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 مقدمت

لاسفة بوار ابؼرء في تعريف السعادة، كقد حاكؿ الف
لم يتفقوا على  كابؼفكركف كعلماء النفس تعريفها لكنهم

مفهوـ بؿدد، كإف اتفق أغلبهم على أف السعادة ىي 
الشعور الذم برسو من برقيقك بغاجاتك الأساسية. فإذا  

شك أف شعورؾ كنت قد حققت حاجاتك بصيعان فلا 
 .بالسعادة يكوف تامان 

ور بالسعادة بقدر ككلما نقص برقيق حاجة من ابغاجات نقص الشع
نقص برقيق ىذه ابغاجة ، فليس للسعادة مقياس كلا مكياؿ، فهي شعور 
داخلي برسو كلا تقيسو كلكنما نقصد بذلك أف السعادة ينتقص منها 

 بقدر ابغاجات التي تبقى بغتَ إشباع.

كغالبا ما تقتًف السعادة بابغياة الزكجية، حينئذ يتحدثوف برديدا 
الزكجية"، كيعرفونها على أنها: "حالة من الاستقرار  كحصريا عن " السّعادة

كالفرح بتُ الزكجتُ نابذة عن الودِّ كالتفاىم فيما بينهما"، كيشتَ ىذا 
التعريف إلى أفَّ السّعادة الزكجية بؽا دكر كبتَ في بساسك ىذه العلاقة، فإف 
برققت السعادة قويت العلاقةالزكجية، كإف غابت ضعفت العلاقة بل قد 

 لاشى منذرة بانهيار العلاقة نفسها.تت

كلا بُيكن برقيق ىذه السّعادة دكف القياـ بأمور مُتبادلة بتُ كل 
الأطراؼ، لذلك ىُناؾ عدد كبتَ من الأشخاص يرفضوف فكرة الزّكاج، 
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كذلك بسبب بزوفهم من الفشل، أك عدـ قدرتهم على بناء علاقة زكجية 
أيضنا من أبرز الأسباب ابؼؤدية مُتماسكة كسعيدة كقد يكوف ىذا التّخوؼ 

للطلاؽ، كبفاّ بهب ذكره أفَّ مفهوـ السعادة بىتلف بتُ كل كآخر، فالبعض 
يرل أفَّ السعادة في برقيق الإبقازات، كالبعض الآخر يرل أفَّ السعادة 
بابؼاؿ، كما يعتقد البعض أف السعادة تكمُن بالصحة، أما في العلاقات 

 للسعادة كاحدة، كإف اختلفت طرؽ برقيقها.الزّكجية فالأسباب ابؼؤدية 

لذلك، فالسعادة الزكجية موضوع مهم، إذ يتوقف عليو مصتَ الأسرة، 
كىي النواة الصغرل ابؼشكلة للمجتمع الكبتَ، كىذا الكتاب عبر الفصوؿ 
السبعة التي تكونو لا يقتصر على النواحي ابؼرتبطة بالعلاقة بتُ الزكجتُ، 

سرة كاملة ابتداء من نشوء الرغبة في الزكاج بل يتسع مداه ليشمل الأ
كحتى كلادة الطفل كرضاعتو، مركرا بليلة الزفاؼ كحدكث ابغمل، كبالطبع 
فالعلاقة ابعسدية أك ابعنسية بتُ الزكجتُ ىي الأساس الذم تقوـ عليو 
ابغياة الزكجية، فهذه العلاقة ىي الوسيلة الوحيدة لإبقاب أطفاؿ، كىي 

بتُ الزكجتُ، فإف قويت ترتفع درجة السعادة كإف ضعفت ترمومتً السعادة 
 تنخفض الدرجة، كىكذا..

فالعلاقة ابغميمة بتُ الزكجتُ إذف ىي السبب الأكؿ في زيادة السعادة 
الزكجية كالرضا بينهما، فهي أساس الراحة النفسية، كبستص مشاكل ابغياة 

فيعتبر فراش بهدكء كسكينة، بفا ينعكس على حياتهما بطريقة إبهابية. 
الزكجية ركيزة مهمة في ابغياة الزكجية كابغميمة، حيث إنو يسبب التوافق 
كابغب كالتًابط بتُ الزكجتُ، بفا يؤدم إلى إنشاء أسرة سليمة بؿبة 

 كمتًابطة فيما بينها.
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لذلك اىتم الكتاب بليلة الزفاؼ، فهي الباب الذم يدخل منو 
درجة كبتَة في مصتَبنا معا، كيسعى الزكجاف إلى حياتهما ابؼشتًكة، كتؤثر ب

الكتاب إلى تصحيح ابؼفاىيم ابػاطئة عن تلك الليلة، ككشفكل ما يتعلق 
بها من غموض كأكىاـ، كعن ابغكايات التي بظعها العركستُ من الأىل 
كالأصدقاء أك من أم مصادر أخرل عما يرتبط بتلك الليلة من صعوبات 

الركايات لا تعدك أف تكوف حالات يقوؿ الكتاب " كابغقيقة أف كُل ىذه 
فردية لظركؼ خاصة مرت ببعض الأشخاص ككاف بُيكن تفاديها لو أنهم 

 مزكدين بقدر كاؼٍ من الثقافة ابعنسية".
كلا يفوت الكتاب أف يوضح كجهات نظر الشعوب ابؼختلفة إلى 
غشاء البكارة فهو عند شعوب معينة يعتبر دليلا على شرؼ كعفاؼ 

 بقائو حتى ليلة الزفاؼ يعتبر أمرا شاذا عند شعوب أخرل.الزكجة، بينما 
كالكتاب عبر الفصوؿ السبعة التي تكونو لا يقتصر على النواحي 
ابؼرتبطة بالعلاقة بتُ الزكجتُ، بل يتسع مداه ليشمل الأسرة كاملة ابتداء 
من نشوء الرغبة في الزكاج كحتى كلادة الطفل كرضاعتو، مركرا بليلة 

ابغمل، كبالطبع فالعلاقة ابعسدية أك ابعنسية بتُ الزكجتُ  الزفاؼ كحدكث
ىي الأساس الذم تقوـ عليو ابغياة الزكجية، فهذه العلاقة ىي الوسيلة 
الوحيدة لإبقاب أطفاؿ، كىي ترمومتً السعادة بتُ الزكجتُ، فإف قويت 

 ترتفع درجة السعادة كإف ضعفت تنخفض الدرجة، كىكذا..

الزكجتُ ىي السبب الأكؿ في زيادة السعادة فالعلاقة ابغميمة بتُ 
الزكجية كالرضا بينهما، فهي أساس الراحة النفسية، كبستص مشاكل ابغياة 
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بهدكء كسكينة، بفا ينعكس على حياتهما بطريقة إبهابية. فيعتبر فراش 
الزكجية ركيزة مهمة في ابغياة الزكجية كابغميمة، حيث إنو يسبب التوافق 

 الزكجتُ، بفا يؤدم إلى إنشاء أسرة سليمة بؿبة كابغب كالتًابط بتُ
 كمتًابطة فيما بينها.

لذلك اىتم الكتاب بليلة الزفاؼ، فهي الباب الذم يدخل منو 
الزكجاف إلى حياتهما ابؼشتًكة، كتؤثر بدرجة كبتَة في مصتَبنا معا، كيسعى 
 الكتاب إلى تصحيح ابؼفاىيم ابػاطئة عن تلك الليلة، ككشفكل ما يتعلق

بها من غموض كأكىاـ، كعن ابغكايات التي بظعها العركستُ من الأىل 
كالأصدقاء أك من أم مصادر أخرل عما يرتبط بتلك الليلة من صعوبات 
يقوؿ الكتاب " كابغقيقة أف كُل ىذه الركايات لا تعدك أف تكوف حالات 
فردية لظركؼ خاصة مرت ببعض الأشخاص ككاف بُيكن تفاديها لو أنهم 

ن بقدر كاؼٍ من الثقافة ابعنسية. كيوضح كجهات نظر الشعوب مزكدي
ابؼختلفة إلى غشاء البكارة فهو عند شعوب معينة يعتبر دليلا على شرؼ 
كعفاؼ الزكجة، بينما بقائو حتى ليلة الزفاؼ يعتبر أمرا شاذا عند شعوب 

 أخرل.

كعموما فالعلاقة ابعنسية ليست ىدفا في حد ذاتها، بل ىي كسيلة 
الأكؿ بياف العقبات التي  اب الأطفاؿ لذلك يسعى الكتاب إلى أمرين:لإبق

قد بروؿ دكف إكماؿ العلاقة كبالتالي عدـ برقيق ابؽدؼ منها، لذلك يعافً 
بشكل علمي موضوعي أسباب الضعف ابعنسي سواء كانت نفسية أـ 
عضوية، كيؤكد على دكر العركس في بذاكز تلك الأزمة ، فلها دُكر مُهم في 

ا ابؼوضوع، فإف الزكج قد يُصاب باربزاء كضعف نفسي نتيجة ابػجل ىذ
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من زكجتو أك خوفو الشديد عليها، أك نتيجة صدىا لو كامتناعها كرفضها 
ابؼبُالغ فيو ليلة الزفاؼ، ككُل ىذا يدخل في الأسباب النفسية التي تُسبب 

ىذا الضعف ابعنسي، كعلى الزكجة في مثل ىذه ابغالة أف بُزفف من كطأة 
ابؼوقف النفسي العصيب على زكجها، فلا تعُايره بفشلو، كلا تُظهر لو 
امتناعها عن ابعماع، كلا تُظهر لو خوفها كرعبها منو، بل بهب عليها أف 
تُشجعو كتُساعده بتهدئة أعصابو كمُبادلتو ابُغب كابؼشاعر الطيبة، كلا 

فو كمشاعره، بدلان تكوف سلبية أثناء ابعماع بل عليها أف تثُتَه كتلُهب عواط
من أف تصده كبستنع عنو، أما إف كانت الأسباب عضوية فعلاجها عند 

 الطبيب.

كأما الأمر الثاني ففي حالة بساـ العلاقة كحدكث ابغمل يوضح الكتاب 
سبل اىتماـ ابؼرأة بصحتها كبجنينها ليتلده كلادة سهلة كيكوف سليما 

توصل ىذا الغذاء ابعيد لطفلها  معافى. لذا بهب أف تهتم الأـ بغذائها لأنها
ابؼوجود بأحشائها.. لذا يركز الكتاب بدرجة كبتَة على أبنية الغذاء 
بالنسبة للحامل،ذاكرا أنو ينبغي أف تكوف الزيادة في كزف ابغامل تدربهية 
كمُنتظمة خلاؿ أشهر ابغمل كمُتوافقة مع حاجيات الأـ كابعنتُ، كبهب ألا 

كيلو، كليس ابؼهُم   ٕٔامل خلاؿ فتًة ابغمل تتجاكز الزيادة في كزف ابغ
تناكؿ قدر كبتَ من الطعاـ، كلكن ابؼهُم ىو أف بوتوم الطعاـ على العناصر 
الغذائية اللازمة بغاجة جسمها كحاجة طفلها، كبوذر الكتاب من أنواع 
معينة من الأطعمة بيكن أف تسبب ضررا للحامل مثل الأغذية المحفوظة 

ذلك بوذر من إتباع أنظمة الرجيم، ، فالعديد من كالأطعمة الدىنية، ك
أنظمة الرجيم تؤُدل إلى خفض مُعدلات ابغديد كبضض الفوليك، كغتَىا 
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 من ابؼعادف كالفيتامينات الأخرل ابؽامة.

كيعتبر ىذا الكتاب دليلا للأـ ابغامل، فهو يتابع معها حالة ابعنتُ 
بدراحل إقامتو بربضها  تدربهيا منذ كضع نطفتو كحتى بغظة كلادتو، مركرا

طواؿ تسعة أشهر، كلا ينتهى اىتماـ الكتاب بابعنتُ عند مولده، بل 
يواصل نصائحو للأـ طواؿ فتًة الرضاعة، فأكضحإف البحوث التي قاـ بها 
العُلماء توُضح بدقة أف أكؿ رضعة يستقبلها الرضيع من ثدم أمو أثناء 

ات عالية من بركتينات خاصة اليومتُ الأكلتُ بعد كلادتو برتوم على تركيز 
مضادة لنمو ابؼيكركبات التي تسبب الأمراض، كىي ما يطُلق عليها اسػم 
"الأجساـ ابؼضادة"، كىذه الأجساـ من العوامل ابؽامة التي تقف بجوار 
الوليد كىو لا يزاؿ في أشد حالات ضعفو، فلبن الأـ مُعقم بطبيعتو، كليس 

معوية، كىو جاىز في كل كقت برت  بو ميكركبات تُسبب نزلات معدية أك
 طلب الطفل، كما أف تركيبو يتغتَ تبعان لاحتياجات الطفل كتغتَ سنو.

كيقدـ نصائح عن الرضاعة مقارنا بتُ الرضاعة الطبيعية كالرضاعة 
الصناعية، كمبينا مزايا الرضاعة الطبيعية للطفل كالأـ كالأسرة، فالرضاعة 

م كرجوعو إلي حجمو الطبيعي بعد الطبيعيةتفيد في عملية ضمور الرح
الولادة، فنتيجة مص الطفل بغلمة الأـ يعود حجم الرحم بسرعة أكبر 
بغجمو الطبيعي، كىذا يقُلل من دـ النزيف الذم ينزؿ بعد الولادة، 
كالنساء ابؼرُضعات أقل إصابة بسرطاف الثدم من النساء غتَ ابؼرُضعات، 

ارل أكثر من ابؼتزكجات فمن قواعد سرطاف الثدم أنو يُصيب العذ
ابؼرُضعات.كما يُصيب ابؼتزكجات غتَ ابؼرضعات أكثر من ابؼرُضعات، 
كيُصيب ابؼتزكجات قليلات الولادة أكثر من الوالدات كثتَان، فكلما 
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 أكثرت ابؼرأة من الإرضاع، قل تعرضها لسرطاف الثدم. 

أف  كما أف لبن الأـ بومي الطفل الرضيع من الكثتَ من الأمراض، إلى
بوتُ الوقت لنضوج ابعهاز ابؼناعي عنده للاعتماد عليو ذاتيان في مقاكمة 
ابؼيكركبات كالطفُيليات كابعراثيم التي يتعرض بؽا، فضلا عن أف الرضاعة 

 الطبيعية لا تكلف الأسرة شيئا من الناحية الاقتصادية.

كأختَا فهذا كتاب لا غتٌ عنو للمقبلتُ على الزكاج بدا يقدـ من 
ح ككصايا سواء فيما بىص اختيار شريك العمر أك ما بىص ليلة نصائ

 الزفاؼ كما بعدىا حتى الولادة كالرضاعة.

 صبحي سليماف
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 وصايا نهزوج قبم عقد انزواج

إذا بنمت بأمر ما فعليك بصلاة الاستخارة كاللجوء إلى الله كي بىتار 
خار الله كبتَُّ ، فقد استحسنة لك ما ىو أصلح، كلك في رسولك أسوة

صحابتو كيف يستختَكف.كالاستخارة لا ترجع إلى الزكاج ذاتو فهو ختَ 
كالزكجة التي  ،منها كقت الزكاجأخرم،  بؿض، كلكن تعود إلى أمور

ما يفُعل فيو كينُفق عليو كغتَ ذلك بفا يطلب فيو ك اختًتها، كمكاف الزكاج، 
واء رأيت ذلك بعينك أـ لم ب سكالله تعالى سيختار لك ما برُ ، من الله ابػتَ

 تره.

 : الاصتشبسح
كىي طلب ابؼشورة كالرأم، فيمن ترُيد الزكاج بها، فعليك استشارة 
من تثق بعلمو كأمانتو في كُل ما برتاجو في ىذا ابؼشركع الطيب، فابؼشورة 
ليست عيبان كلا ضعفان، بل تفتح لك أبوابػنا لم تكن تدرم كيف تفُتح ؟ كىي 

ء، كالاستشارة كالاستخارة ينبغي أف بذعلهما نُصب عينيك من شيم العُقلا
دائمػنا حتى تكوف خُطاؾ مسدَّدة بإذف الله تعالى، كبنا بفا ىجره أكثر 
الناس، كيقوؿ ابن تيمية ربضو الله: ما ندـ من استشار كما خاب من 

 كيقوؿ أحدىم: ما خاب من استخار ابػالق كشاكر ابؼخلوقتُ.، استخار
 : اىذُػبء

تغفل الدُعاء فهو ختَ ما يوُصى بو مع الاستخارة كالاستشارة،  لا
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كالإبغاح فيو من أعظم العبادات، كلذلك كرد عن النبي "صلى الله عليه وسلم"أنو قاؿ: 
فارفع يديك إلى من يستحي أف يرد يدم عبده صفران ، الدُعاء ىو العبادة

أَسْتَجِبْ لَكُمْ . إِفَّ الَّذِينَ  كَقاَؿَ ربَُّكُمُ ادْعُوني إذا سألو، كىو الذم يقوؿ: 
 (ٓٙغافر: يَسْتَكْبِركُفَ عَنْ عِبَادَتِ سَيَدْخُلُوفَ جَهَنَّمَ دَاخِريِنَ )

 اختُبس اىزوجخ: 

ابغياة الزكجية ليست ميداف بذارب، كلا يُلاـ الرجل إذا بحث عن 
شريكة حياتو، كإذا قلبت بصرؾ كجدت أف أعظم مشكلات الزكاج ناجم 

تسرع في اختيار الزكجة. كأكؿ ما يتبادر إلى الذىن عند طرؽ ىذا عن ال
ابؼوضوع ىو حديثو: تنُكح ابؼرأة لأربع، بؼابؽا، كبغسبها، كبعمابؽا، كلدينها، 

 فاظفر بذات الدين تربت يداؾ.

كقد سُئل: أم النساء ختَ، قاؿ: التي تسرُّه إذا نظر، كتُطيعو إذا أمر، 
 مالو بدا يكره.كلا بُزالفو في نفسها، كلا 

كمن الصفات ابؼرغوبة أف تكوف الزكجة كلودنا أم ليست عقيمػنا، فقد 
 قاؿ " صلى الله عليه وسلم": تزكجوا الودكد الولود فإني مُكاثر بكم الأمم يوـ القيامة.

أمَّا الزكاج من العقيم فهو نزكة عابرة أك مصلحة مُؤقتة كسركر بزكاج 
ر قاؿ: جاء رجل إلى النبي " صلى الله من غتَ تبعات، فعن معقل بن يسا

عليو كسلم" فقاؿ:إني أصبت امرأة ذات حسب كبصاؿ، كإنها لا تلد 
 تزكجها؟قاؿ :لا. أأف

:تزكجوا اللهثم أتاه الثانية فنهاه رسوؿ الله ، ثم أتاه الثالثة، فقاؿ رسوؿ 
 الودكد الولود.
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ـ على كمن الصفات ابغسنة أف تكوف الزكجة بكرنا، فقد حث الإسلا
البكر، كىي التي لم توطأ بعد، لأف البكر بُرب الزكج كتألفو أكثر من 
الثيب، كتزكج جابر رضي الله عنه ثيبػنا، فقاؿ لو رسوؿ الله: ىلا بكرنا تُلاعبها 

 كُتلاعبك.

 يقوؿ الغزالي ربضو الله في البكر خواص لا توُجد في الثيب، منها:
ا إلا للزكج الأ ٔ كؿ، كأكيد ابُغب ما يقع مع ابغبيب ػ أنها لا برِّن أبدن

 الأكؿ.

ػ منها إقباؿ الرجل عليها، كعدـ نفوره منها، فإف طبع الإنساف النفور  ٕ
 عن التي مسها غتَه كيثقل عليو ذلك.

ػ إنها ترضى في الغالب بجميع أحواؿ الزكج، لأنها أنست بو كلم تر غتَه،  ٖ
فرُبدا لا تُرضيها  كأما التي اختبرت الرجاؿ كمارست معهم الأحواؿ

 بعض الأكصاؼ التي بُزالف ما ألفتو.

كلا يعتٍ ذلك أف الثيبمذمومة، فكم من ثيب ختَ من بِكر، كختَ 
زكجات النبي " صلى الله عليه وسلم" أمهات ابؼؤُمنتُ، فكُلهنَّ ثيبات ما علي ذلك مثاؿ 

وجد فلا .. كلكن يفُضل البكر، كإف لم تُ  عدا عائشة رضي الله عنهنَّ بصيعان 
خلاؼ علي الثيب التي قد ترعي صغارؾ كأيضان قد تعمل علي راحتك، 

 كما نقولو ىُنا أنو بهب التدقيق قبل كُل شيء ..
 اىزوجخ اىَخبىُخ 

في بُـيلة الرجل صورة مثالية للمرأة، إنو بولم بامرأة بهد في عينيها 



 05 

اف، فهل ابغناف، كبتُ يديها الراحة كالاطمئناف، كفي قلبها ابُغب كالأم
 ترغبي أف تكوني ما يتمناه الرجل ؟! 

 كالزكجة ابؼثالية ىي ما يتوفر فيها تلك ابػصاؿ:
 ػ بزاؼ الله كبزشاه كتتقيو كترُاقبو في بصيع سلوكها كأفعابؽا.  ٔ

ػ بزتار زكجها من أجل دينو لا من أجل مالو كسُلطانو، قاؿ تعالى: )إفَّ  ٕ
 أكرمكم عند الله أتقاكم(. 

زكجها حُبان حقيقان ساميان يتًفع عن الرغبات الدنيوية، كيوُصلو إلى  ػ بُرب ٖ
 طريق ابعنة، فتكوف ختَ صاحب كختَ مُعتُ على ابػتَ..

ػ الوفية لزكجها، فهي التي برتفظ بُحبها لو قبل أم شيء كبعده، فهي  ٗ
التي تؤُمن أف زكجها الأصل كالأبناء ىُم الفرع، لذا بهب أف تهتم 

 نائو. بزكجها عن أب
ػ بُرافظ على حُرمت ابغياة الزكجية، كتأنف من تسرب أسرارىا، كلا  ٘

 تسمح لأحد من التدخل في حياتها. 
ػ طيبة العشرة حلوة اللساف تنتقي الكلاـ الطيب كتبتعد عن بذمء  ٙ

 الكلاـ.

ػ تُضحي بوقتها كعملها كمابؽا، من أجل الاستقرار في بفلكتها كجنتها  ٚ
 الصغتَة. 

ذكية التي بُرب التجديد كبسقت الركتتُ، فهي بُرب التجديد في ػ ال ٛ
مظهرىا كحديثها كأسلوبها كفي ترتيب بيتها كنظاـ حياتها فتبدك عركس 
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 .  جديدة كُل يوـ

ػ تتفنن في التزين لزكجها، فلا يقع نظره إلا على مليح، كلا يشم منها  ٜ
 إلا أطيب ريح.

معرفة الأكقات التي يأنس زكجها  ػ بسلك إحساسان مُرىفان بُيكنها من ٓٔ
للحديث معها، فتُحدثو من الكلاـ ما غتٌ كأفاد، كتعرؼ الأكقات 
التي يضجر فيها زكجها فتحبس لسانها عن ابغديث حتى لا ينفر منها 

 قلبو. 

 ػ تعرؼ كيف تكسب قلب زكجها، كذلك بحبُها لأمو كأىلو. ٔٔ
" كالصحابيات مثالان بُوتذم بو، ػ تتخذ من زكجات الرسوؿ " صلى الله عليه وسلم ٕٔ

 كتستفيد من بذارب الغتَ كتصغي إلى نصائح من يرُيد إسعادىا. 
 ػلاقخ اىزوجخ ثأهو اىزود

إف بشة حساسية بردث بعد الزكاج من قبل أىل الرجل بذاىو كبذاه 
زكجتو بالأخص فيتصور الوالداف، كبخاصة الأـ بأف ىذه الزكجة قد سلبت 

 لى ذلك من تصورات، كلدرء ىذه ابؼفسدة: ابنها منها، كما إ
ػ اعلمي أف زكجك يضع أمو بالدرجة الأكلى، ثُم أبيو، فلا براكلي تغيتَ  ٔ

ذلك كي لا يضر بعلاقتك بزكجك، لأنو يكوف مُضطر إلى إغضابك 
 كمُصابغتهم لأنو في أكؿ الزكاج يكوف مُتعلقان بهم جدان.

زكاج، كإظهار ىذه ابُغب ػ بهب إظهار حُبك لأـ زكجك قبل كبعد ال ٕ
 كإشعارىا بها.
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ػ على الرجل برمل أخطاء أمو كالصبر على بذاكزاتها كمُقابلة الإساءة  ٖ
منها بالإحساف، كأف يأمر زكجتو بذلك كأف تصطنع المحبة إف لم تكن 

 تفعل ذلك. 
 ػ التهادم كيفُضل أف تكوف الزكجة ىي التي تُهدم ابؽدايا للأـ أك الأب.  ٗ

الرجل أف يأمر زكجتو بعدـ التدخل في شؤكف الغتَ )الأخوة، ػ على  ٘
 كالأخوات، كالأـ(.

ػ عدـ إفشاء ابؼشاكل الزكجية ابػاصة بينكما لأشخاص آخرين خارج  ٙ
 البيت.
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 نيهـــت انزفــــاف

ليلة الزفاؼ ىي ليلة تتلاقى فيها الأجساد بعد أف تلاقت الأركاح، 
كما أكثر الركايات التي تتناقلها الألسن  فهي ليلة العُمر التي لا تنُسى،

عنها، كما بُيكن أف بودث فيها من إخفاؽ أك عدـ توفيق بتُ الزكجتُ، 
فالعركس قد شبت كىى تسمع القصص عن الألم الذم تتعرض لو في ليلة 
الزفاؼ، ككيف أف ىذا الألم لا بوتمل كيصحبو نزيف دموم، كالواقع أف 

البكارة لا تكاد تشعر بالألم إلا القليل،  العركس الطبيعية عند فض غشاء
أما الدـ الذم ينتج من قطع غشاء البكارة فهو قليل حتى أنو لا يتعدل في 
بعض ابغالات نقطة كاحدة من الدـ، فلا يؤُثر على صحتها كحيوتها 
إطلاقان، لكن الشعور بالرىبة كابػوؼ ىو الذم يؤُدم إلى زيادة تدفق الدـ، 

ايات ليلة الزفاؼ بذعلو دائم التفكتَ فيما بُيكن أف أما العريس فإف حك
بودث، فقد تواردت حكايات كثتَة عن إخفاؽ الزكج في ليلة الزفاؼ، كفى 
ركايات أخرل بوكى البعض عن فُلاف الذم ربطو بالسحر عاجزان عن 
بفارسة العملية ابعنسية في ليلة الزفاؼ، كابغقيقة أف كُل ىذه الركايات لا 

ف حالات فردية لظركؼ خاصة مرت ببعض الأشخاص ككاف تعدك أف تكو 
 بُيكن تفاديها لو أنهم مزكدين بقدر كاؼٍ من الثقافة ابعنسية.

 ػبداد صُئخ فٍ ىُيخ اىزفبف

ستمرة في : فض غشاء البكارة باليد: كىي عادة قدبية كظلت مُ أولًا
كو أف ىذا ىو الدليل على طهارة العركس كنسينا ما سيتً  رم ظنان بعض القُ 
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 .ىذا الفعل من أثر نفسي على العركس

: ابؼنديل ابؼلوث بالدماء: كىي عادة أخرل تُهدر كرامة ابؼرأة، حبُّبً
ككأف ىذا ىو شعار الشرؼ الذم يرفعو أىل العركس في كجو ابعميع، 

 كيغفل ىؤلاء عن أنهم بوطوف من كرامة ابنتهم كيقُللوف من شأنها.

