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الآن وبعد  تجاوز الأ�شهر الأولى، �إليك �إجابات عن بع�ض ت�سا�ؤلاتك خلال هذه الفترة من 

الحمل

كيف �أتجنب الإ�صابة بفقر الدم �أثناء الحمل ؟

الإهتمام بالأطعمة الغنية بالحديد مثل اللحوم والكبد والكلى و�صفار البي�ض والفواكه المجففة والخ�ضروات 
ذات الأوراق الخ�ضراء.

يجب �أخذ حبوب الحديد بدءاً من بداية ال�شهر الرابع ب�إ�ست�شارة الطبيب، وذلك 
لتجنب الإ�صابة بفقر الدم الغذائي.

الإ�ستمرار ب�أخذ حبوب حم�ض الفوليك.

هل ت�ؤثر بع�ض العادات الغذائية على امت�صا�ص الحديد من الج�سم ؟

نعم، تناول الأطعمة الغنية بفيتامين »�سي« ي�ساعد على امت�صا�ص الحديد من م�صادرة الغذائية، لذلك يف�ضل 
�شرب ع�صائر الحم�ضيات مثل البرتقال عند تناول الأطعمة الغنية بالحديد �أو �أقرا�ص الحديد، كما يجب تجنب 

�شرب ال�شاي بعد الأكل مبا�شرة حيث �أنه يقلل من عملية امت�صا�ص الحديد.
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ما هي الزيادة الطبيعية في  الوزن خلال فترة الحمل؟

الطبيعي �أن يزيد وزنك  من )9-15(كيلوغرام خلال فترة الحمل .

ما هي الإر�شادات التغذوية الأخرى خلال هذه الفترة ؟

تناول الخ�ضروات والفواكه مع كل وجبة غذائية.
تناول الحليب ومنتجاته لأنها غنية بالكال�سيوم حيث يعتبر �ضروري لنمو عظام و�أ�سنان الجنين وكذلك 

لحماية �أ�سنان الأم.
الامتناع عن الإفراط في تناول المواد الدهنية وال�سكرية حتى لا تت�سبب في الزيادة المفرطة في الوزن.

الإكثار من �شرب الماء بما لايقل عن 8 �أكواب يوميا.
تناول الأغذية التي تحتوي على الألياف كالخبز الأ�سمر لتجنب الإم�ساك.

تجنب زيادة الملح بالطعام وتجنب تناول الأطعمة المعلبة لأنها ت�ؤخر ت�صريف الماء 
بالج�سم مما ي�ؤدي �إلى تورمه.
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ماذا ارتدي �أثناء  فترة الحمل ؟

ارتدي الملاب�س الف�ضفا�ضة حتى لا تعيق التنف�س ولا ت�ضغط على البطن الذي يبد�أ بالظهور بعد ال�شهر 
الخام�س من الحمل نتيجة لنمو الجنين وزيادة حجم الرحم.

الإبتعاد عن ا�ستخدام الأحذية ال�ضيقة وذات الكعب العالي لتحافظي 
على توازنك �أثناء الم�شي ولتجنب ال�سقوط �أو �إلتواء القدمين.

كيف �أحافظ على �صحة �أ�سناني ولثتي �أثناء الحمل؟

تجنب تناول ال�سكريات.
تنظيف الأ�سنان بالفر�شاة والمعجون مرتين فاليوم لمنع ت�سو�س الأ�سنان و�أمرا�ض اللثة.

زيارة طبيب الأ�سنان ب�شكل منتظم وعند ال�شعور بالألم �أو عند حدوث نزيف 
خيطم�ستمر من اللثة.

أسنان
معجون
أسنان
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هل �أمار�س الريا�ضة هذه الفترة ؟

نعم، �إ�ستمري بممار�سة التمارين كالم�شي �أو التمارين الخفيفة وب�إ�ست�شارة الطبيبة.

ماذا عن ممار�سة الجماع في هذه الفترة ؟

يف�ضل تجنب الجماع  في حالة:

تعر�ض المر�أة لخطر الإجها�ض �أو الولادة المبكرة �أو �إ�صابتها بالتهابات مهبلية .
�إ�صابة الزوج ب�أمرا�ض تنا�سلية �أو زهرية كال�سفل�س �أو ال�سيلان .

�إلت�صاق الم�شيمة في �أ�سفل الرحم �أي قبل الجنين وظهور نزف رحمي.
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ماهو �سبب حرقة ال�صدر وما العلاج ؟

حرقة ال�صدر �أو البلعوم تحدث نتيجة ا�سترخاء ال�صمام الموجود في �أعلى المعدة تحت 

ت�أثير هرمونات الحمل ، ولذلك تعبر)ت�صعد( حوام�ض المعدة �إلى المرئ خا�صة عند 

الإ�ستلقاء لذا عليك:
 تناول وجبات طعام �صغيرة على فترات متقاربة. 

التقليل من تناول الأطعمة الدهنية والمحتوية على البهارات.
التقليل من �شرب القهوة.

