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 الفصل الخالج

 أطعوة غير صحية للحاهل

ػ البيض النيئ والأطعمة النيئة ىي مصدر للبكتًيا التي من ابؼمُكن أف  ٔ
فواكو ك؛ فعلى ابغامل الابتعاد عن الأطعمة النيئة  بابعنتُتلُحق الضرر 

البحر النيئة مثل المحار والسوشى؛ والابتعاد عن اللبن غتَ ابؼبُستً؛ 
 .)نصف سواء(واللحوـ النيئة 

نتجات ابؼصُنعة منو؛ ػ ابعبن الطرى وابعبن الروكفور؛ ولبن ابؼاعز؛ وابؼُ  ٕ
 فكُل ىذه ابؼصادر قد برتوى على بكتتَيا ضارة. 

ذلك لأف بعض أنواع الأبظاؾ برتوى و ػ الأطعمة ابؼمُلحة مثل الأبظاؾ؛  ٖ
 ابؼعدفوتناوؿ ىذا  ( Methyl mercury )على الزئبق ابؼيثيلى 

بُجرعات كبتَة يضر بدخ الأجنة والأطفاؿ الصغار؛ لذا يوُصى بابغد 
لتكن ؛ وإف كاف ولابد فمن استهلبؾ التونة والأبظاؾ الأخرى ابؼطهية

 الكمية صغتَة ولا يكوف فيها إفراط.

 ػ ابؼشروبات السُكرية الغازية. ٗ

ف ىذه الأنواع تكوف ػ الشاي؛ والقهوة؛ ومشروب الشيكولاتة؛ وذلك لأ ٘
 مصدر من مصادر السُكر والكافيتُ. 

ػ التدختُ وابؼشروبات الكحولية؛ فكلببنا بظوـ تضر بطفلك أضراراً  ٙ

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Fetus.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Minerals.htm
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 بالغة؛ وتضر بك بعد فتًة من العُمر؛ ىذا خلبؼ كونهما حراـ شرعاً.

ػ الصودا؛ فهي تعُطى سُعرات حرارية غتَ مُفيدة وسُكريات؛ ويفُضل أف  ٚ
ا ابؼشروبات الصحية الأخرى؛ فاللبن القليل الدسم تشرب مكانه

 والعصائر ابؼشُبعة بثاني أكسيد الكربوف ىي بدائل صحية.

 ػ وجبات الغذاء ابعاىز حيث توُجد بها مواد حافظة وأملبح ودىوف. ٛ

 ػ اللحوـ ابؼجُمدة مليئة بالدىوف والأملبح. ٜ

الربهيم يضر يث إف حنظمة الرجيم؛ ابؼرأة ابغامل لأعدـ إتباع بهب ػ  ٓٔ
من أنظمة الرجيم ابؼخُصصة لإنقاص الوزف كبتَ بابغامل وبجنينها؛ فعدد  

بابعسم وأيضاً بزفض مُعدلات قد تؤُدى إفُ خفض مُعدلات ابغديد 
بضض الفوليك؛ وغتَىا من ابؼعادف والفيتامينات الأخرى ابؽامة؛ 

مل ىي علبمة والزيادة في الوزف بابؼعُدلات ابؼسموح بها أثناء فتًة ابغ
إبهابية للحمل؛ وأف صحة ابؼرأة على ما يراـ وأنها ستلد طفلًب صحياً 
بابؼثل؛ فابؼرأة ابغامل بصحة جيدة طابؼا تُضيف عِدة كيلوجرامات 

 مُناسبة لوزنها.

ػ اللجوء إفُ ابغلوى في بعض الأحياف؛ فلب مانع من تناوؿ ابغلوى  ٔٔ
دائماً اللجوء إفُ العُنصر  ولكن لا تُكثري منها؛ كما يفُضل أف يكوف

الطبيعي مثل زبادي الفاكهة أو العصائر أفضل من ابغلوى ابؼصُنعة؛ 
 وفي بعض الأحياف تناوؿ قطعة واحدة من الكيك أو اثنتتُ لن يضر. 