خدرات فائدة لناس أف للخمور كابؼُ : ابػمور كابؼخُدرات: يظن احبىخب
فابغقيقة أف  ،عظيمة في ليلة الزفاؼ إذا ما تعاطاىا الزكج كىذا خطأ شائع

درة على القياـ بأم بؾهود بفا تعاطيها يؤدل إلى الفتور العضلي كعدـ القُ 
ارسة العملية ابعنسية بكفاءة. فضلا يؤدل إلى عدـ مقدرة العريس على بفُ 

خدرات في سلوكيات الأفرادلأف دثو ابػمور كابؼُ عن التأثتَ الذم برُ 
تعاطيها قد بىرج عن حدكد اللياقة كالرقة في تعاملو مع عركسو في ليلة مُ 

فقد يتعامل معها بخشونة ككحشية تتًؾ معها أسوأ الأثر في  ،الزفاؼ
 نذ الليلة الأكلى للزكاج.نفسيتها مُ 

 مُف تتٌ اىؼَيُخ اىجْضُخ؟

ختلفة للإنساف فإما نسية من أحد ابغواس ابؼُ يبدأ الشعور بالرغبة ابع
رؾ فيو غريزة النظر إلى امرأة يرل فيها من مواطن ابعماؿ كالإغراء ما بوُ 

ثاركف أما ابغاسة الثانية فهي حاسة السمع فبعض الرجاؿ يُ ، الرغبة ابعنسية
ثتَه بظاع ضحكات ابؼرأة  لسماع صوت امرأة رقيقة كالبعض الآخر يُ 

كىي من  ،عة كغتَىا. كابغاسة الثالثة ىي حاسة الشمكالضحكات ابػلي
أما ابغاسة ذات التأثتَ البالغ في ، ابغواس ذات التأثتَ الكبتَ في ىذا المجاؿ

زء من جسد ف الرجل إذا ما برسس جُ إف ،إثارة الرغبة فهي حاسة اللمس
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قطة ىامة ىي بقى أف نذكر نُ ، ك ف الرغبة ابعنسية تتحرؾ عندهإابؼرأة ف
اسة من ابغواس ابػمس للإنساف كلكنها ذات تأثتَ بالغ على بدء ليست ح

فبعض الرجاؿ  ،الرغبة ابعنسية عند الرجل ألا كىى ابػياؿ أك التخيل
يشردكف كيتًكوف بػيابؽم العناف ليطوؼ بهم بتُ النساء فيتختَكف لأنفسهم 

ىذه كن أف بودث بينهم كبتُ ابؼرأة التي تستهويهم كيسرحوف بخيابؽم فيما بيُ 
 ابؼرأة.

إف بدء الرغبة ابعنسية عند الرجل تؤُدل إلى حدكث الانتصاب، كىُنا 
يشعر الرجل برغبة في إبساـ العملية ابعنسية بالإيلاج الذم غالبان ما يتم في 

 نهاية فتًة ابؼدُاعبة.

كتبدأ بُفارسة العملية ابعنسية الكاملة بعد فتًة من بدء الاحتكاؾ 
لرجل داخل فرج ابؼرأة، فيحدث تشبع للمراكز ابؼسُتمر للعضو الذكرل ل

العصبية للانتصاب في اللحظة التي يصل فيها الرجل إلى قمة النشوة 
فيحدث قذؼ للحيوانات ابؼنوية داخل فرج ابؼرأة. ثُم يهدأ كُل شيء 
بحدكث القذؼ فتَبزي العضو كتربزي معو بصيع العضلات بعد لذة عارمة، 

ستًخاء اللذة، كىو ابؼرحلة الأختَة من العملية كىذا ابؽدكء ما يطُلق عليو ا
 ابعنسية.

كلو تأملنا ىذه ابؼراحل ككيفية حدكثها لوجدنا أف بصيعها لا بردث إلا 
مع كجود ذىن صاؼٍ، كفكر غتَ مشغوؿ، كنفس ىادئة مُستقرة تتمتع 
بقدر كاؼٍ من ابؽدكء كالطمأنينة دكف انشغاؿ أك قلق أك تفكتَ في غتَ 

 سية. العملية ابعن
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كأم بغظة تفكتَ كاحدة في موضوع آخر غتَ ابعنس سيقطع ابغلقة، 
كيؤُدل إلى إنهاء العملية ابعنسية عند تلك اللحظة التي شرد فيها الفكر 
بعيدان، فالرجل الذم تشغلو مُشكلة يفُكر فيها كبُواكؿ أف بهد بؽا حلان كبدأ 

بغاؿ كيفقد الانتصاب، ابؼمُارسة ابعنسية ثُم تذكر مُشكلتو فإنو ستَبزي في ا
 بل كرُبدا يفقد الرغبة نفسها في ابِعماع. 

 ٍظبهش الإخفبق فٍ ىُيخ اىزفبف

 أولًا: عدً الاٌتصاب وَ البداية: 

كىو من ابغالات النادرة في ليلة الزفاؼ لأف عدـ الانتصاب من 
البداية غالبان ما يعتٌ مرض عضوم قدنً عند العريس أدل إلى عدـ حدكث 

نهائيان، كقد تدؿ على تعرض العريس لضغط نفسي شديد منعو الانتصاب 
من الاستجابة لأكلى مُؤثرات الرغبة ابعنسية، كىو ما بُيكن أف نطلق عليو 
أنو مرض نفسي قدنً عند العريس، كاف بوتاج إلى علاج قبل الزكاج حتى 

 لا يتعرض بؼثل ىذا ابؼوقف الذم سيُزيد من حالتو النفسية سوءن.
 ٌتصاب ثي الاتخاا  عٍد حااولة اإيياج:: ثاٌياً: الا

كىذا ىو ابؼظهر الشائع من مظاىر الإخفاؽ في ليلة الزفاؼ، فما إف 
يشرع الزكج بالإيلاج لفض غشاء البكارة، حتى بهد الانتصاب قد انتهى 
فجأة كحل بؿلو اربزاء مُستمر يرفض معو العضو أف يعود بغالة الانتصاب 

 مرة أخرل.
 لاٌتصاب والاتخاا : ثالجا: تهرات ا

فبعد أف بودث الانتصاب كيهم الرجل بدمارسة العملية ابعنسية بودث 
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اربزاء لا بُيكنو من ذلك فيعود العريس مرة أخرل إلى مُداعبة عركسو من 
جديد في بؿاكلة لإثارة الرغبة في نفسو كبودث الانتصاب فيحاكؿ العريس 

ربزاء قد حدث مرة أخرل، أف يبدأ في ابؼمارسة إلا أنو يفُاجأ بأف الا
 كىكذا تتكرر المحاكلات ككل بؿاكلة منها تنتهي بالفشل.

 تابعا: الكذف وع الاتخاا : 

إذا ما استمر العريس في بؿاكلاتو لإبساـ العملية ابعنسية بالرغم من 
الاربزاء فإف استمرار ابؼدُاعبة كبؿاكلات الإثارة، يؤُدل إلى حدكث القذؼ 

مُربزي بسامان، كىذا القذؼ لا تُصاحبو اللذة  بالرغم من أف العضو
ابؼفركضة، كما إنو يشعر بابػجل من عركسو لذا فإف ىذه الصورة تعُد أسوأ 

 صور من صور الإخفاؽ في ليلة الزفاؼ.
 ىَبرا تزداد اىذبىخ صىءاً ٍغ تنشاس اىَذبوىخ؟ 

إف شعور الرجل بالإخفاؽ بهعل تفكتَه ينصب على ىذا الإخفاؽ 
ح في المحاكلات القادمة أـ لا، كماذا سيحدث لو إف أخفق مرة كىل سينج

أخرل؟فلا يصبح بإمكانو أف يفُكر في العملية ابعنسية، بل إنها أصبحت 
بالنسبة لو اختيار قاسٍ يرُيد أف بهتازه بأم طريقة من الطرُؽ.ىذا ىو ما 

ق، يلح على تفكتَ العريس في ىذه اللحظات فيحولو من الطمُأنينة إلى القل
كمن الفرحة إلى ابغزُف، كمن الواقعية إلى ابػياؿ، كمن لذة النشوة إلى مرارة 
التجربة، فيتحوؿ من رجل مُقبل على العملية ابعنسية برغبة كبؽفة إلى رجل 
مُقبل على اختبار صعب لا بد لو أف ينجح فيو كإلا كانت العواقب 

كالأعصاب  ككيف بؽذه العملية أف تتم كالذىن مشغوؿ ىكذا،.. كخيمة
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مُضطربة، كالنفس قلقة، قطعان إف ما حدث في التجربة الأكلى ىو ما 
سيحدث في التجربة الثانية، كمع تكرار المحاكلة أكثر من مرة تقل 
احتمالات النجاح، فتجعل من حدكث الانتصاب في بغظة من اللحظات 

 أمران مُستحيلان.
 خفبقدبىخ اىؼشَش ػْذ الإ

سو من ابؼبررات ما بُىفف من كقع الإخفاؽ، بواكؿ العريس أف بهد لنف
فيعزل ىذا إلى الإرىاؽ من المجهود الذم بذلو، كأنو لم بوصل على قسط  
كاؼٍ من الراحة، أك يعزل العريس ىذا الإخفاؽ إلى أنو لم بوصل على 

كعريس آخر يُبرر ما حدث بأف مرجعو إلى  ..قسط كاؼٍ من التغذية
الذم تعرض لو طواؿ الأياـ ابؼاضية  الإرىاؽ كالضغط النفسي كالعصبي

لإنهاء مراسم الزكاج، كللحقيقة أف بؽذه ابؼبررات جانب من الصحة كىى 
فعلان من الأسباب التي أدت إلى الإخفاؽ، كاف كانت ليست كلُ 
الأسباب، كعلى العركس أف تقتنع بها اقتناعان كاملان ىذا فإف ثقة من 

تَان، كىكذا يستعيد العريس ثقتو في اقتناعها سُيزيح عن كاىلو بِضلان كب
 نفسو، كىُم أىم عُنصر نرُيد أف بُكافظ عليو في ىذه اللحظات ابغرجة.

 اتهبً اىؼشَش ىؼشوصه 

هابصة العركس كاتهامها بعض الأزكاج في بغظات الفشل يعمد إلى مُ 
بأنها ىي السبب بؼا كصل إليو من الفشل ،فهي التي لم تساعده أك حتى 

، ل من كثرة بسنعها كبزوفها أك ىي التي لا تستطيع أف تتفهموأصابتو بالفش
في بصيع ، ك ل ذلك كوسيلة لإسقاط مسئوليتهم عن الفشل على زكجاتهمكُ ك 



 24 

في التعامل مع ىذا ابؽجوـ  ابغالات بهب أف تتفهم العركس دكرىا جيدان 
 ،بادلو الاتهاـ بالاتهاـفحذار أف برتد على عريسها كتُ  ،فاجئ عليهاابؼُ 
ساعده كتأخذ بيده في ىدكء لكي بسر ىذه اللحظات في ليها أف تُ كع

حاكؿ في ابؼرة القادمة خطئة كأنها ستُ فلو أنها كافقتو على أنها ىي ابؼُ .. سلاـ
عيد إليو ثقتو بنفسو كبهعلو يثق في ف ىذا الشعور سيُ إصحح خطأىا فأف تُ 

 كلولا أخطاء عركسو بؼا حدث لو ىذا الإخفاؽ. ،أنو سليم
 : تئبةالام

فينأل جانبان ، قد يصاب العريس الذم أخفق بنوع من الاكتئاب
ىُنا يكوف دكر العركس في الأخذ بيد  ،كبوجم عن ابغديث مع عركسو

عريسها لإخراجو من ىذه الأزمة قبل أف تستفحل كتتًؾ أثرىا السيئ على 
نفسو فيجيب على العركس أف تُساعد عريسها على إبهاد ابؼبررات بؼا 

كأف ما حدث شيء كثتَان ما بودث للأزكاج في ليلة الزفاؼ، كإذا حدث، 
بقحت العركس في إقناع عريسها بهذا فإنها في الواقع تكوف قد بقحت في 
ابػركج بو من الأزمة، كغالبان ما سيكوف أحسن حالان في اليوـ التالي، لكن 

نو إذا مرت ليلة الزفاؼ كالعريس لم بهد من عركسو عونان على فشلو، فإ
 غالبان ما يُصاب بأزمة نفسية رُبدا بوتاج إلى فتًة طويلة للعلاج.

كما أف العريس الذم بسر عليو الأياـ الأكلى من الزكاج دكف أف ينجح 
في إبساـ العملية ابعنسية مع عركسو يُصاب بإحباط شديد يؤُثر على 
تصرفاتو، فنجده عصبي حاد الطباع سريع الغضب لأتفو الأسباب، غيور 

ى زكجتو غتَة شديدة كما تظهر عليو مظاىر الانطواء، كبهب على عل
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الزكجة أف تكوف مُتفهمة لو كتُساعده على التخلص منو بُحسن التصرؼ، 
 حتى لا تزداد حالتو سوءن، كيزداد في العناد.

 أصجبة اىفشو

 أولًا: أشباب ورضية: 

تناسلي التي ػ أمراض ابعهاز التناسلي: ىُناؾ العديد من أمراض ابعهاز ال ٔ
بُيكن أف يُصاب بها الرجل، كتؤُدل إلى سُرعة القذؼ، أك تؤُثر على 
قُوة الانتصاب، كغالبان ما يكوف بؽذه الأمراض أعراض أخرل غتَ 

 ضعف الانتصاب.

ػ الأمراض العضوية التي بؽا تأثتَ على الانتصاب: بعض الأمراض  ٕ
بؽا تأثتَ على  العضوية التي تُصيب الأجهزة ابؼخُتلفة للجسم يكوف

 الانتصاب.
ػ احتقاف ابغوض: كىو من الأسباب الرئيسية بغدكث سُرعة في القذؼ  ٖ

يتبعها ضعف في الانتصاب نتيجة للضغط ابؼسُتمر على ابؼركز 
العصبي للانتصاب بفا يؤُدل إلى إجهاده، كىُناؾ العديد من الأسباب 

 قاف منها: ابؼرضية كالفسيولوجية التي تؤُدل إلى حدكث ىذا الاحت
 ػ الإفراط في العادة السرية. ٔ

 ػ كثرة تعاطي ابػمور.  ٕ
 ػ تكرار العملية ابعنسية الغتَ كاملة. ٖ
 ػ القذؼ ابػارجي.  ٗ



 26 

 ػ الإمساؾ ابؼزمن. ٘

 ػ التهابات ابؼثانة كقناة بؾرل البوؿ. ٙ
 ػ الالتهابات ابػلوية بدنطقة ابغوض. ٚ
 ػ التهاب كتضخم البركستاتا. ٛ

 اـ منطقة ابغوض، كأمراض الأكعية الدموية.ػ أكر  ٜ
 ػ البواستَ، كالناسور، كالدكالي. ٓٔ

 ثاٌيا: أشباب ٌفصية: 

 كعدـ الثقة بالنفس. ،ػ ابػوؼ من الفشل لعدـ ابػجل من الناس أ
 ػ اعتبار ابعنس عيب كحراـ لأخطاء في التًبية كابؼفاىيم. ب
 ػ الرىبة من ليلة الزفاؼ.ج 

 . سابقة أصيب فيها بالفشلػ التعرض لتجربة د 
 :مثل كىناؾ أيضا أسباب نفسية طارئة

 ػ صد العركس لو نتيجة بػوفها يصور لو عدـ رغبتها فيو.ٔ
 ػ ابػجل من مواجهة الزكجة عند حدكث الإخفاؽ.ٕ
 ػ كجود فرؽ كبتَ بتُ الواقع كابػياؿ الذم كاف دائمان يتخيلو.ٖ

 ثالجاً: أشباب فصيولوجية: 

 بيل ليلة الزفاؼ.كالإجهاد الشديد قُ  ػ سوء التغذيةٔ
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 خدرات ليلة الزفاؼ.ػ تعاطى ابػمور كابؼُ ٕ

 !؟مُف تتفبدي دذوث اىفشو 
 لكي نتجنب حدكث الفشل في ليلة الزفاؼ علينا اتباع النقاط التالية:

بهب على كُل شاب أف بوصل على قدرٍ كاؼٍ أولا: الجكافة الجٍصية:
م ما ىو مُقبل عليو من بذربة جديدة. من الثقافة ابعنسية بُسكنو من فه

كالثقافة ابعنسية جُزء من الثقافة العامة فهي ليست عيبان كلا حرامان فالعيب 
أف بقهل كُل شيء عن جُزء ىاـ من حياتنا، ثُم نندـ على النتيجة بعد أف 

 نصل إليها.
 ثاٌيا: تفّي العروس لدوتِا في ليمة السفاف: 

 ةقدمكىى مُ  ،ر من الثقافة ابعنسيةعلىالعركس أف تزكد نفسها بقد
 ،جنبها الأخطاء التي قد تقع فيهاوعيها الكامل بابعنس سيُ ، فعلى الزكاج

قبل على الزكاج دكف خوؼ أك جنبها ابػوؼ من المجهوؿ بفا بهعلها تُ كسيُ 
كلا توتر  ،قلق بفا بهعل تصرفاتها في ىذه الليلة ىادئة لا انفعاؿ فيها

كما أف ثقافة العركس كتفهمها لكل الأمور   ،على عريسهاىذا فينعكس 
ابعنسية بهعلها قادرة على الوقوؼ بجانب عريسها كالأخذ بيده لاجتياز أم 

فيتجاكز أنها دكف حاجة  ،عقبو بردث في ىذه الليلة أك الليالي التالية
لتدخل أحد في حياتهما كىذا ىو الأمر ابؼطلوب لإقامة حياة زكجية سليمة 

 من البداية.
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 الجاً: عدً وُىاتشة العادة الصرية: ث

رعاف ما بهد نفسو ارس العادة السرية لأكؿ مرة سُ الشاب الذم بيُ 
ضي كمع مُ  ،عاكد بفارستها بؼا يشعر فيها من لذة جنسية جديدة عليويُ 

مارسة حتى بهد نفسو غتَ قادر على الإقلاع عدؿ ىذه ابؼُ الوقت يزداد مُ 
 عنها.

 ورا  التٍاشمية والجٍصية تابعاً: اشتصاتة أخصائي الأ

قبل على الزكاج كيشعر ل مُ على كُ ، فخامسان: استشارة الطبيب النفسي
أنو غتَ مرتاح نفسيان أك يشعر بالقلق أك ابػوؼ أك الفشل أك ابػجل من 

عليو بزيارة  وعركسة أك بعدـ الثقة أك ابعموح ابػيالي الذم يبعده عن كاقع
كن أف من أم عيب بيُ  كىو خاؿٍ ، زكجيةالطبيب النفسي حتى يبدأ حياتو ال

 ؤثر على علاقاتو ابعنسية مع زكجتو أك يكوف سببان في فشلو.يُ 
 شادشاً: عدً تعاطي الخىوت والمخدتات والمٍبّات 

 شابعاً: عدً اإيجّاد في ليمة السفاف 

 أصجبة اىجشود اىجْضٍ ػْذ اىزوجُِ

فة فيو من قبِل ابعانب ابعنسي جُزء مُهم في ابغياة الزكجية، كالثقا
الزكجتُ تدفع بو إلى أف يكوف كسيلة لتعميق الود بتُ الزكجتُ من جهة، 
كلكماؿ العفة من جهة ثانية ابتداءن من لباس ابؼرأة لزكجها كانتهاءن 
بلحظات ما بعد اللقاء مركران بدقُدمات اللقاء ابعنسي، كمن مُسببات البركد 

 ابعنسي لدل الكثتَين: 

انشغاؿ الذىن كقلقو أك حُزنو لأمور خارجة عن  ػ انشغاؿ الذىن: ٔ
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 ابعماع يؤُثر تأثتَان قويان في عدـ إبساـ عملية ابِعماع.

ػ الأمراض النفسية: في كثتَ من ابغالات التي يعُانى الزكجتُ أك أحدبنا  ٕ
من أمراض نفسية تؤُثر في القوة ابعنسية، أك يتناكؿ أحدبنا نوعان من 

ا يتسبب في ضعف القُوة البدنية، كبالتالي عدـ العقاقتَ ابؼهُدئة، فهذ
 إكماؿ العملية ابعنسية بفا يؤُدم إلى فشلها.

ػ ابػجل كابغياء: أف يُصاب الزكج بحالة من ابػجل كابغرج، أك أف  ٖ
 تُصاب الزكجة بحالة من ابغياء الشديد بفا بينعهما من مُباشرة ابِعماع.

اصة في مظهرىا كبخماـ ابؼرأة بزكجها ػ عدـ اىتماـ ابؼرأة بزينتها: عدـ اىت ٗ
قابلة باردة قابلو مُ قابلة حارة بل تُ قابل زكجها مُ فلا تهتم بدظهرىا كلا تُ 

ؤدل ذلك إلى فيُ  ،شعرىا منفوشك كبدلابس ابؼطبخ كالغسل كالكنس، 
 عاشرة زكجتو.عزكؼ الزكج عن الإقباؿ على مُ 

عظم طاقاتو يستنفذ مُ  هدان بؾُ  ػ العمل الشاؽ: ػأف يكوف عمل الزكج شاقان  ٘
 البدنية كالعقلية.

 ػ ابػوؼ من الإحباط: الناتج عن فشل عملية ابعماع في ليلة أك لياؿٍ  ٙ
ستمرر فيو فيزداد ماع كالإبينع من إبساـ ابعِ  شديدان  يسبب قلقان سابقة ُ 

 الإحباط كالفشل.
ء  سواباشرة دكف تقدنً، ماع مُ على ابعِ  الإقباؿػ الإقباؿ دكف مُقدمات:  ٚ

، كىذا كُلو ما حركات فاتنةأك لوة، كلمات حُ أك  داعبات، مُ كانت 
 يؤدم إلى الإخفاؽ في العملية ابعنسية.
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أك أسابيع  ،أياـ كثتَة تي تليهاػ تباعد فتًات ابعماع: ػيكوف بتُ ابؼرة كال ٛ
 ىد فيو.ؤدل إلى الزُ كىذا التباعد يُ  ،أك شهور

  ،بدرض تناسلي جتُالزك  ػ الإصابة بدرض تناسلي: إصابة أحد ٜ
 كالالتهابات في مهبل ابؼرأة.

 اىْصبئخ اىزهجُخ فٍ اىيُيخ الأوىً

كأف بينحها  ،ػ بهب أف يبدأ الرجل ليلتو الأكلى مع زكجتو حنونان عطوفان ٔ
كليست  ،تارةريد راضية بـُ عواطفو كألا يكوف قاسيان حتى تعطيو ما يُ 

بكارة لأف ذلك كمن ابػطأ أف بىاؼ الرجل من فض غشاء ال ،كرىةمُ 
فغشاء البكارة غشاء رقيق لا  ،يؤدم لفشل ذريع في عملية الانتصاب

يبعد عن فتحة ابؼهبل أكثر من بوصة كاحدة كىو يتمدد كيتهتك 
 بسهولة. 

ػ على الزكج أف يكوف مرتاحان جسميان كخالي الباؿ كلا يشرب ابؼسكرات ٕ
ية كوظيفة عليو كألا ينظر إلى الانتصاب كالعملية ابعنس ،أك ابؼخدرات

كإف كاف مرىقان فعليو أف يؤجل اللقاء ابعنسي لليالي  ،القياـ بها بسرعة
التالية لأنو قد يكوف غتَ قادر على القياـ بالواجب ابعنسي أك قد لا 

 شبع رغبة شريكتو. يُ 

بو لزكجتو كعن سعادتو بوجودىا ػ أف يبدأ الزكج ليلتو بابغديث عن حُ ٖ
كأنها بنفس  ،مابؽا كىي ترتدم فستاف زفافهاكأف يبدم إعجابو بج ،معو

كارتدت ملابس  ،الدرجة من ابعماؿ بعد أف بزلت عن فستاف زفافها
كأف يكوف حانيان  ،داعبتها كتقبيلها أثناء ابغديثكيستمر بدُ  ،نومها
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 لطيفان معها كتكوف ىي طائعة لو. 

ية في ستقبل حياتهما الزكجمن الزكجتُ أم حديث عن مُ  لان ػ أف يؤجل كُ ٗ
كألا ينظر الزكجاف إلى ابغياة الزكجية كأنها معركة لابد  ،الأياـ الأكلى

 أف يكسبها أحدبنا من بدايتها. 

ػ على الزكج ألا بهرح شعور زكجتو بتسرعو كرعونتو، كأف يكوف متأكدان ٘
كللعركس أف تأخذ حريتها  ،ريد بالتًكمل ما يُ من أنو سيحصل على كُ 

ثتَ برت ابؼلابس إف رؤية ابؼرأة بجسدىا ابؼُ في التحرر من ملابسها، ف
ككذلك الرجل الذم  ،غازلة ابعنسيةالشفافة بزلق جاذبية كرغبة للمُ 

 يلة ابؼرأة. يكوف مرسومان في بـُ 

ػ إف كاف الرجل بظينان فعليو أف يكتفي بابؼلاطفة فإذا حقق ىذا الشرط ٙ
كلى ليست فالليلة الأ ،نتظران نتائجهايكتفي بابؼغازلات البسيطة مُ 

 .ةحربي معركة

ػ نزيف البكارة لا يتجاكز بعض قطرات تلوث ابؼلاءة كليس كمية كبتَة ٚ
كنادران  ،نفأما إذا كاف الغشاء صلبان فلا بهوز اللجوء إلى العُ  ،من الدـ

كلا بودث ذلك إلا عند  ،ما بهد الرجل مقاكمة في بسزيق غشاء البكارة
ىذه ابغالة أف يؤجل فض كالأفضل في ، من بذاكزت سن الثلاثتُ

البكارة إلى الليلة التالية كفيما لو صعبت العملية بهب استشارة 
 الطبيب.

ؤلم ابؼرأة عند الاتصابغيث لا ػ قد يتًؾ غشاء البكارة بعد بسزقو أجزاء تُ ٛ
ليان إلا بعد الولادة، كفي ىذه ابغالة بهب بىتفي غشاء البكارة كُ 
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كغالبان ما تزكؿ ىذه الأجزاء  ،جزاءالذىاب إلى الطبيب لإزالة ىذه الأ
 بطبيعتها بعد عدة أسابيع. 

عطي معلومات خاطئة ػ إف أفلاـ ابػلاعة خطرة على الزكجتُ حيث إنها تُ ٜ
ككذلك فإف بعض الأصدقاء يعطوف ابؼعلومات ابػاطئة  ،عن ابعنس

دة تتًاكح بتُ كىي مُ  ،عاشرةكمن ىذه ابؼعلومات طوؿ فتًة ابؼُ ، أيضان 
، ركقان فردية في العملية ابعنسيةناؾ فُ كعشر دقائق حيث إف ىُ دقيقتتُ 

شاىدة ىذه الأفلاـ أك الاستماع إلى الأصدقاء كبهدر بالزكجتُ عدـ مُ 
 ،بالغوف أحيانان في ىذه الأمور لإظهار فحولتهم الكاذبةالذين يُ 

 رماف دينيان.كالأمراف بؿُ 
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م شيء عن انبكارة
ُ
 ك

ة كحاجز طبيعي بينع دخوؿ ما بيكن أف خلق الله تعالى غشاء البكار 
يشكل خطران على أىم جهاز لدل ابؼرأة كىو ابعهاز التناسلي، كيقع غشاء 
البكارة في ابعزء الأكؿ من بؾرل الولادة )ابؼهبل( بتُ فتحتي الشرج كبؾرل 

 البوؿ. 
كيعمل الغشاء إلى جانب أعضاء ابعهاز التناسلي ابػارجية على حجز 

من السبيلتُ خارج ابؼهبل، كإلا فسوؼ يدخل البُراز الأكساخ ابػارجة 
كالبوؿ إلى مهبل ابؼرأة كيُصبح بؾالان خصبان لنمو ابعراثيم كابؼيكركبات التي 
قد تنتشر فتُحدث التهابات جرثومية بُـلفّة كراءىا تليفان في أنسجة قناتِ 
فالوب أك في الرحم أك ابؼبايض، الأمر الذم يهُدد مُستقبل الطفلة 

تناسلي، كىذه نعمة من الله على عباده أفْ بَضى الإنساف من أمراض كثتَة ال
 كىو لا يدرم.

