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صفحة رقم ١٣٧

(١) بـعض مـراجع هـذا الــفـصل: خـلق الإنـسـان بـě الـطب والــقـرآن لمحـمـد عـلي الـبـارĒ صـحـة الحـامل
لـنـيـكولـسـون إيـستـمـانĒ تـرجمـة: سـامـية حـمـدانĒ حـيـاتنـا الجـنـسيـة وأطـفـال تحت الطـلب لـصـبري
Ēتـعريب: إمـيل خـليل بـيدس Ēالـعنـاية بـالـطفل والحـامل Ēالولادة بلا ألم لـسـبيـرو فاخـوري Ēالقـبانـي

العناية بالحامل بدنيًا ونفسيًا لسهير يحي ومحمد علي قرني.

كيف تكونě ناجحةً في الحمل(١)

لــقـد خــلق الــله - تـبــارك وتــعـالـى - هـذه الأرض وخــلق لــهـا الأســبــاب الـتـي تـعــمـر
بواسطـتها وتمـتلئ بالبـشر ومن هذه الأسبـاب الزواج والحمل والولادة. وكـما أن للزواج
شـروط إذا توفـرت كـان الزواج نـاجـحًا وسـعـيدًاĒ فـكـذلك الحمل له شـروط لا يـنجح إلا
بتـنـفيـذهـاĒ وله أسبـاب لا يتـم إلا بواسـطتـهـا والعـمل بـها; فـإذا أرادت اĠـرأة النـجاح في
الحــمل ومـا بـعـده فلا بـد لــهـا من الأخـذ بـهـذه الأســبـاب والـعـمل بـهــا وتـنـفـيـذ الـشـروط

اĠطلوبة حتى يكتب الله تعالى لها النجاح والسلامة والسعادة لحملها. 

حدوث الحمل:
لــقـد جـعـل الخـالق عــزَّ وجلَّ عـنـد اĠــرأة أيـامًــا مـعـيــنـة من الــشـهــر لحـدوث الحـمل
وتــســمى مـدة الإخــصـابĒ وهـي أيـام مــعـدودة في كـل شـهــرĒ أمـا بــاقي أيــام الـشــهـر فلا
يحدث فـيها حمل ولو حصل الجماع في كل يوم مـنهاĒ بل يكون الحيض الذي هو دليل
عـلى عدم حـدوث الحمل. وقـد يحـدث أن تمـر شهـور من بدايـة الزواج ولا يـحدث فـيها
حـمل على الـرغم من اĠـواظبـة عـلى الجمـاع فتـتـعجب اĠـرأة من ذلك ولا تـعرف الـسبب
حـتى تـقـابل الطـبـيـبة فـتـكـتشف أن الحـمل لا يـحـدث إلا في أيـام قلـيـلة مـن الشـهـر قدَّر
الــله عــزَّ وجلَّ ألا يــحـصـل فـيــهــا أي جــمــاع; ولـهــذا فــإن عــلى اĠــرأة الــتي تحــرص عـلى
حـــدوث الحــمل في شـــهــر من الــشــهـــور أن تــعــلم أولاً شـــيــئًــا عن دورة اĠـــبــيض والــرحم

الشهريةĒ ثم بعد ذلك ėكنها توقيت الجماع في الأيام الخصبة.
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فـهـذه الـدورة تحـدث عـنـد اĠـرأة الـبـالـغـة وهي مـقـسـمـة إلى مـرحـلـتـĒě كل مـرحـلة
:ěمكونة من أسبوع

ĒــبــيضĠـرحــلـة الأولى: فـي الأســبــوع الأول تــنــضج حــويــصــلـــة من حــويــصلات اĠا
تحـتـــوي عـلــــــى بويـضــــة الأنثىĒ وتـفــــــرز الحـويصـــــــلة هـرمـــــون الأنـوثــــــة اĠـعـــروف
بـ (الإســتـروجـě). أمـا الـغـشــاء اĠـبـطن لـلـرحم فــإنه يـكـون رقـيـقًـا ولا تــزيـد ثـخـانـته عن
نـصف مليـمتـر. ثم تأتي مـرحلة الـنمـو بواسـطة تأثـير هـرمون الإستـروجě الـذي تفرزه
الحـويصـلة من اĠبـيض فيـنمـو الرحم وأوعيـته الدمـوية وكـذلك تنمـو غدد الـرحم وتبدو

كالأنابيب. ويبلغ ثخانة غشاء الرحم في هذه اĠرحلة خمسة مليمترات.

وفي الأسبوع الـثاني - وغـالبًا في الـيوم الحادي عـشر والثـاني عشر من بـداية  الحيض -
تـنـفجـر الحـويصـلة وتـقـذف السـائل الـذي بهـا إلى تجـويف البـطن كـما تـقـذف البـويـضة إلى قـناة

الرحمĒ حيث تنتظر وصول النطفة اĠنوية التي ستلقحها إذا قدَّر الله ذلك.

وعـلى هذا فـإن أيـام الإخـصاب الـتي ėـكن أن يـحدث فـيـهـا الحمل تـقع بـě الـيوم
Ēوإلى الـسابع عشـر في بعض الحالات Ēالحادي عـشر والرابع عـشر من بدايـة الحيض
حـسب مـا هـو مـبـě في الجـدولĒ وهـذا Ġن كـانت دورتـهـا الـشـهـريـة طـبـيـعـيـة ومـنـتـظـمة

ثمانية وعشرين يومًا.

وفـي هذه الأيـام تـكـون جـميع أعـضـاء اĠـرأة وحـواسهـا قـد تـهـيأت واسـتـعـدت لـهذا
الحدث اĠهمĒ فتظهر تغيرات جلديةĒ وتتبدل بعض الطباع وتحتد الغريزة الجنسية.

Ēـرحلـة الثـانية: في الأسـبـوع الثـالث وبعـد انـفجـار الحويـصلـة وإطلاق الـبويـضةĠا
تـتحـول الحـويصـلـة إلى مـا يسـمى بـ (الجـسم الأصـفر)Ē ويـبـدأ بدوره في إفـراز هـرمون

بداية حيض جديد مدة الإخصاب مدة الحيض

مدة  الطهارة

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل

o b 
 bاĠـعـــروف
اĠـعـــروف
عن bعن تفرزهثـخـانـته bثـخـانـته

b تفرزهe الـذيe الـذي ěالإستـروجe ěالـرحمالإستـروج
e الـرحم غدد
e غددi تنمـوi تنمـو.i .مليمتراتi مليمتراتk 

 kمليمترات
مليمترات  kخمسة

خمسة

عشر kعشر  aوالث kوالثاني kاني
 aشر
شر

ـالبـ aـالبـالب aالبطنـطن aطنـطنـ aـطن aطن تج aتجويفـويف aويفـويفـ aـويف aويف
قدَّر
a قدَّر إذا
a إذا  nستلقحها aستلقحها

 nستلقحها
ستلقحها  nالتي

التي

أن
n أن ėـكن
n ـكنė  dالـتي nالـتي

 dالإخـصاب
الإخـصاب

Ēالحيضd Ēالحيض بدايـة dبدايـة وهـذامن dمن
d وهـذا Ēالجـدولd Ēالجـدولl Ēالجـدولl Ēالجـدول في lفي

. . c c c c c c c c c c c c مدة الحيض

c مدة  o o oالحيض
 oمدة
مدة

m



±≥π

من نــوع آخــر يــســمى (الــبــروجــســتـرون) وهــو هــرمــون الحــملĒ فــتــبــدأ مــرحــلــة الإفـراز
بواسـطة تـأثيـر هذا الهـرمون فـينمـو غشـاء الرحم ĥـوًا عظيـمًاĒ ويـبطن بطـبقـات وثيرة
من الـدماء والـغـذاء وتنـمـو غدد الـرحم ĥوًا هـائلاً. وهـذا أشبه بـإعـداد فراش مـناسب
لـلبـويـضة اĠـلـقحـة الـتي سـتصـبح جـنيـنًـا فيـمـا بعـد. وتـبـلغ ثخـانـة غشـاء الـرحم في هذه
اĠرحلة ثـمانية مليمتراتĒ أي أكبر ست عشرة مرة من حجمه الذي كان عليه عند بدء

الدورة الشهرية.

وفي نـهـايــة الأسـبـوع الـرابع إذا لم يـحـدث حـمـلĒ يـحـدث الـزلـزال اĠـدمـر لـلـفـراش
اĠعـد للـبـويضـة اĠـلقـحة داخـل الرحم. فـيتـفـتت الغـشـاء ويسـقط دمًـا سائلاً أسـود حارًا
كأنه محـترقĒ وتسقط البويضـة اĠيتة معه. وهو ليس دمًـا صرفًا وإĥا هو سائل دموي
دبق Ęزوج بـالمخـاط لم يُقـدَّر له تـغذيـة بـويضـة مـلقـحـة. ويسـتـمر سـقوط هـذا الـسائل
الــدمـوي لـعـدة أيـامĒ وهـذا هـو الحـيضĒ الـذي هـو علامـة عـلى عـدم حـدوث حـمل وبـدء
الـدورة الـشـهـريـة الجديـدة. أمـا إذا حـدث حـمل فإن اĠـرأة سـتـشـعر بـأعـراض وتـغـيرات

تبدأ بالظهور على جسم اĠرأة ونفسها.

