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حمداً لله على �سلامتك ومبارك عليك ولادة طفلك... ا�ستكمالًا لمرحلة الحمل والولادة ت�أتي 
فترة النفا�س والتي هي الأخرى تتطلب عناية خا�صة للحفاظ على �صحتك، �إليك �إجابات عن 

بع�ض ت�سا�ؤلاتك خلال هذه الفترة...

 ما �أ�سباب �ألم ما بعد الولادة، وما العلاج المنا�سب؟

بعد الولادة يبد�أ الرحم بالعودة �إلى حجمه الطبيعي عن طريق مجموعة من الحركات الإنقبا�ضية 

والإنب�ساطية م�سبباً �ألم ما بعد الولادة، وتزداد هذه الألام �أثناء الر�ضاعة ولكنها ت�ستمر لأيام قليلة بعد 

الولادة، فمن ال�ضروري �إفراغ المثانة كلما �أمكن و�أخذ حبوب للتخفيف من هذه الآلام بعد �إ�ست�شارة الطبيبة.

 كيف �أعتني بجرح عملية تو�سيع المهبل؟

الإ�ستحمام يوميا مع تبديل الفوط ال�صحية ب�شكل م�ستمر والحفاظ على الجرح جافاً.
و�ضع كمادات باردة »فوطة« على المكان »خ�صو�صاً خلال اليوم الأول بعد الولادة«.

�سكب كمية من الماء الدافئ �أثناء التبول لتقليل الحرقة.
ا�ستخدام مغط�س الماء الدافئ قد يعطيك �شعور بالراحة ولكنه لا يعجل بال�شفاء.

تجفيف المكان بمنديل ورقي نظيف.

ا�ستخدام بع�ض الحبوب الم�سكنة الب�سيطة بعد ا�ست�شارة الطبيبة.
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 متى يجب علي مراجعة الطبيبة بعد عملية تو�سيع المهبل؟

اذا �أ�صبحت الغرز م�ؤلمة جداً وذات رائحة كريهة.

�إفرازات مهبلية ذات رائحة كريهة.

عدم ال�سيطرة على التبول �أو التغوط.

 ما �سبب الإفرازات المهبلية وخا�صة في الأيام الأولى بعد الولادة؟

هذه الإفرازات غالباً ما تكون من بقايا بطانة الرحم مع بع�ض الدماء وفي الأيام الأولى بعد الولادة تكت�سب 

اللون الوردي وبعد ع�شرة �أيام تتحول الإفرازات �إلى اللون الأبي�ض �أو الأ�صفر وتقل تدريجيا حتى تتوقف،

وتختلف الفترة الزمنية لتوقف الإفرازات من �سيدة �إلى �أخرى حيث ت�ستمر عند بع�ض الن�ساء لحين �إنتهاء 

فترة النفا�س، عليك مراجعة الطبيبة �إذا لاحظت رائحة كريهة لأن ذلك قد ي�شير �إلى حدوث �إلتهاب.
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 ما هي �أ�سباب �ألم الثديين وخ�صو�صاً في الأيام الأولى بعد الولادة، وماذا �أفعل للتقليل منها؟

هذه الأعرا�ض ناتجةً عن �إفراز الحليب، �إ�ضافة �إلى زيادة كمية الدم وال�سوائل في �أن�سجة الثدي، وفي �أغلب 

الأحيان لا ت�شكل هذه الأعرا�ض �أية خطورة ويمكنكِ �أن تر�ضعي طفلك ب�إ�ستمرار عند الطلب.

�إذا كنت ما زلت ت�شعرين بنف�س الأعرا�ض يمكنك تفريغ الثديين من الحليب ب�صورة منتظمة وتخزينة في 

الثلاجة بعد �أن ي�أخذ طفلك كفايته من الحليب لتتمكني من �إعطاءه لطفلك لاحقاً.

ا�ستخدام �أوراق الملفوف الباردة للتخفيف من احتقان الثدي ولمدة 20-30 دقيقة لثلاثة �أو �أربع مرات يوميا 

بعد �أن يتم عمل بع�ض الخدو�ش على العروق الداخلية للورق لل�سماح بخروج المواد المفيدة منه.

