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ما هي وسيلة 
المباعدة بين 

الولادات بالرضاعة
 الطبيعية ؟

هي وســـيلة مباعدة مؤقتة، تعتمد على 
التأثير الطبيعـــي للرضاعة الطبيعية على 
الخصوبة، وهي إحدى الوسائل الطبيعية 
الـــولادات حيث لايتم فيها  للمباعدة بين 
إستخدام وسائل المباعدة المعروفة كـــ« 
ا�برة ، الحبوب، اللولب، الغرســـة ،  الواقي 

الذكري».

١



٢

إن آلية مـــص الرضيع لثدي ا�م تؤدي إلى إفراز 
هرمـــون البرولاكتين «هرمـــون الحليب»، الذي 
يؤدي إلـــى توقف عملية التبويـــض وبالتالي لا 

يحدث حمل.

ما مدى فعاليتها في المباعدة؟ 

فعالية الرضاعة الطبيعية  تعتمد على المرأة 
نفسها. فإن نسبة نجاحها تكون  من  ٩٨ ٪

 إلـــى ٩٩ ٪ . و تزيد مخاطر حـــدوث الحمل 
عندمـــا لا تســـتطيع الســـيدة إرضـــاع الطفل 

رضاعة خالصة. 

كيف  تمنع  الرضاعة الطبيعية الحمل؟



٣٣٣٣

الرضـاعة  نجــــاح  ما هي شــــروط 
الطبيعية كوسـيـلـة للمبـاعـدة؟ 

لنجاح الرضاعة الطبيعية كوسيلة مباعدة، 
لابد من توافر أربعة شروط مجتمعة:

إن توافر هذه الشروط المذكورة أعلاه 
يصعب في كثير من ا�حيان إتباعها. 
لذا  ينصح بإسخدام وسائل المباعدة 

الحديثة التي توفرها وزارة الصحة. 

عدم عودة الدورة الشهرية ل°م.

عمر الطفل لا يتعدى ستة أشهر.

رضاعـــة الطفل رضاعـــة طبيعيـــة مطلقة 
أو شـــبه مطلقـــة، ومتكررة  بالليـــل والنهار؛ 
ويجـــب أن تكـــون الرضاعة مكثفة حســـب 
رغبة الطفل أي على ا�قل (١٠-١٢) مرة في 
اليوم خلال ا�ســـابيع ا�ولى من ولادته ومن 
(٨-١٠) مرات يومـــي¼ صباح¼ ومســـاءًً ثـــم 

عدم  إدخـــال أي مـــن ل°طعمـــة المكملة 
كغذاء للطفل خلال عمر ٦ أشهر ا�ولى .



٤

الســـيدات  بعـــض  تفضـــل  لمـــاذا 
الطبيعيـــة  الرضاعـــة  إســـتخدام 

كوسيلة مباعدة  ؟ 

�نها طريقة طبيعية غير مكلفة.

لا  توجد لها أعراض جانبية.

تقلل مـــن نزيف ما بعـــد  الولادة، كما 
تســـاعد على عودة الرحم إلى وضعه 

الطبيعي بشكل أسرع. 

تشجع على الرضاعة الطبيعية بما لها 
من فوائد  ل°م والطفل.



٥

الـــدورة  عـــودة  لحيـــن  وســـيلة مؤقتـــة 
الشـــهرية أو لغاية ستة أشـــهر فقط �نه 
بعد ســـتة أشـــهر يتم إدخـــال ا�طعمة 
المكملة لغذاء الطفل فلا تصبح وســـيلة 

فعالة لمنع الحمل القادم.

لا يمكن ا�عتماد عليها كوسيلة للمباعدة 
في حالة عودة الدورة الشهرية حتى وإن 

كان  عمر الطفل أقل من ستة أشهر.

ليـــس لديهـــا فعاليـــة إذا كان الطفل لا 
يرضع بصورة متكررة.

يصعب تطبيقها لـــدى ا�م العاملة التي 
تعـــود إلى عملها قبل ســـتة أشـــهر من 

الولادة.

