
صحة الحامل
(الأخيرة-الثانية-الأولى)الحملخلال شهور 



 المحتويات:

كيف يحدث الإخصاب والحمل عند المرأة ؟•

.التغيرات التي تطرأ على جسدك أثناء الحمل•

.الحمل الصحي•

.أداء التمارين الرياضية أثناء الحمل•

.أعراض المخاض والولادة•



كيف يحدث الإخصاب والحمل عند المرأة ؟

.يلتقي الحيوان المنوي مع البويضة الناضجة في قناة فالوب•

ودة وبمسداعدة اهددداب الموجد( النطفةة)بعد حددوث الإخصداب تتحدرك البويضدة المخصدبة •

.في قناة فالوب الى الرحم

كدون مييد ف فدي الدى الدرحم لتلتصدب ببطاادة الدرحم التدي ت( النطفة)تصل البويضة المخصبة •

(.الإنغماس)ذلك الوقت لحدوث الإلتصاق 

.ثم تنمو حتى تصبح جنينا كامل النموعلقةتستمر النطفة في النمو مكواة •



 لىجسد الحامل خلال الشهور الثلاثة الأوالتي تطرأ على التغيرات:

التغيرات التي تطرأ على جسدك أثناء الحمل التغيير 

في أي انأكثر شيوعاً في الصباح لكن قد تعااي السيدة من الغثي

وقت من اليوم

غثيان الصباح

دته زيابالإضافة كغم بحلول اهسبوع الثامن،1-0.5يزداد بمعدل 

.كغ بحلول اهسبوع السادس عشر1.5-1من 

الوزن

الى لون الحلماتويصبحان أكثر حساسية، ويتغيريزداد حجميما

اللون الداكن 

حجم الثديين 

.تزداد عدد مرات التبول  التبول

.سيولهوالبكاء بيصبح أكثر اافعالية،مع حدوث تقلبات مزاجية المزاج



التغيرات التي تطرأ على جسدك أثناء الحمل التغيير 

.قد تعااي منه بعض السيدات حتى اياية الحمل إمساك / غازات 

.التياب اللثة وازيفيا ، وازيف اهاف وااسداددا اللثة التهابات

ثة من بحلول اياية تلك الشيور الثلابالمزيد من الجوع الإحساس

.  الحمل

زيادة الشهية 

قد تشعر المرأة ببعض التعب والاعياء أثناء الحمل  التعب والاعياء 

لىالتغيرات التي تطرأ على جسد الحامل خلال الشهور الثلاثة الأو:



التغيرات التي تطرأ على جسدك أثناء الحمل التغيير 

ً 2-1.5قد يزداد وزاك . يبدأ الحمل في الظيور .كجم شيريا الوزن

كثر قد يتحول لون الحلمتين داكن، يزداد حجم الثديين ويصبحان أ

.  وقد يتسرب منيما سائل أبيض شفاف، يسمى اللباحساسية،

حجم الثديين

ظير قد ت-قد يتحول لون الخط الموجود على البطن إلى اللون الداكن 

.علامات تمدد على البطن والوركين والثديين

البطن

.أكثر ليواة استعداداً للولادةتصبح المفاصل

ارتداء على النوم على فراش ثابت والحرصلذا.الشعور ب لم في الظير

.أشياء ثقيلةوتجنب حملحذاء ذي كعب منخفض

الظهر 

 انيةجسد الحامل خلال الشهور الثلاثة الثالتي تطرأ على التغيرات:



التغيرات التي تطرأ على جسدك أثناء الحمل التغيير 

.تعااي من اضطرابات في التفكير أو التركيز المزاج

 ً .يصبح أكثر كثافة وددنيا الشعر 

ل ثمااية تتزايد فرصة الإصابة بإلتياب، لذلك احرصي على تناو

 ً .أكواب من الماء يوميا

التهابات البول 

.بعد تناول أطعمة ثقيلة على المعدة أو مقلية أو حارة المعدة حرقة

.الشعور بشد وارتخاء في عضلات الرحم عضلات الرحم

 انيةجسد الحامل خلال الشهور الثلاثة الثالتي تطرأ على التغيرات:



