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پنجشــنبه این هفته مدرســه فاطمه برنامه ویژه مادران و دختران گذاشته 
بود. دو ســاعت برنامه تفریحی که اجازه می‌داد در حیاط مدرسه با بچه‌ها 
بدویم، بازی کنیم و البته از ته دل بخندیم. در حیاط ایستگاه‌های مختلف 
تعریــف کرده بودنــد؛ فوتبال دســتی، دارت، پرتاب دو امتیازی بســکتبال، 
طناب بازی، شــوت‌بال و... دو ســاعت شلوغ و پر ســر و صدایی بود اما فکر 
کنــم همه آن قدر خندیدیم کــه دیگر صورت‌هایمان درد گرفته بود. در راه 
برگشــت فاطمــه با افســوس زیادی گفــت »حیف مامان که حیــاط نداریم 
وگرنــه هر هفته من و تو و مریم می‌تونســتیم این برنامــه رو خودمون اجرا 
کنیم.« دلم ســوخت. راســت می‌گفت زندگی در آپارتمــان اجازه خیلی از 
بازی‌ها را به ما نمی‌دهد. اما همان موقع که فاطمه با افسوس داشت این 
را می‌گفت و من هم داشــتم حرفش را تأیید می‌کردم یادم افتاد که ما در 
خانــه امکان انجــام حداقل یکــی از گزینه‌هایی که در مدرســه تجربه کرده 

بودم را داریم.
 ســریع گفتم »اما اون فوتبال دســتی که بابا برای هدیه نیمه شعبان برات 
خریــد رو داریــم! حالا که این طور شــد، رســیدیم خونه، همیــن امروز یک 
دســت فوتبال بازی می‌کنیم.« همین کار را هم کردیم. شــب وقتی بچه‌ها 
خوابیــده بودنــد، با خودم فکر کردم، چرا پیش از این از فوتبال دســتی‌مان 
خیلــی اســتفاده نکردیــم؟ آن اوایــل کــه آن را خریــده بودیــم، چنــد باری 
بازی کردیم اما بعد دیگر کنار گذاشــته شــد. تصمیم گرفتم از این به بعد 
هفته‌ای یک بار برنامه فوتبال دســتی را با دخترها به صورت منظم برگزار 
کنــم. حالا که امکان بازی‌هــای هیجانی دیگر را نداریم، حداقل این یکی را 

قدر بدانیم.
چنــد وقــت پیــش همــراه یکــی از اســباب‌بازی‌های دخترها، یــک ذره‌بین 
بی‌کیفیــت پلاســتیکی هم وارد خانه ما شــد. خــود ذره‌بین خیلــی کیفیتی 
نداشــت اما همان وســیله برای بچه‌ها جالب بود. نتیجه این شد که بعد از 
مدتی برای یکی از مناســبت‌هایی که قرار بــود برای مریم هدیه‌ای به مهد 
ببــرم تا معلمش بــه او بدهد، یک ذره بین با کیفیت خریدم و کادو کرده و 
بردم )از وظایف ثابت امسال، بردن هدیه به مهد هر دو ماه یک بار بود!(. 
ایــن هفتــه در دو نوبت فرصت شــد و بــا مریم همراه بــا ذره‌بین جدیدش، 
پــارک رفتیــم. نتیجــه کار بــا این ذره‌بین در پارک خیلــی بهتر از تصورم بود. می‌دانســتم نگاه کردن گل‌ها، حشــرات و 
برگ‌ها با ذره‌بین برای مریم جالب خواهد بود اما اینکه مریم از خیر تاب‌بازی بگذرد و مشغول کشف محیط اطراف 

شود، اصلًا قابل انتظار نبود.

