان بازنشسته 
آمار  به  توجه  با  شود.  مى  شامل  را 
سازمان ملل متحد، بيش از 1 ميليارد  

زن در فقر كامل زندگى مى كنند. 

امشب از آسمان ديده تو
روى شعرم ستاره ميبارد
در سكوت سپيد كاغذها
پنجه هايم جرقه ميكارد
شعر ديوانه تب آلودم

شرمگين از شيار خواهشها
پيكرش را دوباره مى سوزد

عطش جاودان آتشها
آرى آغاز دوست داشتن است

گرچه پايان راه ناپيداست
من به پايان دگر نينديشم

فروغ فرخزادكه همين دوست داشتن زيباست

سردردهای دوران بارداری را جدی 
بگیرید

یک میلیارد زن، در فقر کامل زندگی 
می کنند
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۱۰ مشکل که زندگی را برای زنان سخت کرده است