كعندما تكبر الفتاة كتُصبح بالغة ستعرؼ كيف تعتتٍ بنظافتها 
الشخصية، كستعرؼ كيف برمي نفسها من الأمراض كالالتهابات التي تأتِ 

شهرية. كابػارج من الشرج أك البوؿ أك غتَبنا، كبخاصة في أكقات الدكرة ال
من السبيلتُ كدـ الدكرة الشهرية كالعرؽ ابػارج من ابعلد كالرطوبة 
كالدؼء ابؼوضعي يُشكل أفضل مزرعة للفطريات كابعراثيم، كبعبارة أخرل 
إف كثتَان من حالات العُقم التي تعُانيها ابؼتزكجات تعود لالتهابات جرثومية 

 في ابعهاز التناسلي. 
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 ٍىظغ غشبء اىجنبسح

شاء البكارة ىُو غشاء رقيق من ابعلد يفصل بتُ الثلث ابػارجي غ
كالثلث الأكسط من ابؼهبل، كىذا الغشاء مثقوب في كسطو كي يسمح لدـ 
الدكرة الشهرية بالنزكؿ من الرحم إلى ابػارج، كلذلك تعددت أشكالو 
حسب نوع الثقب، كأطلقت تسميات كصفية بُـتلفة لتلك الأشكاؿ  

، كابؼثقب أما إذا لم بىتفي أم جُزء كبقي الغشاء كاملان كابغلقي،كابؽلالي
فسوؼ يفُصح عن نفسو كيُسبب مُشكلة مع أكؿ دكرة شهرية حيث 
تتًاكم الدماء خلف الغشاء كلابد كقتها من فض ذلك الغشاء بواسطة 

سم من  ٘.ٕإلي  ٕالطبيب، كموضع ذلك الغشاء ىو على بعُد من 
ي بُؿاطان كبُؿافظان عليو بالشفتتُ الصُغرل ابػارج، أم نهاية الثلُث ابػارج

كالكُبرل، أما فض غشاء البكارة عند الزفاؼ فهو شيء يستَ، كلا يُسبب 
أبؼان كبتَان كما تتصوره البنات، كلا بوتاج لمجهود شاؽ كما يتصوره الشباب، 
ككُلٍ منهم يهُوؿ الأمور كيُصعبها، ثُم يبقى أستَان لتأثتَىا النفسي، كبُومل 

مور أكثر بفا برتمل، ككُلما كبر سن الفتاة كقوم ذلك الغشاء سبب أبؼان الأ
أشد بالطبع، كليس ضركريا نزكؿ كمية كبتَة من الدماء عند فض الغشاء 
بل أحيانان لا بودث بابؼرة، كبدراجعة الشرح السابق فإف فض الغشاء لا 

مية يعدك كونو إحداث جرح بتمزيق قطعة من ابعلد، كإف رقت كتتناسب ك
الدماء النابذة مع حجم الغشاء ابؼتُبقي، ككيفية سده للمهبل، فإف كاف 
ابؼوجود قليل كلا يسد الطريق أك كاف من النوع ابؼطاطي الذم يتمدد مع 
الضغط ثُم يعود مرة أخرل رُبدا لم ينزؿ دـ بابؼرة. كفض غشاء البكارة لا 

كثتَ من بُيكن أف يتم دكف إدخاؿ جسم صلب عبره، كذلك لتفادم ال
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 ابؼقولات الشعبية ابؼتُعلقة بابغوادث كالرياضة كابؼاء كغتَ ذلك ..
 هىاجش شبئؼخ

لا يوجد أم دليل علمي على سقوط غشاء البكارة بسبب النزيف 
ليس لو أم أساس من الصحة، لأف الثقوب  ئالشديد، كىو اعتقاد خاط

رية، كمهما  ابؼوجودة في غشاء البكارة ىي التي بىرج منها دـ الدكرة الشه
كاف النزيف شديدان فلا بُيكن أف بُيزؽ الغشاء، كذلك بسبب مركنتو 

 الشديدة كرقتو التي بسنع بسزقو.
 ّظشح اىشؼىة اىَختيفخ ىغشبء اىجنبسح

بزتلف نظرة شعوب العالم ابؼختلفة إلى غشاء البكارة كأبنيتو كدليل 
بكارة بُؾرد حاجز على عُذرية الفتاة، ففي المجتمعات الغربية يعتبر غشاء ال

تشربوي عند فتحة ابؼهبل ليس لو كظيفة أك فائدة، بل إف عدـ سلامتو 
عند الزكاج ىو القاعدة السائدة في تلك المجتمعات، حيث يتقبل الرجاؿ 
حدكث الاتصاؿ ابعنسي للفتيات قبل الزكاج كأمر طبيعي كفسيولوجي بل 

 كعلى العكس فإف كجوده يعتبر حالة شاذة.

تمعات الإسلامية فإف كجود غشاء البكارة سليمان عند زكاج أما في المج
الفتاة أمر ىاـ كضركرم للتدليل على عُذريتها، كفي بعض المجتمعات مثل 
ريف مصر كصعيده يقوـ الزكج ليلة زفافو بفض ىذا الغشاء كتلويث 
منديل بالدـ الناتج عن ذلك، كيقوـ أىل العركس بعرض ىذا ابؼنديل على 

خر كاعتزاز كدليل على عُذرية ابنتهم، كفي بعض ىذه الناس بكل ف
ابؼجُتمعات إذا تأكد لأىل الفتاة أك حتى شكوا في عدـ عُذريتها فقد 
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يؤدم إلى تعرضها للأذل الشديد بل كحتى إلى القتل الذم يقوـ بو كالدىا 
أك أخوىا أك عمها بدكف تردد كبدنتهى الفخر لإنقاذ شرؼ العائلة كغسل 

صاحب فض غشاء البكارة في ليلة الزفاؼ الألم كالنزيف الذم كيُ ..  عارىا
بىتلف من فتاة لأخرل، كيعتمد إلى حد كبتَ على درجة بسزؽ الغشاء 
كالذم يعتمد بدكره على نوع الغشاء كمدل بظاكتو كمركنتو، كقد يكوف 
النزيف في بعض الأحياف شديدان إلى درجة تستدعى سُرعة إسعاؼ الفتاة 

حي لوقف النزيف بربط الشرايتُ النازفة كخياطة مكاف كالتدخل ابعرا
 التمزؽ.

 فط غشبء اىجنبسح

كما علمنا فإف غشاء البكارة عبارة عن غشاء موجود حوؿ فتحة 
ابؼهبل ابػارجية، كيتكوف من طبقتتُ من ابعلد الرقيق بينهما رخو غتٍ 

ستدير بالأكعية الدموية، كلفتحة غشاء البكارة أشكاؿ مُتعددة، فمنها ابؼُ 
كابؽلالي كالغُربالي كابؼنُقسم طوليان، كقد يكوف مُصمتان أم بدكف فتحة في 
بعض ابغالات النادرة بفا لا يسمح بدركر دـ الطمث للخارج كتراكمو في 
ابؼهبل ثم في الرحم .. كيكوف ىذا الغشاء في أغلب الأحياف رقيقان، إلا أنو 

ياج لإجراء عملية جراحية في أحياف أخرل يكوف بظيكان جدان لدرجة الاحت
لفضو عند الزكاج، كما أف درجة مركنتو كبسدده بىتلف من فتاة لأخرل، 
كىُناؾ نوع يُسمى بالغشاء ابؼطاطي ابؼتُمدد كالذم بُيكن معو إبساـ ابعماع 

 بدكف أف يتمزؽ. 
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 ٍشبمو طجُخ ٍتؼيقخ ثغشبء اىجنبسح

تمدد قد لا بودث إلا ػ في حالة كجود غشاء بكارة من النوع ابؼطاطي ابؼُ  ٔ
ألم بسيط أثناء أكؿ بصاع بعد الزكاج، كقد لا بودث نزكؿ دـ إطلاقان 
كذلك بؼركنة الغشاء كبسدده كعدـ بسزقو، كقد يظن الزكج في ىذه 
ابغالة أف زكجتو ليست عذراء ككذلك أىلها بفا قد يؤُدم إلى عواقب 

 كخيمة إلا أف يقنعو الطبيب بابغقيقة. 
الفتيات يكوف غشاء البكارة بظيكان بدرجة كبتَة ،بفا لا ػ عند بعض  ٕ

بيكن للزكج معو فضو رغم تكرار بؿاكلاتو .. في ىاتتُ ابغالتتُ بُيكن 
للطبيب الأخصائي تشخيص ابغالة كتطمتُ الزكج كأىل الزكجة إلى 
سلامة غشاء البكارة، كما كيقوـ بإجراء جراحة بسيطة في ابغالة 

 سميك لإمكاف بدء العلاقة الزكجية.الثانية لفض الغشاء ال
ػ في بعض الأحياف برضر فتاة إلى الطبيب كحدىا أك مع كالدتها بؼعرفة  ٖ

حالة غشاء بكارتها لقرب زكاجها، كعادة ما يُساؽ العذر بأف الفتاة 
قد سقطت على الأرض على مؤخرتها أك من على دراجتها كىي 

ابنتها في ىذه ابغالة بيكن طفلة، كأف الأـ تريد الاطمئناف على عُذرية 
 للطبيب الأخصائي معرفة ىل الغشاء سليم أـ متمزؽ كدرجة بسزقو.

ػ في حالة غشاء البكارة ابؼصُمت فلا علاج لو إلا بإجراء جراحة حيث  ٗ
يقوـ الطبيب بعمل فتحة في الغشاء لنزكؿ دـ ابغيض ابؼتجمع في 

كارة بهب أف يتنبو ابؼهبل كالرحم، كفي المجتمعات ابؼهُتمة بغشاء الب
ابعراح إلى ترؾ جُزء كاؼٍ من الغشاء حوؿ الفتحة التي يفتحها ليُفض 
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 عند الزكاج حتى لا بردث مشاكل للعركس. 
 إصلاح غشبء اىجنبسح

نتيجة لنقل كثتَ من طرؽ ابؼعيشة الغربية للدكؿ الإسلامية كزيادة 
للواتِ حرية اختلاط الشباب دكف رقابة فقد تفاقمت مشكلة الفتيات ا

بودث بؽن بسزؽ لغشاء البكارة قبل الزكاج، كأصبح أطباء أمراض النساء 
يواجهوف كثتَان حالات يطُلب منهم فيها رتق أك إصلاح الغشاء حتى بُيكن 

 للفتاة أف تتزكج دكف مشاكل اجتماعية. 
 كتشمل أسباب بسزؽ غشاء البكارة قبل الزكاج إلي ابغالات الآتية: ػ

 سية غتَ شرعية مع الفتاة. ػ حدكث علاقة جن ٔ
ػ كقوع حادث لطفلة أك فتاة أدل إلى إصابات بدنطقة الفرج، كمن بينها  ٕ

غشاء البكارة، ككمثاؿ بؽذه ابغوادث نذكر سقوط الفتاة على مؤخرتها 
 على جسم صلب أك السقوط أثناء ركوب الدراجة كما إلى غتَ ذلك.

للطبيب ابؼتُخصص معرفة ػ كقوع اغتصاب لطفلة أك فتاة، كما كبُيكن  ٖ
بسزؽ غشاء البكارة الناتج عن حادث أك اغتصاب بسهولة إذ أف 
التمزؽ في ىذه ابغالة يكوف حديثان كمصحوبان بكدمات كإصابات 

 أخرل بدنطقة الفرج كما حوبؽا.
كفي الأحواؿ الثلاثة يطُلب من الطبيب إصلاح غشاء البكارة، 

 فسو أماـ عاملتُ مُتضاربتُ: ػ كعندىا بهد الطبيب ابؼسُلم ابؼلُتزـ ن
غشاء يعُتبر خداعان لزكج ابؼسُتقبل، كأنو ىو الأكلان :ػ قيامو بإصلاح 

 . والذم خدع
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 ثانيان : ػ إف عدـ قيامو بذلك يؤُدم إلى ما يلي : ػ
 ػ الإضرار النفسي الشديد للفتاة كلوالدتها.  ٔ
، كىذا ما يؤدم اػ رفض الفتاة للزكاج في ابؼسُتقبل حتى لا يفتضح أمرى ٕ

إيذاء الفتاة، بل كقتلها أحيانان إذا أجبرت على الزكاج كاكتشف إلى 
 أمرىا. 

 كالتصرفات ابؼتُبعة في ىذا ابؼوقف ىي: ػ 
ػ في حالة الأطفاؿ أك الفتيات ابؼصابات بتمزؽ غشاء البكارة نتيجة ٔ

بغادثة أك اغتصاب يقوـ بعض الأطباء بخياطة ابعركح النابذة عن ذلك 
إيقاؼ أم نزيف مع ترؾ غشاء البكارة على حالو، كيعُطي أىل ك 

الفتاة شهادة طبية مُوقعة منو كمن ابؼسُتشفى الذم يعمل فيو تفُيد 
سبب بسزؽ الغشاء، إلا أف أغلب الأىالي يركف أف ىذه الشهادة لا 
تكفي لضماف زكاج ابنتهم بعد ذلك لعدـ قبوؿ أغلب الرجاؿ من 

ما أنهم قد لا يصدقوف أف بسزؽ الغشاء  فتاة تعرضت للاغتصاب، ك
 كاف نتيجة بغادث. 

ػ يقوـ بعض الأطباء بخياطة كإصلاح غشاء البكارة ابؼتُمزؽ إذا كاف  ٕ
التمزؽ بسيطان، إلا أف ىذا الإصلاح قد لا ينجح في بعض الأحياف، 
كبهب على الطبيب إبلاغ أىل الفتاة بهذا الاحتماؿ كإعادة فحصها 

لتأكد من التئامالغشاء كفي حالة عدـ التئامو يعُطي بعد عدة أسابيع ل
الطبيب لأىل الفتاة شهادة طبية ربظية موقعة بأف التمزؽ كاف نتيجة 

 حادث. 
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ػ يقوـ بعض الأطباء بإجراء عملية رتق كإصلاح البكارة بعد ابغادث أك  ٖ
 الاغتصاب كمعاكدة ذلك إذا لم تنجح العملية الأكلى. 

خرل، كالتي تكوف البنت متورطة فيها برغبتها، ػ أما في ابغالات الأٗ
 فالطبيب النزيو كالشريف لا يقوـ بدثل تلك العمليات.

 ؟!  اىؼشوس ػزساء وىنِ لا دٍبء

كذلك في  ،صاحب فض غشاء البكارة نزكؿ أم دـكن أحيانان ألا يُ بيُ 
أك في حالة الغشاء السميك  يطلق عليو ابؼطاطحالة النوع ابغلقي الذم يُ 

 لا يتمزؽ. وكفي كلتا ابغالتتُ لا بودث فض بالفعل للغشاء لأن ،بالصل
 اىغشبء اىَطبغ:

فهو سبب تعاسة كشك  ،ىذا النوع ىو سبب الإشكالات الزكجية
صاحب اختًاؽ ىذا حيث لا يُ  ،كأيضان تعاسة كاستغراب الزكجة ،الزكج

كذلك لأنو يتمدد مع  ،النوع عند أكؿ اتصاؿ بتُ الزكجتُ نزكؿ دـ
كيبق سليمان دكف بسزؽ إلى أف بردث الولادة حيث  ،صاؿ كلا يتمزؽالات

فض ىذا النوع على كن كذلك أف يُ كبيُ ، كما نزكؿ رأس ابعنتُ تمزؽ عندي
ىذا ، ك كالذم يبقى شاىدان على عفة الزكجة ،يد ابعراح مع نزكؿ الدـ

، صبح حجة ابؼنحرفات للدفاع عن شرفهن أماـ أزكاجهنالنوع أيضان قد يُ 
كن كما بيُ   ،ن أحب أف أشتَ إلى أنو نوع غتَ شائع من غشاء البكارةلكك 

 إثبات كجوده أك عدمو بالكشف الطبي.
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 اىغشبء اىضَُل اىصيت:

كىذا النوع لا يوجد بو فتحة أصلان  ،ىو نوع نادر من غشاء البكارة
 ،بل كلا يسمح بالإيلاج ،نو لا يتمزؽ بسهولةإكما   ،لنزكؿ دـ ابغيض

بكرة حتُ يتم تشخيصو في سن مُ ما كجود فتحة بو فعادة كنظران لعدـ 
أك لوجود مغص شديد ، برضر الأـ ابنتها للطبيب لعدـ نزكؿ دـ ابغيض

ل شهر كيتًتب على ذلك احتباس دـ ابغيض ستمر لعدة أياـ من كُ كمُ 
كأحيانان قد يصل إلىتجويف البطن عن طريق قناتِ  ،داخل بذويف الرحم

كعلاج ىذه ابغالة ىو إجراء عملية جراحية ، دة الألمزيد من حِ فالوب بفا يُ 
 بسيطة يقوـ فيها ابعراح بعمل فتحة صغتَة بالغشاء لتسمح بنزكؿ الدـ.
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 صحت جنسيت طول انعمر..كيف ؟!

زء من السلامة النفسية كالصحية للإنساف كمن السلامة ابعنسية جُ 
تتحقق صحة نا بهب أف ينصب الاىتماـ على صحة ابعسد كالنفس لىُ 

نذ أف يبدأ الرجل بالبلوغ كحتى فكيف تتحقق ىذه ابػطوة ابؽامة مُ  ،ابعنس
 ! للشيخوخة؟ابؼرأة أف تصل 

في سن البلوغ بردث تغيتَات فسيولوجية لدل الشاب، كىذه 
التغيتَات تكوف نتيجة إفراز ىرموف ابعنس من ابػصيتتُ نتيجة الاستجابة 

ل إلى بمو ابعسم كإكسابو ملامح الرجولة،  ؤدبفا يُ ، خاميةدة النُ بؽرموف الغُ 
ختلفة مثل دد التناسلية ابؼُ ؤدل إلى بمو الأعضاء التناسلية كنشاط الغُ كما يُ 

كبهد الشاب رغبة فى الاتصاؿ بابعنس  ،البركستاتا كابغويصلات ابؼنوية
"، صاحبان للأحلاـ ابعنسيةالآخر كبودث الاحتلاـ "أل نزكؿ سائل منوم مُ 

كفى ىذه ابغالة أنصح بعدـ  ،ارسة العادة السريةشباب إلى بفُ كيلجأ بعض ال
كما   ،سمانىؤدل إلى الاضطراب النفسي كالإجهاد ابعُ الإسراؼ فيها لأنها تُ 

ساعدة ابعسم على أنصح الشاب فى ىذه السن بدمارسة نوع من الرياضة بؼُ 
ة كالتي البناء السليم كالابتعاد بقدر الإمكاف عن التفكتَ فى الإثارة ابعنسي

 .دد التناسليةؤدل بالتالي إلى احتقاف البركستاتا كالغُ تُ 
ضج التدربهي فيتجو تفكتَ الشاب فيها إلى كتأتِ بعد ذلك فتًة النُ 

ل شاب مُقدـ على الزكاج أف يستشتَ الطبيب نا أنصح كُ الزكاج.. كىُ 
رؽ السليمة لتلقي ابؼعلومات السليمة عن كظائف الأعضاء التناسلية كالطُ 
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كيقوـ الطبيب بإجراء بعض الفحوصات  ،مارسة العلاقة ابغميمةبؼُ 
ف إكما ..  كالتحاليل اللازمة قبل الزكاج للشاب كالشابة إذا لزـ الأمر

حافظة على الصحة العامة ضركرية لاكتماؿ الصحة ابعنسية كالتي ىي ابؼُ 
كعند إبساـ الزكاج لا أنصح  ،علامات الصحة العامة للجسم لحدإ

 ،ابعنسي، لأف ذلك مُرىق من الناحية النفسية كالصحية معان بالإسراؼ 
 يقل تدربهيان ليكوف الاتصاؿ ثمُ  ،كيكوف ذلك فى الشهور الأكلى للزكاج

تقدمة عدؿ مرتتُ أك ثلاث مرات أسبوعيانكتأتِ بعد ذلك فى السن ابؼُ بدُ 
كفى ىذه ابغالة بهب  ،مارسة ابعنسيةدرة الزكج على ابؼُ كفيها تقل قُ 

رة الطبيب حتى يطمئن الرجل على عدـ كجود سبب عضوم استشا
 عوض النقص الفسيولوجي باستخداـ الفيتاميناتوابؽرمونات.كيُ  ،لذلك

 اىتهبة اىجشوصتبتب ػْذ اىشجبه

التهاب البركستاتا البكتتَم ابغاد ىو حالة عدكل تنتج عن البكتتَيا 
هاب البركستاتا، التي تنتقل من الإحليل إلى البركستاتا، كىو أشد صور الت

إذ يبدأ فجأة بحدكث بُضى مُرتفعة كقشعريرة كآلاـ بابؼفاصل كالعضلات 
كإجهاد شديد، كقد تشعر بألم حوؿ قاعدة القضيب كخلف الصفن كألم في 
أسفل الظهر كإحساس بامتلاء ابؼسُتقيم، كمع ازدياد تورـ البركستاتا فقد 

بوؿ مُطلقان فهذه حالة بذد من الصعوبة أف تتبوؿ، كإذا لم تتمكن من ال
طوارئ طبية فمن ابؼرُجح أف البركستاتا قد صارت متضخمة لدرجة أنها 
تسد بؾرل البوؿ بسامان، كإذا اشتبهت أنك مُصاب بالتهاب البركستاتا 

 البكتتَم ابغاد، فاذىب إلى الطبيب فوران.
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 اىتهبة اىجشوصتبتب اىجنتُشٌ اىَزٍِ

شيوعان في الرجاؿ الأكبر سنان  ينتج أيضان عن البكتتَيا، كىو أكثر
الذين يعُانوف من تضخم بالبركستاتا، كبعكس الصورة ابغادة فإف التهاب 
البركستاتا البكتتَم ىو حالة عدكل مُنخفضة الشدة بُيكن أف تبدأ بشكل 
غتَ كاضح كتستمر لأسابيع كرُبدا لأشهر، كبُييز ىذه ابغالة أف ابؼصُاب بها 

عرض للإزعاج بسبب الأعراض البولية ابؼتُقطعة لا بردث لو بضى كلكنو يت
مثل الرغبة ابؼفُاجئة في التبوؿ، أك الاضطرار إلى النهوض من الفراش ليلان 

 للتبوؿ.
 اىتهبة اىجشوصتبتب غُش اىجنتُشٌ

ىذه ىي الصورة الأكثر شيوعان من التهاب البركستاتا كتُشابو أعراضها 
من، كفي كلا الاضطرابتُ يعُثر على أعراض التهاب البركستاتا البكتتَم ابؼزُ 

خلايا الدـ البيضاء في البوؿ كفي إفرازات البركستاتا، أما في حالة التهب 
البركستاتا غتَ البكتتَم فلا توجد البكتتَيا، فيجب في ىذه ابغالة مراجعة 

 الطبيب.
 ٍشض ظؼف الاّتصبة

تشتَ الإحصاءات إلى كجود ما يزيد على مائة مليوف مُصاب بهذا 
ابؼرض في بصيع أبكاء العالم، كيتم تعريف ابؼرض بشكل أساسي على أنو 
الافتقار ابؼسُتمر للقُدرة على الوصوؿ إلى حالة الانتصاب أك المحافظة على 

ىُناؾ اعتقاد شائع بأف ..ك الانتصاب اللازـ لإبساـ ابعماع ابعنسي بكفاءة
شتَ إلى أف ضعف الانتصاب يرجع إلى عوامل نفسية، إلا أف الإحصاءات تُ 



 46 

% فقط من حالات الإصابة بضعف  ٕٓالعوامل النفسية تتسبب في 
الانتصاب، كتُشتَ كذلك إلى أف الرجاؿ ابؼصُابتُ بدرض السُكر أكثر 
عُرضة للإصابة بهذا ابؼرض أكثر من غتَه، كمن جانب آخر تُشتَ 

% بفن يعُانوف من ارتفاع ضغط الدـ مُصابوف  ٓٚالإحصاءات إلى أف 
لانتصاب، كتشمل مُسببات مرض ضعف الانتصاب أيضان ارتفاع بضعف ا

نسبة الكولستًكؿ في الدـ كالإصابات في منطقة ابغوض كبعض الأمراض 
 العضوية، فضلان عن تعاطي ابؼشركبات الكحولية كالتدختُ.

 ػلاد ظؼف الاّتصبة

من ابؼؤُكد طبعان أف يُسهم علاج مُسببات ضعف الانتصاب في برسن 
ض، كمع ذلك فقد تؤُدم العقاقتَ ابؼسُتخدمة لعلاج بعض حالة ابؼري

الأمراض العضوية ذاتها إلى الإصابة بضعف الانتصاب، لذا يصف الأطباء 
"الفياجرا" كعلاج ثانوم للحالات التي يبُاشركنها أثناء مُعابعة الأمراض 
الأخرل كضغط الدـ، كيهدؼ العلاج بعقار الفياجرا إلى استعادة قُدرة 

لى الاستجابة الطبيعية للمُثتَات ابعنسية، كيتًكز نشاط العقار في الذكر ع
أنسجة الأعضاء التناسلية حيث يعمل على قمع أثر إنزنً فسفودايستًيز، 
كالذم يعُد ابؼسُبب الرئيسي لضعف الانتصاب، كابغقيقة أف العلاج 

بشانوف بُيارس أربعة ك ، ك "بالفياجرا" يتواءـ بسامان مع السلوؾ ابعنسي الطبيعي
بابؼائة من الرجاؿ نشاطان جنسيان مرة كُل يوـُ أك عِدة مرات خلاؿ أربع 
ساعات، كلذا ينشط أثر عقار "الفياجرا" في جسم ابؼريض لفتًة تصل إلى 
أربع ساعات، بفا يسمح للمريض بالقياـ بجماع جنسي مرة أك بضع مرات 

على ذلك ،فقد  خلاؿ ىذه الفتًة الزمنية كفقان للمعدلات الطبيعية علاكة
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أكدت الأبحاث أف الوصوؿ إلى استجابة طبيعية يستغرؽ ما يقرب من 
بطستُ دقيقة من بداية التعرض لأم مُثتَ جنسي، في حتُ أف تأثتَ عقار 
"الفياجرا" ينشط خلاؿ ثلاثتُ دقيقة من تعاطيو بفا يسمح للمريض بأداء 

كثر العقاقتَ الطبية  كيعُتبر عقار الفياجرا أ، النشاط ابعنسي بصورة طبيعية
كفاءة كانتشاران لعلاج حالات ضعف الانتصاب، حيث كصلت نسبة 

% في بعض حالات الإصابة، كىو ما تؤُكده الإحصاءات التي  ٜٓبقاحو 
تُشتَ إلى أف ىُناؾ تسعة أقراص "فياجرا" يتم بيعها كُل ثانية على مستول 

ف "الفياجرا" في العالم، كأف ىناؾ اثنتُ كعشرين مليوف مريضا يستخدمو 
بصيع أبكاء العالم، بناءن على الوصفات الطبية التي يكتبها أكثر من ستمائة 

 ألف طبيب.

 قٌ اىشجبهأصجبة شبئؼخ ىؼُ

ػ الإصابة بدكالي في ابػصيتتُ لأنو يتسبب في حدكث اربذاع للحيوانات  ٔ
، كتوجهها إلى ابػصية بفا يُساىم  ابؼنوية كإفراز الكُلى لبعض السموـ

إنتاج حيوانات منوية ضعيفة لا تستطيع بزصيب البويضة، كبالتالي  في
% من حالات  ٖٛلا بودث ابغمل، كدكالي ابػصية بُسثل حوالي 

العُقم عند الرجاؿ، كتتم مُعابعتو بعملية جراحية بسيطة للغاية، كبعدىا 
%، كتزداد فُرص حدكث  ٓٚتزيد كفاءة ابغيوانات ابؼنوية بنسبة 

 %.  ٓ٘إلى  ٓٗ ابغمل بنسبة من

 ػ العيوب ابػلقية مثل ابػصية ابؼعُلقة في الناحيتتُ أك عدـ كجود خصية. ٕ

 ػ التعرض للعلاج الإشعاعي كالكيميائي بالنسبة بؼرضى السرطاف. ٖ
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ػ التعرض لدرجات حرارة مُرتفعة لفتًة طويلة لأف ارتفاع درجة حرارة  ٗ
 ابػصية يؤُثر على كفاءة ابغيوانات ابؼنوية.

ػ كجود صديد في السائل ابؼنوم، كىو سبب نادر ابغدكث حيث لا  ٘
 % فقط. ٔتتعدل نسبة كجوده بتُ الرجاؿ ابؼصُابتُ بالعُقم إلي 

ػ يعُتبر ابػلل ابؽرموني أيضان من أسباب حدكث العقم كلكن ما إف تتم  ٙ
 مُعابعتو تزداد فرص حدكث ابغمل بنسبة كبتَة للغاية.

% من حالات العُقم عند  ٖٔت ابؼنوية حوالي ػ بُيثل انسداد القنوا ٚ
الرجاؿ، كيتم عمل عدة أشعات لتحديد مكاف الانسداد، ثُم برديد 

 طريقة علاجو.