هــر دو  از هم غافل بودند. هر کدام در آســمان‌ها ســیر می‌کردند. منتها آســمان 
هریــک بــا دیگــری فــرق داشــت. رامتیــن دو ســاله، کــه هنــوز خیلی خــوب هم 
نمی‌توانســت راه برود، آویزان از مادر، چشمش دنبال تکه‌های پرمانندی بود که 
توی هوا سرگردان بودند. به چشم بزرگترها، اینها دانه‌های گیاهان بودند، چیزی 
شــبیه قاصدک که قرار بود دانه گیاهان جدید بشــوند. به چشــم کودک دو ساله، 
اینها موجودات عجیب و غریب خیالی بودند که او می‌توانست مثل یک موجود 

بندانگشتی، دم آنها را بگیرد و تا آن دور دورها همراه‌ شان برود.
آســمان مادر اما آســمان دیگری بود. چشــم دوخته بود به کپه‌های ابر ســفید در 
آســمان بهاری و همچنان که پشــت ســرهم آه می‌کشــید، ذهنش دنبال راه حل 
مسأله‌ای خیلی سخت بود. اینکه چطور بتواند پول هدیه تولد خواهرزاده عزیزتر 
از جانش را فراهم کند. دلش می خواست چیزی برایش بگیرد که به درد کودک 
پنج ســاله بخورد، هم خوشــش می‌آمد که اســباب‌بازی‌هایی را که تازه دیده بود 
و کمــی گــران بود، برایــش بخرد؛ همان‌ها که مادرش همیشــه می‌گفــت به درد 
نخور هســتند و به جایش بهتر اســت بــرای بچه لباس و کیف و کفــش خرید. در 
هر صورت البته مســأله اصلی پول هدیه بود که نمی‌دانســت چطور جور کند. از 
یک طرف باید قســط ماشین لباسشــویی را می‌داد، از طرف دیگر اجاره خانه بود 
و ایــن مــاه هم رامتین را برده بود دکتر و دیگر هیچ چیزی ته جیب شــان نمانده 
بود. می‌توانست یک مقدار از اجاره خانه را ندهد، صاحبخانه منصفی داشت که 
شرایط آنها را خوب درک می‌کرد، اما مطمئن بود ماه دیگر هم براحتی نمی‌تواند 

مبلغِ کم‌آورده را جبران کند و این طوری شرمنده می‌شد.
همیــن طــوری هر دو در حال و هوای خودشــان بودند که چشــم ملیحــه افتاد به 
ســاعت و متوجه شــد که ســاعت آمــدن آرمین از مدرســه نزدیک اســت. همان 
موقع رامتین هم شــروع کــرد به بهانه‌گیری و اصرار به بغل کردن! پشــت هم با 
لحــن کودکانه‌ای تکرار می‌کــرد: »بخل! بخل!« هر دو کلافه شــده بودند. ملیحه 
می‌خواست همان جا وسط خیابان بنشیند و جیغ بزند. حتی ناچار شد جلوی این 
حس خودش را که می‌خواســت دست رامتین را بگیرد و بپیچاند، بگیرد. دوباره 
ساعت را نگاه کرد. نکند بچه پشت در بماند؟ »خدای من! حالا مجبور می‌شوم 
 با تاکســی بروم! این هم خــرج اضافی!« واقعاً دیگر تحمل این یکی را نداشــت. 
دندان هایش را از غیظ روی هم فشرد. »دیگر دارم داغون می‌شوم! چرا این همه 

بلا سر من می‌آید؟«
 دســتش را کــه انداخــت، دوباره بالا آورد و یک بار دیگر به ســاعت نــگاه کرد. این بار برای رامتیــن. »آها! حالا فهمیدم! این بچه 
گرسنه‌اش شده!« یک بیسکوئیت ساقه طلایی از کیفش در آورد و داد دستش. حالا آرام‌تر شد. ملیحه هم همین طور. اتوبوس 

رسید. باید فکری به حال هدیه هم می‌کرد.

