
الا!دهأالفصل

)الحملى(السعيدوالحدتالعروس

الإزعاجبعضمسببةالحملفترةاثناءفيتحدثالتيالأعراضحو؟

الحامل.للمرأة

الجنين.تصيبقدالتىالتشوهاتحع؟

وملابسك.الحملحور؟

للحامل.البدنيةاللياقةح!ر؟
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":الحمل11السعيدوالحدثالعروس

!ص!:العروسعزيزتي -:مقدمه

لقب-تفقدينوبدأت،التجريبيةالأولىالسنةانتهتلقد

ع.؟ج!!صسو!وهكذاالأم..،11مسمىإلىقريباوننحولينالعروس

وتبدئين،حولكمنوأبناءكبناتكوتجدينالأيامبكتدور

الله.بإذنجيداإعداداالمقبلةالعمرلمراحلبإعدادهم

الزواجمنالأولىسنتكأكملتقدتكونيأننتمنى

الزوج!ية.حياتكأمورمنالكثيرمنهاتعلمتوقدومثمر،طبيعيبشكل

ا)زوجكمعالتعاملفيفنانةأصبحتهل

إ!المنزلوخارجداخلعملكبينبالتوفيققمتهل

إ!والبنينوبالرفاءخطاكوسدداللهوفقك

يغمرهامشاعربأحلىالسعيدللحدثالحاملالمرأةمعايشةإن

التيالصحيةبالقواعدصكنايةيرافقهاوأنلابد،النفسيةوالراحةالتفاؤل

توليأنالحاملالمرأةعلىيجبحيثبالتحديد،المرحلةهذهفيتهمها

الله،بإذنصالحةذريةإنجابولجنينهالهاتضمنفائقةعنايةتغذيتها

مستقبلهليكنبلفح!سب،هذاليس،الولادةعندالمثاليبالتكاملتنحم

الله.سمحلاخلقيةتشوهاتأيحدوثمنمأمنفيالصحي

الحرارية:السعراتمنالحاملالمرأةحاجة

اليوميوالنشاطوالعمروالطولالوزنعلىالحاجةتلكتعتمد

تحديدفيمهمدورالحالةعلىالمشرفةالطبيبةلرأيأنكما،المبذول

يضمنمعينغذائينظاموضعأيالحراريةالسعراتمنالحاملحاجة

الجنين.وسلامةسلامتها
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الإزعاجبعضمسببةالحملفترةأثناءفينخدثالتيالاعراض

الحامل:للمرأة

-.:السمنةأوالوزقزيادة-ا

.؟:---*لأ

!ى"-.ا.-1!ررلإاالاهتمامعلىالحاملتحرصوأرلابد

7.%+7!03ع؟ترعع%طيلةعليهنحصلالذيالفذاءوكميةبموعية

07لتأمينمتوارنةبطريقةودلك،الحملمدة

الجنينونموالحملسلامةعلىتساعدالتيالمهمةالغذائيةالعناصر

نأينبغيلاولكن،الحاملالمرأةوزنزيادةإلىذلكويؤدي،طبيعيبشكل

الحامللفذاءحراريةوحدةهـ3.إضافةإنحيث،السمنةحدإلىذلكيصل

معدلأنالمعروفومن.جنينهاوكذلكصحتهاعلىللمحافظةكافيةيوميا

الحمل.مدةأثناءفيكيلوغرام18(-)12بينمايتراوحالحاملوزنزيادة

:كمسالإا-2

الطرقبإحدىمحاربتهمنلابدولذلكةبالإمساكالحاملتصابقد

التالية:

والفواكهالخضراواتمنبالأليافالغنيالغذاءتناولعلىالتركيز!

وغيرها.

يوميا.النقيالماءمنلترينحواليشرب!

مارياضةوكذلكالمشي:مثلاليوميةالرياضةمنخفيفنوعممارسة!