التغيرات التي تطرأ على جسدك أثناء الحمل التغيير 

.على احو أسرع في الشير اهخيرالوزنيزداد الوزن

قد يتسرب الحليب من الثديين الثديين

حرك الطفلقد تلاحظين أن الطفل يركل وترين بطنك تتحرك اظراً لت البطن

اقين قد يتورم القدمان واليدان والكاحلان وتشعرين باهلم في الس

والظير

الظهر 

.ينالشعور بضيب في التنفس عندما يضغط الطفل على الرئت التنفس

.صعوبة في النوم والحصول على الراحة المزاج

 يرةجسد الحامل خلال الشهور الثلاثة الأخالتي تطرأ على التغيرات:



التغيرات التي تطرأ على جسدك أثناء الحمل التغيير 

ضغط بسبب( أوردة متوسعة عند فتحة الشرج )ظيورالبواسير

البطن والامساك  

البواسير

.  لبولقد يتسرب منك اوقد تحتاجين إلى التبول مرات عديدة، البول 

.الشعور بحرقة فالمعدة المعدة حرقة

وتزيد .لادةينخفض الرحم هسفل هن الطفل ييبط باتجاف قناة الو

الرحم في الشير الاخير قبل الولادة ااقباضات

الرحم

 يرةجسد الحامل خلال الشهور الثلاثة الأخالتي تطرأ على التغيرات:



 الصحي الحمل:

هناكأنولاحظي.الحملمنمبكروقتفيالجيدةالصحيةالرعايةعلىاحصلي

:الإهتمامخلالمنوذلكوبطفلكبنفسكللعنايةبهاالقياميمكنكأشياء

.التغذية•

.الوزن•

.والنومالنشاط•

.أخرىأشياء•



(الأطعمة والمشروبات ) التغذية 

.العناصر الغذائيةتناولي وجبات متوازاة تحتوي على جميع

.تجنبي اهطعمة المقلية وتلك التي تحتوي على اسبة عالية من السكر

 ً .تناولي من ستة إلى ثمااية أكواب من الماء يوميا

.حاولي تناول وجبات أصغر مرات عديدة

إلى ( نبيةالمادة الم)قللي من اهطعمة والمشروبات التي تحتوي على الكافيين / تجنبي

ً كوب واحد أو اثنين  يوميا

.قللي من تناول المُحليات الصناعية ، بما في ذلك الصودا الدايت

 الصحي الحمل:



والطعامتناولوعاداتالحملقبلوزاكعلىالإجماليالوزنزيادةتتوقف•

.(اهستقلاب)الطعامودضمالتمارينممارسة

منعيالطبيالوزنذاتللمرأةبالنسبةالحملأثناءالوزنزيادةمتوسطويتراوح•

.كجم(10-15)

المعالجيبالطبفاستشيريالحمل،قبلزيادتهأوالوزناقصانمنتعااينكنتإذا•

.بهيزدادأنينبغيالذيالمقدارحولالتغذيةأخصائيأو

 الصحي الحمل:



:ينبغيالنصائح التالية إذا كان وزنك يزداد بسرعة أكثر مما اتبعي •

زيادة الوزن 

اختاري الأطعمة قليلة الدسم .قللي من الحلوى والأطعمة عالية الدسم

اهطعمة التي تحتوي على سعرات حرارية منخفضةتناولي

ن الرائب أو أو اللب( المارجرين)استخدمي مقداراً ضئيلاً جداً من الزبد أو السمن النباتي 

المايونيز 

تجنبي اهطعمة المقلية واختاري اهطعمة المطيوف في الفرن أو المشوية

 ً تناولي الفيتامينات وحمض الفوليك يوميا

اباستشيري الطبيب المعالج قبل تناول أية أدوية مثل الوصفات الطبية واهعش

 الصحي الحمل:



النشاط والنوم

حاولي النوم ثمااي ساعاتاحصلي على قدر وافر من الراحة،

ومن اهفضل أن تستلقي على الجااب اهيسر. استرخي خلال اليوم

احرصي على ممارسة التمارين عن طريب المشي

 الصحي الحمل:



أشياء أخرى

تجنبي التعرض للأشعة السينية أثناء الحمل

اد ومبيدات الآفات والرذاذ وغيردا من الموتجنبي استخدام مستحضرات التجميل

.الكيماوية قوية المفعول

تجنبي تنظيف صندوق فضلات القطط

واحرصي على طيي اللحم جيداً . اغسلي يديك جيداً بعد ملامسة اللحوم النيئة

البطن اربطي أحزمة اهمان فوق البطن وتحته بحيث لا يمر فوق

 الصحي الحمل:



