
رعاية ما بعد 
الولادة الطبيعية

إعداد الأخصائية العنود الدويش





لكل سيدة في طريقها للأمومة..
تُهديــك جمعيــة رفيــدة لصحــة المــرأة بالتعــاون مــع الأخصائيــة 
العنــود الدويــش هــذا الكُتيــب الثــري ليكــون مرجعــك فــي 

هــذه الرحلــة.

نتمنى لك حمل آمن وتجربة ولادة ايجابية



الحمــل  والــولادة هــي حــدث مؤثــر فــي حياتــك، و لــه تأثيــر كبيــر علــى جســدك، فتــرة مــا بعــد الوضــع 
يســتعيد جســم  الأم وضعــه الطبيعــي ببــطء فــي هــذه الفتــرة. وبينمــا يتركــز اهتمــام الأم علــى 
طفلهــا فــي المقــام الأول خــال هــذه  المرحلــة، فــإن عليهــا أيضــا الاهتمــام بنفســها وبحالــة جســمها 
بعــد الــولادة. يجــب أن تســتمر الأم فــي اتبــاع نظــام  التغذيــة الصحيــة التــي كانــت تتبعه أثنــاء الحمل. 

علــى الأم أن تبــدأ الحركــة فــي أقــرب وقــت بعــد الــولادة وأن تعمــل علــى زيــادة حركتهــا تدريجيــا حتــى 
اســتعادة نشــاطها  الطبيعــي. ولكــن عليهــا أن تتجنــب الأنشــطة المرهقــة.

ــح والتعليمــات التــي  هــذا الكتيــب يحــوي المعلومــات الوافيــة والنصائ
ــولادة الطبيعيــة. تســاعدك علــى الشــفاء والتعافــي بعــد الحمــل وال

رعاية ما بعد الولادة الطبيعية

الدورة الدموية

مــن المهــم جــدا أن تســتعيدي عافيتــك وحركتــك 
الــدورة  لتحفيــز   الطبيعيــة  الــولادة  بعــد  مباشــرة 

الدمويــة.

وأســفل  لأعلــى  قدمــك  حركــي 
ســاعة. كل  تكــرارات   10 عــدد 

عليــك  جــدا،  مهمــة  الغرفــة  أرجــاء  فــي  الحركــة 
النهــوض مــن الســرير والمشــي فــي أســرع وقــت 

الــولادة. بعــد  ممكــن 
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مــن المهــم جــدا أخــذ الوقــت الكافــي وإســتعادة الأنشــطة اليوميــة تدريجيــا 
واســتمعي دائمــا لمــا يخبــرك بــه جســدك لتعرفــي مــدى  لياقتــك و قدرتــك علــى 

التحمــل.
اقبلي مساعدة الآخرين بصدر رحب.

تجنبــي حمــل أي شــيء أثقــل مــن وزن طفلــك )مايعــادل 3 كيلوجــرام( أول 6 أســابيع بعــد 
الــولادة و يمنــع منعــا تامــا حمــل أي شــيء ثقيــل أو عمــل مجهــد حتــى تتمــي 3 أشــهر علــى 

الــولادة .
تدرجــي فــي الأنشــطة اليوميــة حتــى تســتعيدي قوتــك و لياقتــك و خــذي قســطا كافيــا 

مــن الراحــة بيــن الأنشــطة.
اقبضي عضلات قاع الحوض وأسفل البطن قبل حمل طفلك.

دربــي طفلــك علــى الحبــي و تســلق الأشــياء مــع تقدمــه فــي العمــر و زيــادة وزنــه، بــدال مــن 
حملــه أو اطلبــي المســاعدة مِــن مَــن يرافقــك لحملــه بــدال منــك.

الأنشطة الحياتية اليومية

ابدئــي بفتــرات قصيــرة مــن المشــي )15 دقيقــة( لمــدة أول 6 أســابيع بعــد الــولادة 
و تــزداد تدريجيــا حســب اســتطاعتك.

يمكنــك العــودة إلــى النــادي، الســباحة أو التماريــن المنزليــة بعــد شــهرين مــن 
الــولادة بعــد استشــارة الطبيــب واخصائيــة العــاج الطبيعــي للقيــام بفحــص 

عضــات البطــن و قــاع الحــوض و التأكــد مــن وضعيــة جســدك الصحيحــة أثنــاء ممارســة 
التماريــن.