الإبتعاد عن تناول المخللات والأغذية الم�سببة للغازات مثل 
حليبالملفوف والب�صل والفجل والم�شروبات الغازية.
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ماهي البوا�سير  وكيف �أتجنبها ؟

هي عروق مت�ضخمة حول فتحة ال�شرج، تحدث نتيجة الإم�ساك والجهد �أثناء التبرز، وقد تحدث نتيجة ال�ضغط 
الذي يحدثه ر�أ�س الطفل والذي يعرقل الدم المتدفق ثانية �إلى القلب، لذا تت�ضخم العروق ولكن غالبا ما تختفي 

بعد الولادة مبا�شرة.
ولتجنب البوا�سير نن�صحك ب�إتباع نف�س التعليمات الغذائية المذكورة لمنع حدوث الإم�ساك مع تجنب الوقوف 

لفترات طويلة. �أما �إذا كانت البوا�سير م�ؤلمة فيجب مراجعة الطبيبة.

ماهي الدوالي وكيف �أتجنبها ؟

هي تو�سع الأوردة في ال�ساقين نتيجة لعرقلة الدورة الدموية ب�سبب �ضغط الرحم عليها، 

لذا عليك:
عدم الوقوف لفترات طويلة.

رفع قدميك �إلى م�ستوى �أعلى من بقية الج�سم بو�ضع و�سادة تحتها عند الجلو�س والنوم »الا�ستلقاء«.
ا�ستخدام الجوارب الطبية بعد ا�ست�شارة الطبيبة.
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ماهو �سبب �ألم الظهر الذي �أعاني منه في بع�ض الأحيان ؟ وماذا علي �أن �أفعل �إذا 
احتجت �أن �أرفع �أي �شيء ثقيل؟

يمكن �أن تعاني من هذا الألم لأن الرباط الذي يحمي العمود الفقري ي�ضعف �أثناء الحمل بفعل الهرمونات، 
ويزداد الألم لأن ظهر الحامل يميل �إلى الأمام فتجهد بذلك ع�ضلات ظهرها لذلك من ال�ضروري �إتباع الطريقة 

ال�صحيحة في الوقوف والجلو�س، وكذلك الإ�ستلقاء مع الراحة التامة قدر الإمكان لتخفيف الآم الظهر مع رفع 
الأ�شياء بطريقة �صحيحة وذلك بثني الركبتين عند رفعها مع �إبقاء الظهر م�ستقيماً  بدون �إنحناء.

متى �أ�ستطيع �أن �أح�س بحركة الجنين، وكيف تبدو ؟

يبد�أ �إح�سا�سك بحركة الجنين بعد ال�شهر الرابع من الحمل وتكون هذه الحركة ب�شكل �ضربات خفيفة تزداد 
قوتها بتقدم الحمل، وتذكري �أن الطفل قد يكون نائماً في بع�ض الأوقات فلا يمكن وقتها �أن 

ت�شعري بحركته ولكن �إذا لم ت�شعري بطفلك يتحرك لفترة �أطول مما هو معتاد عليه راجعي 
الم�ؤ�س�سة ال�صحية للت�أكد من �صحته.
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ماهو �سبب �آلام القدمين �أو ال�ساقين؟ 

قد ت�صابين بهذه الأعرا�ض خا�صة في الليل ويرجع ذلك �إلى بطئ الدورة الدموية في ال�ساقين نتيجة �ضغط الجنين 
على الأوردة الموجودة بالحو�ض وبالإمكان التخفيف من حدة التقل�ص بتدليك ع�ضلات ال�ساق �إلى �أعلى �أو و�ضع 

كمادات ماء دافئ على المكان، كما �أن الم�شي وبع�ض التمارين الريا�ضية الخفيفة قبل النوم تزيد من �سرعة 
الدورة الدموية وتقلل من حدوث هذا التقل�ص .

هل �أحتاج �إلى الراحة خلال هذه الفترة ؟

نعم الراحة �ضرورية، لذلك نن�صحك ب�أن تخلدي للنوم مبكراً وت�أخذي ق�سطا من الراحة في منت�صف النهار.



-10-

ما هي العلامات المنذرة بالخطر والتي ت�ستدعي مراجعتي الم�ؤ�س�سة ال�صحية فوراً؟

�ألم قوي �أو م�ستمر بالبطن: فقد يكون ذلك علامة حدوث �إجها�ض.
نزيف �أو نزول �سائل من المهبل: الذي قد ينتج عن حدوث انف�صال مبكر للم�شيمة �أو التهابات 

رحمية.
�صعوبة �شديدة بالتنف�س: قد تكون ب�سبب �أمرا�ض الجهاز التنف�سي �أو الجهاز الدوري.

تورم الوجه »وخا�صة جفون العينين« والقدمين �أو الكاحلين �أو الأ�صابع: قد يكون من 
علامات ت�سمم الحمل ب�سبب ارتفاع �ضغط الدم ال�شديد.

اختلاجات ع�صبية »ت�شنجات« �أو �صداع م�ستمر: قد يكون ب�سبب ت�سمم الحمل.
�صداع م�ستمر �أو ت�شو�ش الر�ؤية: �أحيانا قد تكون من علامات 

ت�سمم الحمل.
�ألم عميق �أو ورم خلف �إحدى �أو كلا ال�ساقين: ب�سبب تكون 

جلطة دموية نتيجة لتخثر الدم في ذلك المكان.
حمى.
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تعرفك على العوار�ض الطبيعيةوتعاملك ال�سليم معها و�إنتباهك للعلامات المنذرة بالخطر و�إ�ست�شارة طبيبك المبكرة...
ي�سهل حملك ويحفظ �صحتك و�صحة جنينك
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