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صفحة رقم ١٦١

(١) بـعض مـراجع هـذا الــفـصل: خـلق الإنـسـان بـě الـطب والــقـرآن لمحـمـد عـلي الـبـارĒ صـحـة الحـامل
لنيكولسون إيستمانĒ ترجمة: سامية حمدانĒ الولادة بلا ألم لسبيرو فاخوري.

كيف تكونě ناجحةً في الولادة والنفاس(١)

كما هـو شأن الحمل.. فإن لـعمليـة الولادة ومرحلـة النفاس أيضًـا شروط لا تنجح
إلا بتـنـفيـذهاĒ ولـها أسـباب لا تـتم إلا بواسـطـتهـا والعـمل بهـا; فإذا أرادت اĠـرأة النـجاح
في الـولادة والــنـفـاس كــمـا تــريـد الـنــجـاح في الحـمـل فـلـيس أمــامـهــا سـوى الـعــمل بـهـذه
الأسـبــاب وتـنـفـيـذ الـشـروط اĠـطـلــوبـة حـتى يـكـتب الـله عــزَّ وجلَّ لـهـا الـنـجـاح والـسلامـة

والسعادة لولادتها ونفاسها. 

الولادة:
إن الولادة أو المخاض يـعني قذف محـصول الحمل: الجنـě واĠشيمـة والغشاء مع
السـائل الأمنيوسي من الرحم إلى خـارج الجسم. وهناك عـادة ثلاثة أعراض تدل على

بدء المخاض: 
١- الطلق وتقلصات الرحم اĠتقطعة واĠتكررة.
٢- انفجار كيس اĠياه ونزول السائل من اĠهبل.

٣- ظــهــور آثــار الــدم. وهي إفــرازات مــخــاطــيــة تــخــرج من عــنق الــرحم Ęــزوجــة بــدم
خفيف عند بدء توسعهĒ وتدعى (العلامة).

وفي بـعض الأحــيـان قـد يـبـدأ المخـاض بـتــمـزق كـيس اĠـيـاهĒ يــرافـقه تـدفق الـسـائل
اĠـصلي فـجـأة من اĠـهـبل أو تسـربه بـبطء. ومـتى شـعـرت الحامل أنـهـا في بـدء المخاض
معتمـدة على الأعراض الـسابقـة فيجب عـليهـا الانتقـال إلى اĠستـشفىĒ وإذا كانت هذه
ěـتـكـرر بـفـاصل ربع سـاعـة بـĠأول تجـربـة لـهـا في الـولادة فـإن مــدة سـاعـة من الـطـلق ا
الــطـلــقـة والأخــرى الـتي تــشـتــد مع مـضي الــوقتĒ تـكــون كـافــيـة لــلـتــأكـد من أنــهـا بـدأت

المخاض الفعلي.
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(١) سورة غافرĒ الآية: ٦٠.
(٢) سورة البقرةĒ الآية: ١٨٦.

Ēفإن عنق الرحم يجب أن يتمدد حتى أقصى درجة ěوكخـطوة أولى لخروج الجن
وفي هـذا الـدور تـضـغط الـتـقـلـصـات الـرحـمـيـة عـلى الجـنـě وجـيب اĠـيـاه وتـدفعـهـا إلى

النزول تدريجيًا إلى عنق الرحمĒ وبذلك يتم انفتاح اĠمر وتمدد عنق الرحم.

وتـكــون الآلام خـفـيـفـة في بـدايـة هــذا الـدور ولـكـنـهـا تـشـتــد تـدريـجـيًـا مع تـكـرارهـا
وقــصـر اĠــدة الـتي بــě الـطــلـقــة والأخـرى. ولــكن مـدى تحــمل هـذه الآلام يــخـتــلف لـدى
حـامل وأخـرى; والأمــر يـتـعـلق بـحـالــة الحـامل الـنـفـســيـة والـعـاطـفـيـة وعـلاقـتـهـا بـالحـمل
واĠـولـود اĠـقـبلĒ وĖــدى تـأثـر الحـامل بـكلام الآخــرين عن أوجـاع الـولادة. والخـوف من

ألم الولادة يلعب دورًا كبيرًا في تعميق هذا الألم.