الإ�ستحمام يوميا مع تغيير الملاب�س الداخلية وو�ضع حمالات ثدي قطنية من ��شأنه 

تخفيف هذة الآلام.
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 هل من الممكن حدوث الحمل �أثناء الر�ضاعة الطبيعية، وهل يفتر�ض بي ا�ستخدام و�سيلة �أخرى    

 للمباعدة؟

يبـقى احتمــال الحمــل وارداً، ولــكن الر�ضـاعة الطبيعيـة عند بع�ض الن�سـاء من الممكن �أن تكــون 

كو�سيلة للمباعدة فقط خلال ال�ستة �أ�شهر الأولى من عمر الوليد وذلك عند الالتزام بال�شروط 

التالية في هذه الفترة:

�أن تر�ضعي طفلك ح�سب رغبته وعلى الأقل »٨ -12« مرة في اليوم خلال الأ�سابيع الأولى من ولادته.

عدم �إدخال �أي من الأطعمة المكملة كغذاء للطفل ولا حتى ال�سوائل �أو الماء »خلال ال�ستة �أ�شهر الأولى«.

عدم عودة الدورة ال�شهرية.

ا�ست�شيري طبيبتك لإ�ستخدام �إحدى و�سائل المباعدة الآمنة لتجنب مخاطر الحمل غير المخطط له. للتعرف 

على �أنواع الو�سائل التي توفرها وزارة ال�صحة نن�صحك بالإطلاع على كتيب )المباعدة بين الولادات ال�سبيل 

�إلى ال�سعادة الأ�سرية(.
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 ماذا �أفعل لعلاج ت�شققات الحلمة؟

يحدث هذا عندما تكون و�ضعية الر�ضاعة غير �صحيحة للأم �أو الطفل �أو كليهما معاً، �أو قد يكون �إلتقام 

الطفل للثدي غير �صحيح وفي �أغلب الحالات تختفي مثل هذه الت�شققات بمجرد �إر�ضاع الطفل وهو في 

الو�ضع ال�صحيح.

قد تحدث هذه الت�شققات نتيجة المبالغة في نظافة الثدي والحلمة لأن ذلك ي�ؤدي �إلى 

�إزالة الإفرازات الدهنية الطبيعية للثديين، لذلك لا ت�ستعملي ال�صابون على الحلمة 

ولا يحتاج �أن تغ�سلي الحلمة ب�إ�ستمرار، يكفي غ�سلها �أثناء الإ�ستحمام.

ين�صح بدهن الحلمة من حليب الثدي قبل وبعد الإر�ضاع مع تركها �أطول فترة 

ممكنة فذلك ي�ساعد على التئام الت�شققات. 

ين�صح بعدم ا�ستخدام �أي مراهم �أو كريمات �إلا بعد �إ�ست�شارة الطبيب �أو �أخ�صائي الر�ضاعة.

ولمعرفة المزيد عن الأو�ضاع ال�صحيحة للر�ضاعة الطبيعية اطلعي على كتيب »الر�ضاعة 

الطبيعية الخال�صة والأطعمة المكملة...تعزز النمو ال�سليم للطفل«.
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 ما هو الغذاء المنا�سب لي في هذه الفترة؟

من ال�ضروري �أن تهتم الأم المر�ضع بغذائها فقد �أثبتت الدرا�سات �أن هناك �صلة بين ما تتناوله الأم وكمية 

العنا�صر الغذائية المتواجدة في حليبها وخ�صو�صا الفيتامينات والمعادن؛ ولا ينبغي اتباع حمية غذائية بهدف 

�إنقا�ص الوزن، ولكن يجب الاهتمام بتناول الغذاء ال�صحي المتنوع الذي يحتوي على جميع العنا�صر الغذائية 

ليكون حليبها بجودة عالية ولتتمكن من الحفاظ على �صحتها و�صحة طفلها ولتجنب نف�سها  زيادة الوزن 

وال�سمنة،

لذلك عليك بــ:

الإكثار من �شرب الماء وال�سوائل ب�شكل عام فالأم المر�ضع تحتاج �إلى كميات كافية من ال�سوائل يوميا.

تناول البروتينات »المتمثلة باللحوم ومنتجات الألبان ب�أنواعها« لبناء الأن�سجة الحيوية ونموها و�أهمها 

الغدد المنتجة للحليب.

تناول الأغذية الغنية بالكال�سيوم المهمة في بناء العظام والأ�سنان كالحليب و منتجات الألبان.

تناول الخ�ضروات والفواكه الطازجة الغنية بالفيتامينات المهمة لتجديد ونمو الأن�سجة و�إلتئام الجروح.

عدم الإكثار من تناول الن�شويات مثل الخبز والمعكرونة والأرز، بل تناولها بكميات معتدلة.
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تناول الأغذية الغنية بالحديد مثل اللحوم الحمراء والبقوليات و�صفار البي�ض والفواكه المجففة والحبوب 

الداعمة والخ�ضروات الداكنة كال�سبانخ مع تناول �أقرا�ص الحديد لفترة »3-6« �أ�شهر ح�سب �إر�شادات 

الطبيبة، فهي مهمة لبناء مخزون الحديد في الج�سم والذي ينق�ص ب�سبب الحمل والولادة والر�ضاعة.