تماريــن قــاع الحــوض آمنــة جــدا ويمكــن ممارســتها مــن أول أســبوع بعــد الــولادة تحــت 
اشــراف اخصائيــة عــاج طبيعــي.

يجــب أن تكونــي قــادرة علــى قبــض عضــات قــاع الحــوض )تمريــن كيجــل( و أســفل البطــن 
بشــكل صحيــح لمــدة 10 ثوانــي قبــل عودتــك للتماريــن عاليــة الجهــد مثــل الهرولــة و 

الركــض.
ــك؛  ــك قــادرة علــى ذل ــن قبــل أن تشــعري أن ــدء التماري ــار نفســك علــى ب عليــك عــدم إجب

فالمبالغــة فــي التماريــن الرياضيــة يمكــن أن تؤخــر اســتعادة الجســم لعافيتــه.

التمارين
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تجنبــي الإمســاك قــدر المســتطاع لأنــه يزيــد الضغــط علــى البطــن و 
الحــوض.

تأكــدي مــن تنــاول كميــة كافيــة مــن الأليــاف، الفواكــه )التمــر، المشــمش 
المجفــف، الجريــب فــروت(، الخضــروات )الخيــار، الخضــروات الورقيــة كالخــس، 

البقدونــس و الجرجيــر( مــا يعــادل 7 حصــص يوميــا، لتنظيــم عمــل الأمعــاء.
استخدمي كمادة دافية على الجانب اليسار من البطن.

الغــازات و  اســتلقي علــى الجهــة اليســار دائمــا لتحفيــز عمــل الأمعــاء و التخلــص مــن 
الإمســاك.

المشي رائع لتحفيز حركة الأمعاء.
فــي حــال لــم تتخلصــي مــن الإمســاك بعــد محاولــة الخطوات الســابقة، اطلبي مــن الطبيب 

أن يصــرف لــك بعــض الملينات بشــكل مؤقت.

صحة الأمعاء

تأكــدي أن تتبولــي بشــكل متكــرر بمعــدل مــرة كل 3 - 4 ســاعات )6 - 8 
مــرات فــي اليــوم(.

ينخفــض إحســاس المثانــة بالإمتــاء و قــد تشــعرين بتناقــص الرغبــة فــي 
التبول لذا يجب عليك وضع جدول للذهاب إلى الحمام كل 3 - 4 ساعات.

تأكــدي أن تشــربي كميــة كافيــة مــن المــاء لتتجنبــي الإصابــة بالجفــاف خصوصــا عنــد 
الطبيعيــة. الرضاعــة 

اذا شعرت بصعوبة و انحسار التبول بعد الولادة يمكنك إستشارة طبيبة النساء.

 صحة المثانة
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رعاية الظهر

الحمــل والتغييــر  أثنــاء  الزائــد  الــوزن  لــآلام و الإصابــات نتيجــة  الظهــر يكــون عرضــة 
الميكانيكــي المصاحــب لــه أثنــاء الحمــل و الــولادة، لــذا يجــب المحافظــة علــى الوضعيــة 
الصحيحــة دائمــا أثنــاء الجلــوس و الوقــوف مــع تقويــة عضــات الجــذع والمحافظــة علــى 

مرونتهــا معــا.

تأكــدي أن يكــون ظهــرك مســترخيا وغيــر منحنيــا و أن تثنــي ركبتيــك قليــاً و تســتخدمي 
أطرافــك الســفلية أثنــاء الإنحنــاء للتغييــر لطفلــك أو حملــه، يفضّــل أن يكــون الطفــل 

علــى ســطح مرتفــع وقريبــا مــن جســدك.

يفضّــل إســتخدام حــزام عنــد حمــل طفلــك ليدعــم وزن الطفــل ويخفــف مــن الضغــط 
عليــك، وتأكــدي مــن جعــل طفلــك قريبــا جــدا مــن جســدك عنــد حملــه.

قبــل الوقــوف أو حمــل طفلــك, قومــي بقبــض عضــات قــاع الحــوض و شــدّ أســفل البطــن 
قليــاً إلــى الداخــل و تأكــدي مــن ان تتنفســي باســتمرار.

حمــل طفلــك علــى جانــب واحــد دائمــا قــد يســبب شــد لعضلاتــك و ميــان لوضعيــة 
جســمك، لــذا يمكنــك التنويــع دائمــا بيــن الجهتيــن او حمــل طفلــك أمــام جســمك بشــكل 

مقابــل لــك لتوزيــع الــوزن بشــكل متماثــل علــى جســمك و حوضــك.
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منطقة العجان هي منطقة الأنسجة و الجلد الممتد من الفرج حتى فتحة الشرج.