ػ الأطعمة الدُىنية من الأطعمة الأكثر ضرراً للمرأة ابغامل؛ ولكن  ٕٔ
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غم من ضررىا إلا أف بؽا الكثتَ لابد من تناوؿ ابؼواد الدُىنية فإنها بالر 
من ابعوانب الصحية؛ ولكن لابد وأف تضع السيدة ابغامل في 
اعتبارىا أف ىُناؾ أنواع من الدىوف أفضل من غتَىا بالنسبة بؽا؛ 
حيث توُجد أربعة أنواع من الدىوف مُتواجدة في الأطعمة بشكل عاـ 

 وىي كما يلي : ػ

 أ ػ دىوف أحادية التشبع.

 ديدة التشبع.ب ػ دىوف ع

 ج ػ دىوف مُشبعة.

 د ػ دىوف مُهدرجة.

وتتواجد الدىوف أحادية التشبع في زيت الزيتوف والفوؿ السوداني 
وابؼكسرات وزبُد ابؼكسرات؛ كما ويعُتبر ىذا النوع من الدىوف مُفيد لأنو 

والدىوف العديدة التشبع مُفيدة أيضاً ..  في الدـ الكولستًوؿبُىفض نسب 
والتي توُجد في بعض أنواع الأبظاؾ؛ أو  ٖلأنها برتوى على أبضاض أوميجا 

والذي ستجده في زيت الذُرة؛ كما وأظهرت الدراسات أف  ٙأوميجا 
قلل من والذي يُ  Docosahexaenoic acidبوتوى على بضض  ٖأوميجا 

؛ كما ويُساعد على بمو حاسة الرؤية عند بالإكتئاببـاطر إصابة ابؼرأة  
أما الدىوف ابؼشُبعة  .. ابعنتُ؛ بل وينُظم النوـ عند الطفل ابؼولود حديثاً 

فإنها تقع في فئة الدىوف غتَ  Trans - fatsؼ باسم وابؼهُدرجة والتي تعُر 
ابؼفُيدة؛ وبقد الدىوف ابؼشُبعة مُتواجدة في اللحوـ العالية في دىونها؛ 

زيت النخيل؛ كامل الدسم؛ وزيوت النباتات الاستوائية مثل   اللبنوالكبد؛ و 

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Cholesterol.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Depression.htm
http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/Milk.htm
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وبالرغم من ذلك فليس بؽا تأثتَ ضار على ابعنتُ؛ ولكن الأثر يكوف على 
الأـ لأف تناوؿ أطعمة غذائية عالية في دىونها ابؼشُبعة يزُيد من نسبة 
الكولستًوؿ؛ ويعُرضها للئصابة بالسرطاف؛ والدىوف ابؼهُدرجة أو ابؼهُدرجة 

) الشيبس (؛  البطاطسق جُزئياً تتواجد في السمن النباتي؛ وفي رقائ
 وابؼخبوزات لأنها تُطيل من صلبحية ىذه ابؼنُتجات وعُمرىا.

؛ وتكوف كما يلي : ػ   وللسيدة ابغامل بطس وجبات باليوـ

لى الريق؛ وبيضتاف مسلوقتاف )من دوف ملا(؛ كُوب ماء عػ الإفطار :  ٔ
جراـ خُبز أبظر مدىوف بزُبد؛ وحبة جريت  ٓٗىذا بالإضافة إفِ 

فروت؛ أو برُتقالة؛ ىذا بالإضافة إفِ كوب حليب بالقهوة أو كوب 
 حليب بالكاكاو؛ حبة فاكهة . 

كُوب حليب بارد؛ ورغيف خُبز بُؿلي؛ ػ الساعة العاشرة صباحاً :  ٕ
احدة؛ وحبة فاكهة؛ وفنجاف صغتَ قهوة أو كوب شاي وجزرة و 
 صغتَ. 