إن بــيـد الحـامل أن تجــعل ولادتـهـا طــبـيـعــيـة وأن تـخــفف من الألم إلى أدنى درجـة
وأن تـشعر بـالطـمأنـينـة والراحة وعـدم الخوف وذلك بـأن تتـوكل على الـله وتعـتمـد عليه
وتـكـثر من الـدعـاء بأن يـبـارك الـله في حمـلـهـا ويعـيـنهـا عـلـيه وييـسـر ولادتـها; فـالـله عزَّ
«ÒÒ–≈ ÏŸ«ÒÓbÄ Ò…ÒuÎŽÒœ ÌVOÏłÌ√˚ :ويـــقــول تـــعــالى Ē(١) Î̋rÌJÒ� ÎVÏ−Ò²ÎÝÒ√ wÏ½uÌŽÎœ«˚ :وجلَّ يــقــول

ÊUÒŽÒœ˝(٢). ثم باتباع الطرق الآتية:

- أن تـعـرف كل مـا يـحدث لجـسـدهـا من الـتـغـيـرات الـطـبـيـعـيـة والـعـضـويـة أثـناء الحـمل
لـتــكـون مـتـفــهـمـة Ġــا سـيـحــدث لـهـا أثــنـاء الـولادة. وأن تــكـون عـلى اطلاع تــام بـكل مـا
سـتـقـوم به الـطـبـيـبـات واĠـمـرضـات من أعـمـال مـنـذ دخـولـهـا إلى اĠـسـتـشـفى حـتى لا

يكون ثمة شيء غريب أو غير منتظر بالنسبة لها.

- أن تتـعلم كـيف تـستـرخي اسـترخـاء كلـيًـا وكيف تـرتاح نـفـسيًـاĒ ويجـب تذكـر هذا أثـناء
المخاض.

كيف تكونě ناجحةً في الولادة والنفاس
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(١) سورة مرĒĤ الآيات: ٢٣-٢٦.

فوائد - أن تتنـاول كمية من الرطب; لأن العلوم الحديثة قد أظهرت أن للرطب خاصة
كثيرة فـي حالة المخاض; منها أن الرطب يـحتوي على مادة مقبـضة للرحم فتنقبض
الـعـضلات الـرحـميـة Ęـا يـسـاعـد عـلى تـسـهيـل الولادة وإتـمـامـهـاĒ ومـنع اĠـضـاعـفات
بـعدهـا من نزيف أو حـمى النفـاس. والرطب يـحوي أنـواعًا من الـسكر مـثل الفـركتوز
والجلوكـوز واĠعادن والـبروتě فـهو من أحسن الأغـذية للـمرأة أثنـاء الولادة التي هي
عـمليـة شاقة وتـستـهلك كمـية كبـيرة من الطـاقةĒ والرطب يـعطي اĠرأة أثـناء المخاض
هـذه الطـاقة بـصـورة جاهـزة للامـتصـاص ولا تحتـاج إلى وقت لـهضـمـها. وقـد أُمرت
UÒ¼Ò¡UÒłÒQÒ� مـرĤ عـليـهـا السلام بـأكل الـرطب حـě جاءهـا المخـاضĒ قال الـله تـعالى: ˚
sÏ� UÒ¼«ÒœUÒMÒ� æ˙≤≥˙ºæ UÓÚOÏ�MÒÓ� UÚOÎ�Ò½ ÌXMÌ�Ò§ «ÒcÒ¼ ÒqÎ³Ò� ÌÓXÏ� wÏMÒ²ÎOÒ� UÒ¹ ÎXÒ�UÒ� ÏWÒKÎ
ÒÓMÄ ÏŸÎcÏł ¢vÒ�≈ Ì÷UÒ
ÒLÎÄ

ÎjÏ�UÒ�Ìð ÏWÒKÎ
ÒÓMÄ ÏŸÎcÏ−ÏÐ ÏpÎOÒ�≈ ÍÓÏeÌ¼Ò§ æ˙≤¥˙ºæ UÓÚ¹ÏdÒÝ ÏpÒ²Î×Òð ÏpÌÓÐÒ— ÒqÒFÒł ÎbÒ� wÏ½ÒeÎ×Òð ÒÓôÒ√ UÒNÏ²Î×Òð

.(١)˝UÚMÎOÒŽ ÍÓÏdÒ�Ò§ wÏÐÒdÎý«Ò§ wÏKÌJÒ� æ˙≤µ˙ºæ UÓÚOÏMÒł UÚ³ÒÞÌ— ÏpÎOÒKÒŽ

وقد أُمرت مـرĤ أيضًا بـالشربĒ ولـهذا فإن اĠـرأة أثناء المخـاض تحتاج إلى شرب
الـسوائل; لأن الجـسم يـحتـاج إلى السـوائل أثـناء بـذل مجـهـود شاق مـثل الولادة; وأيـضًا

لأن اĠاء يذيب اĠواد اĠوجودة في الرطب فيسهل امتصاصها من الأمعاء الدقيقة.