أعراض الحمل والتغيرات والعلاج:
إن مـهمـة الرجل في الحـمل تـنتـهي بقـذف اĠني في مـهبل اĠـرأة.. أما مـهمـة اĠرأة
في الحـمل فـهي تـبـدأ مـن هـنـا وسـوف تـسـتـغـرق تـســعـة أشـهـر يـحـدث خلالـهـا أعـراض
وتــغـيــرات مـهـمــة في جـسم اĠــرأة داخـله وخــارجهĒ وفي الـنــفس والـعــقل أيـضًــا. فـاĠـرأة
تـتعـرض في هذه اĠـدة الطويـلة من الحـمل لتـحولات وتـبدلات هرمـونيـة في الدم يـظهر
تــأثـــيــرهـــا عــادة في اĠخĒ فـــتــخـــلق اضــطـــرابــات نـــفــســـيــة وعــصـــبــيـــةĒ وقــد تـــكــون هــذه

الاضطرابات خفيفة أحيانًاĒ وعنيفة أحيانًا أخرى إلى درجة قصوى.

ومن الــغــريب أنه بــعـد مــرور أســبــوع واحـد فــقط عــلى عــمــلـيــة الإبــاضــةĒ أي قـبل
افتقاد اĠـرأة لعادتها الشهرية اĠـتأخرةĒ تشعر غريزيًا بـأن شيئًا ما حصل بداخلها. ولا
يفعل فحـص الحمل سوى أن يؤكد لها ما عرفته بنفسها سابقًا. فالأعراض والتغيرات

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل
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تـبـدأ عـقب الإبــاضـة وتـخـتــلف شـدتـهــا وخـفـتـهــا بـاخـتلاف صـحــة الأنـثى وحـســاسـيـتـهـا
وانـتبـاهـهـاĒ ومن هـذه الأعراض: تـرتـفع حـرارة كل أنـثى عـقب انفـجـار اĠـبـيض وحدوث
الإبـاضـةĒ آلام رأسـيـة خـفـيـفـةĒ آلام في الـنـاحـيـة الـقـطـنـيـة (الصـلـب)Ē غـثـيـان قـد يزداد
Ĝفيص Ēتضطرب بعض السـيدات وتشتد حسـاسيتهن Ēحتى يصل إلى الشـعور بالتقيـؤ

بالنزق والعصبية أو يشعرن بالضيق والضجر.

وتبـدأ علامـات الحـمل في الـظـهـور.. ومع أن السـعـادة تـغـمـر الأم حě تـعـلم بـأنـها
حـامل خاصـة في الحـمل الأولĒ فـإنه لا بد من وجـود بـعض اĠتـاعب الـتي تـعد طـبـيعـية

في مدة الحمل مثل:

انقطاع الحيضĒ انتفاخ في الجسمĒ تضخم الرحم.

- تبـدلات في الثديě: يـصـبح كل ثدي أكـبـر حجـمًـاĒ وأكثـر ثقـلاĒً وأشد صلابـةĒ وقد
Ēـرأة بألم خفيف بالـثدي والحلمة. كمـا تبدو حلمـة الثدي أكبر حجـمًا وأكثر ظهورًاĠتشعر ا
وتـتـسع الهـالـة الأصلـيـةĒ وهي الدائـرة الداكـنـة اللـون حـول الحلـمة مـبـاشرةĒ وتـظـهر غـددها
وتــكــبـر مع تــقـدم الحــمل وهي عــلى شــكل حـبــيــبـات صــغـيــرة (غـدد الحــلـيـب)Ē وفي الـشــهـر
الخـامس قد تظـهر هـالة أخرى حـول الهـالة الأصلـية تـدعى الهالـة الثـانوية وظـهورهـا يكون

علامة أكيدة من علامات الحمل بشرط أن تكون اĠرأة لم ترضع أبدًا قبلاً.

ونـظرًا لازديـاد نشـاط الـثدي وĥـوه فـإن كمـيـة الدم تـزداد فـيهĒ فتـتـضخم الأوعـية
الـدمــويـة. وتــصــبح الأوردة اĠـوجــودة تحت جــلـد الــثـدي أكــثـر بــروزًا ووضــوحًـا. وقــد تـشــعـر
Ēالــســيـدة بــوخـزات تــرافـقــهــا حـكــة مع قـلــيل من الألم فـي حـركــات الـســاعـديـن والـعــضـدين
وتشاهد أكثر هذه الأعراض والتبدلات في الثديě خاصة عند السيدة الحامل لأول مرة.

- غـثـيـان خـفـيف: يـصــيب بـعض الــنـســاء غـثــيـان خــفـيـف في الـصــبـاح خــاصـة في
اĠــرحـلـة الأولى من الحــمل لـكــون اĠـعـدة خــالـيـة من الــطـعـامĒ وقــد يـنـتج عــنه قيء عـنـد
بــعض الـنــسـاء. ومن أجـل تجـنب ذلك يــسـتــحـسن وضـع قـطــعـة من الــبـســكـويت بــجـانب
الـفـراش قـبل الـنـومĒ وعـنـد الاسـتـيـقـاظ تـتـنـاولـهـا الحـامل قـبل رفع رأسـهـا عن الـوسـادة
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وتـنـتظـر حـوالي نـصف سـاعـة ثم تـنـهضĒ وبـعـدهـا لا تـشـعر - بـإذن الـله - بـالـرغبـة في
القيء. كما ėكن تناول البسكويت في كل مرة تشعر فيها الحامل برغبة في القيء.

حساسية قوية للروائح والنكهات.

- الوحام: في الأشهـر الثلاثة الأولى من الحمل تبـرز ظاهرة من أهم ظواهر هذه
اĠــرحـلـة اĠـهـمـة وهي ظــاهـرة الـوحم الـتي تـصــيب نـسـبـة كـبـيــرة من الحـواملĒ وتـخـتـلف
أعــراضـه شــدة ولــيــنًــا بــě أنــثى وأخــرى. إذ تــعــاني اĠــرأة الحــامل من حــالات نــفــســيــة

وجسمية متباينةĒ  فما هو تفسير الوحم?.

لا يــعـــرف في الـــواقـع ســبـب قـــاطع لـــلـــوحمĒ فـــمن يـــقـــول إن الــســـبـب هــو نـــوع من
Ēواد الـكـيـميـائـيـة في الدمĠومن يـقـول إن الـسبب هـو ارتـفـاع نسـبـة بـعض ا Ēالحـسـاسـية

وخاصة هرمونات الحملĒ ومن يقول بأن أسبابه عصبية ونفسية.

ومــهــمـا كــان الــسـبـب فـالــواقع أن حــدوث الحـمـل في حـد ذاتـه يـؤدي إلى تــغــيـرات
سريـعـة ومتـعـددة بجـسم اĠرأةĒ وėـثل الـقيء مظـهـرًا من مظـاهـر هذه الـتـغيـراتĒ ولكن
سرعان مـا يتعـودها الجسم ويزول الـقيء. ومن مظاهـر الوحم نفـور الحامل من رائحة
..ěوشــعــورهــا أيـــضًــا بــشــدة الــرغــبـــة في مــأكل مــعــ Ēěأو من طــعـــام مــعــ ěشيء مــعــ
Ēوإرهاق في أعـصـابهـا وجسـدها Ēرأة ونـفـسهـاĠويـصاحب الـوحم اضـطراب في مـزاج ا
وهي حـالات تـنـعـكس عـلى ذوقـهـا وعـواطفـهـاĒ بل وعـلى علاقـتـهـا بـزوجـهـا في كـثـير من
الأحـيـان.. فـهي قد تـكـره رائـحة الـرجل وتـشـمـئز مـنه حـě يـقتـرب مـنـهاĒ لا لأنـهـا تـكره
زوجـهـاĒ بل لأن مـزاجـهـا كـله مـضـطربĒ قـلقĒ مـنـزعجĒ فـهي في هـذه اĠـرحـلـةĒ لا تـملك

عواطفهاĒ ولا تتحكم بنفسها.

فـالوحـام حالة مـرضيـة مؤقـتة لا يـصيب بالـضرورة جـميع الحـواملĒ وĘا يـساعد
عــلـى  الــتــخــلص مـــنه اتــبــاع الــنـــصــائح الآتــيــة: مـلازمــة الــفــراش Ġــدة ربـع ســاعــة بــعــد
الاستيـقاظ ولا سيـما بعد تـناول الفـطورĒ وبذلك تـتجنب تـشنج العـضلات وبدء القيء.
إبـقــاء اĠـعـدة Ęــلـوءة في مــعـظم الأوقــات وذلك بـتــنـاول وجــبـات قـلــيـلــة وخـفــيـفـة خلال
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ěأو بـــتــنــاول شيء قــلـــيل من الــبــســـكــويت مع جـــرعــات قــلــيــلــة مـن الحــلــيب بــ Ēالــنــهــار
الوجبـات. تجنب الزبدة واĠواد الدهنـية في وجبة الصباحĒ والاكـتفاء بشيء من الطعام
الخفـيف مثـل العـسل واللـĜ والرز بـالحلـيب. تنـاول الأطعـمة الخـفيـفة عـند الـظهـر مثل
حساء الخـضار والسلـطة وخبز الـبر الأسمر وعـدم شرب اĠاء بـكثرة في أثنـاء الطعام.