جراـ بغم؛ وطبق مكرونة مسلوقة؛ وطبق سلطو  ٓ٘ٔػ الغذاء :  ٖ
جراـ خُبز أبظر؛ وقطعة متوسطة من  ٓٗمشكلو؛ وكوب لبن رائب؛ و

جراـ بظك مشوي؛ وطبق أرز  ٓٙٔابُعبن؛ وحبة فاكهة واحدة؛ و
 مسلوؽ

طبق مهلبية؛ وقطعة جُبن وخسة؛ قليل  ػ وقت العصر : كوب حليب أو ٗ
 .من ابػبُز والطماطم

http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/FoodComposition-Potatoes.htm
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جراماً من ابػبُز  ٕ٘قطعة كبد مشوية؛ وسلطة مشكلة؛ وػ العشاء :  ٘
الأبظر؛ وقطعة جبن؛ أو بُيكن استبداؿ ىذا العشاء بآخر كما يلي :  

حبة طماطم؛  ٕكُوب حليب؛ حبة فاكهة؛ وبيضة مسلوقة؛ وخسة؛ و
جراماً من ابػبُز الأبظر؛ وقطعة  ٕ٘فس؛ وومقدار مناسب من الكر 

 من ابُعبن الصلب؛ وقبل النوـ بقليل تناوفِ كوب حليب.

ََُنِ تجْثها أثْاء اىحَو  ٍخاطز 

ابغمل ىو أىم مرحلة في حياة كُل إنساف؛ وقد تكوف فتًة ابغمل جنة 
يعيشها ابعنتُ تؤُدي إفُ أف ينعم لاحقاً بصحة وحيوية يعيشها على امتداد 

ه؛ وقد تسلك ابغامل سلوكاً سيئاً فيتضرر ابعنتُ؛ كما بُيكنها تفاديو لو عُمر 
أرادت؛ ويؤُدي ذلك إفُ أف يعيش وليدىا طوؿ عُمره مريضاً حزيناً بسبب 

ىُناؾ و سلوؾ أمو؛ فما ىي أىم الأخطار التي بهب على ابغامل بذنبها ؟! 
نتُ؛ منها ما لا بُيكن العديد مِنْ العواملِ التي تؤُثػّرُ على ابغامل وابغمل وابع

التحكم بو؛ ومنها ما ىو ضمن قُدرتها؛ كما بُيكن للحامل أف تتجنب 
أخطاره للوصوؿ إفُ ولادة  منة؛ ووضع مولود طبيعي؛ ومن العوامل التي 

 بُيكن السيطرة عليها ما يلي : ػ

 ـ تذخُِ اىحاٍو : ـ  1

؛ إف التدختُ ليس فقط سيئ للحامل؛ ولكنو سيئَ للجنتُ أيضاً 
فالتدختُ أثناء ابغملِ بُىفّضُ من كميةَ الأوكسجتُ التي تصل ابعنتُ بفا 
يهُدد ابغمل بالفشلِ؛ ويزيد من خطر النزيف؛ وغثياف الصباح؛ كما أف 
التدختُ يؤُدي إفُ دخوؿ مواد كيماوية قَدْ تؤُدّي إفُ مشاكلِ صحية تلحق 
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دة مُبكرة؛ وقد يعُرض بابعنتُ؛ ومنها ما يؤُدي إفُ ابلفاض وزف ابعنتُ؛ وولا
ابؼولود ابعديد للموت ابؼفُاجئ؛ أو خروج ابؼولود ميتا؛ً لذا على ابغامل ألا 
تدُخن أبدا؛ً ولا تتعرض للتدختُ السلبي؛ لأف ذلك يُشكل خطراً على 
ابغامل وابعنتُ؛ وىو أمر بُيكنها بذنبو. ويوُاجو كثتَ من ابغوامل ابؼدُخنات 

؛ وذلك طبقاً لدراسة gestational pregnancyخطر نشوء سُكر ابغمل 
حديثة قامت بقياس مُستوى سُكر الدـ ) ابعلوكوز ( لدى ابؼدُخنات 
خلبؿ الدراسة؛ وقد كاف أقل ما يكوف لدى النساء اللواتي فَ يدُخن قط؛ 

 أو اللواتي قد أقلعن عن التدختُ قبل أو خلبؿ ابغمل. 