- أن تـتــعـلم كــيف تـتــصـرف أثــنـاء الــولادةĒ وأن تـنــفـذ تـمــارين الــتـنـفـس الآتـيــة الخـاصـة
بـالــولادةĒ وهي تـمــارين مـهــمـة جــدًا من أجل الحـصــول عـلى ولادة ســهـلـة دون ألم أو

بأقل ألم Ęكن:

أولاĒً يـجب عـلى الحـامل أن تـعـلم أن الـطـلـقـة ضـروريـة جـدًا لإخـراج الجـنـě وهي
علامـة جــيـدة تــدل عـلى حــسن سـيــر الـولادةĒ فــبـدلاً من أن تــسـتــسـلم لــهـا وتــبـدأ بــالـصـراخ
والانفعال وشد السريرĒ وهو ما يسبب في تقلص العضلات وتقلص العضلات يسبب الألم
ويـؤدي إلى تبديـد الطـاقة - وهذا طـبعًـا يعرقل عـملـية الولادة - عـليـها بالاسـترخـاء وهناك

طريقتان للتنفس ėكن استخدامهما كوسيلة فعالة للتخلص أو التخفيف من الألم.

كيف تكونě ناجحةً في الولادة والنفاس
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الطريقة الأولى: التنفس البطني:

عند الاسـتلقاء عـلى سرير الولادة عـليك بالـتركيزĒ وفور
مـجيء الـطـلـقـة في اĠـرحـلـة الأولى من الـولادة (مـرحـلـة تـمدد
عــنق الـرحم) اسـتـخـدمي الـتـنـفـس الـبـطـنيĒ أي يـرتـفع الـبـطن

فـقط عنـد الشـهيق: ضـعي اليدين عـلى وسط أسفـل البطن وخـذي ببطء نـفسًـا عمـيقًا
من الأنف وملء الـبـطن - أي يـشـتـرك الـبـطن فـقط عـنـد الـتـنـفس - مع تـدلـيك الـبـطن
بالكـفě بحركة خـفيفة وناعمـة من وسط أسفل البطن إلى الجـانبĒě ثم ازفري الهواء
خـارجًــا من الـفم بـبطءĒ مع الـعـودة بـالـيــدين إلى اĠـكـان الأولĒ وتـكـرار هـذه الحـركـة مع

التنفس حوالي عشر مرات أثناء الطلقة الواحدة.

الطريقة الثانية: التنفس الصدري:

كـــذلـك ėـــكن اســـتـــخـــدام الـــتــــنـــفس الـــصـــدري في هـــذه
اĠرحـلة أي قبل مرحـلة دفع الجنĒě علـى النحو الآتي: ضعي
الـيـدين علـى القـفص الـصدري تحـت الثـديـě مبـاشـرة وخذي

ببطء نـفسًا عـميقًـا وملء الصدر - أي يشـترك الصدر فـقط عند الـتنفس - ثم ازفري
الـهــواء خــارجًــا مـن الـفـم بــبطءĒ وتــكــرار الــتــنــفس حــوالي عــشــر مــرات أثــنــاء الــطــلــقـة
الواحدة. وėـكن استعمال هذه الطـريقة أيضًا إذا شعرت الحـامل Ėضايقة في البطن

عند استعمال الطريقة الأولى.

وبهذا الـشكل تتـخلصـě من الألم. وينبـغي دائمًا الاسـترخاء بـě الطلـقة والأخرى
وبإمكانك الاسترخاء على الجنب كما في الشكل الآتي.

الاسترخاء على الجنب
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حبس النفس والدفع:
أما في اĠـرحلة الـثانيـة من الولادة (مرحـلة الوضع
أو الانـدفـاع)Ē فإن أول خـدمـة تـقدمـهـا الحـامل لجنـيـنـها
ولــنـفــســهـا أيــضًـا هي أن تــســاعـده في الخــروج والـولادة

باستـخدام تمرين حبس النفس والـدفع. ففي مرحلة دفع الجنě وعـند مجيء الطلقة:
ارفعـي الرأس والـرجلـě وخـذي نفـسًا عـمـيقًـا واحبـسـيه واضغـطي به إلى أسـفل تمـامًا
كما يـفعل الشـخص اĠصاب بالإمـساك عنـد التغـوطĒ على أن يكـون الضغط إلى أسفل
بـشكل تـدريجي وتـصـاعديĒ وبـالإمكـان تـكرار ذلك مـرتě أو ثلاث مـرات أثـناء الـطلـقة
الواحـدة وعلـيك بالاسـترخـاء تمـامًا إذا ذهـبت الطـلقـة استـعدادًا لـلطـلقـة التـاليـةĒ ولكن

.ěإياك أن تضغطي هكذا في أي وقت كان قبل مرحلة دفع الجن

التنفس السريع والسطحي:
عـــنـــد أول ظـــهـــور لــرأس الجـــنـــě يـــجب عـــلـــيك أن
تتـوقفي فـورًا عن الـضغط إلى أسـفل وعـليك بـاستـخدام
الـتـنـفس السـريع والـسـطحي (الـلـهـاث) بدلاً من ذلك من

