
�شحتك في ال�شهور الأخيرة من الحمل

�شلطنة عُمان - وزارة ال�شحة
المديرية العامة للرعاية ال�شحية الأولية
دائرة التثقيف وبرامج التوعية ال�شحية

دائرة �شحة المراأه والطفل
٢٠٢١م



-2-

الآن وبعد اأن تجاوزت ال�شهر ال�شابع من الحمل ، اإليك اإجابات عن بع�ض ت�شاوؤلتك خلال هذه 
الفترة من الحمل:

هل هناك علاقة بين تغذيتي وقت الحمل والر�شاعة الطبيعية لطفلي  ؟

اإن التغذية ال�شليمة اأثناء فترة الحمل عامل رئي�شي ي�شاعد الأم على اإنجاح الر�شاعة 
الطبيعية لذا عليك :

الإ�صتمرار في تناول الغذاء ال�صحي الذي يحتوي على جميع العنا�صر الغذائية.
الإ�صتمرار بالإكثار من �صرب ال�صوائل خا�صة الماء، الحليب، واللبن مع تجنب الم�صروبات الغازية وال�صكرية 

والع�صائر التي تحتوي على ن�صبة عالية من ال�صكر.
تاأكدي من ح�صولك على كتيب الر�صاعة الطبيعية والأطعمة المكملة من الموؤ�ص�صة 

ال�صحية.
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ماذا ارتدي اأثناء  هذه الفترة ؟

يجب الإ�صتمرار في اإرتداء الملاب�س الف�صفا�صة ومن الأف�صل اأن تكون قطنية.
عليك اإرتداء حمالت �صدر منا�صبة ويف�صل اأن تكون قطنية حتى ل تنزعجي من ثقل الثديين مع 

اإبقاءهما جافين قدر الإمكان.

اأيهما اف�شل النوم على الظهر اأو على الجانبين؟

من الأف�صل النوم على اأحد الجانبين لأن النوم على الظهر يوؤثر على تنف�س الأم وكذلك يجعل الرحم ي�صغط على 
مجرى الدم في الج�صم مما يوؤدي اإلى قلة الدم الذي ي�صل اإلى الم�صيمة ويوؤثر على �صحة الجنين.
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هل اأمار�ض الريا�شة في هذه الفترة؟

نعم، تحتاج الحامل لممار�صة بع�س التمارين الريا�صية كالم�صي للمحافظة على اللياقة البدنية ولت�صهيل عملية 

الولدة
ل ين�صح بممار�صة اأي تمارين اأخرى اإل بعد ا�صت�صارة الطبيب.

ماذا عن ممار�شة الجماع خلال هذه الفترة من الحمل؟

تحدث في الأ�صهر الأخيرة من الحمل تقل�صات في الرحم تدعى براك�صتون هيك�س وهي تقل�صات طبيعية ل ت�صر 
بالجنين ويمكن حدوثها بعد المعا�صرة الزوجية وعلى الزوجين اأن يقررا ما ينا�صبهما. 

ولكن ين�صح باإ�صت�صارة الطبيبة في حالة الحمل بتواأم اأو اأن المراأة حدث لها  ولدة مبكرة  في الأحمال ال�صابقة ، 
كذلك لين�صح بالجماع في حالة نزول ال�صائل المحيط بالجنين.



-5-

هل اأحتاج اأن اأراقب حركة جنيني ، وكيف؟

نعم، والطبيعي اأن ي�صتمر اإح�صا�صك بحركة الجنين في هذة الفترة وتكون بمعدل 10 حركات خلال 12 �صاعة فاإذا 

كانت اأقل من ذلك عليك ا�صت�صارة الطبيب، ول تن�صي اأن هناك فترات ينام فيها الجنين فلا ت�صعري بحركتة وهذا اأمر 
طبيعي.

ما هو �شبب �شيق التنف�ض في هذه الفترة؟ 

يحدث خلال ال�صهرين الأخيرين من الحمل �صيق ب�صيط في التنف�س نتيجة 

�صغط الرحم على القف�س ال�صدري. فاإذا كان هذا ال�صيق ي�صبب لك قلة النوم 

�صعي و�صادات مريحة تحت راأ�صك وظهرك خلال النوم، اأما اإذا كان �صيق 

التنف�س �صديداً فيجب مراجعة الطبيب.
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اأعاني اأحياناً من الحكة وخا�شة في البطن، ماذا اأفعل؟

في المرحلة الأخيرة من الحمل عندما ي�صبح الجلد م�صدوداً قد ت�صاب الحامل بالحكة، وللتقليل 

من ذلك عليك بالإ�صتحمام ولب�س ملاب�س قطنية ناعمة وغير �صيقة بعد م�صح الج�صم بالكريم 

الذي ي�صفه لك الطبيب ولتجنب ذلك ين�صح بترطيب الب�صرة ب�صكل منتظم.