ضمن برنامج متابعة عادة ما بزضع ابغامل إفُ فحص السُكر في الدـ 
ابغمل؛ وقد وجد من فحص السُكر خلبؿ ابغمل أف نسبة ابؼصُابات 

% بتُ ابؼدُخنات؛ ولكن النسبة كانت  ٗ.ٗبسُكر ابغمل قد وصل إفُ 
% بتُ اللواتي فَ يدُخن أبدا؛ً أما اللواتي قد توقفن عن التدختُ قبل  ٛ.ٔ

%  ٜ.ٔوح بتُ أو خلبؿ ابغمل فقد كانت نسبة سُكر ابغمل بينهن تتًا
 %. قاؿ الباحثوف : ػ ٘.ٕإفِ 

 ٚٗػ إف كاف ارتباط التدختُ بسُكر ابغمل ىو ارتباط سببي؛ فإف 
% من سُكر ابغمل من بصيع  ٓٔ% من سُكر ابغمل في ابؼدُخنات و

 اللواتي شملتهن الدراسة قد تعود إفُ التعرض إفُ التدختُ. 

الإصابة بسُكر ابغمل  ويستنتج الباحثوف من الدراسة أنو بُيكن تقليل
الناجم عن ابؼلُوثات ابؽوائية من خلبؿ عدـ التدختُ؛ أو التعرض لو خلبؿ 
ابغمل.؛ ولتعلم ابغامل أنها إذا كانت من ابؼدُخنات وفَ ترأؼ بصحتها 
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فتتًؾ التدختُ فقد حاف الوقت لتًأؼ بجنينها على الأقل فتُقلع عن 
أجبرتو على إدماف الدُخاف  التدختُ حفاظاً على ولدىا حتى لا تلد ولداً 

وىو ما يزاؿ جنيناً في بطنها؛ فقد أثبت الطب والعلم ابغديث أف ابؼرأة 
ابؼدُخنة إذا كانت حاملًب فضررىا مُتأكد في حق جنينها؛ فهذا ابعنتُ الذي 
برملو في أحشائها تسعة أشهر وتعُاني من أجلو  لاـ ابغمل؛ ثُم بالوقت 

نها وبذعل منو جنيناً مُدمناً وىو فَ ير النور نفسو تضره أكبر الضرر بتدخي
بعد؛ فابعنتُ بير بثلبث مراحل يكوف اعتماده في غذائو وبموه خلببؽا على 
دـ الأـ عن طريق ابؼشيمة وابغبل السُري؛ والأطباء بكل مكاف يصرخوف 
بُؿذرين ابؼرأة ابغامل من التدختُ قائلتُ بؽا : "احذري فإف في بطنك جنيناً 

 ". مُدمناً 

ذلك لأف ابؼواد الضارة التي بوتوي عليها الدخاف ومنها النيكوتتُ 
ستصل إفُ ابعنتُ عن طريق دـ الأـ ابؼلُوث بها؛ وقد وجد العُلماء 
بالسجائر ما يزيد عن مائة من ابؼواد الضارة التي تصل كُلها إفُ ابعنتُ 

 كوتتُ. فيُعاني على مدى شهور ابغمل من غذاء مُلوث بدواد ضارة مثل الني

ويُشتَ الأطباء إفُ أف ىُناؾ تأثتَات بعيدة ابؼدى للسجائر على 
ابعنتُ؛ فتُعرضو بؼدُة تسعة أشهر داخل الرحم للنيكوتتُ؛ وىو مادة فيها 
نوع من الإدماف يؤُثر على خلبيا مُخ ابعنتُ فيُصبا بالتافِ شديد القابلية 

ف إحدى الصُحف للتدختُ؛ والإدماف في ابؼسُتقبل؛ وكدليل على ذلك فإ
قد ذكرت خبراً برت عنواف ) طفلة العامتُ تُدمن النيكوتتُ ( فقالت : 
ناشدت إحدى الأمهات البريطانيات الأطباء لعلبج طفلتها التي فَ تتجاوز 
العامتُ من عُمرىا من إدماف النيكوتتُ بعد أف لاحظت اىتمامها الشديد 
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 ت. باستنشاؽ الدُخاف من أعقاب السجائر في الطفايا

عاماً ( قد بعأت إفُ طبيبها ابػاص  ٕٗوكانت الأـ أماندا بيبر ) 
طالبة ابؼسُاعدة في علبج ابنتها التي أصبحت مُدمنة لاستنشاؽ دُخاف 
السجائر؛ والبحث عن أعقابها في الطفايات؛ أو بُؿاولة انتزاعها من 

لأـ ابؼدُمنتُ علي السجائر كُلما اصطحبتها إفُ الأماكن العامة. وكشفت ا
عن تدخينها بكثافة أثناء بضلها وبدعُدؿ بطستُ سيجارة يومياً الأمر الذي 

 انعكس على طفلتها بعد ابؼيلبد. 