ماهي سلبيات إستخدام الرضاعة
 الطبيعية كوسيلة مباعدة؟ 
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الشـروط  فعاليتهـا مرتفعـة عنـد توافـر 
السابق ذكرها.

السـيدات  بيـن  الفعاليـة  نفـس  لهـا 
النحيفات أو البدينات.

يمكن  إسـتخدامها لمدة ٦ أشـهر كاملة 
تكميليـة  تغذيـة  إلـى  الحاجـة  دون 
لتغذيـة  يكفـي  ا�م  حليـب  للطفـل، 
العمـر ٦ أشـهر،  يبلـغ مـن  الطفـل حتـى 
الغـذاء  هـو  ا�م  حليـب  الحقيقـة  وفـي 

المثالي للطفل في هذه المرحلة 
من العمر. 

أن   دون   الطريقـة   هـذه  إتبـاع   يمكـن  
تقلـق ا�م مـن نفـاذ الحليـب، فالحليـب 
أشـهر    ٦ لمـدة   النـزول  فـي   سيسـتمر 
وأكثـر نتيجـة لمـص الطفـل لحلمـة ثـدي 

ا�م.

٦

الرضاعة الطبيعية : 

لمعلوماتك
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ماذا تعني
 وسيلة المباعدة

بين الولادات
 الوعي بفترة
 الخصوبة ؟

يعنـــي أن تعـــرف المـــرأة متـــى تبـــدأ أيـــام 
خصوبتها خلال مدة الدورة الشهرية، ومتى 
تنتهي. "أيام خصوبـــة المرأة هي ا�يام التي 
يمكـــن أن يحدث فيهـــا حمـــل". في بعض 
ا�حيان تعرف با�متناع الدوري عن الجماع أو 

الطبيعية. المباعدة 

«الوعي بفترة الخصوبة»



تســـتطيع المـــرأة إســـتخدام العديد من 
الطـــرق منفصلة، أو مجتمعة مع بعضها  
للتعرف على متـــى تبدأ خصوبتها ومتى 

تنتهي، وتشمل:

وهـــي التي تعتمـــد علـــى تتبع أيـــام الدورة 
فتـــرة  ونهايـــة  بدايـــة  لمعرفـــة  الشـــهرية 

الخصوبة. 

إفرازات عنـــق الرحم: عندما ترى أو تشـــعر 
المـــرأة بزيادة في إفرازات عنـــق الرحم، فقد 
تكـــون المرأة فـــي فترة الخصوبـــة في هذا 
الوقت، وقد تشعر بشيء من البلل المهبلي.

درجـــة حرارة الجســـم ا�ساســـية: يحدث 
إرتفاع  طفيف في درجة حرارة جسم المرأة 
أثنـــاء الراحة، وهذا قد يعني خـــروج البويضة 
«التبويـــض»، وحينها قـــد يحـــدث الحمل إذا 
حدث جماع، تســـتمر الحـــرارة مرتفعة حتى 

حدوث الحيض التالي.

٨

أولاً :  طريقة الحساب بالتقويم:

ثاني§ :  الطريقة التي تعتمد على
 التعرف على التغيرات التي تحدث

 في فترة الخصوبة:



كيف تمنع هذه الطريقة  الحمل؟ 

من ينصح بإستخدام هذه الطريقة؟

إذا كانت الدورة الشهرية منتظمة لدى المرأة.

ل°زواج المســـتعدين لتجنـــب الجمـــاع �كثر من 
أسبوع أو إستخدام الربلة أثناء فترة الخصوبة  في 

كل دورة شهرية.

يستحسن اســـتعمال وســـائل أخرى لتدعيم 
هذه الوسيلة للمباعدة بين الولادات.