بعدها.وماالولادةقبل

!تحذيز

شابهماأوالأعشابأوالأدويةمننوعأيتناولعنالامتناعيجب

المركباتهذهمنالعديدهناكلأن"الإسهالحدوثإلىتؤديقدالتيذلك

.إجهاضحالةإلىالجنينيعرضممابالرحمانقباضاتإلىتؤديالتي
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:المعدةوحرقةوالتقيؤالغثيان-3

تكونقدغثيانحالةخلالهاينتابهامؤرقةبفتراتالحاملتمر

فارغةكانتسواءالمعدةفمفيشديدةبحرقةتشعركمابتقيؤ،مصحوبة

ممتلئة.أم

:الغثيانحالةمنللتخفيفنصائح

البنزين،محطات:مثلالغازاتفيهاتكثرالتيالأماكنعنالابتعادبرث

تعملمدافئبهاتستعملالتيوالأماكنالغازبموقديعملالذيوالمطبخ

الغاز.على

حدولتمنمنعاالقطارأوالسيارةركوبأثناءفيالطريقمراقبةتجنبصفي

.بالغثيانالإحساسثمومنالدوارأوالدوخة

مسبباالجويالضغطيقلحيثالمرتفعةالجبليةللمناطقالصعودعدم.!

.والغثيانبالدوخةالشعورللحامل

الشهرفيالدخولعندخاصةالحملمدةأثناءفيالطيرانتجنبيربز

أكثرتشعرالحاملأنكما،الجنينحالةعلىخطرايشكللأنهالسابع

يجعلهامما؟الطيرانأثناءفيتحدثالتيالأكسجينبقلةغيرهامن

والتقيؤ.بالغثيانشعوربفترةتمر

الاتية:النصائحباتباعالمعدةوحرقةالتقيؤعلىالسيطرةالحاملوباستطاعة

الدسم.قليلاللبنأوالحليبتناولج!

صباحا.النوممنالاستيقاض!بعدالمسلوقالشوفانمعالحليبتناول؟في

وقليلةخفيفةتكونأنويراعىوالشربالأكلمنصغيرةوجباتتناولبخبز

.ساعات3(-)2كلوذلكةالدسم
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التيالمركزةبالبهاراتالمتبلةوكذلكالمقليةاولع!ولاتعنالابتعاد!في

لاذعة.حريفةموادأيأوبأنواعهالفلفلمادةعلىتحتوي

أوالسكرمنكبيرةكميةعلىتحتوىاليمالأطعمةتناولمنالإقلالءئن

العسل.

وأالبهارأوالملحإضافةدونالمسلوقةالبطاطامنالقطعبعضمضغفيير

ذلك.شابهماأوالمايونيزأوالزيتأوالليمون

يستحسنولكن،الوجبةمعأيالطعامتناولأتتاءفيالماءشربعدم.يرئن

.الوجباتبينالأخرىالسوائلإلىإضافةشريه

عاليةنسبةعلىتحتويسوائلأيأوالفواكهعصيرشربعنالامتناعءنج

فارغة.المعدةتكونعندماخاصةالحموضةمن

الغازية.والمشروباتوالقهوةالشايشربتجنب!

السجائر.بدخانتعجمناط!فيالكينونهأوالتدخينعنالامتناع!

الطهرآلم-4

ص--الأعراضأكثرمنالطهرألم
!ا!-،وعادةالحملمدةخلالشيوعا

صصوتبعاالرحمنموبسببيحدثما

!صقوامكعلىتطرأالتيللتغيرات

جسمك.ووزن

+*ضءصي1
.*خملا

+!.ة،،
،!ح!

الحمل:آثناءفيالطهرآل!امنللتخفيفنصانح

الارتفاعالمتوسطالعريضالكعبذاتالمناسبةالأحذيةاختاري!

لبسوتجنبيالطبيةالأحذيةلبسوحاوليأيضا،العريضوالوجه

العالي.الكعبذاتالأحذية
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طويلة.لمدةالوقوفأوالجلو!تجنبي!

للوقوفتحتاجينعندماذلكغيرأوثابتكرسيعلىقدمكضعي!ص

طويلة.لمدة

تقوميولا،المكتبفيأوالبيتفيبعملكالقيامعندنفسكتجهديلا!