أجل تفـادي الـتمـزق في الفـتحـة اĠهـبلـية خـاصـة عنـد البـكر: افـتحي الـفم وارخي الفك
وضعي طـرف الـلسـان عـلى الأسنـان الأمـاميـة الـسفـليـةĒ ثم نـفذي الـشـهيق والـزفـير من
الفم بصـوت مسموع وسطحي (كما يلـهث الرياضي بعد الركض الطويل)Ē حركي أعلى
الصدر أثنـاء هذه العـملية مع تـرك الأكتاف مـسترخيـة. ėكنك زيادة سـرعة التـنفس بحيث
يـصـل إلى شـهـيق أو زفـيـر واحـد بـالـثـانـيـة ثـم إبـطـاؤه ثـانـيـة. وėـكـنك أيـضًـا اسـتـخـدام هـذه

الطريقة للتنفس إذا شعرتِ برغبة في الدفع ولم يكن قد حان وقته بعد.

خلال ولادة الطفل يـتمدد اĠهبل إلى درجة كـبيرة تتخيل الأم معـها أنها قد سببت
لـهـا جـروحًا كـبـيرة وتـمـزقات شـديـدة. صـحيح أنه من اĠـسـتـحيل أن يـتـمدد مـهـبل اĠرأة
غـيـر الحـامل إلى هـذه الـدرجـة من غيـر تـمـزق ولـكن تـغـييـرات كـبـيـرة تحـدث في اĠـهبل
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(١) سورة النجمĒ الآيتان: ٤٥-٤٦.
(٢) سورة الشورىĒ الآيتان: ٤٩-٥٠.

طيلة مـرحلة الحمل تسبب ازدياد مرونته وقدرته على التمدد إلى درجة يستطيع معها
فـي آخر الحـمل أن يـتـمـدد أضـعـاف سـعتـه الأولى. فـإذا حدثت بـعض الـتـمـزقـات فـإنـها
تـكون سـطـحـيـة وسهـلـة الـشـفاء وذلـك بخـيـاطـتـها. وعـنـدمـا تجـد الطـبـيـبـة أنه لا بد من
حـدوث تــمـزق فــإنــهـا تــتـجــنب ذلك بــشق فــتـحــة اĠـهــبل بــاĠـقص فـي اĠـوضع الــذي كـان
سـيـحدث فـيه الـتـمـزق وبذلك يـسـتـبدلـون تـمـزقًـا مشـوهًـا بـشق جراحـي تسـهل خـيـاطته
واندماله وهـذا ما يدعى بـ «خزع الـفرج». ويحدث هذا عـندما يكـون رأس الجنě أكبر

من تمدد الفتحة اĠهبلية.

وبــعـــد ولادة الـــطــفـل يــتم إخـــراج اĠـــشــيـــمـــة أو الخلاص ولا يــرافـق ذلك أي ألم. ومن
الطبـيعي أن ينـزل مع الخلاص كميـة من الدم لا تزيـد على كوب واحـدĒ وهذا الدم خارجي
ينـزل عـادة من الجيـوب والـبرك الـدمـوية اĠـوجـودة بـě اĠشـيـمة والـرحم. ولـكن بعـد تـدليك
الـرحمĒ الــذي يـصـبـح في هـذا الــوقت كـتـلــة مـســتـديـرة قــاسـيــة تحت سـرة الــبـطنĒ تــتـقـلص

عضلات الرحم بشدة وبذلك تغلق الأوعية الدموية اĠوجودة بينها ويتوقف النزيف.

ولا بد من الـقول أن على الحامـل أن تعلم أن النـظرة الأولى إلى مولـودها الجديد
سـوف تنـسيـها كل شيءĒ فـأي ألم أو تعب أو مـجهود سـيصـبح في عالم الـنسـيان. وĘا
لا بد لـلـمرأة أن تـعـلـمه وتنـقـله أيضًـا إلى زوجـهـا أن تحديـد جـنس الطـفل ذكـرًا أم أنثى
ÒoÒKÒš ÌtÒÓ½Ò√Ò§˚ :ـرأة; قال الـله تـعالىĠيـكون بـواسـطة مـني الـرجل وليس بـواسـطة بـويـضة ا
(١). واĠـعنى واضـح أن النـطـفـة التي