 التمارين الرياضية أثناء الحمل أداء:

هل يمكنني اداء التمارين الرياضية اثناء الحمل؟

كون عندما يمثل المشي وغيرف خاصة ممارسة التمارين الرياضية الآمنة اعم يمكن •
ً الحمل طبيعياً  .وصحيا

تمنع الحامل من ممارسة الرياضة ااذا كاات تعااي من مشاكل صحية مثل ازول•
عالج المشيمة أو ارتفاع ضغط الدم أو غيردا من موااع الرياضة يحدددا الطبيب الم

وص تحت وينصح بتجنب الرياضات العنيفة أو التي تتضمن تصادم او قفزأو غ•
.  الماء حيث اايا قد تسبب مضاعفات للام والجنين 



التمارين الرياضية أثناء الحمل نصائح عامة لأداء

اشربي الكثير من الماء وتناولي وجبات خفيفة صحية قبل التمارين

ارتدي ملابس مريحة

ً 5-3دقيقة ، ومن 45-30التمارين من مدة يفضل أن تكون مرات أسبوعيا

(لاتجيدي افسك)يجب أن يكون بإمكااك التحدث أثناء التمارين 

ردة جداً تمارسي التمارين في اهيام الحارة أو البالذلك لاتجنبي الشعور بالسخواة

تجنبي أاواع التمارين العنيفة

قد يلزمك تغيير اوع التمارين عند كبر حجم البطن

 التمارين الرياضية أثناء الحمل أداء:



نصائح عامة لأداء التمارين الرياضية أثناء الحمل 

يجب أن اشربي كمية كبيرة من المياف و. من الطبيعي الشعور بتشنجات أثناء التمارين

تتوقف التشنجات بعد ممارسة التمارين

ابدئي ببطء واايي ببطء كل تمرين

ياكلا تستمري في التمارين إلى درجة الإا. أوقفي التمارين عند الشعور بالتعب

إذا شعرتي ب لم أو أي أعراض غير معتادة، أوقفي التمارين في الحال

ختلال تؤدي لإابب قدميك على اهرض أثناء تمارين الوقوف، لا تقومي بحركات سريعة

توازاك

لا تقومي ابداً بكتم تنفسك

 التمارين الرياضية أثناء الحمل أداء:



ما هى أنواع التمارين التي أستطيع ممارستها ؟

.قد يكون المشي طريقة جيدة لبدء التمارين، جيدالمشي تمرين يعتبر •

.يمكنك استخدام أوزان خفيفة كاثقال•

.  تعتبر السباحة تمرين جيد ولكن بدون الغطس•

.بالعدو أو ممارسة رياضة التنس إذا كنت تمارسييا قبل الحملقومي  •



ما هى أنواع التمارين التي أستطيع ممارستها ؟

:هذه التمارينتجنبي 

.مللا تمارسي أي تمارين عند اومك على ظيرك في الثلاث شيور اهولى من الح•

.لا تقومي ب ي أاشطة قد تؤدي إلى الادتزاز أو النشاط أو الحركات العنيفة•

.لا تمارسي التزحلب على الماء أو الجليد أو الغطس•



 والولادةالمخاض أعراض  :

-:المخاض أو الطلق 

دو مؤشر الولادة 

أعراض إذا ظيرت عليك أي من. إلى المستشفى للولادةالتوجه على أعراض المخاض بحيث يمكنك تعرفي 

إلى المستشفى مباشرةأشير من الحمل، إذدبي 9أسبوعاً أو 36قبل الولادة 

.ما تحتاجين إلى معرفته عن العلامات الشائعة للولادةإليك 



 ترقق عنق الرحم: الإمحاء& نزول الافرازات المخاطية

 المهبليةزيادة الإفرازات:

.الرحمإلىاالبكتيريدخوللمنعسميكةمخاطيةبسدادةمسدودةالرحمعنبفتحةتكونالحمل،فترةخلال
ورديةأوةصافيتكونوالتيالمخاطيةالميبليةالإفرازاتفيزيادةتلاحظينقداهخيرالثلثوأثناء
أيتيلاحظإذا،بدايتهفيأوالمخاضبدءمنأيامعدةقبلدذايحدثوقد.الدممنالقليلبياأواللون
لوجودعلامةيكونأنيمكنالغزيرالميبليفالنزيف.المستشفىالىالتوجةعليكغزيرميبليازيف
.مامشكلة