مــن المهــم أن تحافظــي علــى المنطقــة نظيفــة و جافــة خصوصــا عنــد وجــود خيــوط، 
قومــي بتنظيفهــا بالمــاء فقــط و المســح بلطــف مــن الأمــام إلــى الخلــف بعــد الإنتهــاء مــن 

الحمــام.
غيري الفوط الصحية النسائية بشكل منتظم.

تجنبي الجلوس لفترات طويلة، تحركي بشكل منتظم و متكرر.
حاولي الإستلقاء على جانبك ليلا عند الشعور بعدم الراحة.

حافظــي علــى تماريــن قــاع الحــوض بإنتظــام للحصــول علــى أفضــل النتائــج و الشــفاء 
بشــكل أســرع.

رعاية منطقة العجان

الرضاعة الطبيعية

اجلســي بشــكل مســتقيم و حافظــي علــى طــول العمــود الفقــري، ضعي طفلــك الرضيع 
على صدرك و لا تنحني بجسدك عليه.

ادعمي جسم طفلك بالمخدات لتخفيف وزن حمله عن كتفيك و ذراعيك.
قــد تشــعر المــرأة بألــم فــي الثدييــن بعــد الــولادة، لأنهمــا يمتلئــان بالحليــب 
بعــد ثلاثــة إلــى خمســة أيــام مــن الــولادة الطبيعيــة، يمكنــك افــراغ الحليــب 

مــن الصــدر بأجهــزة الشــفط اليــدوي او الكهربائــي, وعليــك أن تلبســي 
صدريــة محكمــة للثدييــن مــدة أربــع وعشــرين ســاعة فــي اليــوم للضغــط 

علــى الثدييــن.
كمــادات  المــرأة  تســتعمل  أن  يمكــن  بالحليــب  الثــدي  احتقــان  عنــد 

مــن الثلــج أو تلجــأ إلــى حمــام دافــئ لتخفيــف الشــعور بالضغــط فــي الثدييــن بــدلًا مــن 
عصرهمــا، يمكــن أن تضــع الأم منشــفة دافئــة أو كمــادة ســاخنة علــى ثدييهــا أو تحــت 

إبطيهــا لجعــل تدفــق الحليــب أكثــر ســهولة إذا كان ثدياهــا محتقنيــن.
عليــك أن ترضعــي بعــد الــولادة مباشــرة، لأن ذلــك يســاعد علــى حــث الثــدي علــى إنتــاج 
الحليــب و التخفيــف مــن احتقــان الثدييــن بســبب امتالئهمــا الزائــد بالحليــب، وقــد يجعــل 
احتقــان الثدييــن بســبب البــدء المتأخــر بالإرضــاع مــن الصعــب علــى الأم إرضــاع طفلهــا 

فيمــا بعــد.
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مــن الصعــب عليــك قبــض عضــات قــاع الحــوض بطريقــة صحيحــة، لــذا يوجــد طــرق عديــدة 
للتأكــد مــن قبــض العضلــة بشــكل صحيــح: 

اســتلقي بارتيــاح و أقدامــك وركبــك مثنيــة قليــا ومتباعــدة، أو علــى جنبــك وتأكــدي ان 
عضــات بطنــك، أرجلــك، والوركيــن مســترخية تمامــا، تخيلــي انــك تمنعيــن خــروج البــول 

بقبــض المهبــل و إغــاق مجــرى التبــول.
تخيلي كأنك ترفعين فتحة المهبل و فتحة الشرج لأعلى و للداخل باتجاه جسدك.

تذكري ان تستمري بالتنفس.
عندمــا يتوقــف الــدم و تنتهــي فتــرة النفــاس و تعوديــن لممارســة حياتــك الجنســية، 
ضعــي أصبــع واحــد فــي فتحــة المهبــل واقبضــي عضــات قــاع الحــوض ســوف تشــعرين 

بضغــط العضــات حــول اصبعــك و ارتفــاع المهبــل لأعلــى.
أثنــاء الجمــاع: اقبضــي عضلــة قــاع الحــوض علــى العضــو الذكــري و قــد يســاعدك زوجــك 

فــي تحديــد قــوة العضلــة و تطورهــا مــع الوقــت.