لیگ فوتبال دستی 
آغاز شد!
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مرتبــط  شــکایت‌های 
بــا روده مثــل یبوســت، 
و  مدفــوع  بی‌اختیــاری 
بواســیر در زنــان حامله 
شایع است. در این مقاله 
با تغییرات فیزیولوژیک 
منجــر به ایــن علائم در حاملگی آشــنا می‌شــویم. 
زنان باردار اغلب از نفخ شــکم و یبوســت شــکایت 
دارند. شــیوع یبوست در هر سه ماهه بارداری و 6 تا 
12 هفته پس از زایمان بین 16 تا 39 درصد اســت. 
این میزان بالاتر از میزان ابتلا به یبوست )7 درصد( 
در زنان غیر باردار در سن مشابه است. نفخ شکم و 
یبوست در دوران بارداری احتمالاً ناشی از تغییرات 
هورمونــی اســت کــه روی حرکــت روده کوچــک و 
کولون تأثیر می‌گذارد. افزایش غلظت پروژسترون 
نقــش اصلــی در کاهــش فعالیت عضــات صاف 
کولون دارد، اما هورمون‌های دیگرنیز ممکن است 
مؤثــر باشــند. مطالعــات حیوانــی و انســانی بــرای 
ارزیابی زمان عبور مواد غذایی از دستگاه گوارش در 
دوران بــارداری و در رابطه با تغییرات هورمونی در 
طول ســیکل ماهانه هرزن، از این نظریه پشــتیبانی 
می‌کند. مثلًا در یــک مطالعه، میزان هورمون‌های 
جنســی و زمان عبور مواد غذایی از دستگاه گوارش 
در ســه ماهــه ســوم حاملگی و شــش هفتــه بعد از 
زایمــان در 15 زن اندازه‌گیری شــد. ایــن تحقیقات 
نشــان داد زمــان انتقــال مــواد غذایی در ســه ماهه 
سوم حاملگی به طور واضح افزایش می‌یابد و این 
مســأله با افزایش پروژسترون و استرادیول در خون 
مــادر در طول بارداری ارتبــاط دارد و بعد از زایمان 
ســطح ایــن هورمون‌ها در بدن کاهــش می‌یابد. در 
مطالعه دیگری زمان عبور مواد غذایی در دستگاه 
گــوارش در ســه ماهــه دوم و ســوم نســبت بــه ســه 
ماهــه اول و بعد زایمان طولانی‌تر گزارش شــد. در 
مطالعات دیگری نشان داده شد که پروژسترون بر 
دامنــه و فرکانــس حرکات عضلات صاف دســتگاه 
گــوارش اثــر می‌گــذارد، در حالــی کــه اســتروژن و 
هیــدرو کورتیزون برآنهــا بی‌تأثیر اســت. همچنین 
پروژســترون از ترشح موتیلین که هورمون محرک، 
حرکت دســتگاه گوارش است جلوگیری می‌کند. با 
این حال رحم حامله می‌تواند با فشــار مکانیکی بر 
روده در اواخر حاملگی بر زمان انتقال مواد غذایی 
در روده بیفزایــد. همچنین زنــان حامله می‌توانند 
بــه دلایلی که افراد عادی یبوســت می‌گیرند، دچار 
این مشکل شوند هرچند استراحت بیشتر در بستر 
و مصــرف مکمــل آهــن می‌توانــد ایــن علامــت را 
در زنــان حامله تشــدید کند. انجــام آزمایش خون 
می‌تواند در شناســایی بعضی از علل یبوست مثل 
کــم کاری تیروئیــد، دیابــت، افزایش کلســیم خون 
و کاهــش پتاســیم خــون به پزشــک کمک کنــد. در 
صورتــی که دفع خون از مقعد وجود داشــته باشــد 
ویــا در معاینــه و اخذ شــرح حــال از بیمار، پزشــک 
به موارد پرخطر مشــکوک شــود نیاز بــه روش‌های 
تشخیصی پیشرفته‌تر حتی کولونوسکوپی می‌باشد. 
درمــان یبوســت در بــارداری حمایتــی اســت. قدم 
بایــد  همزمــان  اســت.  غذایــی  رژیــم  تغییــر  اول 
برفعالیــت فیزیکــی افــزوده شــود. ممکــن اســت 
ورزش‌هــای کگل مؤثر باشــد. از حجــم دهنده‌های 
مدفوع مثل پســیلیوم به صــورت متناوب همراه با 
آب کافــی می‌تــوان اســتفاده کــرد. از روغن کرچک 
وسایر روغن‌های معدنی جهت درمان یبوست در 

حاملگی نباید استفاده کرد.
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