الرحمترقق عنق : الإمحاء:

.المعتادفيسم4إلىسم3,5منالرحم،عنبويدعىالرحم،منالسفليالجزءطوليبلغالمخاض،قبل
عدمبتشعرينقد.(الرحمعنبإمحاء)ويترقبطوله،ويقصرالرحم،عنبيلينالمخاض،بدءعند

علىيءشب يتشعرينلاقدأواهلم،بالغةغيربتقلصاتأومنتظمة،غيربصفةلكنالارتياح،
.الإطلاق



 الرحمانفتاح عنق:

 توسع فتحة عنق الرحم  :

إلى(توسعةلا)صفرمنبالسنتيمترالتوسعةمقدارقياسالولادةصالةفيالقابلةأوالممرضةتتولى•

.(كاملةتوسعة)10

بلوغدبمجرلكن.جداًبطيئةالرحمعنبفيالحاصلةالتغيراتدذفتكونأنيمكنالبداية،في•

.أكبربسرعةالتوسعةحدوثتوقعيالنشط،المخاض



 الأمنيونيتمزق الأغشية ونزول السائل:

 الكيس الامنيوني :

يعرفمما—اهغشيةستتمزقالولادة،أثناءأوبدايةفي.الرحمفيبطفلك  يحيطبالماءممتلئغشاءعنعبارةدو

.المخاضببدايةأيضا

تدفبأولميبلامنالامنيوايالسائلمنصغيرةكمياتمنمستمرأومنتظمغيربتدفبتشعرينقدالمخاضبدايةعند

—رآخمائعأوبولاوالامنيوايالسائلدودذاكاناذامامت كدةغيركنت  إذاأو—المخاضبدأإذا.وضوحاأكثر

.طفلك  وتقييمتقييمك  سيتم.فوراالولادةصالةإلىتوجييأوالصحيةالرعايةطبيبةفاستشيري



المخاضعندما يبدأ ألم : التقلصات

لصاتبتقدذفتدُعىالحملمناهخيرةاهشيرفيمتقاربةغيرالعابرةالتقلصاتبعضالمرأةتشعرقد•

.ديكسبراكستون

ِّريالحقيقية،والتقلصاتديكسبراكستونتقلصاتبينالفرقولمعرفة• :تيةالآاهسئلةفيفك 

ِّدي؟ومتقاربةمنتظمةالتقلصاتدل• تاليالالتقلصبدءمنثمتقلصأولبدءمنالتقلصاتوقتحد 

ِّديمدتيا؟تستمركم• .ثااية70إلى30منالحقيقيةالتقلصاتتستغرق.تقلصكلاستمراروقتحد 

تتوقفقد،تراحةالاسأوالنشاط  مستوىعنالنظربغضالحقيقيةالتقلصاتتستمرالتقلصات؟تلكتتوقفدل•

الوضعتغييرأوالاستراحةأوالمشيعندالكاذبالمخاضحالةفيالتقلصات



 والولادةأعراض المخاض:

تقلصات الولادة الحقيقية تقلصات الولادة الكاذبة

ثانية60-30تحدث على فترات منتظمة وتستمر لمدة  تحدث غير منتظمة وقد تتوقف بعد ساعة 

 ً تقريبا

تشعرين بها في الجزء السفلي من الظهر وفي الجزء السفلي

من البطن

رلا تشعرين بها في الغالب في منطقة الظه

تستمر أو تزداد مع المشي تتوقف مع المشي

هيؤ تساعد عنق الرحم على أن يصبح لينا و متوسعاً للت

للولادة

لا تؤدي إلى تغير في عنق الرحم



 أمور لا يجب السكوت عنها والتوجه مباشرة لصالة الولادة:

.اافجار كيس الماء أو السائل اهمينواي الذي يسبح فيه الجنين داخل الرحم•

حركةٍ يومياً، وعليه تراجع الحامل الطبيب 12-10قلة حركة الجنين عن المعدل الطبيعي الذي يشُير إلى ضرورة قيام الجنين بـ •

.فوراً 

جه ازول دم من الميبل على شكل ازيف، وينُصح بإيصال الحامل في دذف الحالة إلى أقرب مركز طوارئ، ثم اقليا على و•

.السرعة إلى المُستشفى

ارتفاع درجة الحرارة عن المعدل الطبيعي•

الشعور بالصداع الشديد أو ضيب التنفس •