Ęارسة الرياضة البدنيةĒ مطالعة الكتب اĠفيدة.

- تغيرات القلب والجهاز الدوري: إن الجزء الأكـبر من عبء الحمل يقع على القلب
والـدورة الـدمويـة; لأنه إذا كـان الـقـلب يضـخ الدم للأم فـقط قـبل الحـمل Ėـعدل ٦٥٠٠
لـتــر يـومـيًـاĒ فــإن عـلـيه طـوال الحــملĒ ولا سـيـمــا اĠـرحـلـة الأخــيـرة مـنهĒ أن يــضخ كـمـيـة
مضاعفة من الدم تكفي الأم وجنينها مجتمعĒě فيضخ ١٥٠٠٠ لتر يوميًا. ولأجل هذا
العمل الإضافيĒ يـقوم القـلب بزيادة سرعـة نبضـاته فيكبـر حجمه قـليلاً. ونتيـجة لكون
الجـنě يـأخـذ من دم أمه مـا يلـزمه من الـعـنـاصر الـضـروريـة لتـكـوين دمهĒ فـإن الأم قد
تصاب بـفقر الدم الـذي له تأثيره عـلى القلب والدورة الـدموية. ومن ناحـية أخرى فإنه

.ěكلما ازداد حجم الرحم بالحمل ازداد ضغطه على القلب والرئت

- الغـدد الـصـماء: تــضـطـرب بــعض وظـائف الـغــدد الـصـمـاء في مــدة الحـملĒ مـثل
الــغـدة الــدرقـيـة الــتي تـزداد حـاجــتـهـا إلـى الـيـودĒ وغــالـبًـا تــعـود هـذه الــغـدة إلى حـالــتـهـا

الطبيعية بعد الولادة.

- الـعظـام والأسنان: تـصـاب بعض الحـوامل بـلě الـعظـام أثـناء الحـمل وبـعده. كـما
تصـاب أسـنانـهن بـالالتـهـابات اĠـتـكررةĒ والـسـبب في ذلك أن الجنـě لـكي يبـني عـظامه

يسحب من دم أمه وعظامها الكالسيوم واĠواد الضرورية لبناء عظامه.

- كثـرة التبول: وفي أحيـان كثيـرة يضاف إلـى ذلك التهـابات المجـاري البولـية التي
Ēفي البول (ěالـبروتـ) ـا قد يـؤدي إلى فقـدان الزلالĘ تـزداد زيادة كـبيـرة أثنـاء الحمل

ويؤدي ذلك إلى تورم الأقدام وتورم الوجه.
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- السيلان اĠهبلي: من الطبـيعي ظهور كمية معتدلة من السيلان اĠهبلي نتيجة لرشح
الـسـوائل مـن اĠـهـبل المحـتـقن ومن عـنق الـرحـم. ويـكـون هـذا الـسـائل عـادة مـائلاً للاصـفـرار
ومصـليًـا. وإذا أصبـح كثـيفًـا أو غزيـرًا أو إذا ما رافـقته حـكة فـيجب مـراجعـة الطـبيـبةĒ وفي

معظم الحالات يكفي أن ينظف الفرج والجزء الخارجي من اĠهبل باĠاء الفاتر.

- خطـوط محـمرة الـلون: تـشـبه الجـروح اĠنـدمـلـة في أسـفل البـطن. وقـد تـشـاهد
هـذه الخـطـوط أحـيانًـا عـلى الأجـزاء السـفـلى من الـثـديě وعـلى الـفـخذين. وتـبـقى بـعد
الـولادة كـعلامـات بيـضـاء فضـيـة. وسـببـهـا تمـدد الجـلد أثـنـاء الحـمل. ومن الطـبـيعي أن
تحـاول أكـثـر الـنـسـاء تـفـاديـهـا ولـكن لـيس هـنـاك من علاج أكـيـد لـتـجـنـبـهـا. ورĖـا ėـكن
تـفــاديـهـا عــنـد بـعض الــنـسـاء بــتـفـادي زيــادة الـوزن والـســمـنـة خلال الحــملĒ ودلك جـلـد
الـبــطن بـالـزيـت مـنـذ بــدء الـشـهــر الـثـاني مـن الحـمل حـتى يــجـعل الجــلـد نـاعــمًـا وقـابلاً
لـلــتــمـددĒ واĠــواظــبــة عـلى Ęــارســة الــتـمــارين الــريــاضـيــة وخــصــوصًـا تــلك الــتي تــقـوي

عضلات البطن.

- الــلـذع أو الحــرقـة: وهــو شــعــور بــاحـــتــراق في الجــزء الأســفـل من الــصــدرĒ وقــد
يرافقه تجـشؤ أو قيء كمية قليلة من السائل الحامض أو اĠر. وهي شكل صغير لسوء
الـهضم; لـذلك فـإن أول خطـوة لعـلاج هذه الحـالة هـي الانتـباه ومـراقـبة طـريـقة الـغذاء
الـصـحـيـة لـلـتـأكـد من حـذف كل الأطـعـمـة الـثـقـيـلـة والـعـسـرة الـهـضم. وعـلى الحـامل أن
تـتـجـنب الإسـراف في الـطعـام وأن تـمـضغ جـيدًا. وأن تـتـجـنب قـدر اĠـستـطـاع اĠـأكولات
التي تدخل فـيها مـادة الحامض والبهـارات والشطـة والمخللات التي تؤذي غـشاء اĠعدة

وتزيد من إفراز الحامض القلوي فيها. وأن تمارس الرياضة البدنية الخفيفة.

- انـتفـاخ اĠـعدة والأمـعـاء بالـغازات: وأهم علاج لـهـذه الـغـازات اĠـعـويـة هـو الـتـغوط
بانتـظامĒ ومضغ الأطعمة الصلبة ببطء وعنايةĒ وعدم الإكثار من اĠأكولات التي تسبب
تجمع الغـازات في الأمعـاء مثل البـصل واĠلـفوف والفـجلĒ وعدم الإكثـار من شرب اĠاء

خلال تناول الطعام.

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل
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- الإمـسـاك: من جـراء ضــغط الـرحم الــكـبــيـر عـلـى الأمـعـاء واĠــسـتــقـيم. ولــتـفـادي
الإمــســـاك عــلى الحــامل أن تـــواظب عــلى الــريـــاضــة واĠــشي وشـــرب اĠــاء الــبــارد عــنــد

الصباح قبل تناول الطعامĒ وأكل اĠربيات واĠشمش والزبيب وأنواع الفواكه الأخرى.

- الـبـواسـير: وهي مــجـمـوعـة من الأوردة الـدمـويـة الـكـبـيـرة اĠـوجـودة في اĠـسـتـقـيم
والشـرجĒ حـيث يسـاعـد الحمل عـلى ظـهورهـا بسـبب إعـاقة الـرحم الكـبـير لـدوران الدم
في مــنـطــقـة الــشـرج واĠــسـتــقـيم ويــؤخـر عــودة الـدم وإفــراغ هـذه الأوردة. ولــكن الحـمل
بنفسه لا يـحدث بواسيـر إلا عندما يـترافق بالإمسـاك. فالسبـبان الرئيـسان لذلك هما
البراز الجاف والضغط عند التغوط. وتختفي البواسير عادة بعد الولادة Ėدة قصيرة
مـن الـزمن. وإذا كـانت الـبـواسـيـر مـؤĠــة جـدًا فـيـمـكن علاجـهـا بــالاسـتـلـقـاء عـلى الـظـهـر
ورفع الفـخـذين قلـيلاً ثم وضع لـفـائف مرطـبـة باĠـاء اĠـثلج عـلى مـنطـقـة الشـرجĒ ويجب
تــغـيـيــر الـلـفـائـف بـاسـتـمــرار لـكي تـبــقى دائـمًـا مــرطـبـة وبــاردة. كـمـا يـواظـب عـلى تـنـاول

اĠرطبات والخضار والألبان باستمرار.