هناك خطوط غامقة في بطني، ما اأ�شبابها؟

في المرحلة الأخيرة من الحمل تظهر على ب�صرة البطن الأمامية لدى بع�س الحوامل �صقوق في الجلد يكون لونها 

في البدء اأحمر مائل اإلى الزرقه، ثم ت�صبح بعد الولدة بي�صاء بلون ال�صدف. وتحدث هذه ال�صقوق نتيجة ت�صقق 

الألياف المرنة في ب�صرة البطن ب�صبب تمددها ال�صديد، ويمكن الوقاية منها عن 

طريق ترطيب الج�صم واإ�صتخدام بع�س الزيوت الطبيعية والكريمات الخا�صة بعد 

اإ�صت�صارة الطبيب.
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اأعاني من تورم القدمين، ماذا علي اأن اأفعل؟

قد تتورم القدمان والكاحلان واليدان اأثناء الحمل وخا�صة في المرحلة الأخيرة لأن الج�صم يحتوي 

على ماء اأكثر من المعتاد ويزداد ذلك في نهاية اليوم، وللتخفيف من هذه الحالة يجب اأن تنالي 

ق�صطا من الراحة خلال فترة النهار مع رفع القدمين اإلى الأعلى عند الجلو�س والإ�صتلقاء بو�صع 

و�صادة تحتها، كما عليك اإرتداء اأحذية مريحة.
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كيف اأ�شتعد للولدة؟ من �شيرافقني، وماذا علي اأن اأح�شر معي اإلى الم�شت�شفى؟

عزيزتي الحامل قد تحدث الولدة في اأي وقت من ال�صهر الأخير لذا �صتناق�س معك الطبيبة المكان المنا�صب لولدتك، 
عليك التخطيط حول كيفية الو�صول اإلى الم�صت�صفى ومن �صيرافقك في حالة بدء اأعرا�س وعلامات الولدة دون 

تاأخير، يف�صل اأن يكون زوجك اأو اأحد اأقربائك من الدرجة الأولى معك لي�صهل الرجوع اإليه مبا�صرة دون تاأخير لأخذ 
موافقتة واإتخاذ الإجراءات اللازمة في حالة حدوث اأي م�صاعفات،

كما اأننا نن�شحك بالتالي:
تح�صير حقيبة بها »ملاب�س ومنا�صف لكِ ولطفلكِ، فر�صاة ومعجون الأ�صنان وم�صط لل�صعر وحفا�صات للطفل 

وفوط �صحية لك والبطاقة الخ�صراء الخا�صة بمراجعتك لعيادة الحوامل و�صورة من البطاقة ال�صخ�صية اأو الجواز لك 
ولزوجك«.

خلع اأي مجوهرات ترتدينها قبل الذهاب اإلى الم�صت�صفى ول تجلبي معك اأي مبالغ مالية لتجنب 
فقدانها.
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كيف اأعرف باأن الولدة قد بداأت؟

تذكري اأن الم�شت�شفى هو المكان الآمن لإ�شتقبال طفلك والعناية بك في مرحلة الولدة وما 

بعدها لذا عليك التوجه اإلى الم�شت�شفى وبدون تاأخير عند ظهور اأي من العلامات التالية:

ال�صعور بثقل في البطن وباألم ي�صبة اآلم الدورة ال�صهرية في البطن والظهر.
تقل�صات منتظمة في البطن.