قم عند الرجاؿ كالنجاح في كبالرغم من التطور الرىيب في علاج العُ 
قم في حوالي وجد سبب كاضح للعُ قم، إلا أنو لا يُ عظم حالات العُ علاج مُ 

إلى إرادة الله سبحانو  كأختَان  رجع الأمر أكلان ، بفا يُ % من ابغالاتٖٕ
 كتعالى فهو الذم يرزؽ من يشاء كبورـ من يشاء. 

 اىؼبدح اىضشَخ ػْذ اىجْش اىيطُف

قد تبدأ من الطفولة كتستمر حتى آخر ابغياة، كقد بردث في غتَ 
ابؼتزكجات كما قد يكثر حدكثها عند ابؼتزكجات فإذا بدأنا بالفتيات غتَ 

كيزيد من إشعاؿ بؽيبهن  ،بؼتزكجات كجدنا في الأغلبية منهن حسان مُرىفان ا
اختلاط الذكور بالإناث كالسماح بؽن بالإطلاع على كُتب تبحث في 

كقد لاحظ عالم ابعنس "ىوارد" في كثتَ من حالات فسخ  ،التناسليات 
ابػطبات الطويلة ابؼدل كانقطاع السيل العاطفي ابعارؼ الذم كاف 
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ابػطيب على خطيبتو فتشعر ابػطيبة فجأة بنقص في ابعو الذم ضفيهيُ 
أما . تعيشو فتجد نفسها ،كقد اندفعت فى طلب السلول في العادة السرية

فلا بينع الزكاج الفتاة  ،تأصلةابؼتزكجات فقد تكوف العادة السرية قدبية كمُ 
من الانغماس فيها كقد تستمر العادة لسن اليأس بعد انقطاع الطمث.. 

كقد لا  ،دمنة للعادة السرية لا بذد لذة فى ابعماع الطبيعيالواقع أف ابؼُ ك 
تستسلم لزكجها إلا فى آلية لاحس فيها كلا عاطفة حتى إذا ما خلت 

 لنفسها كانت اللذة الأكبر .

 ،لماء التناسليات ىذا إلى كثرة ابغك فى البظر كالشفرينعُ  حرجكيُ 
فإذا حصل  ،ابؼهبل ميتة نسبيان  درافولد فيها حساسية شديدة فتبدك جُ يُ 

الاحتكاؾ ابعنسي فشلت بؿاكلات عضو الذكر فى إيقاظ مركز التنبيو 
ابعنسي مهما داعب الغشاء ابؼهبليوقد تلجأ ابؼتزكجة إلى العادة السرية إذا 

كمن أىم الأسباب  ىي، ريدباشر الزكج كاجباتو ابعنسية كما تشتهى كتُ لم يُ 
اكلة منع ابغمل بطريق انسحاب كبؿُ ،ؼكسُرعة القذ ،شدة ابغساسية

 القضيب كالقذؼ خارج ابؼهبل.
شبع كأيضان قذؼ الرجل كإبعاد القضيب بسرعة بفا بهعل ابؼرأة لا تُ 

 كبؽذا أحب أف أقوؿ كلمة: ،كبالتالي فإنها تلجأ إلى العادة السرية ،غريزتها
إف العادة السرية شهوة حيوانية قد بذعل من بسارسها تتجو إلى ػ 

كقد تنفعل فتفض غشاء البكارة كبالتالي تقع الكارثة  ،عاشرة الشبابمُ 
الطريق ابؼسدكد كبكن بأيدينا ابغل،  انصل إلى ىذ ، فلماذا إذان برلالكُ 

صبحتُ أفضل كأرؽ لأنك أصبحت فالابتعاد عن تلك العادة القبيحة ستُ 
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لا تعبث إنسانة برتـً كيانها كبرتـً الأمانة التي كضعها الله بتُ فخديها ف
فيها كبذعلها عُرضة لكل ضلاؿ كابكراؼ.. كبؽذا أنصح بالابتعاد عن 

تب كعن الكُ  ،ثتَة جنسيان شاىدة الأفلاـ ابؼُ كعن مُ  ،صديقات السوء
 تبان علمية.ابؼتخصصة في ذلك المجاؿ حتى كلو كانت كُ 

 هو ىيؼبدح اىضشَخ ٍعبس ػيً صذخ الإّضبُ ؟

رىق ابعهاز العصبي بكثرة لدرجة تُ ارسوف العادة السرية ىناؾ أفراد بيُ 
 ػ :ما يلي من مضارىا كأيضان ، كالتناسلي

ارسها لإشباع جنسي حقيقي لا تصل العادة السرية بالشخص الذم بيُ ػ ٔ
نها بزلق في ذات إكما   ،حيث تبقى لذتها في حدكد التصورات

 .نطواءللإالشخص ميلان 

صعب اج اليدكم بفا يُ عود الألياؼ العصبية على ابؽيالعادة السرية تُ ػ  ٕ
ارتواءىا بابؽياج العادم خلاؿ عملية ابعماع بتُ الرجل كابؼرأة في حالة 

يصعب أف تصل للهياج العادم الناجم فكأما عند النساء  ،الإفراط
 .عن الاتصاؿ بتُ الرجل كابؼرأة

 ،العادة السرية تدفع صاحبها إلى الإفراط كالإدماف عليها كطلب ابؼزيدػ  ٖ
كساعة  ،عتُالطبيعية تتطلب حضور شخصتُ في مكاف مُ فالعلاقة 

كىذا  ،ارستهابينما العادة السرية متى أراد الشخص استطاع بفُ  ،عينةمُ 
 .يدفعو إلى الإدماف

مارسة زف فهو بعد انتهاء من ابؼُ سبب العادة السرية الغضب كابغُ تُ ػ  ٗ
ىذا ك  ،سبب لو الأمراضمكن أف تُ كأنو من ابؼُ  ،ينتابو شعور بالذنب



 50 

الشعور يؤدم بصاحبو إلى الإحساس بابػوؼ من المجهوؿ ككثرة 
 الأسئلة التي تراكده في نفسو.

عتبر فابعماع يُ  ،ؤدم إلى اللذة ابعنسية ابغقيقيةالعادة السرية لا تُ ػ  ٘
تعة باف فيتبادلاف ابؼُ حدث ىاـ لأنو يتم بو التقاء شخصاف متزكجاف بؿُ 

زة التناسلية فقط تأخذ حقها نا ليست فقط الأجهكىُ  ،طيلة الوقت
كلكن حتى النفس تشعر بالراحة كالسعادة بينما في العادة  ،تعةمن ابؼُ 

هم لأنو يكوف كحده كىو عبارة عن السرية ما ىو إلا حدث غتَ مُ 
 تفريغ فقط لمحتويات الأعضاء التناسلية.

جأ ارسة العادة السرية عند الفتاة أشد خطورة كذلك لأف الفتاة قد تلبفُ ػ  ٙ
لاستعماؿ أدكات أك أشياء بغك الأعضاء التناسلية في طلب النشوة 

 ذريتها.عُ بهدد بفا قد يصل لمحاكلة إدخاؿ إصبعها بابؼهبل بفا يُ 
 الاىتهبثبد اىَهجيُخ واىؼْبَخ ثبىفشد

 التّاب المّبن البهتيري :

ينتج غالبان من بمو غتَ طبيعي لبكتتَيا مُسابؼة كموجودة أصلان بشكل 
 في ابؼهبل )اضطراب الزُمرة ابعرثومية ابؼهبلية( كأكثرىا شيوعان طبيعي 

ابعراثيم اللاىوائية ابؼهبلية، كتكوف ىذه البكتتَيا ساكنة كخامدة في ابؼهبل 
كتتسبب ىذه ، سبب الالتهاب بحدكث تغتَ في الوسط ابؼهبليكتتكاثر لتُ 

لان غليظان البكتًيا في جعل السائل الأبيض الرقيق ابؼوجود في ابؼهبل سائ
 مائلان إلى اللوف الرمادم أك الأصفر.
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 في ابغالات التالية :ىذه الالتهابات تظهر ك 

 ػ بعد الدكرة الطمثية.ٔ
ػ تتكرر بوجود نزؼ بتُ الطمث، حيث إف طبيعة الدـ تغُتَ من بضوضة ٕ

وجد ىذه الإصابة لدل الفتيات كالنساء اللواتِ لا ابؼهبل كلذلك تُ 
 .زكجيةارسن العلاقة البيُ 

 أعرا  الالتّاب المّبمي البهتيري :

 ػ حكة أك حُرقة أك بزريش بالأعضاء التناسلية. ٔ

ػ نزكؿ إفرازات مهبلية رقيقة رمادية أك بيضاء اللوف تلتصق بجدار  ٕ
 ابؼهبل. 

 ػ رائحة غتَ مُستحبة تُشبو رائحة السمك . ٖ

 .ماع)للمتزكجة(ػ ألم في ابؼهبل أثناء ابعِ  ٗ
 ب المّبمي البهتيري لمفتاة العذتا  : أشباب التّا

 ػ الإصابة بدرض السُكر.  ٔ

 ػ عدكل من ابؼيكركبات مثل ميكركبات القولوف. ٕ
 ػ الإكثار من عمل غسيل مهبلي بغسوؿ قلوم. ٖ

 ػ الأكراـ.  ٗ
 ػ العلاج الإشعاعي.  ٘
 ػ تغتَات ىرمونية.  ٙ
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 ػ قلة النظافة الشخصية.  ٚ
 البهتيري ) في حالة عدً العاج: ( : ـ وُضاعفات التّاب المّبن 

 ػ التهاب ابغوض. ٔ
 ػ العُقم. ٕ

 ػ زيادة خطورة الولادة الباكرة بنسبة بطسة أضعاؼ. ٖ
 ػ زيادة إمكانية التعرض للإسقاط. ٗ

 التصخيص : 

لإفرازات ابؼهبل من فوىة  عينةيتم التشخيص بفحص ابؼهبل بأخذ 
ناؾ خلية من خلايا جدار أف ىُ رم حيث يتضح بعدىا هابؼهبل للفحص المج

 اطة بالبكتتَيا.ابؼهبل بؿُ 
 العاج: : 

 ،ضادات ابغيوية عن طريق الفمأك ابؼُ  ،في ابؼهبل( يوُضعكرنً أك جل )
في الشرج )في حالة عدـ فاعلية العلاج  لبوسوضعيان في على شكل أك مُ 

عدة اد ابغيوم قد لا بيتص أحيانان عن طريق ابؼضعن طريق الفم، لأف ابؼُ 
 درتو على الشفاء(.فتنقص قُ  ،بشكل كامل

 الاىتهبثبد اىَهجيُخ أّىاع

 أ ـ اإيفرازات الطبيعية: ـ

فرز كىي تُ  ،شفافة، أك سائلة، أك مائيةإما كىي لدل البالغتُ تكوف 
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 ػ :ن ابؼناطق التاليةم

 دةالبارثولينية، كىي أكثر ابؼناطق إفرازان.ػ الغُ ٔ
تتَيا ابؼسُماة ) ديدرلتُ ( كىي بروؿ ػ ابؼهبل، حيث بوتوم على البكٕ

ابعليكوجتُ ) مادة سُكرية ( إلى أبضاض، ىذا بالإضافة لاحتواء 
 ابؼهبل على مواد بركتينية كبعض العناصر.

ػ إفرازات عُنق الرحم، كالرحم، كقناة فالوب حيث تبلغ ذركتها في  ٖ
م دد الرحض. بالإضافة إلى أف غُ تبويمُنتصف الدكرة أم في فتًة ال

أك نتيجة استعماؿ موانع ابغمل ) ابغبوب المحتوية  ،رحةتزيد نتيجة القُ 
نظم على الايستًكجتُ كالبركجستًكف ( أك نتيجة ابغماـ ابؼهبلي ابؼُ 

 نق الرحم على الإفرازات.حيث بوثعُ 
كزيادة  ،ػ تزيد الإفرازات خلاؿ فتًة ابغمل كنتيجة ارتفاع الايستًكجتُٗ

 الدكرة الدموية.
 :رازات الٍاتجة عَ حالات ورضيةبـ اإيف

، قناة فالوب، ك الرحم، ك نق الرحمعُ ، ك لتهاب ابؼهبلإتكوف نتيجة ك 
 كىذه الإفرازات ىي كما يلي : ػ

 ػ إفرازات صفراء أك خضراء اللوف تكوف نتيجة إصابة الرحم بالبكتتَيا.ٔ
ة كىي نابذة عن الإصاب ،سبب ابغكةػ الإفرازات ابؼهبلية البيضاء جامدة تُ ٕ

 بالفطريات.

ػ الإفرازات ابؼهبلية ذات الرائحة تدؿ على الإصابة بالتًيكوموناس، أما ٖ
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 الرائحة الكريهة فتدؿ على كجود جسم غريب أك تقرح في الأنسجة.

 ػ كجود ناسور، حيث بير البوؿ من خلاؿ ابؼهبل. ٗ
ػ النزيف ) الدـ (، بهب التأكد من مصدره كأسبابو حيث يكوف مؤشران  ٘

 عدة احتمالات، منها ما يلي : ػإلى 

ػ خلل كظيفة الغُدة النُخامية، كالغُدة الدرقية، أك خلل في كظيفة عمل  ٔ
 ابؼبيض.

ػ النزيف في سن اليأس نتيجة تضخم البطانة الداخلية للرحم أك نتيجة  ٕ
 كجود ألياؼ ربضية.

 أّىاع الاىتهبثبد اىَهجيُخ : ـ

 ،للجهاز التناسلي كبؾرل البوؿػ التهاب ابؼهبل كالأعضاء ابػارجية ٔ
كتكوف العدكل عند البالغتُ كالكبار عن طريق الاتصاؿ ابعنسي 

 بسبب انتقاؿ العدكم بالأمراض ابؼعُدية.
صاب ابؼهبل بالالتهابات مرض الشيخوخة حيث يُ  كىو ػ ضمور ابؼهبل، ٕ

 نتيجة نقص ىرموف الايستًكجتُ.
 ،كرأك ابؼصابة بدرض السُ خصوصا عند ابغوامل ، ػ الإصابة بالفطرياتٖ

ضادات ابغيوية التي تعمل كابؼُ  ،كاللاتِ يستعملن حبوب منع ابغمل
سبب إصابة على قتل البكتتَيا التي بروؿ ابعليكوجتُ إلى أبضاض بفا يُ 

 إصابة ابؼهبل بالدفتتَيا.، أك ابؼهبلبالفطريات
أك  ػ التهاب ابعركح ابؼتواجدة في ابؼهبل نتيجة الإصابة بجسم غريب ٗ
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أك نتيجة القركح النابذة عن الإصابة بابؼيكركبات  ،مواد كيماكية
 العضوية.

 إسشبداد ىَؼبىجخ الاىتهبثبد اىَهجيُخ

ػ غسل ابؼنطقة ابؼصابة بابؼاء كالصابوف الطبي جيدان ثلاث مرات يوميان، ثُم ٔ
 تنشف ابؼنطقة جيدان، أك تُتًؾ خالية من ابؼلابس بؼدُة نصف ساعة.

نطقة جيدان بالدىوف ابؼوصوفة من قبل الطبيب بعد الغسيل ػ دىن ابؼ ٕ
 كتتًؾ خالية من ابؼلابس بؼدة من الوقت.

ػ عند استعماؿ اللبوس ابؼهبلي بهب إدخابؽا إلى أبعد ما بُيكن، كيفُضل  ٖ
، كذلك للبقاء في كضع الاستلقاء.  كضعها مساءن عند الاستعداد للنوـ

كاستعملي ابؼلابس  ،توم على نايلوفػ بذنبي ابؼلابس الداخلية التي بر ٗ
 طنية.القُ 

 اىشدٌ اىَقيىة

كلكن العنق لأسفل  ،مثرلالرحم عادة يكوف في حجم كشكل بشرة الكُ 
تفاكتة من كفي كثتَ من الأحياف يكوف أكبر أك أصغر قليلان بدرجات مُ 

% من السيدات ٘ٛػ  ٓٛماـ في حوالي يكوف مائلان للأ، ك سيدة لأخرل
طلق عليو كىو ما يُ  ،يكوبمائلان للخلف في النسبة الباقيةكالآنسات كقد 

كلكن في حقيقة الأمر ىو فقط مائل للخلف بدلان من (، مقلوب)بؾازان 
كىو قد يؤدم في بعض الأحياف إلى كجود آلاـ في الظهر نتيجة  ،الأماـ

ناؾ ؤخر ابغمل إذا كانت ىُ كيُ ، ثبتة للرحم في مكانوالشد على الأربطة ابؼُ 
في ، ك ؤثر على العلاقة ابعنسيةكلكنو لا يُ ، قات أك مرض بطانة الرحمالتصا
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كتشف كيُ  ،عظم ابغالات ربدا لا توجد أم أعراض مع الرحم ابؼقلوبمُ 
سبب الرحم كفي بعض ابغالات قد يُ  ،دفة أثناء الفحص الركتيتٍصُ 

الدكرة الشهرية.كيعتقد البعض أف كضع  أثناءك  ،ابؼقلوب آلامان أثناء ابعماع
كفي الواقع ىذا  ،قمؤدم بؼنع الإبقاب كحدكث العُ الرحم بهذا الشكل قد يُ 

سببات للرحم ابؼقلوب مثل التهابات ليس صحيحان كلكن حدكث بعض ابؼُ 
يتم ، ك قمؤدم إلى حدكث العُ ككجود أكراـ ليفية ىي التي تُ  ،زمنةابغوض ابؼُ 

 كباستخداـ الأشعة فوؽ ،تشخيص الرحم ابؼقلوب بالفحص ابؼهبلي
ككذلك أثناء استخداـ ابؼنظار الاستكشافي للبطن.كفي حالة نادرة  ،الصوتية

ؤدم انقلاب الرحم أثناء ابغمل كبمو الرحم بعدـ خركج الرحم جدان ربدا يُ 
من ابغوض كيؤدم إلى آلاـ شديدة برتاج في بعض ابغالات إلى تدخل 

جد أم و عظم ابغالات التي لا يُ في مُ ، ك جراحي لرفع الرحم خارج ابغوض
مشاكل طبية لا يستدعى أم تدخل طبي أما في حالات كجود ابؼشاكل 

هاجرة كالتهابات ابغوض ابؼزمنة فيجب سببة بغدكثو مثل البطانة ابؼُ ابؼُ 
كن بيُ ، كما ك علاج ىذه ابغالات ككذلك إزالة الأكراـ الليفية كأكراـ ابؼبيض

ة ابعراحية أك العملي ،لبطتٍاتعديل الرحم جراحيان عن طريق ابؼنظار 
 ابؼفتوحة كذلك بتثبيت الرحم للأماـ.
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 أسباب انضعف الجنسي

 أولًا: أصجبة ّفضُخ :

كىى أسباب مُتعددة، أبنهما ابعهل كابػجل من ابعنس، فإف الكثتَين 
من الذين لا يعلموف شيئان عن ابعنس يعُانوف من ضعف جنسي، ككذلك 

نس، دكف أف يكوف الذين يصيبهم ابػجل من كل ما يتصل بدوضوع ابع
لديهم أسباب مرضية، كأيضان الإصابة بالصدمات النفسية تؤُدل إلى ضعف 
القُدرة ابعنسية، كالقلق كالأرؽ كالتوتر العصبى، كما يؤُدل إلى نفس 
النتيجة، كمن يعتقد أنو ضعيف كأنو سيفشل في بُفارسة ابعنس بهعلو ذلك 

لة كطبيعية، كابؼشاكل يفشل فعلان من أداء العملية ابعنسية بصورة كام
الاجتماعية كالأسرية كخلافها تُسبب التوتر كالقلق، كتؤُدل إلى عدـ بساـ 
القُدرة ابعنسية، كبصفة عامة فإف الأداء ابعنسي ابعيد لابد أف يُصاحبو 
استقرار نفسي كىدكء باؿ كطمُأنينة كثقة بالنفس، أما الإحباط الناتج عن 

بؼوت، أك كجود عيوب خلقية معينة الإصابة بدرض مُزمن كابػوؼ من ا
يتشكك معها الزكج في قُدرتو، فتُؤثر بالضركرة في أدائو ابعنسي ككذلك 

 الفشل في بُفارسة ابعنس.

كللعركس في ليلة الزفاؼ دُكر مُهم في ىذا ابؼوضوع، فإف الزكج قد 
يُصاب باربزاء كضعف نفسي نتيجة ابػجل من زكجتو أك خوفو الشديد 

جة صدىا لو كامتناعها كرفضها ابؼبُالغ فيو ليلة الزفاؼ، ككُل عليها، أك نتي
ىذا يدخل في الأسباب النفسية التي تُسبب الضعف ابعنسي، كعلى 
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الزكجة في مثل ىذه ابغالة أف بُزفف من كطأة ىذا ابؼوقف النفسي 
العصيب على زكجها، فلا تعُايره بفشلو، كلا تُظهر لو امتناعها عن ابعماع، 

لو خوفها كرعبها منو، بل بهب عليها أف تُشجعو كتُساعده  كلا تُظهر
بتهدئة أعصابو كمُبادلتو ابُغب كابؼشاعر الطيبة، كلا تكوف سلبية أثناء 
ابعماع بل عليها أف تثُتَه كتلُهب عواطفو كمشاعره، بدلان من أف تصده 
كبستنع عنو، أك بذعل نفسها ككأنها لوح من ابعليد أك ابػشب فتبدك أمامو 
ككأنها لا دكر بؽا، كلا مُهمة بؽا في العملية ابعنسية، كتأمل قوؿ النبي صلى 
 الله عليو كسلم بعابر بن عبد الله : ػ ىلا تزكجت بكران تُلاعبها كتلاعبك.. 

 حبُّبً : أصجبة ػعىَخ : 

انسداد الأكردة كالشرايتُ ابؼتُصلة بالعضو التناسلي مثل مرض البوؿ 
اب، كتضخم البركستاتا، كارتفاع ضغط الدـ، السُكرل، كالتهاب الأعص

كأمراض القلب، ككجود قصور في كظائف الغُدة النخامية، أك ابػصية، أك 
البنكرياس، أك الأكراـ، أك كجود كسور في منطقة ابغوض، كإصابات 
ابغوادث، كالإرىاؽ كالإجهاد كابؽزُاؿ الشديد، فبعض العمليات ابعراحية 

العمود الفقرم بُرقن بحقنة البنج النصفي  في منطقة ابغوض أك إصابات
فتُسبب أحيانان فقُدانان في القُدرة ابعنسية قد يكوف مُؤقتان أك مُستدبيان، 
ككجود عيوب في القضيب، كقُرح بعض الأدكية تؤُثر في الأداء ابعنسي  
كالأدكية ابؼضُادة لارتفاع ضغط الدـ، كالأدكية ابؼدُرة للبوؿ، كالأدكية 

 كتئاب، كابؼخدرات، كابؼسكرات بأنواعها.ابؼضُادة للإ 
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 تْجُهبد لاثذ ٍْهب

لا توجد صلة بتُ حجم عضو التناسل كبتُ الضعف ابعنسي أك القوة 
ابعنسية، فإف صغر ابغجم لا يعتٍ الضعف، كما أف كبر ابغجم لا يعتٍ 
القوة، كاللجوء إلى الدىانات ابؼوضعية كمُعظمها بُـدر لا تُضيف إلى القوة 

سية شيئان، كتأثتَىا كقتي، كمثلها ابؼخُدرات كابػمور، كلا توجد أية ابعن
صلة بتُ سُرعة القذؼ كالضعف ابعنسي، فهُما حالتاف بُـتلفتاف، كلكُلٍ 

 منهما علاج بُـتلف عن الأخرل، كلا ارتباط بتُ ىذه كتلك.
 ٍشض ) اىضُنش ( واىعؼف اىجْضٍ

د ارتفاع في سكر كثتَان ما يتوىم البعض حدكث الضعف بدجرد كجو 
الدـ، لكن ليس كُل من يُصاب بدرض "السُكر" يُصاب بضعف جنسي، 
فهُناؾ من ينُظموف علاجهم كبُوافظوف على نسبة السُكر في الدـ، كلا 
يُصيبهم مثل ىذا الضعف أبدان، أما الذين يُصابوف بالضعف ابؼبُكر نتيجة 

ة عشر عامان على لوجود "السُكر" فهؤلاء يُصابوف بالضعف بعد مركر أربع
بدء الإصابة، كلذلك فإف أم ضعف قبل عشر سنوات من الإصابة 
بالسُكر تكوف لسبب آخر مُصاحب مثل السنّ أك التوتر أك بعض 

 العلاجات ابؼسُببة للضعف. 
كمن الوصفات التي قد تُساعد في التخلص من الضعف ابعنسي كالتي 

 يلي : تعُتبر منشطات طبيعية ليس بؽا أضرار جانبية ما
ػ كاحد جراـ من غذاء ملكات النحل مع أربعة جراـ من حبة البركة  ٔ

ابؼطحونة للتو مع ثلاثة جراـ من بودرة نبات ابعنسنج الأصلي مع 
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ملعقة عسل سدر غتَ مغشوش يُضاؼ إلى كوب من ابؼاء كبُورؾ 
 ابػليط حتى يذكب، ثُم يُشرب على الريق يوميان.

عسل سدر، كأربعة جراـ حبوب اللقاح، ػ اثنتُ جراـ جنسنج، ملعقة  ٕ
 كبُزلط مع مغلي الزبقبيل بعد أف يبرد، ثُم تُشرب مرتتُ يوميان. 

 الأػشبة وػلاد اىعؼف اىجْضٍ

يرتبط ابعنس في أذىاف الكثتَين بالرجولة، كالرجل لا يهمو كثتَان أف 
يشيب شعر رأسو أك تتساقط أسنانو، أك يتجعد جلده، بينما يُصيبو أسى 

ف عميق، كيتخبط في ابغسرة كالألم معان، إذا شعر بأف قواه ابعنسية كحُز 
آخذة في التناقص، كىذه ابؼسألة شغلت أذىاف الناس كملكت عليهم 

 حياتهم مُنذ أزمنة قدبية جدان، كحتى الآف.

 كالضعف ابعنسي ثلاثة أنواع :
 اىْىع الأوه : قيخ اىضبئو اىَْىٌ : 

ولده، كغالبان ما تكوف ىذه ابغرارة ينشأ عن قلة في ابغرارة التي تُ 
مُستمرة من بعض ابؼأكولات كالفاكهة، كلكن عند حدكث الضعف 
ابعنسي لا يعُافً بتلك ابؼأكولات، إبما بوتاج أكلان إلى مُنشط جيد لرفع 
ابغرارة حتى يعمل بكفاءة، ثُم بعد ذلك ينبغي عليو أف يرُاعى ىذه 

 ع.ابؼأكولات، كأيضان لا يفُرط في ابِعما 

 اىْىع اىخبٍّ : ظؼف اىذُىاّبد اىَْىَخ : 

ضعف ابغيوانات ابؼنوية ينشأ من قلة الرطوبات ابؼنُتجة لو كابؼوجود 
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بابػصيتتُ، كالرطوبات تقل بالإقلاؿ من بعض العناصر في ابعسد، كما 
كبُيكن الاستعاضة عنها بإمدادات من خارج ابعسم، كىذه الإمدادات 

 ػ  تتوفر في ابؼرُكب التالي :

 ػ نصف أكقية من ابغرمل. ٔ

 ػ نصف أكقية من حب الرشاد. ٕ
 ػ ثلاث أكقيات من سُكر النبات. ٖ
 ػ أكقيتتُ من العنبر ابػاـ. ٗ

 ػ لبن ماعز. ٘
 ػ نصف كيلو من عسل النحل ) منزكع الرغوة (. ٙ

َُشمت : ـ  مُفُخ ػَو اى

ذلك  ػ يطُحن ابغرمل كحب الرشاد كسُكر النبات طحنان جيدان، كبعد ٔ
يعُجن ابعميع في العنبر، كبعدما يتم العجن بسامان يقُطع العجتُ إلى 

 أربعة عشرة قطعة متساكية.

ػ توُضع القطعة كتذُاب في كوب من لبن ابؼاعز الذم سبق غليو، كبُولى  ٕ
 ابعميع بدلعقة أك اثنتُ من العسل.