- دوالي الـسـاقě: كــمــا أن الـرحـم الـكــبــيــر يــعـيـق دوران الـدم فـي مـنــطــقــة الــشـرج
ويـساعـد على ظـهور الـبواسـيرĒ كـذلك يعـيق دوران الدم في الأطـراف السـفلـية ويـسبب
احـتـقـانًـا في الأوردة فـتنـتـفخ في الـسـاقĒě خـاصـة عـنـد اĠرأة الـتي سـبق لـهـا الإنجاب.
وėكن علاج هذه الحـالة بطريقتě: الأولى: رفع الساقě على وسادة أو نحوها لتكون
ěأعلى من الحوض وذلك كـلما سنحت الـفرصة; فذلك يسهل جـريان الدم في الشراي
ومـنها إلـى القلب. وكـلمـا تكرر ذلك كـانت النـتائج أفضل. الـثانـية: إذا لم تنـفع الطـريقة
الأولى بعد Ęـارستهـا مدة كافـية من الزمن فـيمكن اسـتعمـال جوارب أو أربطـة خاصة
من اĠطاط تـباع في الصيـدلياتĒ ويجب لـبسها في الـصباح قبل الـنهوض من الفراش;
لأنـها بـذلك تضـغط الأوردة الـدمويـة وهي فارغـة من الدم بـعـد رفعـها طـوال اللـيلĒ أما
لـبسـها بـعد الـوقوف وامـتلاء الأوردة بالـدم فلـيس له أي فائـدة. تلف الأربـطة اĠـطاطـية
في البداية حـول القدم مـرة أو مرتě ثم لفـها بطريـقة لولبـية حول عنق الـقدم والساق

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل
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(١) صحيح سĚ الترمذيĒ رقم: ١٥٠٨.

مع ضغط معـتدل حتى تصل إلى ما فوق مـنطقة الدوالي بقلـيل. ويجب أن تلبس في النهار
وتنزع في الليل. وėكن غسل الأربطة أو الجوارب حتى تسترجع مرونتها الطبيعية.

- التقلصات العضلية: وهي تظـهر في الظهر والفـخذين في الأسابيع الأخيرة من
الحـــملĒ وتــســبب أĠًــا شــديــدًا بــســبب انـــحــراف الجــذع إلى الــوراء تحت تــأثــيــر الــرحم
الـنـامي لـيـتـزن الجـسمĒ ويـزداد تـقـلص عـضلات الـظـهـر والـفـخـذين كـلمـا كـانت الحـامل
واقــفـــةĒ وكــلــمـــا لــبــست حـــذاء ذا كــعب عـــالٍ. وأفــضل علاج وقـــائي لــذلـك هــو الــراحــة
الـكــافـيــةĒ ولـبس الأحــذيـة ذات الــكـعب الــعـريض واĠــنـخــفض. وĘـا يــسـاعـد أيــضًـا في
الحـصــول عـلى راحـة سـريــعـة تـدلـيك مــجـمـوعـة الــعـضلات اĠـؤĠـة بــزيت الـزيـتـونĒ وقـد
أوصى النـبي [ باسـتعـمال الـزيت في الدهـن فقال [: «كـلوا الزيت وادَّهـنوا به فإنه

من شجرة مباركة»(١).

- ضيق الـتنفس: كثـيرًا مـا يحـدث خلال الشـهرين الأخـيرين من الحـمل ضيق في
التـنفس خـاصة عـند الاسـتلـقاء عـلى الظـهر نـتيـجة لـضغط الـرحم النـامي صعـودًا على
قـفص الصـدر والرئـتě. وهـو ظاهـرة طبـيعـية ينـبغي عـدم الخوف مـنهĒ فإذا كـان ضيق
التنـفس يزعج النوم أو ėنـعهĒ فيمكن لـلحامل أن ترفع رأسـها وأكتافـها ببضع وسادات
تـعـالى - ضـيق لـلـحـصــول عـلى وضع (نـصـف جـلـوس)Ē فـهــذا الـوضع يـزيل - بـإذن الــله

التنفس ويتيح للحامل نومًا هادئًا مريحًا.

- الأرق: مع أن رغبـة الحامل بالنوم تـكون أكثر من اĠـعتاد في الأسابيع الأولى من
الحـملĒ إلا أنهـا قـد تصـاب بالأرق في الأسـابـيع الأخيـرة لأسـباب مـتـعددةĒ مـنـها حـركة
الجـنــě وضـيق الـتـنــفس والـتـقـلـصــات الـعـضـلـيــةĒ هـذا عـدا الـتـفــكـيـر اĠـسـتــمـر بـالـطـفل
الــقـــادم. وėـــكن علاج ذلـك بــاĠـــشي قـــلـــيلاً ثم الاغـــتــســـال ثم أخـــذ كـــوب من الحـــلــيب
الساخن أو الكاكاو. وعدم الإكثار من الطعام قبل النوم مباشرةĒ والابتعاد عن اĠنبهات

مثل القهوة والشاي.

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل
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(١) سورة اĠؤمنونĒ الآيات: ١٢-١٤.

تلكم كـانت الأعراض والتغيرات التي تصاحب الحمل عند اĠرأة الصحيحةĒ وهي
لا تجـتـمع كـلـهـا في امـرأة واحــدةĒ بل مـا يـظـهـر عـنـد هـذه قــد لا يـظـهـر عـنـد تـلكĒ ومـا
Ēيظهـر عند تلك قد لا يظـهر عند هذه وهكـذا... كما أن هناك تـفاوتًا من حيث الشدة
فــقــد تــكــون الآلام خــفــيــفــة لا تــكـاد اĠــرأة تحـس بــهـاĒ وقــد تــصـل إلى درجــة مــرضــيـة.
وعـمـومًا هـذه الـتغـيـيـرات الطـبـيـعيـة سـرعان مـا تـزول Ėـجرد انـتـهـاء الحمل عـنـد اĠرأة
الصحيـحة. أما اĠرأة اĠـريضة Ėرض مـا فقد يحـصل لها تغـيرات أخرى مخـتلفة أشد
Ęـا ذُكـرĒ وكـذلك الأمـر بـالنـسـبـة لـصـاحـبـة الحـمل غـيـر الـطـبـيعـي. كمـا أنه يـجب عـلى
الحامل مراجعـة الطبيـبة فورًا إذا لاحظت تـغيرات معـينة مثل: نـزيف مهبلـي مهما كان
يسيـرًاĒ تورم الوجه والأصابعĒ صداع مـؤلم مستدĒĤ عدم وضـوح النظر أو خفوتهĒ ألم
في البطنĒ قيء مـتكررĒ ارتـفاع الحرارةĒ سيـلان مهبلي غـزير. قد يـظهر كـثير من هذه
الـتـغـيـرات دون حـدوث أي انـحـراف عـن الـطـريق الـطـبـيـعي لـلـحـملĒ ولا داع لـلـخـوف أو

القلقĒ ولكن يجب الاهتمام بها والتأكد من الطبيبة من أجل الاطمئنان.
وعــلى الحــامـل ألا تــســتــســلم Ġــضــايــقــات الحــمل أو أوجــاعه فــهــذا شــأن الــنــســاء
ضـعـيـفـات الإرادة اللائي يــسـتـسـلـمن بـســرعـة لأي ألم ولـو كـان خـفـيــفًـا ولا يـقـوين عـلى
الشدائدĒ وتـلهث أنفاسهن وينتابهن الروع كلما فكرن في الحمل والولادة ومسؤولياتهن
تجـاه طــفل جـديــد. ولا تـلــقي بــالاً لـكل مــا تـســمـعه من الــنـســاء الأخـريــات عن صــعـوبـة
الحــمل ومـشــكلاته وأوجــاع الـولادةĒ فــلــيـست كل امــرأة كــالأخـرى. ولــتـبــتـعــد عن الــقـلق
والاضــطـراب الــنــفـسي والــعــصـبــيــةĒ ولا تـتــرك مـجــالاً لــلـشــكــوك والـهــواجس لــتـتلاعب
بأعصابـها وراحتهاĒ ولـتتابع حياتهـا اليومية كـما كانت قبل الحملĒ ولا تجـعل اهتمامها

بنفسها يأخذ وقتها كله وينسيها الاهتمام بزوجها.

المحافظة على الحمل وسلامته:
wÏ� ÚWÒHÎDÌ½ ÌÁUÒMÎKÒFÒł ÒÓrÌŁ æ˙±≤˙ºæ Ô5ÏÞ sÓÏ� ÔWÒ�öÌÝ sÏ� ÒÊUÒ�½ù« UÒMÎIÒKÒš ÎbÒIÒ�Ò§˚ :قـال الله تعالى
UÒ½ÎuÒ�ÒJÒ� UÚ�UÒEÏŽ ÒWÒGÎCÌLÎÄ UÒMÎIÒKÒ
Ò� ÚWÒGÎCÌ� ÒWÒIÒKÒFÎÄ UÒMÎIÒKÒ
Ò� ÚWÒIÒKÒŽ ÒWÒHÎDÌÓMÄ UÒMÎIÒKÒš ÒÓrÌŁ æ˙±≥˙ºæ Ô5ÏJÒÓ� Ô—«ÒdÒ�

.(١)˝5ÏIÏ�UÒ
ÎÄ ÌsÒ�ÎŠÒ√ ÌtÒÓKÄ Ò„Ò—UÒ³Ò²Ò� ÒdÒš¬ UÚIÎKÒš ÌÁUÒ½ÎQÒA½Ò√ ÒÓrÌŁ UÚLÎ×Ò� ÒÂUÒEÏFÎÄ
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(١) أخرجه البخاري في كتاب أحاديث الأنبياءĒ باب خلق آدم وذريته.