كما أف الأبحاث قد كشفت عن علبقة وثيقة بتُ التدختُ وتشوىات 
ابعنتُ أثناء ابغمل وىي مُشكلة خطتَة يتزايد عدد ضحاياىا باستمرار 

ة إفُ النيكوتتُ يُشتَ إصبع الاتهاـ في خصوصاً بعصرنا ابغاضر؛ فبالإضاف
ىذا المجاؿ إفُ كثتَ من نواتج احتًاؽ السيجارة مثل القطراف وغتَه؛ وىُناؾ 
أضرار كثتَة قد تقع للؤـ ابؼدُخنة منها أف متاعب ابغمل البسيطة قد تزداد 
مع التدختُ مثل اضطرابات ابؼعدة وابؼيل إفُ القيء؛ وكذلك زيادة ضربات 

تبتُ أف الأجنة داخل الأرحاـ يتعرضوف إفُ  ثار دُخاف التبغ  القلب؛ حيث
سواء أثناء فتًة ابغمل أو بعد الولادة؛ وأثناء فتًة الرضاعة؛ فإذا كانت 
الأـ نفسها تدُخن أو كانت بزتلط بابؼدُخنتُ حيث وجدت نسب عالية من 
بظوـ دُخاف السجائر في دـ الأمهات وفي بوبؽن؛ وىذه السموـ تصل 

ة ابغاؿ إفُ الأجنة وتفعل فعلها الضار فيهم حتى قبل أف يوُلدوا بطبيع
ويتنفسوا ابؽواء؛ وتوصلت حلقة نقاش بػبراء دوليتُ بدنُظمة الصحة العابؼية 

ـ إفُ أف تدختُ الأمهات يُسبب ثلُث إفُ نصف حالات ٜٜٜٔعاـ 
ابؼوت الفُجائي عند الأطفاؿ؛ وكذلك وجد أف تدختُ ابغوامل؛ أو تعرض 
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امل غتَ ابؼدُخنات إفُ دُخاف التبغ يقُلل من مُتوسط وزف أطفابؽن عند ابغو 
الولادة؛ وقد يوُاجو الأطفاؿ ناقصي الوزف عند الولادة خطراً مُتزايداً من 

 ابؼشاكل الصحية وإعاقات التعلم.

 ـ تْاوه اىنحىه : ـ 2

على الرغم من أف ابؼسُلمات ابؼؤمنات لا يتناولن الكحوؿ؛ إلا أف 
ذكر ذلك ليطمئن قلب ابؼرأة ابؼؤُمنة من أف تناوؿ الكحوؿ بُيْكِنُ أَفْ علينا 

يُسبّبَ أضراراً كثتَاً بعنينهاِ؛ مثل ابلفاض وزف ابؼولود؛ ىذا بالإضافة إفُ 
 التعرض إفُ مشاكل طبية؛ وحالات شذوذ سلوكية بُـتلفة.

 ـ تْاوه اىنافُُِ : ـ 3

ومركبات عديدة تُصنف الكافيتُ ىو مادة شبو قلوية؛ وتوُجد مواد 
وتتألف من  Methylxanthinesبرت قائمة شبو القلويات؛ ومن بينها 

؛ والتي Theobromine؛ Caffeine؛ Theophyllineثلبث مُركبات ىي 
وغتَىا من النباتات الأخرى. وبؽذه ابؼرُكبات تأثتَ  والشاي؛لقهوة تتواجد با

حيوي وكيميائي بُـتلف؛ وبنسب بُـتلفة؛ وعلي الرغم من أف ىذه ابؼرُكبات 
مُتشابهة لكنها بُـتلفة فقط من حيث احتوائها علي بؾموعة ابؼثيل 

(methyl ؛ ولكنها تتأكسد بسهولة وتتحوؿ بغمض اليوريك وإفِ أبضاض)
التًكيب الكيميائي؛ وىُناؾ العديد مِنْ الدِراساتِ أخرى تتشابو في 