ـ عليو ػ يُشرب ىذا الكوب مساءن قبل النوـ بساعتتُ على الأقل، كيدُاك  ٖ
بؼدُة أسبوعتُ كيرُاعى خلاؿ الأسبوعتُ الإقلاؿ جدان من ابعماع حتى 
يسمح بالتوليد الكامل بغيوانات منوية قوية جدان بأمر ابؼولى عز 

 كجل.
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 اىْىع اىخبىج : ظؼف الاّتصبة : ـ

ينشأ عن قلة الكهربية الصادرة من نهاية العمود الفقرم كاللازمة 
 للشد من قوة ابؼسُتقيم، كللتصرؼ في تلك ابغالة يكوف بابؼرُكب التالي: ػ 

 ػ أكقيتتُ من حبة البركة بشرط أف تكوف غتَ منزكعة الزيت.  ٔ
 ػ نصف أكقية من الفلفل الأسود. ٕ

 ػ عسل بكل منزكع الرغوة. ٖ

 كقية زبقبيل.ػ نصف أ ٗ

 ػ نصف أكقية من القرفة. ٘

 ػ لبن إبل. ٙ
َُشمت : ـ  مُفُخ ػَو اى

تُطحن حبة البركة كالفلفل كالزبقبيل كالقرفة طحنان جيدان حتى بىتلطوا، 
كعند الاختلاط ابعيد تؤُخذ ملعقة صغتَة من الطحتُ، كيُضاؼ إلى كُوب 

من عسل النحل، ثُم  من لبن الإبل الذم سبق غليو جيدان، ثُم بُولى بدلعقة
يُشرب كيُستخدـ ىذا ابؼركب بؼدُة أسبوعتُ متواصلتُ، فإف ذلك نافع 
لشد الدماغ كرفع كهربية الظهر التي تؤُدل إلى انتصاب ابؼسُتقيم انتصابان 
قويان، كبذلك يتم الشفاء بغذف الله، كيُلاحظ أف الوصفات ابؼقوية للجماع 

م بصفة عامة، كمن ثم فإنها كابعنس بُرسن من ابغالة العصبية للجس
 تنسحب على ابعهاز التناسلي فتُقويو كبُرسن من أدائو.
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 الأػشبة وػلاد اىجشود واىعؼف اىجْضٍ

يعُد العسل إكستَ القوة كفيو شفاء للناس، كيوُجد فيتامينات في 
العسل قد تكوف كل ما بوتاجو جسم الإنساف من فيتامينات، كىي فيتامتُ 

(، ك ) ىػ (, كفولك أسيد،  ٙ(، ك ) ب ٕك ) ب ) أ (، ك ) ب ا (،
ككذلك معادف كأملاح، ككبريت كماغنسيوـ كفسفور ككالسيوـ كيود 
كبوتاسيوـ كصوديوـ ككلور كبكاس ككركـ كنيكل كرصاص كمنجنيز كأبؼونيوـ 
.. كالعجيب أف ىذه ابؼعادف  كبوركف، كليثيوـ كقصدير كخارصتُ كتيتانيوـ

التًُاب الذم خُلق منو الإنساف، كما كبوتول كالفيتامينات من مكونات 
أيضان علي بطائر كأبضاض ىامة جدان بعسم الإنساف، كحياتو كحيويتو علاكة 
على ىرمونات قوية مُنشطة فعالة، كمُضادات حيوية تقي الإنساف من كافة 
الأمراض كتفتك بأغتٌ ابعراثيم كابؼيكركبات.. أما غذاء ابؼلكات فمُفيد 

عامة كابعنس خاصة، فهو أقول مُضاد للجهاز التناسلي، جدان للصحة ال
كىو بحق يعُد أكستَ الشباب، كىُناؾ أعشاب مُقوية جنسيان مثل عصتَ 
ابعزر، كالكرفس، كالفلفل، كجوز الطيب، كالفُستق ابؼبشور، 
كابعنسنجوالقُرنفل، كابغبة السوداء، كابغمُص، كاللوز، كىذه ابؼكونات معان 

 قدار معلقة صغتَة بعد الغذاء يوميان.بُسزج كتُستعمل بد
 شق اىىقبَخ ٍِ الأٍشاض اىجْضُخطُ

 ػ الصلاة كقراءة القُراف كالأحاديث النبوية كالإكثار من الأدعية. ٔ
 ػ الامتناع عن الاتصاؿ ابعنسي غتَ ابؼشركع  ٕ

 ػ عدـ بُـالطة ابؼصُابتُ كالابتعاد عن الأماكن ابؼشبوىة. ٖ
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لوس كحيدان (، كملأ أكقات الفراغ بابؼطُالعة كالرياضة ػ بذنب العُزلة ) ابع ٗ
 كإبهاد أماكن للتسلية البريئة كالابتعاد عن كُل ابؼغُريات ابعنسية.

٘ .  ػ الزكاج ابؼبُكر إف استطعت أك الصوـ
 ػ الفحص الدكرم عند الطبيب، كلا ننس الفحص الطبي قبل الزكاج. ٙ

اصة الفوط الرطبة ػ عدـ استعماؿ أدكات الشخص ابؼصُاب، كبخ ٚ
ابؼلوثة، ككذلك بهب ابغذر من كراسي ابغمامات العامة كالتي 
بالفنادؽ أك بالشُقق ابؼفركشة، إذ لا بد من تنظيفها جيدان قبل 

 الاستعماؿ.
ػ الامتناع عن تناكؿ ابؼشركبات الكحولية كالعقاقتَ ابؼخُدرة، كإياؾ من  ٛ

 تناكؿ أم مُضاد حيوم دكف استشارة الطبيب.
 ػ عدـ الذىاب للنوـ أبدان إلا إذا شعرت بالنُعاس. ٜ

 ػ إياؾ كالعادة السرية فإنها بلاء. ٓٔ
 !َجت أُ َتىقف اىزوجبُ ػِ اىجَبع؟ٍتٍ 

 ـ عكب فض غصا  البهاتة : ـ 1

يفُضل في الأياـ التالية لفض غشاء البكارة أف يتوقف الزكجاف عن 
تصاؿ ابعنسي قد يُسبب ابعماع مؤقتان حتى تهدأ آلاـ الزكجة، فحدكث الا

 استمرار الألم.
 ـ في فترة ٌسوه الحيض : 2

زيد من أف حدكث الاتصاؿ ابعنسي خلاؿ ىذه الفتًة يُ علميان ثبت
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عرض الزكج للإصابة نق الرحم, كما أنو يُ احتماؿ إصابة الزكجة بسرطاف عُ 
ككذلك بهب أف يتوقف ابعماع في حالة كجود أم نزيف مهبلي ، ابؼيكركبية

 جل سلامة الزكجتُ.من أ
 ـ في حالة وجود إفرازات وّبمية : ـ 3

عادة تُشتَ ىذه الإفرازات إلى إصابة الزكجة بدرض مُعتُ، كحدكث 
الاتصاؿ ابعنسي في ىذه ابغالة قد يعوؽ شفاء الزكجة، كيعُرضها 
للمُضاعفات، كمن ناحية أخرل, قد يتعرض الزكج لاكتساب العدكل من 

الزكج نفسو ىو مصدر عدكل الزكجة، حتى لو لم الزكجة. كأحيانان يكوف 
تظهر عليو أعراض, فمثلُا يتعرض الزكج ابؼصُاب بدرض السُكر للإصابة 
بفطر ابؼونيليا ) كانديدا ( كقد لا يشكو من شيء, لكنو بُيكن أف ينقل 
العدكل إلى زكجتو, كفي ىذه ابغالة يظهر إفراز مهبلي يُشبو اللبن الرائب لو 

ة، كيتأخر شفاء الزكجة دكف أف تدرم أف سبب ذلك ىو رائحة ابػمتَ 
 استمرار حدكث العدكل.

 ـ حين يُصبح السو: وصدتاً لمعدوى : ـ 4

قد يُصبح الزكج مصدر عدكل للزكجة إذا أصيب بالتهاب صديدم 
بدجرل البوؿ، أك بالبركستاتا، أك في حالة الإصابة بدرض تناسلي، كفي ىذه 

ة على الزكج بوضوح، فربدا يعُاني من حرقاف الأحواؿ تظهر أعراض الإصاب
 شديد أثناء التبوؿ، أك ظهور إفرازات بدلابسو الداخلية.

 ـ أثٍا  الحىن: ـ 5

لا ضرر من حدكث اتصاؿ جنسي أثناء فتًة ابغمل، لكن بعض 
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الأطباء لا يزؿ ينصح بوقف ابعماع في الفتًة الأكلى من ابغمل في حدكد 
ق للزكجة حدكث إجهاض, ككذلك في الشهر ثلاثة أشهر، كبخاصة إذا سب

الأختَ من ابغمل لاحتماؿ إدخاؿ ميكركبات إلى مهبل الزكجة كبصفة 
عامة بهب أف يتوقف ابعماع أثناء ابغمل عند تعرض الزكجة لبعض 

 ابؼتاعب مثل حدكث نزيف أك ألم مهبلي أك تسرب للمياه خارج ابؼهبل. 
 ى الصحة: ــ حين يُىجن اإيجّاد السائد خطراً عم 6

برتاج بُفارسة ابعنس إلى بؾهود جُسماني، كيُصاحبها انفعاؿ نفسي، 
كىو ما قد يُشكل خطران على أمٍ من الزكجتُ إذا كاف بؿظوران عليو 
التعرض لمجهود زائد كما في حالة إصابتو بقصور في الشُرياف التاجي أك 

بهب أف  بهبوط في القلب أك باحتقاف في الرئة، كفي مثل ىذه ابغالات
 يكوف ابعماع بحساب، كأف يتبع الزكجاف نصيحة الطبيب ابؼعُافً. 

 ـ في حالة احتىاه ٌكن العدوى بالفي أو الُماجوصة: ـ 7

كما بُيكن أف تنتقل العدكل أثناء ابعماع عن طريق عضو الزكج أك 
الزكجة، فإنها بُيكن أف تنتقل عن طريق الفم كما في الإصابة بالأنفلونزا أك 

ض ابعهاز التنفسي بصفة عامة، كأيضان عن طريق ابؼلامسة أك أمرا
الاحتكاؾ ابعسدم كما في بعض الأمراض ابعلدية مثل ابعرب كالتينيا، 
كلذلك بهب أف يتوقف الزكجاف عن ابعماع في مثل ىذه ابغالات حتى لا 

 تنتقل العدكل بينهما.

 لآتِ: ػكيعتمد الأداء ابعنسي ابؼلائم لدل الرجاؿ كالنساء على ا
 ػ الاستعداد العقلي ابؼتوقع )الدافع ابعنسي أك حالة الرغبة(. ٔ
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ػ تنبو كاستيقاظ الأكعية الدموية )الانتصاب عند الرجل، كالاحتقاف،  ٕ
 كالتزليق عند الأنثى(.

 ػ رعشة أك ىزة التهيج ابعنسي أك رعشة ابعماع. ٖ
كيشمل الشعور برعشة ابعماع عند الذكور على الابتعاث أك 
الانطلاؽ الذم يتبع بالقذؼ أك التدفق، كالابتعاث يؤُدم إلى الشعور 
بحتمية القذؼ الذم بودث بسبب تقلصات البركستاتا كابغويصلتُ ابؼنويتُ 
كالإحليل. أما رعشة ابعماع عند الأنثى فتتًافق بتقلصات )لا تشعر بها 

ابؼهبل، ابؼرأة دائمان( في العضلات التي تبُطن جدار الثلُث ابػارجي من 
كبودث عادة في كلا ابعنستُ توتر عضلي شامل كتقلص في العجاف كدفع 
لا إرادم في منطقة ابغوض بدعدؿ مرة كُل أقل من ثانية تقريبان، كيتبع رعشة 
ابعماع ما يُسمى بالابكلاؿ أك الانصراؼ، كىو الشعور العاـ بالاربزاء 

 العضلي كالسعادة.

ور ابغصوؿ على انتصاب جديد كخلاؿ ىذه ابؼرحلة لا يستطيع الذك
كرعشة بصاع، كذلك لفتًة زمنية بزتلف من شخص إلى آخر كمن عُمر إلى 
آخر، في حتُ تستطيع الإناث الاستجابة للتنبيو من جديد مباشرة تقريبان، 
كتتأثر حلقة الاستجابة ابعنسية ىذه بتوازف دقيق بتُ أجزاء ابعهاز العصبي 

قاف بواسطة جُزء من أجزاء ابعهاز العصبي، ابؼخُتلفة، فيتم التحكم بالاحت
كيتم التحكم بالقذؼ بواسطة جُزء آخر، أما الانبعاث فيتم بواسطة بركم 
متوازف للجزئتُ معان، كمن السهل تأثر ىذه الاستجابات الانعكاسية 
بواسطة اضطرابات ىرمونية أك عصبية أك كعائية، فبإمكاف بعض الأدكية ) 



 65 

الأدرينالية( أف تؤُدم إلى اضطراب في التزامن بتُ مثل حاصرات ألفا كبيتا 
 الانبعاث كالقذؼ كتقلص العجاف الذم بودث أثناء الرعشة ابعنسية.

 اىَشٍ اىضشَغ َقٍ اىشجبه ٍِ اىؼجز اىجْضٍ 

ان كباعتداؿ بُيكن أف نشرت بؾلة طبية أبؼانية أف بفارسة الرياضة يومي
 ٕٓٓيصنع ابؼعجزات بذاه فحولة الرجل. كأشارت المجلة إلى أف إحراؽ 

سُعر حرارم إضافي يوميان بُيكن، على ما يبدك أف بووؿ دكف الإصابة 
بالضعف ابعنسي ابؼرُتبطة بتقدـ السن، كأضافت أنو بُيكن إحراؽ ىذا 

بؼسافة ثلاثة   الكم من السُعرات ابغرارية من خلاؿ الستَ السريع
كيلومتًات يوميان. كقالت المجلة التي نشرت دراسة أجريت في كُلية الطب 
بجامعة "بوسطن" الأمريكية، أنو بُؾرد أف يبدأ الرجل برنابؾان للياقة البدنية في 
سن مُتقدمة قُد بُودث أثران، غتَ أف الدراسة أشارت إلى أف ىذا لا ينطبق 

باب أخرل، قد تؤُدم إلى إصابتهم على الرجاؿ الذين يعانوف من أس
 بالعجز، مثل التدختُ، كشرب ابؼسكرات بإفراط، كزيادة الوزف. 

 طجُؼُخ ٍقىَبد جْضُخ

لا تتناكؿ البدائل الطبيعية أك الأدكية العشبية قبل التقيد بالشركط 
 التالية : ػ

تخدـ أم دكاء طبيعي أك عُشبة دكف الرجوع إلى طبيبك ابؼخُتص ػ لا تس ٔ
 الذم يتُابع ملفك الطبي، كيعرؼ أمراضك كأعراضك السريرية. 

ػ بُيكنك شراء ىذه ابؼواد من بُـتص بالعلاجات الطبيعية، كليس من  ٕ
تاجر عادم لاف ابؼخُتص يعرؼ دكاعي كموانع استخدامات الدكاء، 

http://66n.com/forums/showthread.php?t=35694
http://66n.com/forums/showthread.php?t=35694
http://66n.com/forums/showthread.php?t=36010
http://66n.com/forums/showthread.php?t=36010
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رعات بُؿددة، كتؤُخذ بأكقات مُعينة أيضان، كإذا إذ أفَّ بؽذه ابؼواد ج
تناكلت العلاج الطبيعي بعد استشارة طبيبك كحصلت لك أعراض 
جانبية، فأكقف ىذا الدكاء فوران كتلقائيان، ثُم راجع الطبيب، كانتبو إلى 

.  أفَّ بعض العلاجات الطبيعية ىي عبارة عن بظوـ

ؾ أدكية طبيعية كثتَة تُدعى ػ الضعف ابعنسي ليس نهاية العالم، فهُنا ٖ
أيضان )البدائل( بؼعُابعة الضعف ابعنسي كعدـ القدرة على الانتصاب 

 السليم، كفوائد ىذه ابؼواد كما يلي: ػ

ػ الفيتامينات: كُل الفيتامينات مُهمة لصحة الإنساف عمومان، كبؾموعة  ٔ
(، ككلها C( كفيتامتُ )س، A(، ككذلك فيتامتُ )أ، Bفيتامينات )ب 

( يُساعد على إنتاج ىرمونات الذكورة، Eجيدة إلا أفَّ فيتامتُ )إم 
 كبذديد ابػلايا ابؼيتة.

ػ البػهػارات بشكل عاـ: الدكر الرئيسي للبهارات يتمثل بكونها بُؿػرضة  ٕ
جيدة للدكرة الدموية ابؼوضعية، كىذا يُساعد في حالات الضعف 

فلفل الأبضر، كالزبقبيل، الثانوية، كمن البهارات الأكثر فاعلية نذكر ال
 كجوزة الطيب.

ػ ابؼعػادف: ػ كىي موجػودة كجػزء من ابؼػواد الغػذائية، كىػي كُلها جػيدة  ٖ
للصحة العامة، كلكن بالأخص الزنك مُهم جدان لصحة الرجل، كإذا 
اختل الزنك في غذاء الطفل فإف ذلك يؤُثر على مستول قُدرتو، 

ج، كما إفَّ قِلة الزنك لدل كمستول الإخصاب عنده في سن النض
 الرجل الناضج تقُلل لديو الدافع. 
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كابؼػنجنيز معػدف مُهػم كػذلك للإخصاب، إضافة إلػى الأبضػاض 
 الأمينية الأساسية فهي مُهمة بغفظ الصحة عمومان.

: كىي مادة غذائية غنية بالبركتتُ )الزُلاؿ(، كالأبضاض الأمينية  ٗ ػ اللحػوـ
  مُهمة بغفظ الصحة عمومان.الأساسية التي تعتبر

ػ العسل: في العسل تركيبة غذائية خاصة، من ضمنها بؾموعة فيتامتُ  ٘
B كىي سهلة الامتصاص، كىو بتًكيبتو ابػاصة يزُيد من قُدرة الرجل ،

ابعنسية، كيرفع من مستول الإخصاب عنػده، كبُظي "شهر العسل" 
كف عديدة يشربوف بهذا الاسم لأف العرساف في أكركبا كانوا قبل قر 

 العسل طواؿ الشهر الذم يسبق الزكاج لأجل الإخصاب.

ػ ابغشرات: يأتِ "ابعراد" كأكؿ حشرة ذات بُظعة طيبة في إعطاء القُدرة  ٙ
ابعنسية كالطاقة كابغيوية نظران لغناه بالبركتتُ، كقُركف بعض ابغيوانات 

تعُجػن كبُزػبز  التي تُطحن كتلُتهم بؽا نفس القُدرة كما في أفريقيا، أك 
كما فػي الياباف، كبؽا تأثتَ جيد على تنشيط الطاقة، أما أشهر حشرة 
حازت على بُظعة مُهمة في ىذا المجاؿ فهي "الذبابة الأسبانية" رغم 

 ذلك أدت إلى موت الكثتَين.

ػ ابػضراكات: ػتأثتَىا لا يكوف مُباشران على القُدرة ابعنسية، بل تعُطي  ٚ
على ابؼدل البعيد بحيث بذعل الصحة أفضل،  ابػضركات فاعليتها

كلكن ىُناؾ بعض أنواع ابػضارُ تعتبر أكثر تأثتَان كأكثر مُباشرة في 
 فعلها، مثل ابعرجتَ.

ػ ابؼكسرات: كىي غنية بابغديد كالزنك كابؼغنيسيوـ كالفوسفور  ٛ
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بالإضافة إلى غناىا بالأبضاض  Eكالبوتاسيوـ كالكالسيوـ كفيتامتُ 
كىذه ابؼواد جيدة كتقود إلى زيادة إنتاج ابؽرمونات عند الرجل الأمينية 

 كابؼرأة، كمن أشهر ابؼكسرات نذكر اللوز، كابعوز، كالكاجو.
ػ ابؼأكولات البحرية: بكل أنواعها ذات تأثتَ فاعل على الطاقة ابعنسية  ٜ

عند الرجل بصورة خاصة، كيرجع ذلك إلى كمية الزُلاؿ كابغامض 
لعب دكران ىامان في زيادة درجة الإخصاب، ىذا الأميوني الذم ي

بالإضافة إلى مقدار ابؼعادف كالفيتامينات التي برتويها البحريات، كيأتِ 
"الكافيار" كىو بيض بظك ابغفش في ابؼرتبة الأكلى على رأس لائحة 
ابؼواد البحرية ابؼقوية كابؼنشطة للجنس، ثُم يأتِ في الدرجة الثانية بعده 

تٍ بدادة الزُلاؿ ) البركتتُ ( العالي، كبُوكى عن "كازانوفا " "المحار" الغ
بؿاران في اليوـ لأخذ الطاقة التي تُساعده على  ٓ٘تناكلو حوالي 

ابؼغُامرات العاطفية التي اشتهر بها، كيأتِ ابعمبرم ليحتل ابؼرتبة الثالثة 
م ىي في كفي كونو بُؿرضان كمُهيجان جيدان كفعالان، إلا أفَّ مُشكلة ابعمبر 

 زيادة الكولستًكؿ فيو.
ػ الفػواكػو : ػ برتػوم الفواكػو على نسبة كبتَة من الفيتامينات، كأبنها  ٓٔ

كعُنصر "البوركف" القادرة على إعطاء  Cكفيتامتُ  Aكأشهرىا فيتامتُ 
ابعسم صحة كنضارة، لكن شُهرة الفواكو جاءت لربطها بقصص 

أك بشرة بؽا مصداقية علمية كأساطتَ لا بؾاؿ لذكرىا، كأكثر فاكهة 
بتأثتَىا على الطاقة ىي "التمر" ففي دراسة رائعة قاـ بها الباحث 
السعودم "الورثاف" على بؾموعة أخرل من زملائو كجػد أفَّ التمػر 
بوتوم على أبضاض أمينيػة كسػكُريات كفيتامينات كمعادف متنوعة، 
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عند الناضجتُ،  كىي بصيعان مواد ىامة للحفاظ على التوازف الطبيعي
كمع أفْ كُل التمور بروم عُنصر "البوركف" بشكل كبتَ، كىو عُنصر 
أكدت الدراسات فاعليتو في علاج الكثيػر مػن الأمراض، إلا أفَّ 
عُنصر "البوركف" يؤُثر على ابؽرموف الذكرم كالأنثوم معان، كإف كاف 

صابة تأثتَه على ىرموف الذكورة أكبر، فإفَّ تناكؿ التمر يقلل الإ
بالضعف ابعنسي، كبهعل الدافع العاطفي أقول كخصوصان نوع التمر 

 البرحي.

ػ الأعشاب: أبرز ابغشائش النباتات العُشبية ابؼسُاعدة على تقوية  ٔٔ
كتنشيط ابؼقدرة ابعنسية ىي الفياجرا الأمريكية، ىي شجرة صغتَة 

ة، شوكية تنمو في كندا، كتُستخدـ أساسان في بزدير الآلاـ البدني
كخصوصان آلاـ الأسناف، كلكنها تُستعمل كذلك بؼعُابعة بعض أنواع 

 حالات العجز ابعنسي.

أ ػ ابعينسينج: نبات صيتٍ بُورض الطاقة الشهوانية، كقد كذب ذلك بعض 
 العُلماء، كلكن من الواضح أفَّ لو تأثتَان جيدان على الصحة عمومان.

لأمازكف ابؼمُطرة، كبشره ب ػ الكورانا: ػ كىي شجرة موجودة في غابات ا
 مصدر يعُيد للطاقة حيويتها حسب بذربة سُكاف ابؼنطقة.

ج ػ الكولا : ػ موطن ىذه الشجرة الكبتَة التي تنمو فيها مكسرات 
الكولا، التي تُستخدـ استخدامات عديدة ىو غرب أفريقيا، كبذكر 

ىا ىذه الشجرة مُنشطة، كفعالة للأعصاب عمومان، كبالتالي يؤُدم تأثتَ 
 إلى فوائد تتعلق بدشكلة العجز ابعنسي.
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د ػ لسػاف الغزاؿ : ػ كىو نبات مُتسلق يعيش في جنوب أمريكا، كيتم 
استعماؿ أكراقػو فقػط، كاشتهر ابؽنود ابغمُر في أمريكا باستخدامو من 

 أجل إثارة كبرريض الرغبة ابعنسية.
كسيك، كتُستخدـ ق ػ الدميانا : كىي شُجتَة تُزرع بابعنوب الأمريكي كابؼ

أكراقها كسيقانها للحيوية العامة، كخصوصان لدل الرجاؿ ابؼتُقدمتُ في 
 السن )الكهوؿ(.

ك ػ الصفصافة اللحائية السوداء: ػ كىي أحد أنواع شجر "الويلو" ابؼوجودة 
في أمريكا، كبؽا فاعلية كبتَة في زيادة الرغبة كالقُدرة التناسلية ابعنسية 

 عند الرجل.
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 م حمم سهيممن أج

تبدأ رحلة ابغمل، كالتي تعُد من أشقى رحلات ابؼرأة حيث بودث 
الكثتَ من التغتَات بجسد الأـ بدا فيها من عذاب كألم، كلكن الانتظار 
اللذيذ للمولود كبسنيات الأمومة كالشعور بحركة الصغتَ في أحشائها بذعلها 

ولود تذىب بزوض التجربة كىي في قمة السعادة، كخوفان على صحة ابؼ
الأـ إلي الطبيب الذم يطلب منها أف تتبع النصائح دكف ابغيلولة من زيادة 
الإجهاد، فابغمل مرحل دقيقة لا ينبغي خلابؽا عمل أم حركات مُؤذية أك 
صعبة تؤُثر علي ابعنتُ الذم يتكوف في أحشاء أمو، فحتى تعاطي الأدكية 

تُ، إلا بعض الأدكية التي من قِبل ابغامل يعُتبر خطرا علي صحة الأـ كابعن
 يصفها الطبيب بنفسو.

لذا بهب أف تهتم الأـ بغذائها لأنها توصل ىذا الغذاء ابعيد لطفلها 
ابؼوجود بأحشائها.. كفي البداية لا تعرؼ الأـ أنها قد بضلت، كذلك لأف 
ابؼولود يكوف حجمو صغتَ جدان، كلا يزيد عن حجم البيضة الصغتَة، 

أف تتعرفي علي بضلك من أكؿ شهر بأنك تلاحظتُ كلكي تستطيعي سيدتِ 
أف الدكرة الشهرية قد امتنع نزكبؽا، كسبب انقطاع الدكرة الشهرية ىو 
إفراز ىرموف ) الاستًكجتُ كالبركجستتَكف ( من ابعنتُ، كالرحم الذم يبُلغ 
ابؼخُ بأنو قد حدث بضل، فيُصدر ابؼخُ أكامره إلي ابؼبيض ليمنع نزكؿ 

أخرل للرحم، كبذلك لا بودث ىيجاف للرحم مع نزكؿ دـ البويضات مرة 
ابغيض كي ينزؿ الدـ، ذلك لأف الرحم أصبح مشغولان الآف بجنتُ يبدأ في 
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التكوف، كىذا ابعنتُ الصغتَ الذم يكوف في طور التكوف بحاجة إلى كُل 
قطرة دماء من دماء أمو ليتغذل كيكبر، لذا لا بودث نزكؿ لدـ الدكرة مرة 

ميعاد كلادة ابعنتُ، كإذا حدث نزكؿ للدماء أثناء ابغمل بهب  أخرم حتى
 استشارة الطبيب في أسرع كقت..

كلكن ىذا التأختَ لا يعتٍ دائمان أنها حامل، كبخاصة إذا كانت الدكرة 
غتَ مُنتظمة في مواعيدىا الشهرية، كلذلك لا تتسرعي في ابغكُم بوجود 

تُ مُتتاليتتُ، لذا بُيكنك الذىاب ابغمل إلا إذا استمر انقطاع ابغيض لدكرت
 إلى معامل التحاليل حتى تؤُكد لكِ ىذا الأمر.