وقــال رســول الــله [: «إن أحــدكم يُـجـمـع في بـطن أمه أربــعـě يـومًــاĒ ثم يـكـون
علـقـة مـثل ذلكĒ ثم يـكون مـضـغة مـثل ذلكĒ ثم يـبـعث الـله إليه مـلَـكًـا بأربع كـلـمات:

فيُكتب عملهĒ وأجلهĒ ورزقهĒ وشقي أم سعيد. ثم يُنفخ فيه الروح...»(١).

يـــخـــبــر الـــله تـــعـــالى عن مـــراحل تـــكــويـن الإنــســـان في بـــطن أمهĒ ويـــخـــبـــر رســوله
اĠـصـطــفى [ عن مـدة بــعض هـذه اĠـراحل. وإن مـن عـادة الـصــيـنـيــě أنـهم يـحــسـبـون
عمر الإنـسان منذ بدء الحـمل وليس من يوم الولادةĒ وفي هذا تـلميح للأم الحامل بأن
هـنـاك مخـلوقًـا حـيًا يـتـغذى مـنهـا وسـيصـبح بـعد تـسعـة أشـهر طـفلاً. وفي هـذه اĠرحـلة
الحـيـوية الـبنـاءة يـكون الـطفل بـحـاجة قـصوى لـلغـذاء والـبيـئة اĠـناسـبـة أكثـر منه في أي
وقت آخـر من حيـاته. وتعـتمد حـالته الـصحـية كلـيًا عـلى صحـة أمهĒ كمـا أن صحته في
الـسـنوات الـقـادمـةĒ وكـذلك صـحة الأمĒ مـبـنـيـة إلى درجـة كبـيـرة عـلى حـالـتهـا الـصـحـية
خلال أشهر الحـمل. فينبـغي على اĠرأة الحـامل أن تولي صحـتها عنـاية كبـيرة وخاصة
خـلال أشهـر الحـملĒ فتـفـعل كل ما فـيه مـنفـعـة لهـا ولجـنيـنـهاĒ وتـتـجنب أو تـتـرك كل ما

فيه مضرة لها ولجنينها.

Ēěدخـنات ولم تـرأف بصحـتهـا فتـترك الـتدخĠولـتعـلم الحامل أنـها إذا كـانت من ا
فـقـد حان الـوقت لـتـرأف بـجـنـينـهـا عـلى الأقل فـتـقـلع عن الـتـدخě حـفـاظًـا عـلى ولـدها

حتى لا تلد ولدًا أجبرته على إدمان الدخان وهو Ġا يزال جنينًا في بطنها.

فــقــد اثـبت الــطب والــعـلم الحــديث أن اĠــرأة اĠـدخــنـة إذا كــانت حــاملاً فـضــررهـا
متأكد فـي حق جنينـهاĒ هذا الجنـě الذي تحمله فـي أحشائهـا تسعة أشـهر وتعاني من
أجـله آلام الحمل ومـتاعـبهĒ ثم بالوقـت نفسه تـضره أكـبر الـضرر بتـدخيـنهـا وتجعل منه
جـنـيـنًـا مـدمـنًـا وهـو لم يـر الـنـور بـعـد; فـالجـنـė ěـر  بـثلاث مـراحل يـكـون اعـتـمـاده في
غذائه وĥـوه خلالها عـلى دم الأم عن طريق اĠـشيمـة والحبل السـريĒ والأطباء في كل
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(١) جريدة الشرق الأوسطĒ العددĒ Ē٥٠٥٤ ٣/ ٤ / ١٤١٣هـ. - ٢٩ / ٩ / ١٩٩٢م.

مكان يـصرخون محذرين اĠرأة الحامل من التدخě قائلě لها: احذري فإن في بطنك
جنينًـا مدمنًا. ذلك لأن اĠواد الضارة التي يحتوي عليها الدخان ومنها النيكوتě سوف
تـصل إلى الجـنــě عن طـريق دم الأم اĠـلــوث بـهـاĒ وقــد وجـد الـعـلــمـاء في الـســجـائـر مـا
يزيـد عن مـئـة من اĠواد الـضـارة الـتي تصـل كلـهـا إلى الجـنě فـيـعانـي على مـدى شـهور
الحـمـل من غـذاء مــلــوث Ėـواد ضــارة مـثل الــنــيـكــوتـě. ويــشـيــر الأطــبـاء إلى أن هــنـاك
تـأثـيرات بـعـيـدة اĠدى لـلـسجـائـر على الجـنـĒě فتـعـرضه Ġدة تـسـعة أشـهـر داخل الرحم
من الإدمـان يؤثر عـلى خلايا مخ الجـنě فـيصبح من ثَم لـلنـيكوتـĒě وهو مـادة فيهـا نوع

شديد القابلية للتدخě والإدمان في اĠستقبل.

وكــدلـــيل عــلى ذلك فـــإن إحــدى الــصــحف قــد ذكــرت خـــبــرًا تحت عــنــوان (طــفــلــة
العامـě تدمن النيكـوتě) فقالت: «نـاشدت إحدى الأمهات الـبريطانـيات الأطباء لعلاج
طــفـلــتـهـا الــتي لم تـتــجـاوز الــعـامـě مـن عـمـرهــا من إدمـان الــنـيـكــوتـě بــعـد أن لاحـظت
اهـتمامـها الـشديد بـاستـنشاق الـدخان من أعـقاب السـجائر فـي الطفـايات. وكانت الأم
أماندا بـيبر (٢٤ عامًا) قد لجأت إلى طبيبها الخـاص طالبة اĠساعدة في علاج ابنتها
الـتي أصبـحت مدمـنة لاسـتنـشاق دخـان السجـائرĒ والـبحث عـن أعقـابها فـي الطـفايات
أو مـحـاولة انـتـزاعـها من اĠـدمـنě كـلـما اصـطـحبـتـها إلى الأمـاكن الـعامـة. وكـشفت الأم
عن تدخـينـها بـكثـافة أثـناء حـملـها وĖـعدل خـمسـě سيـجارة يـوميًا الأمـر الذي انـعكس
ěالتدخ ěيلاد»(١). كمـا أن البحوث قد كشفت عن علاقـة وثيقة بĠعلـى طفلتها بعد ا
وتـشوهات الجـنě أثـناء الحمـل وهي مشكـلة خـطيرة يـتزايـد عدد ضـحاياهـا باسـتمرار
خصوصًـا في عصرنا الحاضرĒ فبـالإضافة إلى النيكوتě يـشير إصبع الاتهام في هذا
المجــال إلى كـثـيــر من نـواتج احـتــراق الـسـيــجـارة مـثل الــقـطـران وغـيــره. وهـنـاك أضـرار
كثيـرة قد تقع للأم اĠدخنة منـها أن متاعب الحمل اليسـيرة قد تزداد مع التدخě مثل
اضــطـرابـات اĠــعـدة واĠــيل إلى الـقيء وكــذلك زيـادة ضــربـات الــقـلبĒ وفــقـدان الـشــهـيـة
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للأكلĒ أو القابـلية للأرق أو الشـعور بالخمـول. بل قد يتعـدى الأمر إلى أخطر من ذلك
حـيث ėوت الجـنـě داخل الـرحمĒ أو حـدوث الولادة قـبل مـوعـدها الـطـبيـعي Ęـا يـنتج
عـنه طـفل غـيـر كـامل النـمـو. كل هـذا وغـيـره كـثـيـر تثـبت الإحـصـائـيـات اĠـتـكـررة حدوثه
بـكـثرة لـلـحـوامـل اĠدخـنـات. وحـتـى في مـرحـلـة الـرضـاعة فـإن الـنـيـكـوتـě وبـعض نـتـائج
احـتــراق الـســيـجــارة يـفــرزهـا الــثـدي مع الحــلـيب فـي فم الـطــفل الـرضــيعĒ هـذا الــكـائن
Ēالـضـعـيف الـذي يـتعـرض لـلأخطـار والأمـراض في أيـامه الأولـى من أقـرب الـناس إلـيه
ورĖا تجـني هـذه الأم اĠدخـنة عـلى أبـنائـها في كـبـرهم حيث يـصبـحـون أكثـر استـعدادًا
للإصـابة بـالسـرطان من الأطـفال الـذين ولدوا من أمـهات غـير مـدخنـات. وعمـومًا فإن
الـتـدخـě يـضر اĠـرأة سـواء في مـرحـلـة الحمل أو غـيـرهـاĒ وهـو سبب رئـيس لـلـسـرطان

.ěوأمراض الرئة والقلب والشراي

أمـا الأشــيـاء الــتي يــنـبــغي أن تــهـتم الحــامل بــهـا لــكي تحــافظ عـلـى حـمــلـهــا طـوال
التسعة أشهر فهي: الغذاءĒ اللباسĒ الجماعĒ الرياضةĒ الراحة.

الغذاء:
لـيس هنـاك أي داع لزيـادة كمـية الغـذاء بنـاء على الاعـتقـاد الخاطئ أن الـغذاء هو
لاثـنě: الأم والجـنĒě وإĥـا اĠهم الاهـتـمام بـنوعـية الـغذاء والـتـأكد من أنه يـسد حـاجة

الجسم من العناصر الأساسية كالفيتامينات والكالسيوم والبروتě والحديد.