˝¢vÒMÎLÌð «Ò–≈ ÔWÒHÎDÌÓ½ sÏ� æ˙¥µ˙ºæ ¢vÒ¦½Ì_«Ò§ ÒdÒ�ÒÓcÄ ÏsÎOÒłÎËÒÓeÄ

تُـمـنى هـي من مـني الـرجل.. وهي مـا يـسـمـونـهـا في الـعـلم الحـديث «الحـيـوان اĠـنوي»..
وتقديـر الذكـر أو الأنثى أو العـقم إĥا هـو بيـد الخالق - تبـارك وتعـالى - أولاً وأخيرًا;
sÒLÏ� ÌVÒNÒ¹Ò§ UÚŁUÒ½≈ Ì¡UÒAÒ¹ sÒLÏ� ÌVÒNÒ¹ Ì¡UÒAÒ¹ UÒ� ÌoÌKÎ
Ò¹ Ï÷Î—Ò_«Ò§ Ï «ÒuÒLÒÓ�Ä ÌpÎKÌ� ÏtÒÓKÏ�˚ :قـال تعالى
.(٢)˝d¹ÏbÒ� rOÏKÒŽ ÌtÒÓ½≈ UÚLOÏIÒŽ Ì¡UÒAÒ¹ sÒ� ÌqÒFÎ−Ò¹Ò§ UÚŁUÒ½≈Ò§ UÚ½«ÒdÎ�Ì– ÎrÌNÌłÓÏËÒeÌ¹ ÎËÒ√ æ˙¥π˙ºæ Ò—uÌ�ÌÓcÄ Ì¡UÒAÒ¹
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ě(١) لحـديث أم سلـمـة رضي الله عـنهـا قالت: «كانت الـنفسـاء تجلس على عـهد رسول الـله [ أربع
يـومًا..» رواه الخـمـســة إلا الـنـسـائي وقــال الـتـرمـذي بـعــد هـذا الحـديث: قـد أجــمع أهل الـعـلم من
أصحـاب النـبي [ والتـابعـě ومن بعـدهم عـلى أن النـفسـاء تدع الـصلاة أربعـě يومًـاĒ إلا أن ترى
الطهر قبل ذلكĒ فإنهـا تغتسل وتصلي. فإذا رأت الدم بعد الأربعě: فإن أكثر أهل العلم قالوا: لا

تدع الصلاة بعد الأربعĒě وهو قول أكثر الفقهاء. (أبواب الطهارةĒ باب كم تمكث النُّفَسَاء).

فـهنـاك نـوعـان من الـنـطف اĠـنـويةĒ أحـدهـا مـذكـر (ص) والـثاني مـؤنث (س). وكل
واحد منـها له رأس وعنق وذنبĒ وهو يشـبه القذيفة الـصاروخيةĒ فالـرأس يحتوي على
٢٣ صـبـغـيًـا أو جــسـيـمًـا مـلـونًــا (كـرومـوسـوم) فـيـهــا نـصف الجـيـنـات الــتي سـوف يـنـالـهـا
الجــنــĖ ěــا فـيــهــا الجــســيم اĠــؤنث (س) أو الجــســيم اĠــذكــر (ص) الــتي تحــدد جــنس
الـطفـل.. فإذا لـقح واحـد من اĠـني الـذي يحـمل شـارة الـذكـورة (ص) بويـضـة اĠـرأة كان
الجـنě ذكـرًا بإذن الـله. وأمـا إذا لقح الـبويـضة أحـد الـذين يحـملـون شارة الأنـوثة (س)

فإن الجنě يكون أنثى بإذن الله.

ěـلـون (س) فـقط من بـĠــرأة لا تحـتـوي إلا عـلى الجـسـيـم اĠويلاحظ أن بـويـضـة ا
الـ ٢٣ جـسيمًـا ملونًـا التي ستـجتمع مع جـسيـمات النـطفة اĠـنوية لـيصبـحا خلـية واحدة
(نــطــفــة أمــشــاج) مــكــونـــة من ٤٦ جــســيــمًــا من الأب والأم بـــالــتــســاوي.. وهي مــجــمــوع

الجسيمات في الخلية الواحدة من خلايا جسم الإنسان.

مرحلة النفاس:
تـسـمى مـرحــلـة مـا بـعـد الـولادة بـ «الـنĦـفـاس». فــبـسـبب الـولادة يـخـرج من اĠـرأة دم
ليس لأقله مـدة محددة; فقد ينقطع بعد الولادة مـباشرة وقد يستمر أربعě يومًا وهي
مـدة أكثر النفاس(١). كمـا أنه من الضروري مرور زمن يتراوح بě سـتة وثمانية أسابيع
بـعـد الــولادة حـتى يــرجع الـرحم والأعــضـاء الـتــنـاسـلــيـة إلى طــبـيـعــتـهـا الأولى. ومــرحـلـة
النـفاس يـنبـغي أن تكـون مليـئة بـالسـعادة والـتجارب الـبهـيجـة. وفي هذه اĠـرحلـة يحدث
لجسم الأم حـدثـان مـهمـانĒ أولـهمـا: رجـوع الرحم إلـى حجـمه الـطبـيـعيĒ والـثاني: تـهـيؤ