كالرحم بيت ابعنتُ الذم سيقضى فيو تسعة أشهر يكبر فيها يوـ بعد 
يوـ فالرحم في حالتو الطبيعية عضو صغتَ في شكل حبة الكُمثرل ابؼقلوبة 

لبطن كبُريط سنتيمتًات، كىو يوُجد أسفل ا ٘سنتمتًات كعرضو  ٚطولو 
بو كثتَ من الأعضاء في الأماـ، كعلى جانبو ابؼبيضتُ اللذاف يربطانو بأربطة 

 طوؿ الواحد منها لا يتعدل الثلاثة سنتيمتًات.
كتشعر ابغامل في الصباح، بالتوعك كالغثياف كحدكث القيء، كسبب 
ىذا التعب حدكث تغتَات كيميائية في ابعسم، كبهب أف تتناكلي بعض 

ابػفيفة في الفراش قبل مُغادرتك، كاجعلي حركتك أثناء مُغادرة الأغذية 
الفراش تدربهية بطيئة، كتناكلي عِدة كجبات صغتَة طواؿ اليوـ بدلان من 
ثلاث كجبات رئيسية، كبذنبي الإجهاد، كبذنبي أم شيء بهعلك تشعرين 
 بالغثياف،. كلتجنب الغثياف حاكلي أيضان ألا تأكلي كمية كبتَة من الطعاـ

كجبات صغتَة خلاؿ اليوـ بدلان  ٙإلي  ٘بالوجبة الواحدة، فمثلان كُلي من 
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من ثلاث كجبات كبتَة، كبذنبي الأطعمة الدبظة، كابغارة، كابغمضية، 
كابؼقلية، كاشربي بتُ كُل كجبة كأخرل كمية كافرة من ابؼاء، كلا تشربي أثناء 

 الوجبات.
 ثذاَخ اىذَو

شر قبل بداية ابغيض التالي، كبزرج يتم التبويض في اليوـ الرابع ع
البويضة كتنتقل من ابؼبيض إلى البوؽ عن طريق ابعزُء ابؽدُبي للبوؽ كحركتو 

ساعة، فإذا حدث  ٛٗإلي  ٕٗالدكدية، كتظل البويضة بهذا ابؼكاف من 
مليوف حيواف منوم إلى ابؼهبل كينجح عدد  ٕٓٓابعماع يدخل حوالي 

قة ابؼوجود بها البويضة، كيُساعده في ذلك بؿدكد منها في الوصوؿ إلى ابؼنط
إفراز عُنق الرحم بؼخُاط ذك كسط قاعدم لو خاصية جذب ابغيوانات 
ابؼنوية، كيستطيع حيواف منوم كاحد اختًاؽ البويضة، كيكوف ذلك عن 
طريق جُزء موجود في رأس ابغيواف ابؼنوم بوتوم علي مادة مُذيبة بعدار 

لحيواف ابؼنوم كدخوؿ رأسو فقط تاركان البويضة، فيحدث بذلك اختًاؽ ل
ذيلو خارجان، كيُسمى ذلك بالتلقيح، كتفرز البويضة ىرمونان بؼنع دخوؿ أم 

إلي  ٕٗحيواف منوم آخر إليها، كيتم كُل ذلك خلاؿ مُدة أقصاىا من 
ساعة بعد ابعماع، كبُودد ابغيواف ابؼنوم جنس ابعنتُ، كىُنا يتم برديد  ٛٗ

ىذه اللحظة التلقيح، كتُدعى ىذه ابػلية بالبيضة  جنس ابعنتُ، كيتم في
ابؼلُقحة، كالتي تبدأ بالانقساـ إلى خلايا مُتعددة، كالتي تتطور فيما بعد إلى 
الأنسجة كالأعضاء ابؼخُتلفة، كفي ىذه ابؼرحلة يدُعى ابعنتُ ابؼتُطور 
بابؼضُغة، كتنغرس ابؼضُغة في جدار الرحم في اليوـ السادس بعد التلقيح 

تتغذم البويضة ابؼلُقحة كالتي ستكوف ابعنتُ فيما بعد من جدار رحم ل
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الأـ، كبعد ذلك يتكوف ابغبل السُرم كيكوف ىو الوصلة بتُ ابعنتُ كالأـ، 
 كبيد ابعنتُ بالغذاء اللازـ لبناء جسمو.

 مُف تؼشف الأً أّهب دبٍو؟

قد برس ابؼرأة بجميع علامات كأعراض ابغمل، كمع ذلك لا تكوف 
 فأم من ىذه الأعراض لا بُيكن اعتباره دليلان مُؤكدان بغدكث ابغمل، حاملان 

فإذا أثبتت الفحوص التي تعقب ذلك عدـ كجود بضل فإف على ابؼرأة أف 
تعتبر بضلها ىذا قد تكوف لو جذكر نفسية، كذلك كأف تكوف تواقة 
للحمل، أك شديدة ابػوؼ منو، لذا فهي تتخيل ابغمل، كلكن الدليل 

على ابغمل ىو بظاع ضربات قلب ابعنتُ في رحم أمو، كالتي تأخذ الأكيد 
في ابػفقاف خلاؿ الأسبوع السابع إلى الثامن على الأغلب من بدء ابغمل، 
إذ قد تظهر لدل إحدل النساء كُل علامات ابغمل، كلكنها مع ذلك لا 
تكوف حاملان فعلان، أك قد تظهر عليها علامات قليلة كلكن بضلها مع ذلك 

 وف مُؤكدان، كابغكُم في ذلك للطبيب ابؼخُتص.يك
 ٍِ أجو دَو صيٌُ

ابغمل السليم ىو مسئولية تبدأ قبل ابغمل، فعليك مُنذ البداية 
استشارة طبيب، كتتابعي معو باقي ابغمل حتى الولادة، كبُزبريو بتاربىك 
ابؼرضي، مثلان ىل لديكِ أمراض مُزمنة مثل السُكر، أك ضغط الدـ، كىل 

بأخذ التطعيمات اللازمة لكِ للوقاية من الأمراض التي قد تُصيبك قُمتِ 
 أك تُصيب ابعنتُ، كىذه التحصينات مثل : ابغصبة الأبؼاني، كابعدُرم. 

كبهب أيضا أف تبدئي في الإقلاع عن بعض العادات السيئة التي  
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كانت تلازمك مثل التدختُ كتناكؿ الكحوليات كأتباع نظاـ غذائي صحي 
تامينات كخاصة فيتامتُ )ب( الذم بومي مُخ ابعنتُ من غتٍ بالفي

التشوىات، ككذلك تناكؿ بضض الفوليك بكثرة ابؼوجود في عصتَ البُرتقاؿ 
 كابػضراكات كالبقوليات كالكبد. 

كتذكرم أنك قد تبدئتُ ابغمل بؼدُة أسابيع قبل أف يتم اكتشافو، 
م بنفسها خلاؿ لذلك اعتتٍ بنفسك مُبكران ، كبهب على ابغامل أف تهت

فتًة ابغمل، مع العناية الطبية ابؼبُكرة للتأكد من صحة ابغامل كالاطمئناف 
على صحة بمو ابعنتُ بصورة طبيعية لاكتشاؼ أم مرض قد بودث خلاؿ 

 فتًة ابغمل كمُعابعتو مُنذ البداية قبل حدكث أم مُضاعفات. 

اسعة كمن جهة أخرل بهب أف بررص ابغامل على ارتداء ابؼلابس الو 
كبخاصة حوؿ البطن كالصدر، كبذنب لبس الأحذية ابؼرُتفعة لتلافي الآلاـ 
في أسفل الظهر. كمن أسباب تعرض ابغامل للمتاعب عدـ بُفارسة الرياضة 
مُنذ الصغر، كأيضان عدـ تعودىا على العادات الصحية في ابعلوس 

قيمان كالوقوؼ كابؼشي، فمثلان في كضع ابعلوس ينبغي أف يظل ظهرىا مُست
كليس بو التواءات أمامية، كما بهب أف تتجنب التحميل على ساؽ أكثر 
من الأخرل، أك كضع الرأس أك ركنها على الأيدم، كما أف ابعلوس مربعة 
على الكُرسي كضع بالغ ابػطورة على ابغمل بؼا فيو من شد للأعصاب 

راعاة برت ابعلد كتأثتَه الضار في تنميل الأطراؼ، كما بهب على الأـ مُ 
عدـ الابكناء على الأرض، كإبما الوضع الصحيح ىو جلوس القُرفصاء 
كالظهر مُستقيم كالرأس عاليان لالتقاط الشيء ابؼطلوب، كينبغي على الأـ 
ابغامل عدـ مُزاكلة الأعماؿ ابؼنزلية باستخداـ كسائل قصتَة اليد، إبما 
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نسة الكهربائية في الطويلة منها مُتوافرة في الأسواؽ، كما أف استخداـ ابؼك
تنظيف السجاجيد أصبح ضركريان للأـ ابغامل بدلان من عملية التنفيض 
القدبية، كلا تتقلبي أثناء النوـ جهة اليمتُ أك اليسار دكف أخذ كضع 

.  ابعلوس حتى تستقرل على الوضع ابؼرُيح قبل استغراقك في النوـ
 مُف َتشنو صغُشك خلاه تضؼخ شهىس؟

مليمتًات كيزف  ٖو ابعنتُ (: يكوف طوؿ ابعنتُ ػ الشهر الأكؿ ) بم ٔ
جرامان كاحدان، كفي نهاية الأسبوع الثانيُ بيكن مُشاىدة الأكعية الدموية 
كىي بُريط بابعنتُ الذم يكوف في مرحلة ابؼضُغة كفي نهاية الأسبوع 
الثالث بودث تطور آخر للدكرة الدموية الوريدية حيث يتضخم 

صغتَان جدان ، كما بُيكن مُشاىدة التطور  الكيس ابؼحُي كلكنو يكوف
ابؼبدئي للمُضغة، حيث يبدأ في ىذه اللحظة يبدأ برُعم القلب 

 بالتشكل كيبدأ الدماغ بالتشكل بسامان فوؽ القلب. 
أما في نهاية الأسبوع الثالث، كمع بداية الأسبوع الرابع فيظهر قلب 

كيكوف رأس ابعنتُ   ابؼضُغة على شكل تبرعم صدرم كبتَ، كيبدأ بضخ الدـ
كبتَان جدان مُقارنة مع بقية ابعسم، كيكوف ىُناؾ ذيل قصتَ في نهاية ابعنتُ 

أسابيع التالية، كأيضان  ٖػ  ٕيبدأ بالانكماش بشكل مُستمر ليختفي خلاؿ 
تتواجد في ىذه ابؼرحلة بدايات الأطراؼ، حيث تبدأ بالظهور في نهاية ىذا 

د العينتُ كالأذنتُ، كبنهاية الأسبوع الرابع الأسبوع، كما كبُيكن أيضان بردي
 سم. ٘.ٓيكوف طوؿ ابؼضُغة حوالي 

كبالشهر الأكؿ يبدأ القلب كالرئة كابؼخُ في النمو، كيبدأ القلب في 
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من ىذا الشهر. كيكوف ابعنتُ بُؿاطان بسائل  ٕ٘ابػفقاف بنهاية اليوـ 
نمو داخل بغمايتو من الضغوط أك الصدمات، كما كيستمر ابعنتُ في ال

ىذا السائل حتى الولادة، كما يبدأ ابغبل السُرم في النمو، كىو يتكوف من 
بؾموعة من الأكعية الدموية التي برمل الغذاء من الأـ إلى ابعنتُ، كما 
كبومل فضلات ابعنتُ للخارج. كيبدأ كزف الأـ ابغامل في الزيادة، كما 

باح، كما كبهب أف يتم كيتضخم الثديتُ، كتعُاني الأـ من الغثياف في الص
الإقلاع عن أية عادات سيئة مثل التدختُ كشُرب الكحوليات كعدـ أخذ 

 أية أدكية إلا باستشارة الطبيب. 
 ٛػ الشهر الثاني :ينمو فيو ابعنتُ بشكل ملحوظ كيصل طولو إلى  ٕ

جرامات، كيصل حجم الرحم إلى حجم  ٖمليمتًات، ككزنو إلى 
ى ليضغط على الأمعاء الدقيقة كالغليظة.كفي البُرتقالة، كيرتفع إلى أعل

نهاية الأسبوع ابػامس بردث تطورات بابؼضغة فيستمر الرأس بالكبر 
بسبب النمو السريع للدماغ، كتأخذ الذارعتُ شكل المجػدافتُ، 
كالساقتُ شكل زعانف ابغوت، كفي نهاية الأسبوع ابػامس يبقى طوؿ 

 د.ابؼضُغة أقل قليلان من السنتيمتً الواح

تبدأ ابؼضُغة بأخذ ٛإلي  ٘كفي نهاية الأسبوع الثامن بتُ الأسابيع 
شكلها النهائي، كتبدأ الأصابع بالتشكل خلاؿ الأسبوع السادس، كتتطور 
الذراعتُ كالساقتُ لتُشكل ابؼرفقتُ كالركُبتتُ في نهاية الأسبوع الثامن، 

ىذه ابؼرحلة  كأيضان لا بُيكن بسييز الشكل ابؼبدئي للأنف، كلا بُيكن في
برديد جنس ابعنتُ ظاىريان، كفي نهاية الأسبوع الثامن يكوف طوؿ ابؼضُغة 

 سنتيمتً. ٘.ٕأقل من 
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كفي ىذا الشهر تنمو اليدين كالأصابع كالأرجل مع بداية تكوين 
الركُبتتُ كالكاحل كأصابع القدمتُ، ىذا كتبدك الرأس كبتَة بابؼقُارنة مع 

بؼخُ ينمو بسُرعة كبتَة، كما كيبدأ بمو باقي أعضاء ابعسم، ذلك لأف ا
الأذف، كشعر الرأس، كما كتشعر الأـ ابغامل بتعب مع كثرة التبوؿ، ىذا 

 كبهب أف تتبعي نظاـ غذائي جيد من أجل صحتك كصحة طفلك.
سنتيمتًان، كما كيزف  ٕٔػ الشهر الثالث : يصل فيو طوؿ ابعنتُ إلى  ٖ

جم حبة ابعريب فركت،  جرامان، كيصل فيو حجم الرحم إلى ح ٘ٙ
كما كبيتلئ بالسائل الربضي كيرتفع إلى أعلى بفا يزُيل الضغط على 
ابؼثانة، كتسحب ابؼشيمة كمية كبتَة من الدـ بفا يزُيد من سُرعة 
ضربات القلب، ىذا كيقوـ الدـ بتغذية ابعنتُ كالتخلص من فضلاتو، 

م كىُنا يكوف دكر الكليتتُ عظيمان حيث تتخلص من فضلات جس
الأـ كابعنتُ معان، كلذلك بهب على الأـ أف تشرب كميات كبتَة من 

 ابؼاء حتى تتجنب التهاب الكليتتُ.
في بداية الأسبوع التاسع، كحتى نهاية الأسبوع العاشر تُدعى ابؼضُغة 
جنينان، كفي خلاؿ ىذا الأسبوع تبدأ الأعضاء ابعنسية بالتشكل، كيتضح 

أنثي، كلكن لا بُيكن برديد جنس ابعنتُ جنس ابؼولود سواء كاف ذكران أك 
بالأشعة فوؽ الصوتية إلا بعد عِدة أسابيع، كتكوف كُل الأعضاء قد بدأت 
بالتشكل في الأسبوع التاسع، كىي تتُابع النمو كالتطور طيلة فتًة ابغمل، 

سنتيمتً.  ٘.ٙكيبدأ ابعنتُ الآف بالنمو بسُرعة كيكوف طولو تقريبان أقل من 
جرامان، كما يبدأ برديد نوع  ٖٔر يزيد كزف ابعنتُ ليصل إلي كفي ىذا الشه

ابعنتُ في ىذا الشهر، كتظهر الأظافر، كما بُورؾ ابعنتُ اليدين كالأرجل 



 23 

كالرأس، كبودث زيادة في كزف الأـ.كفي بداية الأسبوع ابػامس عشر من 
 ابغمل تبدأ الأـ بالإحساس بحركة ابعنتُ، كما يبدأ ابعنتُ في الزيادة في
 الوزف كيتم برديد نوعو، كيبدأ نبض ابعنتُ في الظهور كبُيكن الاستماع إليو. 

 ٕٓٓسنتيمتًان، ككزنو  ٜٔػ الشهر الرابع : يكوف فيو طوؿ ابعنتُ  ٗ
سنتيمتًان مُكعبان، كما كتشعر  ٖٕٓجراـ، كالسائل الربضي يصل إلى 

زالت الأـ في ىذا الشهر بنوع من الراحة حيث تكوف فتًة الوحم قد 
سنتيمتًان، كما  ٙٔكيصل حجم الرحم إلى حبة جوز ابؽند، كطولو 

جرامان،  ٙٛٔكيرتفع حتى السُرة. كما يزيد الطفل في ىذا الشهر 
سم بنهاية ىذا  ٕ٘إلي  ٕٓكينمو بسُرعة كبتَة، كيكوف طولو من 

كجم، كقد تشعر بحركة في أسفل البطن  ٕ الشهر، كيزداد كزف الأـ 
كفي اليوـ الذم تشعر الأـ بو بهب أف تُسجل الأـ نابعة من ابعنتُ، 

تاريخ ىذا اليوـ لأنو قد يُساعد الطبيب في حساب يوـ الولادة 
 تقريبان.

ػ الشهر ابػامس: يتغذل فيو ابعنتُ بشراىة كيكوف شكلو مثل الشمامة،  ٘
كيرتفع الرحم إلى أعلى البطن أربعة سنتيمتًات أخرل، كيرتكز على 

ضغط بالتالي على الرئتتُ بفا بهعل الأـ تشعر ابغجاب ابغاجز كي
بصعوبة في التنفس كتشعر أيضان بالإرىاؽ عند أم بؾهود، كيزداد 
عمل القلب في ضخ الدـ لتغذية ابعنتُ، كتضطرب لذلك الدكرة 
الدموية بفا يُسبب أحيانان نزيفان في الأنف كاللثة كثقلان في الساقتُ 

اد كينخفض ضغط الدـ، كقد حيث تتعرض الأكعية الدموية للانسد
يؤُدل ذلك إلى شعور بالدكار، كبؼسُاعدة الكليتتُ على عملهما بهب 
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تناكؿ السوائل باستمرار ) لتًاف في اليوـ (. كفي نهاية ىذا الشهر 
سنتيمتً في الطوؿ،  ٖٓيصل كزف الطفل نصف كيلوجراـ تقريبان، ك

ابعنتُ، كما كبُيكنك بظاع ضربات قلبو، كتبدئي في الإحساس بحركة 
كجم أخرم، كتبدأ ابؼنطقة ابؼحُيطة بحلمة  ٕ كيزداد كزف الأـ ابغامل 

 الثدم في أخذ لوف بُتٍ غامق، كتتسع كُلما كبر حجم الثديتُ.
 ٓٚٛسنتيمتًان ككزنو  ٖٖػ الشهر السادس : يصل طوؿ ابعنتُ إلى  ٙ

جرامان، كيصل حجم الرحم إلى حجم البطيخة، فيضغط على نهاية 
ء الغليظة كعلى أعلى ابؼعدة، كيُسبب ابغموضة، كلذلك بهب الأمعا

أف تكوف كمية الطعاـ في كُل كجبة قليلة على أف يكوف عدد ىذه 
 الوجبات كثتَان، كبهب بذنب الطعاـ ابغار. 

أما ابؽيكل العظمى فيتأثر كبخاصة عظاـ ابغوض الذم يتسع بصورة 
لى اربزاء في الأربطة ملحوظة بسبب زيادة ابؽرمونات ككُل ذلك يؤُدل إ

كابؼفاصل، فيشعر ابعنتُ أف ابؼكاف فسيح، كلذلك تزداد حركتو كخصوصان 
بابعزُء الثاني من الليل. كفي نهاية ىذا الشهر يكتمل تكوين الطفل ما عدا 
ابعلد، حيث يكوف غتَ طبيعي، كبو بذاعيد كثتَة كلونو أبضر، كلا يوُجد 

سم تقريبان، كيبدأ ابعنتُ في مص  ٖ٘دىوف برت ابعلد، كيصل طوؿ ابعنتُ 
أصابعو، كيبدأ في ابغركة كثتَان، كتشعر الأـ بهذه ابغركات، كتبدأ الأـ في 

 الشعور بتعب أسفل الظهر.

سنتيمتًان، ككزنو كيلو  ٖٚػ الشهر السابع : يصل طوؿ ابعنتُ إلى  ٚ
كنصف، كيزداد حجم الرحم كثتَان كيعلوا السُرة بأربعة سنتيمتًات بفا 
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زيد من حالة الإمساؾ كثقل الساقتُ كالنهجاف كابغموضة في ابؼعدة، يُ 
سم، كيزيد كيلوجراـ  ٖٛكفي نهاية ىذا الشهر يصل طوؿ ابعنتُ إلى 

كنصف، كما يبدأ الطفل في ابغركة بالالتفاؼ حوؿ نفسو كالعودة 
كيلوجراـ،  ٕ لوضعو الطبيعي مرة أخرل، كما يزيد كزف الأـ ابغامل 

القدمتُ، كفي ىذه ابغالة بهب أف تستًخِ الأـ بأف ترفع  كتشعر بورـ في
 قدميها لأعلي، كذلك كي تشعر بتحسن. 

  ٕ.ٕسنتيمتًان، ككزنو  ٖٗػ الشهر الثامن : يصل طوؿ ابعنتُ  ٛ
كيلوجرامان، كبُيكن أف بردث عملية الولادة بدكف خطر، كفي نهاية 

داية ابغمل الشهر يكوف الرحم قد أزداد حجمو بطسمائة مرة مُنذ ب
بفا بهعل الأـ تشعر بضيق شديد كبخاصة في كضع ابعلوس، كذلك 
لأنو يضغط على ابغجاب ابغاجز كالقفص الصدرم، كما كيزداد 
ابغوض عرضان استعدادان بؼركر ابعنتُ، كتبدأ أكلى التقلصات كتبدأ في 
الظهور، كذلك لأنو يتحمل ثقِل كزف البطن عليو بفا يؤُثر على العمود 

 م.الفقر 

  ٘.ٕسم، ككزنو  ٓٗكفي نهاية ىذا الشهر يكوف طوؿ ابعنتُ 
كيلوجراـ، كيفتح ابعنتُ عينيو، كما كيغُتَ كضعو في الرحم، كيزداد كزف 

كيلوجراـ، كبهب أف تتجنب الأـ القياـ بأعماؿ مُرىقة، كعدـ رفع  ٕ الأـ 
 أشياء ثقيلة. 

اء ابعسم الرئيسية ػ الشهر التاسع : فيالأسبوع الأربعتُ تتُابع كُل أعض ٜ
 ٓٗأسبوع، أك بعد  ٖٛبالنمو، كيكوف تاريخ الولادة ابؼتُوقع بعد 
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أسبوع من تاريخ آخر دكرة طمثية، كالعوامل التي تُساعد على بدء 
ابؼخاض لم تفُهم بشكل تاـ بعد، كلكن ىُناؾ ىرمونات عديدة يتًافق 

مرحلة  إفرازىا مع بداية التقلصات. كابؼرحلة الأكلى من ابؼخاض ىي
توسع عُنق الرحم يتلوىا مرحلة كلادة ابعنتُ، ثُم ابؼشيمة، كالتي تتم 

دقيقة من كلادة ابعنتُ، كينمو ابعنتُ داخل الرحم على ثلاثة  ٘ٔبعد 
 مراحل، ككُل مرحلة تشمل حوالي ثلاثة شهور.

سم، كيكوف قد  ٛٗكفي نهاية الأسبوع الأربعتُ يكوف طوؿ ابعنتُ 
كيلوجراـ، كيبدأ ابعنتُ في النزكؿ   ٘.ٖإلي  ٖكزنو من اكتمل بموه كيتًاكح 

إلى ابغوض، كفي ىذه الأثناء ستشعر الأـ براحة لزكاؿ ضغط ابعنتُ علي 
 البطن كما تستطيع أف تتنفس بهدكء كراحة. 

 اىتغزَخ اىَْبصجخ ىلأً اىذبٍو

ينبغي أف تكوف الزيادة في كزف ابغامل تدربهية كمُنتظمة خلاؿ أشهر 
توافقة مع حاجيات الأـ كابعنتُ، كبهب ألا تتجاكز الزيادة في ابغمل كمُ 

كيلو، كليس ابؼهُم تناكؿ قدر كبتَ من   ٕٔكزف ابغامل خلاؿ فتًة ابغمل 
الطعاـ، كلكن ابؼهُم ىو أف بوتوم الطعاـ على العناصر الغذائية اللازمة 

 بغاجة جسمك أنت كطفلك، كالتي من أبنها ما يلي :

يتامينات بأنواعها ابغديد كالكالسيوـ كالبركتتُ، كعلى  ػ البركتينات كالف
كُل امرأة ترُيد ابغمل أك ىي مُعرضة للحمل أف تتناكؿ الأطعمة الطبيعية 
مثل ابػضار كالفواكو كالأطعمة التي برتوم على بركتتُ مثل اللحم 
كالسمك كالبقوؿ كابؼكسرات، كعليها أف تتجنب الأطعمة الصناعية 
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كن أف تكوف مصدران بؼواد غريبة تكوف سببان في شقاء طفلها كابعاىزة بؼا بيُ 
 بعد كلادتو.

كبهب الاىتماـ بالتغذية ابؼتنوعة، كالنوـ الكافي، كالابتعاد عن السهر، 
كالابتعاد عن الأدكية ) إلا ما كاف بدعرفة الطبيب ( أك ابؼواد الكيماكية 

وف الطعاـ سهل ابؼوجودة في ابؼعُلبات كالأطعمة ابعاىزة، ك بهب أف يك
ابؽضم كبوتوم على بصيع العناصر اللازمة بغفظ صحتها لنمو جنينها، 
كبهب أف يكوف في شكل كجبات مُنتظمة، كيرُاعى طهي الطعاـ جيدان، 
كبهب أف تُكثر ابغامل من اللبن كالفاكهة الناضجة لكثرة ما برتويو من 

، كلذلك ينُصح بتناكؿ حوالي أكواب من  ٗ الفيتامينات كأملاح الكالسيوـ
 ابغليب يوميان. 

كينبغي الابتعاد عن التوابل كالبُهارات كالإقلاؿ من البيض في الثلاثة 
أشهر الأختَة من ابغمل، كشُرب ابؼاء مُفيد بؼنع الإمساؾ، كعدـ الإسراؼ 
في شُرب القهوة أك الشام حتى لا تُصاب بالأرؽ أك ارتفاع ضغظ الدـ، 

تُساعد على السمنة كابؼشركبات ابؼحُتوية  كبهب الإقلاؿ من الأطعمة التي
على كمية كبتَة من السُكر، كابؼكركنة، كالفواكو ابؼعُلبة. كحاكلي اختيار 
الأطعمة قليلة الدسم كإتباعك للإرشادات التالية يُساعدؾ على تناكؿ 

 الغذاء ابؼنُاسب لك : ػ

 ػ احرصي على اختيار الأطعمة الطازجة بدلان من المحفوظة. ٔ

احرصي على أف تكوف كجباتك الغذائية مُتنوعة كغنية بابغليب  ػ ٕ
كمُشتقاتو، كاللحوـ كالدكاجن كالأبظاؾ فهي بدثابة حجر البناء 
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 للتغذية.

ػ تناكلي الفاكهة الطازجة كابغبوب الكاملة، فهي بُسكنك من سد  ٖ
 حاجتك من الفيتامينات كالأملاح كالألياؼ.