فـأمـا الـكـالـسـيــوم فـهـو ضـروري للأم والجـنـě; إذ يـدخل في تـكـوين الـعـظـامĒ ومن
أهم مــصـادره: الحــلـيب الــذي يـحـتــوي عـلى كــمـيـات لا بــأس بـهــا مـنهĒ وكــذلك الأجـبـان
والألــبـان والخــضـروات الـطــازجـة. وأمـا الحــديـد فـهــو يـوجــد في الخـضـروات والــلـحـوم
وبـخاصة الـكبد والـبيض والحـبوب والبـقول. وأما الـفيـتاميـنات; فإن فـيتامـě (أ) يوجد
في الـبـيض والحـلـيب والـزبـدĒ وفـيـتـامـě (ب) يـوجـد في الحـلـيب غـيـر اĠـغـلي والحـبوب
Ē(ج) يـوجــد فـي الـبــرتــقــال والــلــيــمــون والــيـوســفي ěوفــيــتــامــ Ēوالخـضــروات الــطــازجــة

وفيتامě (د) يوجد في الحليب والزبد وصفار البيض.

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل

o b 
 bنـتـائج
نـتـائج  bوبـعض

وبـعض
الــكـائن bالــكـائن هـذا bهـذا
Ēإلـيه
b Ēإلـيهe 

 eالـناس
الـناس  eأقـرب

أقـرب
استـعدادًا eاستـعدادًا أكثـر eأكثـر وعمـومًايـصبـحـون eيـصبـحـون

e وعمـومًا i 
 iيـصبـحـون
يـصبـحـون
 kمـدخنـات iمـدخنـات

 kغـير
غـير  kأمـهات

أمـهات
سبب kسبب وهـو kوهـو Ēغـيـرهـاk Ēغـيـرهـاa لــكي

a لــكي بــهـا
a بــهـاn 

 nالحــامل
الحــامل

Ēالرياضةn Ēالرياضة Ēالجماعn Ēالجماعd كمـيةd كمـيةl لزيـادةl لزيـادة داع lداع
اĠهم
l همĠا الأساسية .
الـكـالـسـيــومالعناصر cالعناصر cالأساسية .
c الـكـالـسـيــومo 

 oفـأمـا
فـأمـا

مــصـادره oمــصـادره والألــبـانأهم oأهم

o والألــبـانmوالألــبـانmوالألــبـان
وبـخاصة
m

وبـخاصة
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إن الحـلـيب هـو أنـفع طـعـام للـحـامل وهـو الـغـذاء الذي لا غـنى عـنه لـلـحـامل; فـفيه
ěكـمــيـة كـبــيـرة مـن الـكـالــسـيــوم والـفــوسـفــور والـبـروتــيـنــات اللازمـة لــبـنــاء عـظــام الجـنـ
وعـضلاتهĒ كـمـا إن الحـلـيب يـحـتـوي عـلى جــمـيع أنـواع الـفـيـتـامـيـنـات الـضـروريـة لجـسم
الحاملĒ وليس هـناك غذاء غـير الحلـيب ėكن أن يزود الحـامل بهذه الـعناصـر اĠهمة.
وتحـتاج الحـامل إلى أربـعـة أكواب من الحـلـيب يـوميًـاĒ فـإذا كـانت لا تسـتـسـيغ شرب كل
هذه الكمـيةĒ فيمكن شرب كوبě وتناول الكمية الـباقية Ęزوجة مع الكاكاو أو اĠهلبية

أو الرز بالحليب.

وخلاصـة القـول إن على الحـامل أن تتـناول غـذاء متـنوع الأصـناف غـني بالأطـعمة
الأســاسـيــة كــالحــلـيـب والخـضــروات الــطــازجــة والـفــاكــهــة والـلــحــوم والــبــيض والــسـمك
والـبطـاطا وخـبز الـقمح. وأن تشـرب ستـة أكواب من اĠـاء أو أكثـر يومـيًا خـاصة إذا كان

الطقس حارًا.

قــد تـصــبح الـقـابــلـيــة للأكل ضـعــيـفـة فـي الأشـهـر الــثلاثـة الأولى مـن الحـملĒ وقـد
تـصـاب الحـامـل بـقـرف واشـمـئـزاز من الــطـعـامĒ والإقلال من الـطـعــام بـسـبب ذلك يـنـتج
عـنه نــقص في الـتـغـذيـة; لـذا كـان من الـواجـب بـذل الجـهـد لإيـجـاد نـظـام غـذائي خلال
هذه اĠدة ėـد الحامل بأنواع الأغـذية اللازمة. أما بـعد الشهر الـثالث فالقـابلية للأكل
تزداد كثـيرًا وقد تـصبح نـهمًاĒ وهـذا يتـطلب من الحامل أن تـقوي من إرادتـها فلا تأكل
إلا ثلاث مرات في اليـوم فقطĒ وأن تمـتنع عن تـناول الحلـويات واĠثـلجات والـدهنيات.
وėـــكن فـي هـــذا الـــوقـت الإكـــثــــار من أكل الخــــضـــار الـــطــــازجـــة كــــالخس والـــطــــمـــاطم
والفاصـوليا الخضراء والفول الأخضر والجـزرĒ فتحصل الحامل على درجة الشبع من

غير زيادة مفرطة في الوزن.

أمـا الأطعـمة التـي يجب أن تتـجنـبهـا الحامل فـهي اĠواد الـغنـية بـالدهن والأطـعمة
اĠقلـية بالسمن أو الزيت والنقانق والسمك اĠـدخن والتوابل والحلويات; فهذه الأطعمة
تـضايق الحـامل وتسبـب لها إزعـاجًا مـتواصلاً وقد تـسبب لـها عـسرًا هضـميًـا أو حرقة

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل

o b 
 bاĠهمة
اĠهمة  bالـعناصـر

الـعناصـر
كل bكل اĠهلبيةشرب bشرب
b هلبيةĠاe أوe أو  kالأصـناف iالأصـناف iالكاكاو eالكاكاو

 kالأصـناف
الأصـناف  kمتـنوع

متـنوع
والـلــحــوم kوالـلــحــوم والـفــاكــهــة kوالـفــاكــهــة
أكثـر

k أكثـرa أوa أو اĠـاء aاĠـاء من aمن أكواب aأكواب

n الأشـهـر
n الأشـهـر فـي
n فـي  dضـعــيـفـة nضـعــيـفـة

 dضـعــيـفـة
ضـعــيـفـة  dللأكل

للأكل
Ēالــطـعـامd Ēالــطـعـام من dمن الـواجـبواشـمـئـزاز dواشـمـئـزاز
d الـواجـب من
d من الـتـغـذيـة lالـتـغـذيـة;  l; لـذا lلـذا lكـان dكـان
الأغـذية lالأغـذية نـهمًاĒ .نـهمًاĒ .بأنواع lبأنواع  cتـصبح .تـصبح

 cتـصبح
تـصبح  cوقد

وقد
اليـوم cاليـوم في cفي هـــذامرات cمرات

c هـــذاo فـيo فـي والفاصـوليا oوėـــكن oوėـــكن
o والفاصـولياmغيرmغير
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في اĠــعـدة أو ضــيــقًـا في الــتــنــفس. كـذلـك عـلى الحــامل أن تــقــلل كـثــيــرًا من اĠــلحĒ ولـو
حــذفت كــمــيــة اĠـلـح الـتـي تـضــاف إلى الــطــعــام أثــنـاء طــبــخه Ġــا حــدث أي نــقص لــهـذا
الـعنـصر في غـذائهـا; لأنه موجـود في كل أنواع الأطـعمـة التي تـتنـاولهـا. أما الإكـثار من
اĠـلح فـإنه يتـسبب في زيـادة وزن الحـامل; لأن اĠلح الـذي يزيـد في الجـسم يحـفظ معه

اĠاء وتصبح أنسجة الحامل غارقة باĠاء Ęا يزيد في ظهور التورمات. 

اللباس:
لـيس هـنـاك لـبـاس لـلـحـامل أفـضل من اĠلابس الـواسـعـة الـفـضـفـاضـة اĠـعـلـقـة من
الـرقـبــة والـكــتـفـě خــصـوصًـا عــنـدمـا يــكـبـر الــبـطنĒ وقــد صـار الحـصــول عـلى اĠلابس
الجـاهزة اĠـناسـبة لـلحـامل سـهلاً من المحلات التـجاريـة Ėا في ذلك اĠلابس الـداخلـية
الـتي تـنـاسـب كل مـرحـلـة من مـراحل الحــمل. وأهم مـا يـنـبـغي عــلى الحـامل أن تـتـجـنـبه
اĠلابس والأحزمة الضيقة التي تضغط على بطنها وخصرها فتؤذي نفسها وجنينها.