.اللزومعنزيادةالعضلاتإطالةأوبالانحناء

طفلك.كانولوحتىثقيلاطفلاأوثقيلةأغراضاتحمليلا!ر

بهاكانتوإنحتىمكانهامنالوزنالثقيلةالأثاثقطعتحركيلا!

.عجلات

والقدمانركبتيكاثنيالأرضعلىمنشيءالتقاطأردتإذاء!ر

وتجنبيمستقيما،الظهرعلىالمحافظةمعلأسفلوانزليمتباعدتان

.للأمامالظهرانحناء

جسمكيغطسلابحيثصلباعليهتنامينالذيالفراشيكونأنيجب!

السرير.فراشتحتخشبيةقاعدةوضعالأفضلفمنوإلافيه،

ناميأوبينهماوسادةوضعي،للأمامالركبتينثنيمعجنبكعلىنامي!

اجعليولكن،والركبتينالرأسأسفلوسادةوضعمعظهركعلى

تماما.للأرضملامسةالقطنيةالمنطقة

التنفس:مشكلات-5

43إلى31بينماالحملمدةفي

"ص!اد.لأ!"أجمىصلإ-ء--وبدلككبير،بشكلالرحميمموأسبوعا

----صعلىوخاصةالهضميالجهازعلىيضغط

نأوبما،الرئةباتجاهالحاجزالحجاب

تشعرلذلك.المسافةلصغرطبيعيبشكلالانبساطتستطيعانلاالرئتين

يؤرقها.مماالتنفسفيبضيقالحامل
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التنفس:مشكلاتعلىآوالسيطرةللتخفيفنصائح

مستقيمة.اجلسي!ر

بصعوبة.يعملانوالرئتينالقلبتجعليلاحتىببطءاشتغلي!

أثناءفيوالأرجلالبطنمستوىمنأعلىقليلاوصدركرأسكارفعي!

نومك.

علىاستلقيأومسترخيةاجلسي!التاليالتنفستمرينمارسي!

مرتفعاوضعاتأخذوالأكتافالرأ!وجعلالركبتينثنيمعظهرك

الأنفمنعميقانفساخذيثمبطنكعلىكفيكضعي،وسادةعلى

الفممنببطءالنفسأخرجيثم،لأعلىالبطنعضلاتتحريكمع

(4-)2منالتمرينهذاكرري،للداخلالبطنعضلاتتحريكمع

لذلك.احتجتكلماأويوميامرات

الجنين:تصيبقداليمالتشوهات

مثلةأسبابعدةإلىتعودالأجنةتصيبالتيالتشوهاتإن

التيالوراثيةالأمراض-ا

زواجطريقعنتنتقل

.الأقارب

!د-ن!أجمبن*9"لأ!-وأالفيروساتببعصالإصابة-2
:.ء-.--!متلالحملأتئاءكي

المشيمة.عبرالجنينإلىينتقلالذيالألمانيةالحصبةفيروس

منالأولىالثلاثةالأشهرفيوخاصةالسينيةللأشعةالتعرض-3

الحمل.

الحملأثناءفيعشوائيةبطريقةالمنوماتمثلالأدويةبعضتعاطي-4

.والدماغبالرئتينتشوهمنيشكوطفلولادةيسببمما
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النساء:مختصةمعالمتابعةأهمية