ظهور اإفرازات لزجة وردية اللون من المهبل نتيجة اإنف�صال الغ�صاء المخاطي عن عنق الرحم.
نزول �صائل من المهبل نتيجة لت�صرب ال�صائل المحيط بالجنين عند اإنفتاح الكي�س.
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بيتي بعيد عن الم�شت�شفى وغير متاأكدة من بدء الولدة، ماذا اأفعل؟

الأف�شل لك الذهاب اإلى الم�شت�شفى لطلب الإ�شت�شارة اإذا كنت غير متاأكدة من بدء المخا�ض وكان 

بيتك بعيد عن الم�شت�شفى اأو اأنك اأنجبت في ال�شابق قبل و�شولك اإلى الم�شت�شفى فمن ال�شروري 

جداً اأن تتوجهي اإلى الم�شت�شفى عند بدء علامات الولدة وبدون تاأخير.
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�شمعت من بع�ض الن�شاء عن عملية تو�شيع فتحة المهبل بوا�شطة عملية يجرى بعدها 
خياطة للجرح، ما هذه العملية؟

هذه العملية الب�شيطة تجرى تحت التخدير المو�شعي وتدعى ق�ض العجان وتعني ق�ض من 

الن�شيج بين المهبل والم�شتقيم لتو�شيع فتحة المهبل لت�شهيل الولدة لتجنب حدوث تمزق قد يوؤدي 

اإلى م�شاكل اأكثر في وقت لحق، وهذه العملية ل تحدث اأي تغيير في حجم اأو �شكل المهبل وي�شفى 

الجرح ب�شرعة اإذا تمت العناية به ب�شكل �شحيح.
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لماذا تجرى العملية القي�شرية، )لقد �شمعت اأن الأطباء يقومون باإجراء  هذه العملية 
لتلقي اأجراً اإ�شافياً،( هل هذا �شحيح؟

غير �شحيح، فقد ت�شطر الطبيبة لإجراء العملية القي�شرية في الحالت التي ت�شكل فيها 

الولدة الطبيعية خطراً على الأم اأو الطفل اأو كليهما.

�شمعت من اإحدى جاراتي اأنهم حقنوها اإبرة في الظهر عندما ذهبت للولدة، ما هذه 
الإبرة؟

اأحيانا يتم اإعطاء الأم حقنة »اإبرة« تخدير مو�شعي في الظهر بين فقرات العمود الفقري 

للتخفيف من اآلم الولدة، و يهدف اإلى تخدير الأع�شاب التي تمر فيها الإح�شا�شات ال�شاعدة 

اإلى المخ اأو النازلة اإلى الحو�ض والأطراف ال�شفلية فلا ت�شعر المراأة باأوجاع التقل�ض والدفع، 

وتعطى هذة الإبرة من قبل كوادر متخ�ش�شة في بع�ض الم�شت�شفيات.
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ما هي العلامات المنذرة بالخطر والتي ت�شتدعي مراجعة الموؤ�ش�شة ال�شحية فوراً؟

األم قوي اأو م�شتمر بالبطن: يمكن اأن يكون ناتجاً عن حدوث ولدة مبكرة اأو انف�صال 

مبكر للم�صيمة واأحياناً يكون علامة من علامات ت�صمم الحمل اإذا كان في الجزء العلوي من 

البطن.

نزيف من المهبل: قد يكون اإ�صارة لحدوث ولدة مبكرة اأو  انف�صال مبكر للم�صيمة.

نزول ال�شائل المحيط بالجنين: اأحياناً قد يحدث ذلك بدون وجود علامات اأخرى لبدء الولدة ويمكن اأن 

يحدث هذا في الأ�صهر الأخيرة من الحمل اأو قبلها، لذا عليك مراجعة الم�صت�صفى 

دون تاأخير لمنع حدوث اأي التهابات رحمية قد توؤثر عليك وعلى جنينك.
علامات منذرة بالخطر
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�شعوبة �شديدة بالتنف�ض: قد تكون ب�صبب اأمرا�س الجهاز التنف�صي اأو الجهاز الدوري.

اختلاجات ع�شبية » ت�شنجات« اأو �شداع م�شتمر: قد تكون ب�صبب ت�صمم الحمل.

�شداع م�شتمر اأو ت�شو�ض الروؤية: اأحيانا قد تكون من علامات ت�صمم الحمل.

األم  عميق اأو ورم خلف اإحدى اأو كلا ال�شاقين: ب�صبب تكون جلطة دموية نتيجة لتخثر الدم في ذلك 

المكان.

تورم الوجه »وخا�شة جفون العينين« والقدمين اأو الكاحلين اأو الأ�شابع: قد يكون من علامات 

ت�صمم الحمل ب�صبب ارتفاع �صغط الدم ال�صديد.
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تعرفي على اأعرا�س وعلامات الولدة والعلامات المنذرة بالخطر
ول تترددي بمراجعة الطبيبة فوراً ل�صلامتك و�صلامة طفلك
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بارك الله لك في الموهوب

وشكرتم الواهب