فعالية  هذه الطريقة تعتمد على المستخدمين، 
قد تكون فعالة إذا استخدمت بالشكل الصحيح 
حسب الشـــروط المذكورة ســـابق¼، ولكنها في 
الفعاليـــة، وتعتبر من   معظم ا�حيان محدودة 
أقل وسائل تنظيم الحمل فعالية، حيث تتطلب 
هذه الطريقة التعاون الكامل بين الزوجين، وتزيد 
فرصة الحمل بإستخدام هذه الطريقة إذا حدث 
جماع بدون إســـتخدام الواقي الذكري في فترة 

الخصوبة عند المرأة.

المرأة  مســـاعدة  على  تعمل 
الخصوبة  أيـــام  تحديـــد  في 
الشهرية وتجنب  الدورة  خلال 
الجمـــاع فيها إلا بإســـتخدام 

الواقي الذكري.

٩



لماذا تفضل بعض السيدات إستخدام
بين  للمباعدة  كوسيلة  ا³مان  فترة 

الولادات ؟ 

   تساعد المرأة على التعرف على جسدها 
     و فترات خصوبتها.

  غير مكلفة وفي متناول الجميع ولا تحتاج
   تدخل من الطبيبة.

  جعل كلا الزوجين مسؤولين ومشتركين 
 عن تنفيذها وعن مدى نجاحها.

ليس لها أعراض جانبية أو أي مخاطر صحية.

تقوي العلاقة بين الزوجين.

١٠



١١

تحتاج لتدوين وحساب ستة دورات شهرية 
متتالية قبل البدء في إســـتخدامها، مما 

قد يؤدي إلى تأخير البدء بالمباعدة.

لايمكـــن اســـتخدامها فـــي حالـــة عدم 
إنتظام الـــدورة الشـــهرية، حيث يجب أن 
تكون مدة الدورة الشهرية ما بين ٢٦-٣٢ 
يوم¼، وإذا حدث أن كانت الدورات الشهرية 
أقصر أو أطول خلال العام، يصبح ا�عتماد 
على هذه الوســـيلة أقـــل فعالية ويجب 
على الســـيدة إختيـــار وســـيلة منع حمل 

أخرى.

ا�متناع عن الجمـــاع في فترات الخصوبة 
«قد لايتقبلها الزوج».

ماهي سلبيات طريقة الحساب؟

١
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قومي بتدوين أول يوم من الدورة الشهرية، 
وهو اليوم ا�ول لنـــزول دم الحيض وتدوين 
آخر يوم من الـــدورة الشـــهرية وهو اليوم 
الذي يســـبق نزول دم الحيض مباشـــرة في 

الشهر الذي يليه.

مثال ١: 

إذا كان أول يـــوم مـــن نـــزول دم الحيـــض 
يصادف ١٠ ديســـمبر، فإن هذا اليوم يعتبر 
أول يوم من الدورة الشـــهرية، وإذا كان أول 
يوم من نزول دم الحيض للشهر الذي يليه 
هو تاريـــخ ٧ يناير فإن آخر يـــوم من الدورة 
الشهرية هو تاريخ ٦ يناير وبالتالي عدد أيام 

الدورة الشهرية عبارة عن ٢٨ يوما.

١٢

كيف يمكنني حساب فترة الخصوبة ؟
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أول يوم  من نزول دم الحيض 

اليوم الذي يسبق نزول الحيض

   ٢٨ يوما الفترة بين الحيض ا�ول والتالي  
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١٣

مـــن الضـــروري أن تقومي بتســـجيل عدد أيام 
الدورة الشـــهرية لمدة ســـتة أشهر ليمكنك 
معرفة أطـــول وأقصر دورة شـــهرية �ن عدد 

أيام الدورة الشهرية تختلف من شهر Òخر.
يمكنك حســـاب ا�يام التي تكونين فيها أكثر 

عرضة للحمل بالمعادلة التالية:

أقصـــر دوره شـــهرية - ١٨ = اليـــوم الذي 
يحدد بدء الفترة التي تكونين فيها عرضة 

للحمل.

أطول دورة شهرية -١١ = اليوم الذي يحدد 
نهايـــة الفترة  التـــي تكونيـــن فيها عرضة 

للحمل.