تناول الحلبة حيث �أُثبت علمياً ب�أنها تزيد من �إنتاج الحليب.
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 ما �سبب ارتفاع درجة الحرارة بعد الولادة وما المق�صود بحمى النفا�س؟

يمكن �أن ترتفع حرارة الج�سم بعد الولادة ب�شكل عر�ضي لأ�سباب قد تتعلق باحتقان الثدي نتيجة لتجمع 

الحليب فيه، و�سرعان ما تعود الحرارة لطبيعتها عند معالجة الم�شكلة كما ذكرنا �سابقا.

�أما بالن�سبة لحمى النفا�س فيق�صد بها ارتفاع في درجة الحرارة لت�صل الى 38 درجة مئوية ف�أكثر بعد مرور 

24�ساعة من الولادة.

وتعتمد الأعرا�ض الم�صاحبة للحمى على المكان الذي تحدث فيه الإ�صابة مثل:

�ألم �أ�سفل البطن و�أثناء التبول نتيجة �إ�صابة الجهاز البولي.

�ألم �أ�سفل البطن مع نزول افرازات ذات رائحة كريهة نتيجة �إ�صابة الجهاز التنا�سلي.

 �صعوبة في التنف�س و�ألم في ال�صدر ب�سبب وجود خثرة »جلطة« دموية في �أوعية الدم الرئوية.

�ألم عميق مع تورم خلف �إحدى �أو كلا ال�ساقين �أو �إحمرار تلك المنطقة ب�سبب تكون خثرة دموية في ذلك 

المكان.

تعتبر حمى النفا�س من العلامات المنذرة بالخطر التي ت�ستدعي المراجعة الفورية للم�ست�شفى لتلقي العلاج 

اللازم ح�سب الحالة علماً �أن بع�ض الحالات قد تحتاج �إلى تدخل جراحي �أو تنويم في الم�ست�شفى للعلاج.
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 هل �صحيح �أن هناك اكتئاب ما بعد الولادة؟

نعم �صحيح، بعد ال�سعادة التي تعي�شها الأم ب�سبب ولادة طفلها قد تمر بمرحلة من الكرب العاطفي وعدم 
الإ�ستقرار النف�سي والتي يمكن �أن تتفاقم عند بع�ض الن�ساء لت�صل �إلى مرحلة الاكتئاب.

وقد يكون ال�سبب لهذه الظاهرة هو التغيرات الهرمونية ال�سريعة التي تحدث خلال ال�ساعات الأولى للولادة 

حيث يطر�أ على المر�أة هبوط حاد في ن�سبة هرمونات الحمل »البروج�سترون والإ�ستروجين«؛ ولتجاوز هذه 

المرحلة عليك:

�أن تتمتعي بق�سطً وافر من الراحة.

�أن تتقا�سمي م�س�ؤوليات رعاية المنزل مع زوجك، كما يمكنك طلب المعونة والم�ساندة 

من باقي �أفراد عائلتك �إن �إحتاج الأمر.

تناول غذاء متوازن .

الإ�ستمرار ب�إر�ضاع طفلك لأن عملية الإر�ضاع ي�صاحبها �إفراز هرمونات �ست�ساعدك 

على الا�سترخاء.

ولكن �إذا �إ�ستمرت الحالة يمكنك �إ�ست�شارة الطبيبة في المركز ال�صحي التي �ستقدم لك الم�شورة 

والعلاج و�إن ا�ستدعت الحالة �ستقوم بتحويلك �إلى الطبيب الإخت�صا�صي لمتابعة حالتك. 



-11-

 هل هناك المزيد من الإر�شادات حول العناية ب�صحتي خلال هذه الفترة؟

نعم، فمن �أجل راحتك و�سلامتك عليك بـ:

�أخذ قدرٍ كافٍ من الراحة، والنوم مبكراً مع �أخذ ق�سطٍ من الراحة في منت�صف النهار.

ممار�سة ريا�ضة الم�شي حفاظاً على �صحتك ولإ�ستعادة لياقتك، �أما فيما يخ�ص ممار�سة �أي تمارين �أخرى 

عليك �إ�ست�شارة الطبيبة.