 ُُ ابؼتُعارضةِ حوؿ الكافيتُ وابغملِ؛ وفي الوقت الذي لا بُوذر فيو البعضِ
من تناوؿ الكافيتُ خلبؿ فتًة ابغمل؛ فإف إدارة الغذاء والدواء الأمريكية 

بَزفيض ابغكومية بُرذر من تناوؿ الكافيتُ أثناء فتًة ابغمل؛ وتقتًح تَرؾ أَو 

http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/CoffeeAndCaffeine.htm
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استهلبكو إفُ أقل ما بُيكن؛ فالكافيتُ يؤُثر على مُعدّؿ نبضات القلبِ 
أبعنيتٍ؛ إفُ جانب أنو يزيد الوقت الذي يبقى فيو ابعنتُ مُستيقظاً. 
؛ ذلك لأف الأجنّةَ تنمو  والأفضل أف يأخذ ابعنتُ الوقت الكافي للنوـ

وعة الكافيتُ؛ عندما تناـ؛ وىُناؾ من يرى أف تناوؿ ابغامل للقهوة منز 
برتوي على بقايا مواد كيماوية  ذلك لأنهاو وىذا مرفوض بصفة خاصة؛ 

تُستخدـ في نزع مادة الكافيتُ؛ وقد يزيد تناوؿ الكافيتُ من خطر تفسخ 
جدار البطن خلبؿ فتًة ابغمل؛ كما يؤُدي ترؾ الكافيتُ ابؼفُاجئ إفُ 

 الصُداع؛ لذا بهب ترؾ الكافيتُ تدربهياً.

 ح واىىصفاخ اىؼشثُح : ــ الأدوَ 4

بهب ابغذر دائماً من تناوؿ أي أدوية أو نباتات عُشبية أو شعبية 
أثناء فتًة ابغمل بدوف إشراؼ طبي مُباشر؛ لأف ىذه ابؼواد قد تتداخل مع 
بزلق ابعنتُ؛ وبهب ابغذر من ابعرُعات العالية من فيتامتُ ) أ ( أو 

من الفيتامينات وابؼعادف مُفيدة مُشتقاتو؛ ولكن ابعرُعات العادية اليومية 
بابغمل وبعد ابغمل؛ وتقُلل من ابؼشاكل الصحية للحامل وابعنتُ؛ وىُناؾ 
من النباتات ما يغُتَ طبيعة الرحم؛ الأمر الذي يؤُثر سلباً على ابغمل 

بهب على ابغامل عدـ استخداـ أي من الأعشاب و وابغامل وابعنتُ. 
بؼلبؾ؛ الأخيلية أـ الألف ورقة؛ قاتل التالية أثناء ابغمل وىي: حشيشة ا

البق؛ عُشبة النساء الزوفاء؛ النعناع البري؛ الافدرا السمفوطن ابؼخزني؛ 
حشيشة الدود؛ شجرة مرنً؛ ابعنسنج؛ عرؽ سوس؛ خاتم الذىب نظراً 
لأف ىذه الأعشاب تقوـ على تنشيط الرحم وبالتافِ حدوث الإجهاض 

ف بذور وجذور البقدونس تقُلل من إفراز ابؼبُكر؛ وإذا زاد إفراز ابغليب فإ
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ابغليب؛ وتعُتبر ابؼرمرية مُدرة للحليب؛ وليس بؽا فوائد على ابؼبايض؛ 
وأضرار ابؼرمية على ابغامل تكوف في الثلبث أشهر الأوفُ؛ ورُبدا تكوف 

 خطتَة..

كما بهب عدـ التمادي في استخداـ الأدوية العُشبية خلبؿ فتًة   
رضاعة؛ كما لا يوُجد في ابؼراجع العلمية ما يفُيد أف ابغمل وخلبؿ فتًة ال

للينسوف والشمر تأثتَاً على تقوية ابغمل الضعيف؛ لذا بهب عدـ 
استخداـ ابؼرأة بؽا أثناء ابغمل؛ ذلك لأنها مُنشطة للرحم وبُيكن إحداث 
الإجهاض؛ وابغلبة مُنبهة ومُنشطة للرحم لذلك بهب تفاديها أثناء ابغمل 