أمــا بــالـنــســبــة للأحــذيـة فــيــنــبــغي أن تــكـون دون كــعب أو بــكــعب قــصــيــر وعـريض
لـتسـاعد عـلى حمل الـوزن الـزائد والمحـافظـة على الـتـوازن دون التـعرض لـلوقـوع. وعلى

الحامل أن تتجنب الأحذية عالية الكعب; لأنها تعرضها للسقوط أو التواء القدم. 

الجماع:
لـيس هــنـاك مـا ėـنع من الجــمـاع طـوال مـدة الحــمل مـا دام الحـمل يـســيـر بـشـكل
طـبـيـعيĒ وهـنـاك من يـنصح بـالـتـوقف عن الجـمـاع في الـشهـر الأخـيـر من الحـمل خـوفًا
من تـسـبب الالـتـهـابــات أو الـولادة اĠـبـكـرة. وفي جـمـيع الأحـوال يـنـبـغي أن تـنـبه الحـامل
زوجها إلى تجـنب الضغط على بـطنها خـاصة في الأشهر الأخـيرةĒ وأن يتجنب الإيلاج

العميق. وينبغي اختيار الأوضاع اĠريحة للحامل. 

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل

o b 
 bمعه
معه  bيحـفظ
يحـفظ

e i الـفـضـفـاضـةi الـفـضـفـاضـةk 
 kالـواسـعـة
الـواسـعـة

الحـصــول kالحـصــول صـار kصـار وقــد kوقــد
في
k فيa اĖa اĖ يـنـبـغيالتـجاريـة aالتـجاريـة
a يـنـبـغي مـا
a مـا  nوأهم aوأهم

 nالحــمل
الحــمل

بطنها nبطنها على nعلى أن dأن dتضغط nتضغط فــيــنــبــغي dفــيــنــبــغي للأحــذيـة dللأحــذيـة
والمحـافظـة
d والمحـافظـة l الـزائدl الـزائد الـوزن lالـوزن

عالية
l عالية. c هــنـاكc هــنـاكo هــنـاكo هــنـاك وهـنـاكلـيس oلـيس

o وهـنـاك Ēطـبـيـعي
o ĒطـبـيـعيmĒطـبـيـعيmĒمنطـبـيـعيmمن
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الرياضة:
الأشياء لقد أصـبحت الرياضة وĘارسة التمارين الرياضية الخاصة بالحمل من
اĠتفق عليـها وينصح بها الأطـباء باستمرار لـعلمهم بفوائـدها البدنية والـنفسيةĒ خاصة
بـعـد أن انـفـصـلت الحـركـة والـرياضـة من حـيـاة اĠـرأة في هـذا الـعـصـر. فـهـنـاك أعـضاء
مـهـمـة في جـسم اĠـرأة تـتـأثـر بـظـروف الحـمل ولا بـد من تـمـريـنـهـا وتـقـويـتـهـا; ومن هـنـا
كانـت الريـاضة تـعويـضًـا عن الحركـة اĠفـقـودة من حيـاة اĠرأة الـعـصريـة وضروريـة جدًا
لـلــحـامل; لأنــهــا تـســاعـد في الــتـخــفـيـف من آلام الحـملĒ وتــمـنـح الحـامل ســيـطــرة عـلى
الجــسمĒ وثـقــة بــالـنــفسĒ وقـدرة عــلى الــتـركــيـزĒ ورفــعًـا لــلـمــعــنـويــاتĒ وزيـادة في مــرونـة
Ēــهــبل والـبــطن والــصـدر والــظـهــر والأطـرافĠأعــضــاء الجـسم مــثل الحــوض والـرحم وا
فـتصـبح هذا الأعـضاء أكـثر قـوة واستـعدادًا لـلحـركة مـدة الطـلق وأثنـاء الولادة. كـما أن

الرياضة تساعد على تجنب السمنة وزيادة الوزن الضارة بالجسم.

إن الــتــمـارين لــيــست مــفـيــدة للأم فــحـسـب بل هي مــفـيــدة لــلـجــنــě أيـضًــاĒ فــلـكي
ينمو الجـنĥ ěوًا طبيعيًا وصحيحًا يـجب أن تكون الدورة الدموية في الرحم واĠشيمة
صحيحـة أيضًا وكاملةĒ ومن فوائد التمارين تنشيط الدورة الدموية في القلب والدماغ
والـشـرايـĘ ěا يـسـاعـد على تـوصـيل الـغذاء إلـى الجنـě بـانـتظـام عـبـر الدمĒ ويـسـاعد

أيضًا في ĥو الجنĥ ěوًا طبيعيًا.

ولـتعـلم اĠـرأة أن الراحـة الـكثـيرة والجـمـود عن الحركـة خلال مـرحلـة الحـمل ليس
في مـصلحـتهـاĒ بل إن الحركة الـتي تبـذلها في أعـمالـها اĠنـزليـة هي خير ريـاضة ėكن
بـواسـطـتـهـا أن تـخـفف كـثـيـرًا من آلام الحــمل وكـذلك تـسـهـيل الـولادة. فـبـقـدر مـا يـكـون
مـستـوى ليـاقة جـسم اĠـرأة عالـيًا وأعـضاؤهـا التي تـشـترك في الحـمل والولادة مـرنة -

يكون الحمل سهلاً وخفيفًا والولادة ميسرة.

وقـبل أن أصف بعض الـتمـارين اĠفـيدة للـحامل وأنـصحـها Ėـمارسـتهـا ينبـغي عليَّ
ألا أنــسى أن أنــصــحــهــا بــأمــر عــظــيـم جــدًا وهــو المحــافــظــة عــلى الــصلاة وأدائــهــا في

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل

o b 
 bأعـضاء
أعـضاء  bفـهـنـاك

فـهـنـاك
هـنـا bهـنـا جدًاومن bومن

b جدًاe وضروريـةe وضروريـة الـعـصريـة eالـعـصريـة
ســيـطــرة
e ســيـطــرة الحـامل
e الحـاملi الحـاملi الحـامل وتــمـنـح iوتــمـنـح

وزيـادة iوزيـادة Ēلــلـمــعــنـويــاتi Ēلــلـمــعــنـويــاتk 
Ēلــلـمــعــنـويــاتk 
Ēلــلـمــعــنـويــات
والــصـدر kوالــصـدر والـبــطن kوالـبــطن
الطـلق

k الطـلقa مـدةa مـدة الضارةلـلحـركة aلـلحـركة
a الضارة الوزن
a الوزنn 

 nالوزن
الوزن

بل nبل أنفــحـسـب nفــحـسـب

n أنd 
 dللأم
للأم  dمــفـيــدة

مــفـيــدة
يـجب dيـجب التمارينوصحيحًا dوصحيحًا
d التمارين فوائد
d فوائدl ومنl ومن Ēوكاملةl Ēوكاملة
تـوصـيل lتـوصـيل  ĥcوًا .ĥوًا .على lعلى

ěالجنc 
ěالجن

أن cأن اĠـرأة cاĠـرأة  oولـتعـلم cولـتعـلم
 oولـتعـلم
مـصلحـتهـاo Ēمـصلحـتهـاo Ēولـتعـلم في oفي
بـواسـطـتـهـا
o بـواسـطـتـهـاmمـستـوىmمـستـوى
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أوقـاتـهـا; لأنه إذا كــان لـلـتـمـارين الـريـاضــيـة هـذه الـفـوائـد الـبـدنـيــة الـتي تحـصل نـتـيـجـة
لـلحركـات وتكرارهـاĒ فإن للـصلاة أيضًـا فوائد بـدنية كـبيرة لـها تحصل نـتيجـة لحركات
الـصلاةĒ ونـتـيـجـة لـتـكـرار حـركـات الـصلاة بـأعـداد كـبـيـرة عـلى مـدار الـيـومĒ خـاصـة إذا
عـلـمنـا أن هـناك عـدة تـمـارين رياضـيـة تشـبه حـركـات الصلاة وهـيـئـاتهـا تـمامًـاĒ وهـناك
تـمرين مـشهور ومـفيـد جدًا للـحامل يـنصح به أطبـاء النـساء والولادةĒ وهـو تمرين وضع
الـركـبـة - الـصـدر  ĒKnee-Chest position الـذي إذا نـظـرنـا إلـيه لم نجـده إلا تـمـريـنًـا

مشابهًا جدًا لهيئة السجود في الصلاة.

فمن رحمـة الله عزَّ وجلَّ أنه جعل في الـصلاة فوائد بدنـية عاجلـة للحامل فضلاً
عن الجــزاء الذي تـنالــه في الدنيـا والآخــرة بقيامها بـأداء الصـلاة التي هي عبادة لله

- تبارك وتعالى - وهذا هو هدف الصلاة الأول والأخير.