الثديě للإرضاع.
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- الرحم: يــنـكـمش الــرحم بـعــد انـتـهــاء وظـيـفــته بـصـورة رشــيـقـة ومــاهـرة في مـدة
قــصـيــرة تـبــلغ ســتـة أســابـيع حــتى يــصـبح وزنـه خـمــسـě غــرامًـا بــعـد أن كــان يـزن نــحـو
الـكيلـوغرام بلا محـتوياتهĒ فـبعد الـولادة فوراً يظهـر حجمه الـكبيـر انتفـاخًا واضحًا في
أسـفل الـبــطنĒ ويـنـقـص وزنه إلى الـنـصـف بـعـد مــضي أسـبـوعĒ ثم يــصـبح صــغـيـرًا جـدًا
لدرجـة أنه يقع داخل تجويف الحوض ولا يعود Ėقـدورنا Ġسه خلال جدار البطن بعد
عشرة أيـام. وتدعى عملية انكـماش الرحم على نفسه هذه ونـقصان حجمه ووزنه نحو
عـشـرين مـرة: (انـطـمـار الرحـم)Ē وهي تـنتـج عن انـكمـاش الخلايـا الـعـضـلـيـة نـفـسـها مع

امتصاص أكثر محتوياتها بواسطة الدورة الدموية.

- الثديان: أما الثديان فإنهما يفرزان الحليب بعد ثلاثة أيام من الولادةĒ أما قبل
ذلك فـيـفــرز الـثـدي الــلـبـأ وهـو ســائل لـزج غـنـي بـاĠـواد الــبـروتـيـنــيـة والـهــرمـونـات وėـد
الـطـفل بـالغـذاء إلى أن يـفـرز الحلـيب. وبـظـهـور الدرة يـصـبح الـثدي أكـبـر حـجمًـا وأكـثر
امــتلاء ويـصـبـح الجـلـد فــوقه مـشـدودًا في حــě تـكـون الأوردة الــدمـويـة تحــته مـحــتـقـنـة
ومتورمـة وبارزة بوضوح خلال الجلد. وقد تشـعر الأم بآلام في الثديě في اليوم الذي
تحـدث فيـه الدرة خـصـوصًـا عـنـد (الخـروس) التي تـقـوم بـالإرضـاع لأول مـرة. ولا تـنتج
هذه الحالة عن امـتلاء الثدي بالحليب ولكنها تنتج عن احتقان الأوعية الدموية حولها
عنـدما تـبدأ غـدد الحـليب إفـرازهاĒ ويـكون هـذا الاحتـقان مـؤقتًـا وقلـما يـطول أكـثر من
ثـمـان وأربـعـě سـاعـةĒ وقـد يـخف الألم كـثـيـرًا إذا وضـعت اĠـرضع عـلى الـثـديـě لفـائف
مـثـلـجة أو إذا أُسـنـدا بواسـطـة حمـالـة. وبزوال الاحـتـقان اĠـؤقت يـصبح الـثـديان بـعـدها
أكـثر نعـومة وأقل إيلامًا. وتـصاب كثـير من الأمـهات بآلام مـختلـفة مقـرها حلـمة الثدي
فـي الأيـــام الأولى من الإرضـــاع وتـــنـــتـج هـــذه الآلام عن شـــقـــوق أو جـــروح صـــغـــيـــرة في
Ēًا فيمكن مراجعة الطبيبة للحصول على علاج سريعĠالحلمة. فـإذا أصبح الإرضاع مؤ
وفي أغــلب الأحــيـان تــخــتــفي جــمـيـع هـذه الآلام بــســرعــة وسـهــولــة عــنــد اسـتــعــمــال الـعلاج
اĠنـاسب. ومن الـواجب على اĠـرضع أن تـعتـني بـنظـافـة الحلـمـة وينـبـغي غسـلـها قـبل إرضاع

الطفل باĠاء اĠعقمĒ كما ينبغي تغطيتها بě الرضعات بقطعة من الشاش اĠعقم.

كيف تكونě ناجحةً في الولادة والنفاس
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(١) راجـعي مـوضــوع (كـيف تـكــونـě نـاجــحـةً في الـرشــاقـة والجـمــال) فـهـنـاك تــمـارين إضـافــيـة ėـكن
Ęارستها بعد شهر من الولادة.