 اؿ أوراؽ ابغلبة أثناء الوضع.وبيكن استعم

 ـ سىء اىتغذَح : ـ 5

إف التغذية ابعيدة أثناء ابغمل أمر لا نقاش فيو؛ لأنو يؤُمِّن للجنتُ 
ابؼواد اللبزمة لتخليقو وتطوره؛ وتأمتُ حامض الفوليكِ بكمية كافية؛ لأف 
 قلة حامض الفوليكِ بُيْكِنُ أَفْ تُسبّبَ العيوب الولادية؛ وعلى ابغامل أف

ملجم (  ٔميكروجراـ ) من نصف إفُ  ٓٓٓٔإفِ  ٓٓٗتتناوؿ منو من 
على الأقل يومياً؛ لأف نقص حامض الفوليك يعُرض ابغامل إفُ عيوب 

أضعاؼ النسب العادية؛ لذا بهب  ٓٔالأنبوب العصبِي الولادية بدا يعُادؿ 
تناوؿ حامض الفوليك قبل ابغمل بشهر واحد؛ ثُم الاستمرار على تناولو 

ؿ فتًة ابغمل كُلها؛ ويوُجد حامض الفوليك بابػضراوات ابػضراء خلب
 الورقية؛ وعصتَ البُرتقاؿ؛ والفوؿ؛ والفاصوليا. 
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 ـ اىنسو وقيح اىحزمح : ـ 6

ّـَ العقليةَ؛  إف الرياضة ابؼعُتدلة خلبؿ فتًة ابغمل بُرسن من حالة الأ
ياضة العنيفة وتزُيد من تدفق الأكسجتُ إفُ ابعنتُ؛ ولكن بهب بذنب الر 

أثناء ابغمل؛ ويوَصي أكثر ابػبراءِ بتخفيض شِدة وكثافةَ التمرين الرياضي 
أثناء ابغملِ؛ ومن النشاطات الرياضية ابؼفُضلة أثناء ابغمل ابؼشي؛ 

 والسِباحَة؛ واليوجا.

 ـ تؼزض اىحاٍو ىيَىاد اىنَُاوَح : ـ  7

ا؛ مثل بهب تقليل تعرض ابغامل للمواد الكيماوية ابؼحُيطة به
ابؼبُيدات الزراعية؛ أو مواد التجميل مثل البخاخات مهما كانت؛ ومهما  
كاف الاعتقاد بسلبمتها فيجب عدـ تعريض ابعلد وابعهاز التنفسي لكثتَ 

 . من الكيماويات ابؼتُطايرة

من مواد  ابؼقدمة للمرأة ابغامل كما بهب التأكد من خلو الأطعمة 
اً قبل تناوبؽا؛ بل يُستحسن نزع قشرة كيماوية مُضافة؛ وبهب غسلها جيد

الفاكهة أو ابػضار قبل تناوبؽا لاستبعاد معظم كمية ابؼبيدات الزراعية 
 العالقة فيها؛ بؼا بُيكن أف يُشكل خطورة على ابغمل.

 ـ ػىاٍو أخزي : ـ 8

ىُناؾ العديد من العوامل الأخرى التي تؤُثر على تطور ابعنتُ مثل 
عاماً( أو تقدـ  ٘ٔعُمر ابؼتُدني للحامل )أقل من مرض ابغامل بالقلب؛ وال

عاماً(؛ أو الربو؛ أو ابغصبة الأبؼانية؛ أو جُدري ابؼاء؛  ٖ٘السن )أكثر من 
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أو الأمراض ابعنسية؛ أو الضغط والأفَ النفسي؛ أو الكآبة؛ أو تعرض 
 ابغامل للنزيف.

 ـ اىزػاَح اىطثُح قثو اىىلادج : ـ 9

نية للطبيب بؼتُابعة ابغمل ووضع ابغامل قبل إف مُراجعة ابغامل الروتي
الولادة مُهمة للغاية للتعرؼ على وضع ابعنتُ؛ وأخذ الاحتياطيات اللبزمة 
عند الولادة؛ ولتجنب ما بُيكن بذنبو من مشاكل تتعلق بابعنتُ؛ أو الولادة؛ 

 أو ما بُيكن أف يلحق بابغامل من ضرر؛ والوصوؿ إفُ ولادة  منة

 

  