اؽ ابػضراء كالكبد باعتبارىا مصادر ػ تناكلي ابػضراكات ذات الأكر  ٗ
جيدة للحديد، الأمر الذم يعُد ابؼكُوف الأساسي للتًكيب الصحيح 

 لكُريات الدـ ابغمراء.
ػ أكثرم من شُرب السوائل للحفاظ على نضارة بشرتك، كلتنقية كليتك  ٘

حتى يتخلص جسمك من الأملاح الزائدة على أف تتجنبي ابؼشركبات 
حلى صناعيان. كقللي من تناكؿ الشام كالقهوة حتى الغازية كالعصتَ ابؼُ 

 لا ينتقل الكافيتُ إلى ابعنتُ فيُؤثر ذلك على كبموه.
ػ تناكلي الأطعمة ابؼحُتوية على الكالسيوـ كاللبن كالأبظاؾ، كقللي من  ٙ

تناكؿ ابؼلح إذ أف ىُناؾ علاقة بتُ الإكثار من تناكلو، كبتُ بعض 
ط بابعسم، كتناكلي أقراص ابغديد كحامض مشاكل ابغمل كالتورـ ابؼفُر 

 الفوليك بانتظاـ كبرت إشراؼ الطبيب.
 أّىاع اىغزاء اىهبً ىجضَل وجضٌ اىجُِْ

ػ البركتينات : أثناء ابغمل تكوف احتياجاتك للبركتينات شديدة، كتوُجد  ٔ
البركتينات في اللحوـ ابغمراء، كالأبظاؾ، كالدجاج، كابُعبن الصلب 

الفلمنك"، كالبيض ابؼسلوؽ، كالبقوؿ بأنواعها مثل مثل "الركمي" ك"
 العدس، كالفوؿ، كابغمُص، كابؼكسرات. 
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ػ الكالسيوـ :تزداد احتياجات السيدة ابغامل من الكالسيوـ كبخاصة  ٕ
بالشهرين الأكلتُ عندما تبدأ أسناف كعِظاـ الطفل في التكوين، 

ثل الزبادم كالأطعمة الغنية بالكالسيوـ تتضمن اللبن كمُنتجاتو م
حصص يوميان من الألباف، كابغصة  ٘إلى  ٗكابُعبن. كبرتاج الأـ من 

 جراـ جُبن. ٖٓتعُادؿ كُوب من اللبن، أك كُوب من الزبادم، أك 
ػ الألياؼ : ػ تُساعد الألياؼ على مُقاكمة الإصابة بالإمساؾ أثناء  ٖ

 ابغمل، كما توُجد الألياؼ في ابػبُز البلدم، كابػبُز البُتٍ،
كابػضراكات كالفواكو الطازجة، كالبقوؿ، كالفوؿ، كالفاصوليا 

 البيضاء، كابؼكسرات. 

ػ بضض الفوليك :أف حصولك على كمية كافية من بضض الفوليك قبل  ٗ
ابغمل كخلاؿ الشهور القليلة الأكلى من ابغمل بُيكن أف يقُلل من 

يوُجد احتماؿ كلادة طفلك بأنواع مُعينة من عيوب العمود الفقرم، ك 
بضض الفوليك في السبانخ، كعصتَ البُرتقاؿ الطازج، كالفوؿ، 

 كالعدس، كالفوؿ السوداني. 
ػ ابغديد: برتاجتُ إلى كمية أكبر من ابغديد لتُلائم كمية الدـ ابؼتُزايدة في  ٘

جسمك، كاللحوـ ابغمراء ىي أحد أفضل ابؼصادر الغنية بابغديد،  
لدجاج، كالتونة، كالزبيب، كما بُيكن أف برصلي على ابغديد من ا

 كابؼشمش، كالقراصية، كابػرشوؼ، كابعرجتَ، كالسبانخ. 

ػ النشويات : ػ تُساعد النشويات على بزفيف غثياف ) قيء ( الصباح،  ٙ
كأفضل مصادرىا ابػبُز، كابؼخبوزات ابعافة، كابؼكركنة، كالأرز، 
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 كالبطاطس. 

قد تبُدلتُ بعضها بأكواب أكواب ماء يوميان، أك  ٛػ السوائل : تناكلي  ٚ
من عصائر الفواكو أك ابػضركات الطبيعية الغتَ بُؿلاة بالسُكر، أك 
مشركبات الأعشاب الطبيعية التي ينصح بها طبيبك، كاشربي أيضان 
يوميان على الأقل نصف لتً لبن مُبستً، أك استخدميو مع ابغبوب، 

 كفي ابغساء، أك في عمل الصلصات. 
 شأح اىذبٍوالأطؼَخ اىصذُخ ىيَ

ابغامل ىي الأكثر عُرضة للإصابة بفقر الدـ كبخاصة في الشهور 
، كتنُصح ابغامل بتناكؿ كمية كافية من الأغذية الغنية  الوسطي من ابغمل

، كالكبد، كالبيض، كابػضراكات لوقايتها من الإصابة   بابغديد مثل اللحوـ
بؼسُتول ابؽيموجلوبتُ ، كتنُصح ابغامل بضركرة ابؼتُابعة الدكرية  بفقر الدـ

مع ضركرة تناكبؽا لأقراص ابغديد عندما يكوف    بالدـ في كُل زيارة للطبيب
كيُشار إلى   جم لكُل مللي، ٕٔ مُستول ابؽيموجلوبتُ عند بداية بضلها بكو 

ككذلك ابػضراكات ىي مصادر طبيعية    كالفاكهة  أف اللبن كمُنتجاتو
. كفي حالة تناكبؽا لكمية   ها الأـ ابغاملللفيتامينات ابؼخُتلفة التي برتاج

  ٕٔ كافية فلن برتاج ابغامل إلى أخذ أقراص الفيتامينات ماعدا فيتامتُ ب
كحامض الفوليك الذم بومي ابعنتُ من التشوىات   ، للوقاية من الأنيميا

كبالنسبة بؼلح الطعاـ فلا يوُجد داعي   ، التي قد بردث في ابعهاز ابؽضمي
  ستخدامو إلا في حالة إصابة ابغامل بالأكدبيا أك ضغط الدـ،للإقلاؿ من ا

،  كلابد من التنبيو ىُنا إلى ضركرة الاعتداؿ في تناكؿ ابغامل للشام كالقهوة
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 مع ابغرص على تناكؿ كمية كافية من ابؼاء يوميان.
 أطؼَخ لاثذ ٍْهب ىلأً اىذبٍو

 ـ اىيجِ 1

لامة أسناف طفلك بوتوم على كمية كفتَة من الكالسيوـ لضماف س
كوب على الأقل منو، كبُيكن أف تتناكلي  ٕ كعظامو، كما بهب تناكؿ يوميان 

ابؼزيد منو من خلاؿ مُنتجاتو كالزبادم كابُعبن. فابغليب ىو غذاء مُتكامل 
سهل ابؽضم بوتوم على كافة العناصر الغذائية اللازمة بعسم الأـ كتكوين 

باء كخُبراء التغذية ابغوامل كالرُضع ابعنتُ على ابؼدل البعيد، كينصح الأط
بضركرة تناكؿ ثلاث أك أربع أكواب من ابغليب على الأقل يوميان، 

% من  ٕ٘كالزبادم ماده ىامة للحامل فهو بيد ابعسم بحوالى 
، كما أنو بيدابغامل بالعديد من  الاحتياجات اليومية من الكالسيوـ

 الفيتامينات كابؼعادف الضركرية.
 ـ اىؼضو  2

توم عسل النحل على بؾموعة كبتَة من الفيتامينات التي برتاج إليها بو
ابغامل كنقص الفيتامينات بابعسم يؤُدم إلى أمراض خطتَة، كما بوتوم 

( الذم يُساعد على تكوين كُرات الدـ  ٕأيضان على بضض الفوليك ) ب
 ابغمراء، كنقصو يؤُدم إلي الأنيميا ابػبيثة. 

ػ عسل  ٔل في كثتَ من ابغالات الآتية :كعسل النحل يفُيد ابغام
 النحل بيد ابغامل بالأملاح ابؼعدنية أثناء ابغمل.

ػ يُساعد على بزفيف القيء ك بينع حدكث الشعور بابغرقاف التي بردث  ٕ
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 في منطقة فم ابؼعدة أثناء ابغمل.

 ػ عسل النحل يعُافً مُشكلة الإمساؾ عند ابغامل. ٖ
 فتًة النفاس لاحتوائو على مواد كثتَة قاتلو ػ عسل النحل مُفيد جدان في ٗ

 للبكتًيا.

 ػ يُساعد على انقباض الرحم، كفي تسهيل عملية الولادة. ٘
 أطؼَخ غُش اىصذُخ ىيَشأح اىذبٍو

ػ الأطعمة النيئة ىي مصدر للبكتًيا فعلى ابغامل الابتعاد عن الأطعمة  ٔ
كالابتعاد عن اللبن  النيئة مثل فواكو البحر النيئة مثل المحار كالسوشى،

 غتَ ابؼبُستً.
ػ ابعبن الطرم كابعبن الرككفور، كلبن ابؼاعز، كابؼنُتجات ابؼصُنعة منو،  ٕ

 فكُل ىذه ابؼصادر قد برتول على بكتتَيا ضارة. 
ػ الأطعمة ابؼمُلحة كالمجمدة مثل الأبظاؾ، لأف بعض أنواع الأبظاؾ برتول  ٖ

بُجرعات كبتَة يضر بدخ الأجنة  ابؼعدفعلى الزئبق ابؼيثيلىوتناكؿ ىذا 
 كالأطفاؿ الصغار.

ػ ابؼشركبات الغازية كالشام، كالقهوة، كمشركب الشيكولاتة، كذلك  ٗ
 لأف ىذه الأنواع تكوف مصدر من مصادر السُكر كالكافيتُ. 

 لتدختُ كابؼشركبات الكحولية.ػ ا ٘
 ػ كجبات الغذاء ابعاىز حيث توُجد بها مواد حافظة كأملاح كدىوف. ٙ

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Minerals.htm
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ػ عدـ إتباع أنظمة الرجيم، ، فالعديد من أنظمة الرجيم تؤُدل إلى خفض  ٚ
مُعدلات ابغديد كبضض الفوليك، كغتَىا من ابؼعادف كالفيتامينات 

 الأخرل ابؽامة.
بغلول كلكن لا تُكثرم منها، كما يفُضل أف يكوف ػ لا مانع من تناكؿ ا ٛ

دائمان اللجوء إلى العُنصر الطبيعي مثل زبادم الفاكهة أك العصائر 
 أفضل من ابغلول ابؼصُنعة.

ػ الأطعمة الدُىنية من الأطعمة الأكثر ضرران للمرأة ابغامل، كلكن لابد  ٜ
بؽا الكثتَ من  من تناكؿ ابؼواد الدُىنية فإنها بالرغم من ضررىا إلا أف

ابعوانب الصحية، كلكن لابد كأف 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 كىي: ػ
 أ ػ دىوف أحادية التشبع.

 ب ػ دىوف عديدة التشبع.
 ة.ج ػ دىوف مُشبع
 د ػ دىوبمهُدرجة.

كتتواجد الدىوف أحادية التشبع في زيت الزيتوف كالفوؿ السوداني 
كابؼكسرات كزبُد ابؼكسرات، كما يعُتبر ىذا النوع من الدىوف مُفيد لأنو 

في الدـ. كالدىوف العديدة التشبع مُفيدة أيضان  الكولستًكؿبُىفض نسب 
كالتي توُجد في بعض أنواع الأبظاؾ، أك  ٖلأنها برتول على أبضاض أكميجا 

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Cholesterol.htm
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كالذم ستجده في زيت الذُرة، كما كأظهرت الدراسات أف  ٙأكميجا 
، كما كيُساعد على بالإكتئابكالذم يقُلل من بـاطر إصابة ابؼرأة ٖأكميجا 

 بمو حاسة الرؤية عند ابعنتُ، بل كينُظم النوـ عند الطفل ابؼولود حديثان.
أما الدىوف ابؼشُبعة كابؼهُدرجة كالتي تعُرؼ باسم فإنها تقع في فئة 

اجدة في اللحوـ العالية في الدىوف غتَ ابؼفُيدة، كبقد الدىوف ابؼشُبعة مُتو 
كامل الدسم، كزيوت النباتات الاستوائية مثل زيت   اللبندىونها، كالكبد، ك 

النخيل، كبالرغم من ذلك فليس بؽا تأثتَ ضار على ابعنتُ، كلكن الأثر 
لأف تناكؿ أطعمة غذائية عالية في دىونها ابؼشُبعة يزُيد من يكوف على الأـ 

نسبة الكولستًكؿ، كيعُرضها للإصابة بالسرطاف، كالدىوف ابؼهُدرجة أك 
(، )الشيبس البطاطسابؼهُدرجة جُزئيان تتواجد في السمن النباتِ، كفي رقائق 

 كابؼخبوزات لأنها تُطيل من صلاحية ىذه ابؼنُتجات كعُمرىا.
 ّظبً غزائٍ خبص ثبىضُذح اىذبٍو

، كتكوف كما يلي : ػ  ٘كللسيدة ابغامل   كجبات باليوـ

ػ كُوب ماء على الريق، كبيضتاف مسلوقتاف )من دكف ملح(،  اإيفطات :ػ  ٔ
جراـ خُبز أبظر مدىوف بزُبد، كحبة جريت  ٓٗلي ىذا بالإضافة إ

فركت، أك برُتقالة، ىذا بالإضافة إلي كوب حليب بالقهوة، ككُوب ماء 
جراـ خُبز أبظر مدىونة بالزُبد، كحبة فاكهة أخرم،  ٓٗعلى الريق، 

 ككوب حليب بالكاكاك. 
جزرة ػ كُوب حليب بارد، كرغيف خُبز بُؿلي، ك  الصاعة العاشرة صباحاً :ػ  ٕ

 كاحدة، كحبة فاكهة، كفنجاف صغتَ قهوة أك كوب شام صغتَ. 

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Depression.htm
http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/Milk.htm
http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/FoodComposition-Potatoes.htm
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 ـ الػذا  : ـ 3

جراـ بغم، كطبق مكركنة مسلوقة، كطبق سلطو مشكلو، ككوب  ٓ٘ٔ
جراـ خُبز أبظر، كقطعة متوسطة من ابُعبن، كحبة فاكهة  ٓٗلبن رائب، ك

 جراـ بظك مشوم، كطبق أرز مسلوؽ. ٓٙٔكاحدة، ك
 ـ وقت العصر : ـ 4

كوب حليب أك طبق مهلبية، كقطعة جُبن كخسة، قليل من ابػبُز 
 كالطماطم.

 ـ العصا  : ـ 5

جرامان من ابػبُز الأبظر،  ٕ٘قطعة كبد مشوية، كسلطة مشكلة، ك
كقطعة جبن، أك بُيكن استبداؿ ىذا العشاء بآخر كما يلي : كُوب حليب، 

مناسب من حبة طماطم، كمقدار  ٕحبة فاكهة، كبيضة مسلوقة، كخسة، ك
جرامان من ابػبُز الأبظر، كقطعة من ابُعبن الصلب، كقبل  ٕ٘الكرفس، ك

 النوـ بقليل تناكلي كوب حليب.
ََُنِ تجْجهب أحْبء اىذَو  ٍخبطش 

ابغمل ىو أىم مرحلة في حياة كُل إنساف، كقد تكوف فتًة ابغمل جنة 
ى امتداد يعيشها ابعنتُ تؤُدم إلى أف ينعم لاحقان بصحة كحيوية يعيشها عل

عُمره، كقد تسلك ابغامل سلوكان سيئان فيتضرر ابعنتُ، كما بُيكنها تفاديو لو 
أرادت، كيؤُدم ذلك إلى أف يعيش كليدىا طوؿ عُمره مريضان حزينان بسبب 
سلوؾ أمو، كىُناؾ العديد مِنْ العواملِ التي تؤُثػّرُ على ابغامل كابغمل 

نها ما ىو ضمن قُدرتها، ، كمن كابعنتُ، منها ما لا بُيكن التحكم بو، كم
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 العوامل التي بُيكن السيطرة عليها ما يلي : 
 ـ تدخين الحاون : ـ  1

إف التدختُ ليس فقط سيئ للحامل، كلكنو سيئَ للجنتُ أيضان، 
فالتدختُ أثناء ابغملِ بُىفّضُ من كميةَ الأككسجتُ التي تصل ابعنتُ بفا 

زيف، كغثياف الصباح، كما أف يهُدد ابغمل بالفشلِ، كيزيد من خطر الن
التدختُ يؤُدم إلى دخوؿ مواد كيماكية قَدْ تؤُدّم إلى مشاكلِ صحية تلحق 
بابعنتُ، كمنها ما يؤُدم إلى ابلفاض كزف ابعنتُ، ككلادة مُبكرة، كقد يعُرض 
ابؼولود ابعديد للموت ابؼفُاجئ، أك خركج ابؼولود ميتان، لذا على ابغامل ألا 

 تتعرض للتدختُ السلبي، لأف ذلك يُشكل خطران على تدُخن أبدان، كلا
ابغامل كابعنتُ، كىو أمر بُيكنها بذنبو. كيوُاجو كثتَ من ابغوامل ابؼدُخنات 
خطر نشوء سُكر ابغمل، كذلك طبقان لدراسة حديثة قامت بقياس مُستول 
سُكر الدـ ) ابعلوكوز ( لدل ابؼدُخنات خلاؿ الدراسة، كقد كاف أقل ما 

دل النساء اللواتِ لم يدُخن قط، أك اللواتِ قد أقلعن عن التدختُ يكوف ل
 قبل أك خلاؿ ابغمل. 

عادة ما بزضع ابغامل إلى فحص السُكر في الدـ ضمن برنامج متابعة 
ابغمل، كقد كجد من فحص السُكر خلاؿ ابغمل أف نسبة ابؼصُابات 

كانت   % بتُ ابؼدُخنات، كلكن النسبة ٗ.ٗبسُكر ابغمل قد كصل إلى 
% بتُ اللواتِ لم يدُخن أبدان، أما اللواتِ قد توقفن عن التدختُ قبل  ٛ.ٔ

%  ٜ.ٔأك خلاؿ ابغمل فقد كانت نسبة سُكر ابغمل بينهن تتًاكح بتُ 
 %. قاؿ الباحثوف : ػ ٘.ٕإلي 
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%  ٚٗػ إف كاف ارتباط التدختُ بسُكر ابغمل ىو ارتباط سببي، فإف 
% من سُكر ابغمل من بصيع اللواتِ  ٓٔمن سُكر ابغمل في ابؼدُخنات ك

 شملتهن الدراسة قد تعود إلى التعرض إلى التدختُ. 
كيستنتج الباحثوف أنو بُيكن تقليل الإصابة بسُكر ابغمل الناجم عن 
ابؼلُوثات ابؽوائية من خلاؿ عدـ التدختُ، أك التعرض لو خلاؿ ابغمل.، 

ترأؼ بصحتها فتتًؾ كلتعلم ابغامل أنها إذا كانت من ابؼدُخنات كلم 
التدختُ فقد حاف الوقت لتًأؼ بجنينها على الأقل فتُقلع عن التدختُ 
حفاظان على كلدىا حتى لا تلد كلدان أجبرتو على إدماف الدُخاف كىو ما 
يزاؿ جنينان في بطنها، فقد أثبت الطب كالعلم ابغديث أف ابؼرأة ابؼدُخنة إذا  

نها، فهذا ابعنتُ الذم برملو في كانت حاملان فضررىا مُتأكد في حق جني
أحشائها تسعة أشهر كتعُاني من أجلو آلاـ ابغمل، ثُم بالوقت نفسو تضره 
أكبر الضرر بتدخينها كبذعل منو جنينان مُدمنان كىو لم ير النور بعد، فابعنتُ 
بير بثلاث مراحل يكوف اعتماده في غذائو كبموه خلابؽا على دـ الأـ عن 

ل السُرم، كالأطباء بوذركف ابغامل من التدختُ قائلتُ طريق ابؼشيمة كابغب
 بؽا : 

ػأف ابؼواد الضارة التي بوتوم عليها الدخاف كمنها النيكوتتُ ستصل إلى 
ابعنتُ عن طريق دـ الأـ ابؼلُوث بها، كقد كجد العُلماء بالسجائر ما يزيد 

ى مدل عن مائة من ابؼواد الضارة التي تصل كُلها إلى ابعنتُ فيُعاني عل
شهور ابغمل من غذاء مُلوث بدواد ضارة مثل النيكوتتُ. كيُشتَ الأطباء 
إلى أف ىُناؾ تأثتَات بعيدة ابؼدل للسجائر على ابعنتُ، فتُعرضو بؼدُة تسعة 
أشهر داخل الرحم للنيكوتتُ، كىو مادة فيها نوع من الإدماف يؤُثر على 
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للتدختُ، كالإدماف في خلايا مُخ ابعنتُ فيُصبح بالتالي شديد القابلية 
 ابؼسُتقبل. 

كما أف الأبحاث كشفت عن علاقة كثيقة بتُ التدختُ كتشوىات 
ابعنتُ أثناء ابغمل كىي مُشكلة خطتَة يتزايد عدد ضحاياىا باستمرار 
خصوصان بعصرنا ابغاضر، فبالإضافة إلى النيكوتتُ يُشتَ إصبع الاتهاـ في 

السيجارة مثل القطراف كغتَه، كىُناؾ ىذا المجاؿ إلى كثتَ من نواتج احتًاؽ 
أضرار كثتَة قد تقع للأـ ابؼدُخنة منها أف متاعب ابغمل البسيطة قد تزداد 
مع التدختُ مثل اضطرابات ابؼعدة كابؼيل إلى القيء، ككذلك زيادة ضربات 
القلب، حيث تبتُ أف الأجنة داخل الأرحاـ يتعرضوف إلى آثار دُخاف التبغ 

ابغمل أك بعد الولادة، كأثناء فتًة الرضاعة، فإذا كانت سواء أثناء فتًة 
الأـ نفسها تدُخن أك كانت بزتلط بابؼدُخنتُ حيث كجدت نسب عالية من 
بظوـ دُخاف السجائر في دـ الأمهات كفي بوبؽن، كىذه السموـ تصل 
بطبيعة ابغاؿ إلى الأجنة كتفعل فعلها الضار فيهم حتى قبل أف يوُلدكا 

اء، كتوصلت حلقة نقاش بػبراء دكليتُ بدنُظمة الصحة العابؼية كيتنفسوا ابؽو 
ـ إلى أف تدختُ الأمهات يُسبب ثلُث إلى نصف حالات ٜٜٜٔعاـ 

ابؼوت الفُجائي عند الأطفاؿ، ككذلك كجد أف تدختُ ابغوامل، أك تعرض 
ابغوامل غتَ ابؼدُخنات إلى دُخاف التبغ يقُلل من مُتوسط كزف أطفابؽن عند 

كقد يوُاجو الأطفاؿ ناقصي الوزف عند الولادة خطران مُتزايدان من  الولادة،
 ابؼشاكل الصحية كإعاقات التعلم.
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 ـ تٍاوه الهحوه : 2

تناكؿ الكحوؿ بُيْكِنُ أَفْ يُسبّبَ أضراران كثتَان بعنينهاِ، مثل ابلفاض كزف 
ابؼولود، ىذا بالإضافة إلى التعرض إلى مشاكل طبية، كحالات شذكذ 

 ة بُـتلفة.سلوكي
 ـ تٍاوه الهافيين :  3

كالشام، كىُناؾ العديد لقهوة الكافيتُ ىو مادة شبو قلوية، تتواجد با
م لا بُوذر مِنْ الدِراساتِ ابؼتُعارضةِ حوؿ الكافيتُ كابغملِ، كفي الوقت الذ

فيو البعضِ من تناكؿ الكافيتُ خلاؿ فتًة ابغمل، فإف إدارة الغذاء كالدكاء 
الأمريكية ابغكومية بُرذر من تناكؿ الكافيتُ أثناء فتًة ابغمل، كتقتًح تَرؾ 
أَك بَزفيض استهلاكو إلى أقل ما بُيكن، فالكافيتُ يؤُثر على مُعدّؿ نبضات 

زيد الوقت الذم يبقى فيو ابعنتُ مُستيقظان. القلبِ أبعنيتٍ، إلى جانب أنو ي
، ذلك لأف الأجنّةَ تنمو  كالأفضل أف يأخذ ابعنتُ الوقت الكافي للنوـ
عندما تناـ، كىُناؾ من يرل أف تناكؿ ابغامل للقهوة منزكعة الكافيتُ، 
كىذا مرفوض بصفة خاصة، ذلك لأنها برتوم على بقايا مواد كيماكية 

كافيتُ من القهوة، كقد يزيد تناكؿ الكافيتُ من تُستخدـ في نزع مادة ال
خطر تفسخ جدار البطن خلاؿ فتًة ابغمل، كما يؤُدم ترؾ الكافيتُ 

 ابؼفُاجئ إلى الصُداع، لذا بهب ترؾ الكافيتُ تدربهيان.
 ـ الأدوية والوصفات العصبية : ـ 4

ة بهب ابغذر من تناكؿ أدكية مثلان أك نباتات عُشبية أك شعبية أثناء فتً 
ابغمل بدكف إشراؼ طبي مُباشر، لأف ىذه ابؼواد قد تتداخل مع بزلق 

http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/CoffeeAndCaffeine.htm
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ابعنتُ، كبهب ابغذر من ابعرُعات العالية من فيتامتُ ) أ ( أك مُشتقاتو، 
كلكن ابعرُعات العادية اليومية من الفيتامينات كابؼعادف مُفيدة بابغمل كبعد 

ىُناؾ من النباتات ابغمل، كتقُلل من ابؼشاكل الصحية للحامل كابعنتُ، ك 
 ما يغُتَ طبيعة الرحم، الأمر الذم يؤُثر سلبان على ابغمل كابغامل كابعنتُ. 

بهب على ابغامل عدـ استخداـ أم من الأعشاب التالية أثناء ابغمل 
كىي: حشيشة ابؼلاؾ، الأخيلية أـ الألف كرقة، قاتل البق، عُشبة النساء 

طن ابؼخزني، حشيشة الدكد، شجرة الزكفاء، النعناع البرم، الافدراالسمفو 
مرنً، ابعنسنج، عرؽ سوس، خاتم الذىب نظران لأف ىذه الأعشاب تقوـ 
على تنشيط الرحم كبالتالي حدكث الإجهاض ابؼبُكر، كإذا زاد إفراز 
ابغليب فإف بذكر كجذكر البقدكنس تقُلل من افراز ابغليب، كتعُتبر ابؼرمرية 

ى ابؼبايض، كأضرار ابؼرمية على ابغامل مُدرة للحليب، كليس بؽا فوائد عل
تكوف في الثلاث أشهر الأكلى، كرُبدا تكوف خطتَة، كما كبهب عدـ 
التمادم في استخداـ الأدكية العُشبية خلاؿ فتًة ابغمل كخلاؿ فتًة 
الرضاعة، كما لا يوُجد في ابؼراجع العلمية ما يفُيد أف للينسوف كالشمر 

يف، لذا بهب عدـ استخداـ ابؼرأة بؽا أثناء تأثتَان على تقوية ابغمل الضع
ابغمل، ذلك لأنها مُنشطة للرحم كبُيكن إحداث الإجهاض، كابغلبة مُنبهة 
كمُنشطة للرحم لذلك بهب تفاديها أثناء ابغمل كبيكن استعماؿ أكراؽ 

 ابغلبة أثناء الوضع.
 ـ شو  التػذية : ـ 5

، لأنو يؤُمِّن للجنتُ إف التغذية ابعيدة أثناء ابغمل أمر لا نقاش فيو
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ابؼواد اللازمة لتخليقو كتطوره، كتأمتُ حامض الفوليكِ بكمية كافية، لأف 
قلة حامض الفوليكِ بُيْكِنُ أَفْ تُسبّبَ العيوب الولادية، كعلى ابغامل أف 

ملجم (  ٔميكركجراـ ) من نصف إلى  ٓٓٓٔإلي  ٓٓٗتتناكؿ منو من 
وليك يعُرض ابغامل إلى عيوب على الأقل يوميان، لأف نقص حامض الف

أضعاؼ النسب العادية، لذا بهب  ٓٔالأنبوب العصبِي الولادية بدا يعُادؿ 
تناكؿ حامض الفوليك قبل ابغمل بشهر كاحد، ثُم الاستمرار على تناكلو 
خلاؿ فتًة ابغمل كُلها، كيوُجد حامض الفوليك بابػضراكات ابػضراء 

 كالفاصوليا. الورقية، كعصتَ البُرتقاؿ، كالفوؿ، 
 ـ الهصن وقمة الحرنة : ـ 6

َـّ العقليةَ،  إف الرياضة ابؼعُتدلة خلاؿ فتًة ابغمل بُرسن من حالة الأ
كتزُيد من تدفق الأكسجتُ إلى ابعنتُ، كلكن بهب بذنب الرياضة العنيفة 
أثناء ابغمل، كيوَصي أكثر ابػبراءِ بتخفيض شِدة ككثافةَ التمرين الرياضي 

، كمن النشاطات الرياضية ابؼفُضلة أثناء ابغمل ابؼشي، أثناء ابغملِ 
 كالسِباحَة، كاليوجا.