ولا بـد من الـتـذكــيـر بـأن حـلـيب الأم هـو أفــضل غـذاء طـبـيـعي يــحـتـوي عـلى أغـلب
اĠواد الغذائـية التي يحتاج إليهـا الطفل للنموĒ كـما أنه يكون دومًا نظيـفًا معقمًا جاهزًا
وفي درجة حرارة مـناسبةĒ ومن نـاحية أخرى فـإن الرضاعة الـطبيعيـة تعجل في رجوع
الـرحم وأعضـاء الأم التـناسـليـة إلى طبـيعـتها الأولـىĒ وهو أسهـل للأم ومجـاني. يضاف
إلى هــذا الــعـلاقــة الــوثـيــقــة والارتــبــاط الــنــفــسي والــعــاطــفـي الــتي تــولــدهــا الــرضــاعـة

الطبيعية بě الأم وطفلها خلال الإرضاع.
تعـد مـرحلـة النـفاس لـلـمرأة الـتي ولدت حـديـثًا مـرحلـة نقـاهـة وراحةĒ ويـجب على
النفسـاء أن تولي هذه اĠرحلة عناية كبيرة حتى لا تصاب بالتلوث بالجراثيمĒ ومن أهم

وجوه هذه العناية هي التغذية والنظافة والرياضة.
فأما التـغذية فستحـتاج النفساء في هذه اĠـرحلة إلى تغذية كـافية لاستعادة كامل
نشاطـها بأسرع وقت Ęكن وتعويض الدم الذي خسرته في الولادة; وėكن تناول عدة
أكـواب من الحـلـيب الـطـازج يـوميًـا فـهـو يـسـاعد أيـضًـا عـلى إدرار الحـلـيبĒ كـذلك ėكن

.Ĝتناول عصير الفاكهة على أنواعها واللحوم والخضار والبيض والج
وأمـا الـنظـافـة فـيـنـبـغي الاهـتمـام بـنـظـافـة الـفرج وحـفـظه بـعـيـدًا عن الـتـعرض لأي
عـدوىĒ وėـكن تنـظـيف مـنطـقـة الـفرج بـواسـطـة قطـعـة مـعقـمـة من الـقطـن واĠاء اĠـفـتر
Ēثم تغطيته بلـفافات معقمة وتغيـيرها عدة مرات خلال النهار Ēطـهر أو دونهĖ مزوجĠا
مع ملاحـظة أنه إذا مـا لامست الـقطعـة التي يـتم بهـا التـنظـيف منـطقـة الشـرج فيـنبغي

تغييرها كي لا تنتقل الجراثيم من الشرج إلى الفرج.
وأمــا الـريــاضـة فــهي تــسـاعــد الـنــفــسـاء عــلى اسـتــرداد قــواهـا بــسـرعــةĒ وتـســاعـد
عـضلات البـطن على الـتقـلص والانـكمـاش وتعـيد الـبطـن والرحم إلى وضـعهـما الـسابق
قـبل الحـملĒ وتـقــوي الجـسم وتـزيل الـشـحـوم الـنـاتجــة عن الحـمل. وėـكن لـلـنـفـسـاء أن
Ēأو ثلاثة من الولادة ěرحلة بـعد يومـĠتبدأ بـبعض التـمارين الريـاضية الخـاصة بهـذه ا
وعـلى كل حـال فـإن ذلـك يـتـوقف عـلى ظــروف الـولادة وحـالـة الـنــفـسـاء الـعــامـة ويـنـبـغي
استشارة الطبيبة أولاً. وفيما يلي بعض التمارين التي ėكن Ęارستها بعد الولادة(١).

كيف تكونě ناجحةً في الولادة والنفاس
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تمارين رياضية:

وضع الاسترخاء: لإعادة الرحم إلى وضعه الطبيعي وتخفيف آلام الظهر والبطن.

وضع وسـادتـě تحت الحـوض والاسـترخـاء عـلى الـبـطن ٣٠-٦٠ دقـيـقـة يـومـيًا في
الأسبوعě الأولě بعد الولادة.

التمرين الأول للبطن:

 ě١- وضع الاستعداد                           ٢- رفع الرأس مع شد القدم         
١- الرقود في وضع الاستعداد مع شهيق. 

٢- زفير ورفع الرأس مع شد القدمě للخلف.
٣- العودة إلى وضع الاستعداد مع شهيق. تكرار التمرين ٨ مرات.

التمرين الثاني للبطن: 

                                        ضغط البطن باليدين
١- الرقود على الظهر مع ثني الرجلě ووضع اليدين على البطن وأخذ شهيق.

٢- ضـغط الـبــطن بـالـيــدين مع الـزفـيـرĒ مـع تـغـيـيــر مـكـان الـضـغـط لـيـشـمل كـل مـنـطـقـة
البطن. التكرار ٨ مرات.