بالن�سبة للعلاقة الزوجية ف�إن ممار�سة الجماع يعتمد في المقام الأول على و�صولك لمرحلة ال�شفاء التام 

والتئام جروح  الولادة وحدوث الطهارة.
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 هل من ال�ضروري مراجعة المركز ال�صحي بعد الولادة؟

نعم من ال�ضروري لكل �أم �أن تقوم بمراجعة المركز ال�صحي في فترة النفا�س

بعد مرور �أ�سبوعين من الولادة.

الزيارة الأخرى بعد مرور �أربعين يوما.

وذلك للت�أكد من عدم وجود �أي م�شاكل �صحية كالإلتهابات وغيرها، وقد يجرى للأم مجموعة من 

الفحو�صات مثل: قيا�س الوزن و�ضغط الدم وفح�ص البول وكذلك فح�ص الدم للت�أكد من عدم وجود فقر 

الدم،كما يتم فح�ص الأم للت�أكد من �إلتئام غرز الخياطة »�إن وجدت« والت�أكد من �أنه لا يوجد نزول بالرحم 

و�أنه عاد �إلى حجمه الطبيعي. وتقدم للأم �أي�ضا خدمة الم�شورة لم�ساعدتها في اختيار �إحدى و�سائل المباعدة.

�أما �إذا كنت من ذوات الحمل عالي الخطورة �أو كانت لديك م�شاكل �صحية �أثناء 

الولادة ف�ستقوم الطبيبة بتحديد موعد لك لمتابعة حالتك.
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 ما هي العلامات المنذرة بالخطر التي ت�ستدعي مراجعتي الم�ؤ�س�سة ال�صحية فورا؟

ارتفاع درجة حرارة الج�سم �إلى 38 درجة مئوية �أو �أكثر »حمى النفا�س«: فذلك م�ؤ�شر مهم على وجود �إلتهاب في 
مكان ما في الج�سم.

نزف دموي م�ستمر �أو نزيف غزير مفاجئ من المهبل: قد يكون ب�سبب وجود جزء من الم�شيمة، لازالت عالقة بالرحم �أو 
قد يكون �سبب انقلاب �أو تمزق الرحم.

�ألم �شديد في �أ�سفل البطن: قد يكون ال�سبب حدوث �إلتهابات في �أ�سفل الحو�ض، و�أحيانا نتيجة حدوث تمزق في الرحم. 
�ألم �شديد و�إحمرار في �إحدى الثديين: قد يكون ب�سبب حدوث �إلتهاب في الثدي.

�صعوبة و�ضيق التنف�س �أو �ألم في ال�صدر: قد يكون ال�سبب وجود خثرة دموية في الأوعية الدموية في الرئة.
�ألم عميق مع ورم خلف �إحدى �أو كلا ال�ساقين �أو �إحمرار تلك المنطقة: قد يكون ال�سبب تكون خثرة دموية في ذلك 

المكان.

�ألم �شديد و�صعوبة في التبول �أو عدم القدرة على التبول: قد يكون ال�سبب نتيجة �إ�صابة المثانة �أثناء الولادة �أو حدوث 
�إلتهاب في الجهاز البولي.

ال�شحوب ال�شديد.
�صداع م�ستمر.

ت�شو�ش الر�ؤية.
اختلاجات.
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 ماذا �أفعل لعلاج الإم�ساك؟

لتخفيف ذلك نو�صي بتناول الخ�ضروات والحبوب الكاملة مع الإكثار من �شرب ال�سوائل كالماء 

والع�صائر الطازجة والحليب.

 ما علاج البوا�سير التي كنت �أعاني منها في فترة الحمل؟

فترة النفا�س غالبا ما يتراجع حجم البوا�سير حتى تختفي تماما، ونن�صحك با�ستعمال 

الكريمات الخا�صة بالبوا�سير والمغاط�س الدافئة بعد ا�ست�شارة الطبيبة.

يم
كر
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تعرفي على العلامات المنذرة بالخطر ولا تترددي بمراجعة الطبيبة فورا ولا تهملي الزيارات 
الدورية للم�ؤ�س�سة ال�صحية خلال فترة النفا�س

احرصي على تفريغ مثانتك من
البول بإستمرار للتقليل من الآلام

اهتمي بنظافة الغرز «قص العجان»
لتعجيل شفاء الجروح

راجعي الطبيبة إذا لاحظت
رائحة كريهة من المهبل

استمري بإرضاع طفلك مع إتخاذ
الوضعية الصحيحة للرضاعة الطبيعية

ناقشي زوجك واستشيري الطبيبة
حول استخدام إحدى وسائل

المباعدة بين الولادات

اهتمي بصحتك النفسية

تناولي غذاءاً صحياً متوازناً وأكثري
من تناول السوائل خصوصا الماء



إستمتعي بأمومتك

وأهتمي بصحتك