 ـ تعر  الحاون لمىواد الهيىاوية : ـ  7

بهب تقليل تعرض ابغامل للمواد الكيماكية ابؼحُيطة بها، مثل ابؼبُيدات 
الزراعية، أك مواد التجميل مثل البخاخات مهما كانت، كمهما كاف 

فيجب عدـ تعريض ابعلد كابعهاز التنفسي لكثتَ من الاعتقاد بسلامتها 
الكيماكيات ابؼتُطايرة، كما بهب التأكد من خلو الأطعمة من مواد كيماكية 
مُضافة، كبهب غسلها جيدان قبل تناكبؽا، بل يُستحسن نزع قشرة الفاكهة 
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أك ابػضار قبل تناكبؽا لاستبعاد معظم كمية ابؼبيدات الزراعية العالقة فيها، 
 ا بُيكن أف يُشكل خطورة على ابغمل.بؼ

 ـ عواون أخرى : ـ 8

ىُناؾ العديد من العوامل الأخرل التي تؤُثر على تطور ابعنتُ مثل 
عامان( أك تقدـ  ٘ٔمرض ابغامل بالقلب، كالعُمر ابؼتُدني للحامل )أقل من 

عامان(، أك الربو، أك ابغصبة الأبؼانية، أك جُدرم ابؼاء،  ٖ٘السن )أكثر من 
أك الأمراض ابعنسية، أك الضغط كالألم النفسي، أك الكآبة، أك تعرض 

 ابغامل للنزيف.
 ـ الرعاية الطبية قبن الولادة : ـ 9

إف مُراجعة ابغامل الركتينية للطبيب بؼتُابعة ابغمل ككضع ابغامل قبل 
الولادة مُهمة للغاية للتعرؼ على كضع ابعنتُ، كأخذ الاحتياطيات اللازمة 

دة، كلتجنب ما بُيكن بذنبو من مشاكل تتعلق بابعنتُ، أك الولادة، عند الولا
 أك ما بُيكن أف يلحق بابغامل من ضرر، كالوصوؿ إلى كلادة آمنة بإذف الله.

 الوحي :

أثناء ابغمل بردث بعض الاضطرابات النفسية البسيطة كالتي يطُلق  
ض الأمور مثل اشتياؽ ابغامل الشديد لنوع من عليها الوحم، كتتمثل في بع

الأطعمة، أك الكُره الشديد لبعض الركائح بدا فيها رائحة الزكج، كقد 
بردث تغتَات في ابؼزاج، كقد تعُاني الزكجة من القلق كتبدك كابؼتُكبرة، أك 
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.  تعُاني من كثره النوـ
 نمف الحواون : 

لوف البُتٍ عند منطقة في بعض ابغوامل يتغتَ لوف جلد الوجو إلى ال
ابػدين كابعبهة بفا يُسبب انزعاجان شديدان لبعض السيدات، لكن بُغسن 
ابغظ يزكؿ ىذا اللوف كيعود لطبيعتو بعد الولادة، كما قد يستمر عند 

 بعض النساء لعدة شهور أك ربدا لسنتُ ثُم يبدأ بالزكاؿ.
 اإيوصاك :

مساؾ خلاؿ فتًة حوالي نصف النساء من ابغوامل يعُانتُ من الإ 
ابغمل، كذلك لعِدة أسباب، ضغط الرحم على الأمعاء، كالتغتَات 
ابؽرمونية ابؼصُاحبة للحمل التي تؤُدم إلى اربزاء كانبساط عضلات الأمعاء، 
كأيضان إذا تعددت مرات القيء يقُلل ذلك من كمية الغذاء كالسوائل التي 

عند ابغامل، لذا تصل للجهاز ابؽضمي بفا يؤُدم إلى حدكث الإمساؾ 
ينُصح بتناكؿ الكثتَ من السوائل كبخاصة ابؼاء كابػضراكات، كأيضان تناكؿ 
الفيتامينات كابغديد، كشُرب ىذا بالإضافة إلي تناكؿ الأطعمة ابؼليئة 

 بالألياؼ كالفاكهة كابُػضر.

كلعلاج ذلك مارسي بعض التمارين ابؼنُاسبة كابعلوس على الأطراؼ 
غط على أسفل البطن، كتناكلي الألياؼ الغذائية بوفرة الأربعة لتخفيف الض

كابؼتُوفرة في ابػبُز الأبظر كابػضراكات كالفواكو، كاشربي سوائل بكثرة، كلا 
 تأخذم أم مُسهلات إلا باستشارة الطبيب ابؼخُتص. 
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 الصعوت بالتعب واإيجّاد:

 الإحساس بالتعب أمر طبيعي أثناء ابغمل، كبخاصة في الأشهر الأكلى،
كإف كانت السيدة تعُاني من الأنيميا، فقد يُساىم ذلك في زيادة الإحساس 
بالتعب، كللتمرين الرياضي ابؼعُتدؿ، ىذا بالإضافة إلى أنو للراحة ابؼعقولة 

 كتناكؿ الغذاء الصحي دكران كبتَان في بزفيف الإحساس بالتعب.
وـ كلعلاج ذلك بذنبي الإجهاد، كخُذم قدران كافيان من ساعات الن

كالراحة يوميان، كتناكلي عِدة كجبات خفيفة على مدار اليوـ لتحتفظي 
 بطاقتك، كاطلبي مُساعدة باقي أفراد الأسرة في القياـ بالأعماؿ ابؼنزلية.

 نجرة التبوه :

سواء في الليل أك النهار، كرُبدا مع الإحساس بألم بسيط أثناء التبوؿ، 
عو بفا يتسبب في الضغط على كيرجع ذلك إلى زيادة حجم الرحم كتغتَ كض

ابؼثانة البولية، ىذا علاكة على حدكث احتقاف للأعضاء في منطقة ابغوض 
أثناء ابغمل بدا فيها ابؼثانة البولية، كبسبب الإنتاج ابؼتُزايد للبوؿ في جسم 
ابغامل قد تشعر السيدة بالرغبة في التبوؿ حتى عندما تكوف مثانتها فارغة، 

م على ابؼثانة، كمن ابؼفُيد جدان بُفارسة بسارين لتقوية كذلك يعود لضغط الرح
 عضلات ابؼثانة.

كلعلاج ذلك لا تشربي كميات كبتَة من السوائل بابؼساء، كبذنبي 
تناكؿ القهوة، كذلك لأف بؽا مفعوؿ مُدر للبوؿ، كما إنو بهب أثناء التبوؿ 
 أف بُرركي جسدؾ للأماـ كللخلف عِدة مرات، كذلك للمُساعدة على

 تفريغ كُل البوؿ. 
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 الصُداع : 

الصُداع أمر طبيعي أثناء ابغمل في الكثتَ من الأحياف، إلا أنو في 
بعض ابغالات لابد من إخبار طبيبك بالأمر، كبخاصة إذا كاف الصُداع 
حادان جدان، أك مُستمران، أك إذا كاف بودث بشكل مُتكرر كعلى فتًات 

رؤية، أك رؤية نقاط أماـ العينتُ، أك  مُتقاربة، كإف كاف يُسبب ضبابية في ال
 كاف مصحوبان بالغثياف.

بردث البواستَ للكثتَ من النساء ابغوامل، كبخاصة إف كُن  البواشير :
يعُانتُ من الإمساؾ أيضان، كالبواستَ مُؤبؼة بطبيعتها، إلا أنو في أغلب 
ابغالات تزكؿ بعد الولادة، كبخاصة إذا حرصت ابغامل على بذنب 

 ؾ.الإمسا

كلعلاج ذلك اىتمي بتناكؿ الألياؼ بوفرة لزيادة كمية الفضلات بفا 
يُسهل التخلص من ألم البواستَ، كبؼقُاكمة الألم كالرغبة في ابغك ضعي أم  
كرنً مُلطف أك كمادات ثلج، كتوقفي مُؤقتا عن عمل بضامات ماء دافئ، 

 .كذلك لأنو يزُيد من تدفق الدـ، كما كيزُيد من متاعب البواستَ
 الحرقة :

على السيدة ابغامل أف تتجنب تناكؿ ثلاث كجبات كبتَة، كتقسيم  
ىذه الوجبات إلى بطس أك ست كجبات صغتَة، كذلك لتجنب الإصابة 
بابغرقة، كما كيُساعد أيضان بذنب تناكؿ الكثتَ من السوائل أثناء تناكؿ 

خفيف من الطعاـ، كبفا لا شك فيو أف بذنب القهوة كالتدختُ يُساىم في الت
 ىذه ابؼشُكلة.
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 الأتم واإيتِام :

كىو عرض تعُاني منو ابغوامل، كلا يفُيد معو أخذ قسط أكبر من  
الراحة أك النوـ ابؼبُكر، بينما قد بذد أخريات صعوبة في النوـ ليلان، أك تعُاني 
من نوـ مُتقطع، كابؽرمونات كالقلق الزائد قد يكوناف كراء الإرىاؽ 

. كإبه اد كضع مُريح للنوـ في الفتًات ابؼتُأخرة من ابغمل قد كمشاكل النوـ
يكوف مُشكلة أيضان، كتُشتَ الأبحاث إلى أف أفضل كضع للنوـ أثناء ابغمل 
ىو النوـ على جانبك الأيسر مع كضع كسادة بتُ ركُبتيك، كاستًبوي كُلما 
كجدت فُرصة لذلك، كلاحظي سيدتِ أنو إذا تسبب قلقك الزائد في 

مُتقطعان، فناقشي ما يقُلقك مع زكجك كأسرتك، أك مع نومك نومان 
طبيبك، أك أصدقائك. كأيضان لتجنب الأرؽ، خُذم بضامان دافئان بفا قد 

 يرُيح تعب العضلات، كيُساعد على الاستغراؽ في النوـ مباشرةن. 
، كبُفارسة التمارين ابؼعُتدلة  كلعلاج ذلك أخذ بضاـ دافئ قبل النوـ

فيتُ، كما بهب بُفارسة بسارين الاستًخاء، كلا تتناكلي كبذنب القهوة كالكا
كجبة كبتَة قبل النوـ مُباشرة. كبسرني لوقت أكبر بالنهار. كإف لم تتمكتٍ من 
، كلا تتناكلي أم  النوـ فانهضي من السرير، كقومي بشيء آخر خلاؼ النوـ

 أدكية من دكف إشراؼ الطبيب.
 تكمصات في الصاقين :

، كما خاصة في الفتًة الأ  ختَة من ابغمل كبردث غالبان أثناء النوـ
كبُيكن للسيدة استخداـ التدليك للتخفيف من ىذه ابغالة، ككذلك شُرب 

 الكثتَ من ابؼاء ككضع الكمادات الدافئة على عضلتي الساقتُ.
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 الػجياُ والمين لمترجيع :

غالبان ما بودث أثناء الصباح، كلكنو قد بودث في أم كقت آخر  
مع أف ىذه ابؼشُكلة تزكؿ من تلقاء نفسها، كبخاصة بعد الشهر أيضان، 

الرابع من ابغمل، إلا أنها تستمر مع بعض السيدات حتى نهاية ابغمل، 
ككُل سيدة بؽا طريقتها ابػاصة للتخفيف من ىذه ابؼشُكلة، فقد يُساعد 
مثلا تغيتَ بعض أنواع الفيتامينات، كسيدة أخرم قد بذد أف شُرب النعناع 

ربوها، بينما لا يكوف لو الأثر نفسو عند سيدة أخرل، فحاكلي اكتشاؼ يُ 
طريقة جسمك ابػاصة في التخلص من ىذه ابؼشُكلة، إلا أف ابػبراء 
بشكل عاـ ينصحوف بتناكؿ كجبات صغتَة لأنها تُساعد على التخفيف من 

 الغثياف، ككذلك بذنب الركائح الكريهة كابعميلة على حد سواء.
 :ٌسيف المجة

في ابغمل تكوف اللثة أكثر بظاكة كليونة بسبب التغتَ ابؽرموني، كأكثر  
 عُرضة للإصابة كبخاصة في حاؿ تراكم بقايا الطعاـ بتُ الأسناف.

كللعلاج بذنبي تناكؿ الوجبات زائدة ابؼلوحة، لأف ابؼلح يُساعد على 
ط، احتجاز السوائل، كتنظيف الأسناف بانتظاـ بالفُرشاة كابؼعجوف كابػي

 كزيارة طبيب الأسناف بانتظاـ. 
 ابتعدي عَ الكمل: 

بهب تهيئة ابعو ابؼنُاسب كالسعيد للأـ أثناء فتًة ابغمل كإبعادىا بقدر 
الإمكاف عن أم توتر أك أحزاف حتى لا يوُلد الطفل كىو يعُاني من أم 
أمراض أك تشوىات خلقية. كأظهرت الدراسات حدكث نسبة عالية من 
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لقي في مواليد السيدات اللاتِ تعرضن لضغوط نفسية حالات التشوه ابػ
أعلى من السيدات اللاتِ لم يتعرضن لأم مُؤثر نفسي، كيعُتبر تعرض ابؼرأة 
ابغامل للضغط النفسي سببان في أف يقوـ جسمها بإفراز نسبة عالية من 
ىرموف الكورتيزكف، كىرموف الكانيكولاين اللذين يؤُدياف بالتالي إلى نقص 

لسُكر كالأككسجتُ التي تصل للجنتُ، كما أف تعرض ابغامل نسبة ا
للضغوط النفسية قد يؤُدم إلى عدـ تناكبؽا لكمية الطعاـ كالفيتامينات 
اللازمة لنمو ابعنتُ، كالتخلص من الافرازات الزائدة، كما بهب العناية 
بنظافة الثديتُ بالذات في الأشهر الأختَة من ابغمل لتطهتَىا كتفادم 

ؼ، كمن جهة أخرل بهب ابغرص على ارتداء ابؼلابس الواسعة ابعفا
الفضفاضة كخاصة حوؿ البطن كالصدر، كبذنب لبس الأحذية ابؼرُتفعة 
لتلافي الآلاـ في أسفل الظهر، كمن ناحية أخرل بُسثل الرياضة كبخاصة 
ابؼشي ابؼعُتدؿ يوميان في ابؽواء الطلق بابعسم، كزيادة مركنة العضلات 

ن الأمور ابؽامة لتحصلي علي كلادة سهلة كسليمة، كأيضان عدـ كابؼفاصل م
الوقوؼ لفتًات طويلة لتجنب ظهور الدكالي في الأرجل مع أبنية ابؼحُافظة 

 في الأشهر الأختَة على ابغمل، كبذنب الإرىاؽ ألبدني.

كبهب اتباع تعليمات الطبيب كبذنب تناكؿ الأدكية خلاؿ فتًة ابغمل، 
ل الاىتماـ بالأسناف في فتًة ابغمل، كما بهب مُراجعة كعلى ابؼرأة ابغام

الطبيب مرة أك مرتتُ على الأقل خلاؿ فتًة ابغمل حيث بهب الاىتماـ 
بإرشادات الطبيب كبذنب تناكؿ الأدكية خلاؿ فتًة ابغمل، كبذنبي تناكؿ 
ابؼشركبات الكحولية كبذنبي تعاطي القهوة كالشام بكميات كبتَة، كاعتتٍ 

ات كبتَة من ابؼاء كعصتَ الفواكو قبل كأثناء ابغمل، كبذنبي بشُرب كمي
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تناكؿ كجبات طعاـ ثقيلة قبل ابغمل كخلالو، كاكتفي بأغذية خفيفة قليلة 
الدىوف كالسُكر كابؼلح، كعليك بإجراء بسارين كبرريك القدمتُ كالساقتُ 
بؼدُة بطس دقائق كُل ساعة كذلك لتنشيط الدكرة الدموية في الأطراؼ 

سُفلية، كاثتٍ القدمتُ لأعلى كلأسفل كما كينُصح بعمل ىذا التمرين ال
عِدة مرات كُل ساعة أك ساعتتُ، كعليك بعدـ ابعلوس في كضع ثابت 
لعِدة ساعات كابغرص على برريك الأطراؼ السُفلية، كبذنبي كضع 
الساقتُ فوؽ بعضهما البعض، كقومي بتحريك الساقتُ حركة شبيهة 

  ابغتُ كالآخر.بقيادة الدراجة بتُ
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 انرضاعت

وضح بدقة أف أكؿ رضعة يستقبلها لماء تُ البحوث التي قاـ بها العُ 
الرضيع من ثدم أمو أثناء اليومتُ الأكلتُ بعد كلادتو برتوم على تركيزات 

 ،عالية من بركتينات خاصة مضادة لنمو ابؼيكركبات التي تسبب الأمراض
ابؼضادة"، كىذه الأجساـ من العوامل كىي ما يطُلق عليها اسػم "الأجساـ 

ابؽامة التي تقف بجوار الوليد كىو لا يزاؿ في أشد حالات ضعفو، فلبن الأـ 
مُعقم بطبيعتو، كليس بو ميكركبات تُسبب نزلات معدية أك معوية، كىو 
جاىز في كل كقت برت طلب الطفل، كما أف تركيبو يتغتَ تبعان لاحتياجات 

 الطفل كتغتَ سنو..
ذكر في دراسة عن لبن الرضاعة الطبيعي للدكتور"عبد المحسن  ككما

صافٌ" أنو كجد أف اللبن الذم يعُطي للطفل لو دخل كبتَ في تكوين جسم 
الطفل كعقلو كسلوكو، لأف الطفل يتأثر باللبن الذم يتعاطاه في حياتو 
الأكلى حتُ يكوف في طور التكوين كالبناء جسميان كعقليان، كقد ثبت علميان 
أبنية الرضاعة الطبيعية في بضاية الأطفاؿ من الإصابة بضغط الدـ، نظران 
لتناسب تكوين لبن الأـ مع احتياجات الطفل كابلفاض نسبة أملاح 
الصوديوـ في لبن الأـ عنو في اللبن الصناعي، كتكوف أعراض ضغط الدـ 
في الأطفاؿ على ىيئة صداع كزغللة كقيء مُستمر، كتُشتَ الدراسات إلى 
أف لبن الأـ ينُمي ذكاء الطفل، فالأطفاؿ الذين اعتمدكا في طفولتهم على 
الرضاعة الطبيعية يكونوف أكثر ذكاءن بشكل ملحوظ من غتَىم، كما أف 
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لبن الأـ بومي الطفل الرضيع من الكثتَ من الأمراض، إلى أف بوتُ الوقت 
بؼيكركبات لنضوج ابعهاز ابؼناعي عنده للاعتماد عليو ذاتيان في مقاكمة ا

كالطفُيليات كابعراثيم التي يتعرض بؽا ..أما عن فوائد الرضاعة بالنسبة 
للأـ، فكما جاء في كتاب الإعجاز العلمي في الإسلاـ للأستاذ "محمد كامل 
عبد الصمد" فقد ثبت علميان أف الرضاعة تقُلل من احتماؿ الإصػابة 

كُلما أكثرت   بسرطاف الثدم، كلسبب غتَ معركؼ حتى الآف كجدكا أنو
ابؼرأة من الرضاعة الطبيعية كلما كاف ذلك أدعى بغمايتها من سرطاف 
الثدم، كما ثبت أف الرحم يعود إلى كضعو كحجمو الطبيعي بسرعة أثناء 
الرضاعة، ذلك لأف امتصاص الثدم يؤدم إلى إفراز ىرموف من الغدة 

لرحم كعودتو النخامية يدُعى الأكسيتوستُ الػذم يؤدم بدكره إلى انقباض ا
إلى حالتو الطبيعية قبل ابغمل، كأىم من ذلك كلو ىو ذلك الارتباط 
النفسي كالعاطفي الفطرم الذم بودث بتُ الأـ كطفلها أثناء الرضاعة، 

 كىو من أىم العوامل على الإطلاؽ لاستقرار الطفل نفسيان ..
 ّصبئخ ػِ اىشظبػخ

اء عينيك". كذلك عندما طلب من كقاؿ رسوؿ صلى الله عليه وسلم:"ػ أرضعيو كلو بد
أبظاء بنت أبي بكر الصديق رضي الله عنهما أف ترُضع كليدىا عبد الله بن 
الزبتَ، كنلمس بفا تقدـ تأكيدان على الرضاعة من ثدم ابؼرأة قبل اللجوء 
لأية كسيلة كالرضاعة الصناعية، كحليب الأبقار، كغتَه كابؼقُارنة الآتية 

 عن ضركرة الرضاعة الطبيعية: ػتعُطينا ابعواب الشافي 
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 ٍُقبسّخ ثُِ اىشظبػخ اىطجُؼُخ، واىشظبػخ اىصْبػُخ

يتطور تركيب حليب الأـ من يوـ لآخر بدا يلائم حاجة الرضيع 
، كذلك عكس  الغذائية، كبدا يُلائم غريزتو كأجهزتو التي تتطور يومان بعد يوـ

ف في الأياـ الأكلى لبن ابغليب الصناعي الثابت التًكيب، فمثلان يفرز الثديا
من البركتتُ كالعناصر العادم بووم أضعاؼ ما بووم اللبن  بـصوص

، لكنو فقتَ بالدسم كالسكر، كما بووم الكثتَ من ابؼضُادات خرمالأ
ابغيوية التي ترفع ابؼناعة للوليد، كلو فعل مُلتُ، كىو الغذاء ابؼثالي 

ف تركيزه بتُ فتًة كأخرل للوليد.كما بىف إدرار اللبن من ثدم الأـ، أك بى
بشكل غريزم كذلك لإزاحة ابعهاز ابؽضمي عند الوليد، ثم يعود بعدىا بدا 

كلبن الأـ أسهل ىضمان لاحتوائو على بطائر ىاضمة ..  يلائم حاجة الطفل
تُساعد بطائر ابؼعدة عند الطفل على ابؽضم، كتستطيع ابؼعدة إفراغ بؿتواىا 

ضة ابؼعدة طبيعية كمُناسبة للقضاء على منو بعد ساعة كنصف، كتبقى بضو 
ابعراثيم التي تصلها، بينما يتأخر ىضم خثرات ابعبن في حليب البقر، 
لثلاثة أك أربع ساعات، كما تعدؿ الأملاح الكثتَة ابؼوجودة في حليب 
البقر بضوضة ابؼعدة، كتنقصها بفا يسمح للجراثيم بالتكاثر بفا يؤدم 

عقم، بينما يندر أف بىلو ابغليب في حليب الأـ مُ ك  للإسهاؿ كالقيء
الرضاعة الصناعية من التلوث ابعرثومي، كذلك بودث إما عند عملية 

درجة ,ابغلب، أك باستخداـ الأكاني ابؼخُتلفة أك بتلوث زجاجة الرضاعة
لرضاعة باحرارة لبن الأـ ثابتة كمُلائمة بغرارة الطفل، كلا يتوفر ذلك دائمان 

، بيعيةلا تُكلف أم شيء من الناحية الاقتصاديةالرضاعة الطك  الصناعية
وم لبن الأـ أجساـ مُضادة تُساعد الطفل على مقاكمة الأمراض، كبو
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كتوجد بنسبة أقل بكثتَ في حليب الأبقار، كما إنها غتَ نوعية، كبؽذا فمن 
الثابت أف الأطفاؿ الذين يرضعوف من أمهاتهم أقل عُرضة للمرض بفن 

 .. الصناعيةيعتمدكف على الرضاعة 
الرضاعة الطبيعية تدعم الزمرة ابعرثومية الطبيعية في الأمعاء ذات ك  

الدكر الفعاؿ في امتصاص الفيتامينات كغتَىا من العناصر الغذائية، بينما 
يُسبب لبن الأبقار ، ك تُسبب الرضاعة الصناعية اضطراب ىذه الزُمرة

لرضاعة باك مُضاعفات عدـ برمل كحساسية للأطفاؿ، كلا تُشاىد ذل
الطبيعية كالإسهاؿ، كالنزيف ابؼعوم، كالبراز الأسود، كما إف ابؼغص، 

 لإرضاع الطبيعي.با كالإكزبيا أقل تواجدان 
َُصبدجخ ىيشظبػخ اىصْبػُخ :  الأٍشاض اى

يئ الرضاعة الصناعية الطفل للإصابة بالأمراض ابؼختلفة، كالتهابات تهُ 
وسطي، كالتهاب الرئة ابؼزُمن الطرؽ التنفسية، ككذلك التهاب الأذف ال

الذم يرتبط بتًسب بركتتُ اللبن في بلازما الطفل، كحذؼ لبن البقر من 
غذاء الطفل يؤدم لتحسنو من الأمراض، لأف الطفل في الرضاعة الصناعية 
يتناكؿ كجبتو كىو مُضطجع على ظهره، كعند قياـ الطفل بأكؿ عملية بلع 

لى الأذف الوسطي مؤديان لالتهابها، بعد الرضاعة يدخل ابغليب كاللعاب إ
كتزيد حالات التهاب اللثة، كالأنسجة التي تدعم للسن بنسبة ثلاثة 
أضعاؼ، عن الذين يرضعوف من الثدم، أما تشنج ابغنجرة، فلا يُشاىد 

كىذه الفركؽ كغتَىا ..  عند الأطفاؿ الذين يعتمدكف على رضاعة الثدم
الذين يعتمدكف عل الرضاعة  تفُسر لنا نسبة الوفيات عند الأطفاؿ
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الصناعية عن نسبة كفيات إخوانهم الذين يرضعوف من الثدم بدقدار أربعة 
أضعاؼ رغم كل التحسينات التي أدخلت على طريقة إعداد ابغليب في 

 الطرؽ الصناعية، كعلى طريقة إعطائو للرضيع. 
ٍُفُذح ىلأً أَعبً  اىشظبػخ اىطجُؼُخ 

ية ضمور الرحم كرجوعو إلي حجمو تفُيد الرضاعة الطبيعية عمل
الطبيعي بعد الولادة، فنتيجة مص الطفل بغلمة الأـ يعود حجم الرحم 
بسرعة أكبر بغجمو الطبيعي، كىذا يقُلل من دـ النزيف الذم ينزؿ بعد 

النساء ابؼرُضعات أقل إصابة بسرطاف الثدم من النساء غتَ ، ك الولادة
و يُصيب العذارل أكثر من ابؼرُضعات، فمن قواعد سرطاف الثدم أن

ابؼتزكجات ابؼرُضعات.كما يُصيب ابؼتزكجات غتَ ابؼرضعات أكثر من 
ابؼرُضعات، كيُصيب ابؼتزكجات قليلات الولادة أكثر من الوالدات كثتَان، 

 فكلما أكثرت ابؼرأة من الإرضاع، قل تعرضها لسرطاف الثدم.
ؤدم إذ تُ ، يم النسلالإرضاع من الثدم ىو الطريقة الغريزية ابؼثلي لتنظ

، ) في بعض ابغالات ( الرضاعة لانقطاع الدكرة الطمثية بشكل غريزم
وفر على ابؼرأة التي ترغب في تأجيل ابغمل أك تنظيم النسل بـاطر كيُ 

الوسائل التي قد تلجأ إليها كابغبوب، كابغقُن، كاللولب .. كىذا ما بوصل 
الأـ الواعية، أف  % من النساء ابؼرُضعات.كبؽذا بهب على ٓٙعند 

بررص كل ابغرص على أف تقدـ لطفلها الغذاء الطبيعي الذم أعده البارئ 
ابؼصُور أحسن إعداد، كألا تتخلى عنو إلا في حالة الاضطرار لذلك، كما 
بهب عدـ دعم الرضاعة الطبيعية بالرضاعة الصناعية، أم الرضاعة 
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عن الثدم قلة إدارة  ابؼخُتلطة، إلا عند الضركرة فقد يؤدم امتناع الطفل
 اللبن من الثدم.

كفي النهاية نرجو أف ينعم كُل عركستُ بحياة زكجية سعيدة كىانئة، 
كخالية من أم مشاكل تنغص عليهم حياتهم .. ىدانا الله كإياكم إلي سواء 

 السبيل .
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 الفّرس

 

 ٘ ................................................. مقدمة

 ٕٔ ......................... كصايا للزكج قبل عقد الزكاج 

ػاؼ ػ ػ ػ زف ل ة ا ػ ػ ػ يل  ٛٔ ........................................ ل

لبكارة ل شيء عن ا  ٖٖ .................................. كُ

لعمر..كيف ؟!  ٖٗ ..................... صحة جنسية طوؿ ا

 ٛ٘ ................................ أسباب الضعف ابعنسي

 ٘ٚ .................................... من أجل بضل سليم

 ٔٔٔ ............................................ الرضاعة

 

 
 

 