كيف تكونě ناجحةً في الولادة والنفاس

o b فيb في  eيـومـيًا bيـومـيًا
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يـومـيًا  eدقـيـقـة
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التمرين الثالث للبطن:

٤Ē١- وضع الاستعداد                     ٢- مد الرجل                    ٣- رفع الرجل
١- الرقود في وضع الاستعداد.

٢- مد الرجل اليمنى للأمام.
٣- رفع الرجل عاليًا ببطء مع تحريك القدم للأمام والخلف باستمرار.

٤- خـفضهـا بالطـريقة نـفسهـا لغايـة وضع الاستعـداد. تنفـيذ الحركـة بالرجل الـيسرى.
التكرار ٣ مرات لكل رجل.

التمرين الرابع للظهر:

Ē١ Ē٣ ٥- الرقود في وضع الاستعداد

  

٢- خفض الرجلė ěينًا                           ٤- خفض الرجلě يسارًا
١- الرقود في وضع الاستعداد.

٢- خفض الرجـلě للجهـة اليمنى لغـاية Ġس الأرض مع تحريك الرأس بالـعكس للجهة
اليسرى.

٣- العودة إلى وضع الاستعداد.
٤- خفض الرجلě للجهة اليسرى مع تحريك الرأس بالعكس للجهة اليمنى.

٥- العودة إلى وضع الاستعداد. التكرار ٨ مرات.

كيف تكونě ناجحةً في الولادة والنفاس
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أمــا بـالــنـســبـة لــلـجــمـاع; فــمن اĠـعــروف أن مـدة الــنـفــاس قـد تـطــول أكـثــر من مـدة
الحيض فـتـصل إلى أربـعـě يـومًا كـحـد أقـصىĒ وما يُـرى بـعـده من دم فـهو اسـتـحـاضة.
أمـا أقل النـفـاس فلا حد له فـقـد ترى اĠـرأة الـدم لحظـة واحـدة بعـد الولادة ثـم ينـقطع
نـهــائـيًـاĒ ومـتـى انـقـطع الــدم طـهـرت اĠـرأة وجــاز جـمـاعـهــا في الـفـرج. هــذا من الـوجـهـة
الـشرعـيـةĒ ولـكن من الـوجـهـة الطـبـيـة فـبـعض الأطبـاء يـنـصـحـون بتـحـاشي الجـمـاع بـعد
الولادة إلى أن يعود الـرحم وأعضاء اĠرأة التنـاسلية نهائـيًا إلى حالتها الـطبيعيةĒ وهذا
يـستـغرق من ستـة إلى ثمـانيـة أسابيع. ويـقولـون بأن من أهم مخـاطر الجـماع في الأيام

الأولى بعد الولادة تسرب الجراثيم إلى الرحم.
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كيف تكونě ناجحةً في الولادة والنفاس

o b 
 bالـوجـهـة
الـوجـهـة
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برنامج النجاح في الولادة والنفاس

الولادة

- تـوكلي عـلى الـله واعـتـمدي عـلـيه وأكـثـري من الدعـاء. - كـوني عـلى اطلاع كـامل بكل
ما ستقوم به الطبيبات واĠمرضات من أعمال منذ دخولك إلى اĠستشفى. 

- تعلمي كيف تسترخي وترتاحي نفسيًا أثناء الولادة. - تناولي كمية من الرطب.

- نفذي تمارين التنفس الخاصة بالولادة وĖراحلها.

مرحلة النفاس

- حـلـيب الأم هـو أفـضل غـذاء طـبـيعـي فاحـرصي عـلى الـرضـاعـة الـطـبـيـعـيـة. - اعـتني
بـنـظافـة الحـلـمة واغـسـلـيهـا بـاĠاء اĠـعـقم قـبل إرضـاع الطـفل. - مـرحـلة الـنـفاس هي

مرحلة نقاهة وراحة فاهتمي بها كثيرًا حتى تتجنبي الإصابة بالتلوث بالجراثيم. 

- اعتني بالتغذية والنظافة والرياضة.

o b بكلb بكل  eكـامل bكـامل
 eاĠستشفى
اĠستشفى

الرطب
e الرطب من
e منi كميةi كمية تناولي iتناولي

k a الـرضـاعـة
a الـرضـاعـة عـلى
a عـلى  nفاحـرصي aفاحـرصي

 nفاحـرصي
فاحـرصي

إرضـاع nإرضـاع قـبل nقـبل حتىاĠـعـقم nاĠـعـقم
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 dكثيرًا
كثيرًا  dبها

 dبها
 dفاهتمي
فاهتمي

والرياضة
d والرياضةl والنظافةl والنظافة. c o m