١٤

مثال ٢: 

بعد تدوين ٦ دورات شـــهرية إتضح لك أن 
أقصـــر دورة عبـــارة عن ٢٥ يومـــا وأن أطول 

دورة شهرية عباره عن ٣٠ يوما :

أقصر دورة شهرية  -١٨----   ٢٥-١٨  = ٧

أطول دورة شهرية   -١١-----  ٣٠- ١١  = ١٩

إذا الفترة من: 

اليوم السابع من بدء الدورة الشهرية
إلى اليوم التاسع عشر 

هي فترة الخصوبة (٧-١٩).
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١

بالتالي في هذه 
الفترة «فترة 

الخصوبة» تكونين 
أكثر عرضة للحمل، 

لذا :

            يجـــب ا�متناع عن الجماع
           خلاله.

           أو إستخدام الربلة.

إضافة إلى ذلـــك ولزيادة فعالية 
هذه الوسيلة يمكنك أيضا:

                        قيـــاس درجة حرارة جســـمك 
كل صباح     قبل القيام من السرير وقبل 
تناول أي طعام بمعدل ٠,٢ الى ٠,٥ درجة 
وترقب حـــدوث إرتفاع طفيف في درجة 

الحرارة بمجرد حدوث التبويض.

«هذا يحدث غالب¼ في منتصف الدورة 
الشـــهرية» نتيجة بدء إرتفاع هرمون 
البروجســـتين لذا يجـــب ا¿متناع عن 
الجماع لمـــدة ثلاثة أيـــام على ا�قل 
بعدها أو  إستعمال الربلة إذا رغبتما 

بذلك لتجنب الحمل.



١٦

         ملاحظة  السائل المخاطي الذي يفرزه 
عنق الرحم حيث أن غزارته وســـمكه يزداد 
تدريجيا تحت تأثير هرمون ا�ستروجين مما 
يدل علـــى أن المـــرأة حاليا قد بـــدأت فترة 
الجماع  با�متنـــاع عن  لذا ينصح  الخصوبة، 
لمـــدة أربعة أيـــام على ا�قـــل حين يكون 
السائل المخاطي كثيف أو إستعمال الربلة 

إذا رغبتما بذلك لتجنب الحمل.

علمـــا أن هذه الطرق تحتـــاج إلى وعي وإدراك 
لدى المـــرأة لتمييز ذلـــك بدقة، لـــذا لايمكن 
إســـتخدامها كوســـيلة أساســـية مضمونة  
هذه  علـــى  ا�عتمـــاد  ويصعـــب  للمباعـــدة، 
الوســـائل أثناء ا�صابة بالحمـــى أو ا�لتهابات 
المهبليـــة أو بعـــد الـــولادة أو خلال الرضاعة  

الطبيعية.

٢



يمكـــن أن تكـــون فعالـــة إذا مـــا تم 
صحيحـــة  بطريقـــة  إســـتخدامها 

ومنتظمة.
لا تـــؤذي الرجال الذيـــن يمتنعون عن 

الجماع.
غير فعالة عندما يخطئ الشـــريكين 

في معرفة وقت الخصوبة.

وسيلة  الوعي بفترة الخصوبة:

١٧

لمعلوماتك



عزيزتي
 

ا�مان في  درجة  إن 
الرضاعة الطبيعية 
كوسيلة للمباعدة 

مرهون  بتوفير 
الشروط  التي سبق 

ذكرها.

           عزيزتي 

فترة  فعالية  تعتمد 
كوســـيلة   ا�مـــان 
للمباعدة على الدقة 
فـــي تحديـــد فتـــرة 
لـــك  ذ و بة لخصو ا
الدورة  بداية  بتحديد 
لشـــهريةونهايتها  ا
وحساب فترة ا�مان.

تتوقف فتـــرة ا�مان 
للمباعدة  كوســـيلة 

على درجة التعاون
 بين الزوجين.