تمارين رياضية:

هذه بعض التمارين التي ėكن للحامل أن تمارسها في مرحلة الحمل:

التمرين الأول: وضع الركبة - الصدر

تستـرخي الحامل كمـا هو مبـě في الشكلĒ فـهذا الوضع يـبعد الـرحم عن أرضية
ĒفاصلĠالعـضلات وا ěوهو يـساعد كـثيـرًا في تليـ Ēا يـخفف الضـغط علـيهĘ الحـوض
وخاصـة مـنطـقـة الحوضĒ وكـذلك تلـيـě الأربطـةĒ وتمـديـد عضلات اĠـهـبلĘ Ēا يـسهل
عــمـلــيـة الــولادةĒ وهـو مـن أفـضل أوضــاع الاسـتــرخـاء. وėــكن أثـنــاء هـذا الــوضع قـبض

عضلات الفرج والعد إلى ١٠ ثم إرخاء. التكرار ١٠ مرات.

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل

o b 
 bوهـناك
وهـناك
وضع bوضع تـمـريـنًـاتمرين bتمرين

b تـمـريـنًـاe إلاe إلا  kعاجلـة iعاجلـة iنجـده eنجـده
 kبدنـية
بدنـية  kفوائد

فوائد
الصـلاة kالصـلاة والأخير aوالأخير. a .aبـأداء kبـأداء الأول aالأول

n أنn أن للحامل dللحامل dللحامل nللحامل ėكن ėdكن التي dالتي

الصدر
d الصدر - 
d  - الركبة
d الركبةl الركبةl الركبة تستـرخي c o .وضع lوضع

o تستـرخيm
الحـوض
m

الحـوض
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التمرين الثاني:

     

      ě١- وضع الاستعداد                                  ٢- ثني الرجل        
١- الوقوف في وضع الاستعداد واليدان خلفًا.

٢- ثني الرجلě والنزول على القدمě مع مد اليدين أمامًا.
٣- العودة لوضع الاستعداد. التكرار ٨ مرات.

 التمرين الثالث:

       

ěرفقĠبا ě١- وضع الاستعداد                              ٢- ضغط الرجل        
١- الجلوس في وضع الاستعداد.

٢- ضغط الفخذين للأسفل باĠرفقě والثبات على ذلك والعد إلى ١٠.
٣- الاسترخاء والعودة إلى الوضع الأصلي. تكرار الضغط ١٠ مرات.

التمرين الرابع:

 

        ١ - وضع الاستعداد                          ٢- القيام إلى وضع الجلوس
١- الرقود في وضع الاستعداد.

٢- القيام لوضع الجلوس Ėساعدة اليدين.
٣- العودة لوضع الاستعداد. التكرار ٨ مرات.

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل

o b e i k k a a n                               
n                               
n d 
                              d 
                              

.d .الاستعدادd الاستعدادěرفقĠبا
d ěرفقĠباl للأسفلl الوضعللأسفل

l الوضع. c الرابعc الرابع o o mmالتمرين cالتمرين
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التمرين الخامس:

 

         ١- وضع الاستعداد                               ٢- رفع الحوض للأعلى
١- الرقود في وضع الاستعداد.

٢- رفع الحوض للأعلى.
٣- العودة لوضع الاستعداد. التكرار ٨ مرات.

إلى جـانب الــتـمــارين الـريــاضـيــة يـنــبـغي عــلى الحـامـل أن تحـرص عــلى اĠـشي في
الــهـواء الــطـلق Ġــدة نـصف سـاعــة تـقــريـبًـاĒ واĠــشي بـالــنـسـبــة لـلــجـمـيع مـن أفـضل أنـواع
Ēوالجلـد والأمعاء ěإذ يـنبـه وظيـفة الـرئتـ Ēالريـاضة وهـو كذلك بـالنـسبـة للـحامل أيـضًا
وėنع الإمسـاكĒ ويسهل التنفسĒ وينقي الدمĒ ويريح الأعصابĒ ويبقي العضلات في حالة
جيـدةĒ ويـدفع للـنوم الـسريع. يـنبـغي عـلى الحامل قـبل Ęارسـة الـتمـارين الريـاضيـة واĠشي

أن تستشير الطبيبة لكي تحدد لها من الرياضة ما يتناسب وحالتها الصحية الخاصة. 

الراحة:
تشعر بعض النساء بحاجة ملحة للنوم في الأشهر الأولى من الحمل وهي ظاهرة
طـبيـعيـة; فيـنبـغي على الحـامل أن تنـام من ثـماني إلى عـشر سـاعات في الـليلĒ وسـاعة
بـعـد الـظهـر وبـعـد تـنـاول الـغـداءĒ حـتى وإن لم تـستـطع الـنـوم خلال هـذه الـسـاعـة فـإنـها

تكون قد حصلت على ساعة راحة تتجدد فيها قواها ويستريح جسدها وأعصابها.

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل

o b e i k تحـرصk تحـرص أن kأن لـلــجـمـيعالحـامـل kالحـامـل
k لـلــجـمـيع بـالــنـسـبــة
k بـالــنـسـبــةa 

 aبـالــنـسـبــة
بـالــنـسـبــة  aواĠــشي

واĠــشي
وظيـفة aوظيـفة يـنبـه aيـنبـه إذ aإذ
Ēالأعصاب

a Ēالأعصابn ويريحn ويريح Ēالدمn Ēقالدم
n ق الحامل
n الحاملd 

 dلى
 dعلى
ع  dغي
 dـغي
 dغيـغيـ

 dنبغيـغي
 dـنبـنب
ـنبـ

الرياضة dالرياضة من dمن لها dلها بحاجة .بحاجة . lتحدد dتحدد  cالنساء .النساء
 cبعض
بعض

على cعلى وبـعـد oوبـعـد oفيـنبـغي cفيـنبـغي الـظهـر oالـظهـر حصلتبـعـد oبـعـد
o حصلت قد
o قد mتكون oتكون



صفحة رقم ١٥٧

برنامج النجاح في الحمل

أعراض الحمل والتغيرات والعلاج
- تفادي السمنة خلال الحمل. 

- راجــعي الــطــبــيــبــة فـورًا إذا لاحــظـت تـغــيــرات غــيــر طــبـيــعــيــة. - ابــتــعـدي عـن الـقــلق
والعصبية والاضطراب النفسي. 

- تابعي حياتك كما كانت قبل الحمل.
- لا تـســتـســلـمـي Ġـضــايـقــات الحـمل أو أوجــاعه. - لا تــلـقي بــالاً لـكـل مـا تــسـمــعـيه من

النساء عن صعوبة الحمل ومشكلاته.

المحافظة على الحمل وسلامته
- أولي صـحتـك عنـايـة كـبيـرة وخـاصـة خلال أشـهـر الحمل. - أقـلـعي عن الـتـدخě إذا

كنت مدخنة حفاظًا على ولدك.
- تجنبي كل ما فيه مضرة لك ولجنينك.

الغذاء
- لا يـوجد داع لـزيادة كمـية الـغذاء وإĥا اĠـهم الاهتـمام بنـوعية الـغذاء والـتأكد من أنه
يـســد حـاجــة الجـسم من الــعـنــاصـر الأسـاســيـة. - الحــلـيب هــو أنـفع طــعـام لــلـحـامل

فاشربي منه أربعة أكواب يوميًا على الأقل. - أكثري من أكل الخضار الطازجة.
- امتنعي عن تناول الحلويات واĠثلجات والدهنيات. - قللي من اĠلح.

اللباس
- ارتـدي اĠلابس الواسـعة الـفضـفـاضة عـندمـا يكـبر الـبـطن. - استـخدمي أحـذية دون

كعب أو بكعب قصير وعريض. 
- تجنبي اĠلابس والأحزمة الضيقة. 

- تجنبي الأحذية عالية الكعب.

o b الـقــلقb الـقــلق مـا iمـا e iعـن bعـن  kلـكـل iلـكـل
 kتــلـقي
تــلـقي

a الحمل
a الحمل أشـهـر
a أشـهـرn 

 nأشـهـر
أشـهـر  nخلال

خلال

d 
 dولدك
ولدك

ولجنينك dولجنينك لك dلك

l الـغذاء
l الـغذاء من .من . الجـسم cالجـسم cالجـسم .الجـسم أربعةحـاجــة cحـاجــة

c أربعة منه
c منهo 

 oفاشربي
فاشربي
عن oعن -  o- امتنعي oامتنعي

mاللباسmاللباس
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الجماع
- لا مـانع من الجـمـاع مـا دام الحـمل يـسـيـر بـشـكل طـبـيـعي. - يـنـبـغـي اخـتـيـار الأوضاع

اĠريحة للحامل.

الرياضة
- احــرصي عـلـى Ęـارســة الـريــاضـة فــهي مــفـيــدة لك ولــلـجــنـě. - حــافــظي عـلى أداء
الصلاة ففيـها فوائد بدنية كبيرة مثل تلك الفوائد التي في التمارين الرياضية التي

تشبه حركات الصلاة. 
- تجنبي الجمود والكسل لأنه ليس في مصلحتك.

الراحة
- نامي ثماني ساعات في الليل وساعة بعد الظهر بعد تناول الغداء.

كيف تكونě ناجحةً فـي الحمـــــل

o b أداءb أداء e عـلىe عـلى الرياضيةحــافــظي eحــافــظي
e الرياضيةi التمارينi التمارينk a n الظهرn الظهر بعد nبعد وساعة nوساعة

d l . c o m