معالمتابعةالحاملعلىيتوجب

منلذلكلماالنساءأمراضطبيبة

:-:!!تشوهأىاكتشا!كىأهمية
نضفيى-

."!ت%د-دخفي!!عملالطبيبةوتطلببالجئين،

.عغ.!7!:-!الصوتيةكوقبالموجاتالتصوير

طس"قيخ!!يم!!قيء-الأسبوعثيالمتبعالجدولحمسب

الحمل.منالعشرينوكذلكعشرالثاني

تشوهحدوثإمكانيةعلىيدلللحاملتاريخأيوجودحالةوفي

السائلفحصبواسطةالكروموزوميةالتشوهاتعلىالتعرفيتم،بالجنين

الحمل.منالسادسالأسبوعفيبالجنينالمحيط

ومللابسك:الحمل

:العروسعزيزتي

لأنكوذلك؟عرسكجهازفيالضيقةالملابساقتناءتحاوليلا

النومملابستكونأنحاولي،لزواجكالأولىالسنةفيللحملمعرضة

السنواتفياستعمالهايمكنكبحيثوأربطةفتحاتذاتأوفضفاضة

الأقل،علىالأولىشهورالثلاثةفيالحملأيامأثناءفيحتىأوالقادمة

فيوللحملالعاديةللحالاتتصلحبالأسواقالتشكيلاتمنالعديدوهناك

يمكنكحتىالقطعتينذاتالملابسأنواععلىركزي.نفسهالوقت

اشتريتلوانكأيضااعلمي0الأخرىاستعمالتعذرإذاإحداهمااستعمال

بكللأنكةذلكفيعيبفلاالحاليمقاسكمنقليلاأكبرالملابسبعض

الحملحدثسواءمختلفاشكلاجسمكتقاسيموتتخذتتغيرسوفتأكيد

.يحدثلمأمسنةأولفي
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-ء7جميعهاتخيطيهافلاأقمشةلديككانوإذا

!ءمنعامبعدماإلىمنهاالعطمىبالأغلبيةواحتفظي

73!ض؟القادمالعامسيتعيرالموديلإلىتفوليولارواجك،

!08(-)3حوالينستمرالأقمشةنشكيلاتلأر

أ+1!-.حملكملابسأماتعيير،دورالأسواقكيسموات

ا!فئحتىبهااحتفظي،الولادةبعدبهاتلقيفلاالأول

".-"..ا!هيلهاالحملألبسةوعادةالثالي،الحملكيتستعمليها

الموضة.خطوص!اختلفتمهماكثيراتتغيرولامعروفةتكونتكادموديلات

فيهايمكنكالأولىالخمسةالشهورلأنالحملةملابسمنتكثريلاكما

أشهرالأربعةفقطإنها،نفسهاالعاديةبملابسكالمدةوقضاءالتصرف

كما،بالحواملالخاصةالملابسبعضإلىفيهاتحتاجينالتيالأخيرة

والقطنكالحريرالطبيعيةالأليافمنالمصنوعةالملابسلبسينبغي

الصناعية.الموادجميععنوالابتعاد

للحامل:البدنيةاللياقة

عزيز!ه:

الأولىالسئةكيالحملحصلإدا

!-!.%الفرصةلنفسكتتركيفلازواجكمن

!لإ!!-..-اعدي،الوزنفيزيادةعلىللحصول

سيضغط"ينموعندماالطفلوزنأن

الشعورالممكنفمن،الرئتينباتجاهالحاجزوالحجابالهضميالجهازعلى

لصغرعاديبشكلالانبساطيمكنهالاالرئتينلأنةالتنفسفيبضيق

ولأن؟ظهركأسفلفيالانحناءسيزيدكما،الجنينحجمبسببالمسافة

إلىذلكسيؤديالطفلحجمازديادمعتدريجياتتمددالبطنعضلات

الظهر،أسفلاستقامةعلىالحفاض!فيمقدرتهاوعدمالعضلاتضعف

o b e i k a n d l . c o m



بالجسم.الهرموناتمستوىزيادةبسببوالأربطةالمفاصللارتخاءإضافة

،الولادةبعدولكنالحملأثناءفيواضحاسيكونجسمكشكلتغييرإن

هذاولتحقيق،السليمقوامكوتستعيدين،وجاذبيةأنوثةأكثرستصبحين

حسبالحملأيامأثناءفيالرياضيةالتمارينأداءعلىحافظي،الهدف

كبيرةأهميةوللتمارينمعها،تتابعينالتيالطبيبةونصائحإرشادات

كالتالي:

الظهر.الاممنالتقليل!1ة!

.والحوضالبطنعضلاتتقوية3\بر

.الولادةتسهيلفيء
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