تمارين قاع الحوض
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تطور تدريب عضلات قاع الحوض

إرشادات هامة

الانقباضــات البطيئــة: شــدّي عضــات قــاع الحــوض كمــا تــم شــرحه أعــاه، و احســبي اقصــى 
مــدة تســتطيعين شــد العضلــة خلالهــا )إلــى حــد أعلــى 10 ثوانــي( ثــم قومــي بتســجيل 
مــدة الانقبــاض ..... ثــم أرخــي العضلــة و ارتاحــي نفــس مــدة الانقبــاض و كــرري العمليــة 
)قبــض، شــدّ ثــم ارخــاء( قــدر مــا تســتطيعين )إلــى حــد أعلــى 8 - 12 تكــرار( و زيــدي فتــرة 

قبــض العضلــة تدريجيــا حتــى تصليــن إلــى 10 ثوانــي قبــض. 
الانقباضــات الســريعة: اقبضــي عضــات قــاع الحــوض بشــكل قــوي وســريع لمــدة ثانيــة 
واحــدة ثــم قومــي بإرخائهــا لمــدة ثانيــه واحــدة أيضــا وكــرري القبضــات الســريعة و الإرخــاء 

لمــدة 10 - 15 مــرة. 
كــرري كلا التمرينيــن 3 مــرات يوميــا لمــدة 6 اشــهر للحصــول علــى افضــل النتائــج، كمــا 
يمكنــك أداء التمريــن اثنــاء الأنشــطة اليوميــة حتــى تتذكريهــا، مثــا بعــد الصــاة أو اثنــاء 

مشــاهدة التلفــاز.

تأكــدي ان لا تبذلــي جهــد أعلــى مــن مقدرتــك اثنــاء انقبــاض العضلــة، وضــع جهــد كبيــر 
علــى العضلــة يــؤدي إلــى طريقــة خاطئــة للانقبــاض تدعــى )فالســالفا( بــدلًا عــن انقبــاض 
كيجــل الســليم. فالســالفا تعنــي الزحــر للأســفل مــع إمســاك التنفــس مثلمــا يحــدث اثنــاء 
الإمســاك. لــذا يمكنــك اســتخدام 60% مــن قــوة العضلــة و القبــض تدريجيا ببــطء و لطف.

عضــات البطــن الداخليــة العميقــة تعمــل كحــزام يدعــم العمــود الفقــري و يثبــت الحــوض، 
و يســاعد فــي الحمايــة مــن آلام أســفل الظهــر والحــوض. 

أثنــاء فتــرة الحمــل تتمــدد عضــات البطــن بشــكل كبيــر جــدا حتــى تســمح بنمــو الجنيــن 
فيحــدث تمــدد فــي عضــات البطــن الخارجيــة وتعــود حجــم البطــن لطبيعتــه وتســتعيد 

العضــات لياقتهــا خــال فتــرة 6 - 8 أســابيع بعــد الــولادة، 
القيــام بتماريــن البطــن العميقــة بشــكل متــدرج تحــت إشــراف اخصائيــة عــاج طبيعــي 
بــدءا مــن 6 أســابيع بعــد الــولادة يســاعد بشــكل كبيــر و ســريع فــي تقوية عضــات البطن.

تمارين البطن العميقة
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الفحص الطبي العام بعد الولادة

ينبغــي علــى الأم، فــي ظــل التغيــرات الكبيــرة التــي تطــرأ علــى جســمها بعــد الــولادة، أن 
تتصــل بطبيبهــا إذا كان لديهــا أي مــن العلامــات التاليــة: 

ارتفاع حرارة أكثر من ثماني وثلاثين درجة مئوية. 
وجود مناطق أو خطوط حمراء متوترة على أحد الثديين.

حلمات نازفة متشققة. 
نزف مهبلي غزير، أو طرح خثرات دموية كبيرة. 

إفرازات مهبلية كريهة الرائحة. 
ألم أو توتر أو تورم في الساق. 

ألم بطني شديد )علما بأن وجود بعض التقلصات أمر طبيعي(. 
رغبة ملحة متكررة في التبول.

إمساك يستمر أكثر من ثلاثة أيام.
احمرار أو تورم أو نجيج )إفرازات( من منطقة الجرح.

اكتئاب شديد أو اكتئاب يستمر طويلا.

11



ملاحظات

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

12



ملاحظات

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

13




