
رحلة أمومة 
للإعداد للولادة

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



          رحلــة الحمــل مــن أجمــل الفتــرات التــي تمــر فــي حيــاة المــرأة، ويمــر بهــا العديــد مــن التغييــرات 
الفســيولوجية والنفســية، مــن أبــرز هــذه التغييــرات مــا يحــدث فــي الجهــاز البولــي، حيــث تبــدأ 
مبكــرا نتيجــة تمــدد عضــلات الجهــاز البولــي اللاإراديــة واســترخائها، فتتســع القنــاة 
البوليــة، يقــل انقبــاض المثانــة بســبب تأثيــر الهرمونــات ممــا يســبب ركــود 
البــول والتهابــات المســالك البوليــة. وتتزايــد فــي الأشــهر الأخيــرة لأن 
المثانــة تتســع لحمــل كميــات أكبر من البــول، ولكن الضغط 
المتزايــد للرحــم يســبب الإلحــاح والرغبــة المتكــررة فــي 
خروجــه  )أي  البــول  ســلس  أيضــا  يحــدث  وقــد  التبــول، 

بشــكل لا إرادي عنــد الضحــك، الكحــة أو العطــاس(.

فيحــدث  المرحلــة  بهــذه  كثيــرا  يتأثــر  الهضمــي  الجهــاز 
 HCG هرمــون  معــدل  ارتفــاع  بســبب  والتقيــؤ  الغثيــان 

الشــم. حاســة  لتهيــج  بالإضافــة  والأســتروجين 

رحلة أمومة

بشــكل  الحمــام  إلــى  للذهــاب  جــدول  بوضــع  قومــي     
البــول.  تحبســين  أن  دون  متكــرر 

    تجنبــي شــرب الســوائل ســاعتين قبــل النــوم للتقليــل 
مــن تكــرار الذهــاب للحمــام فــي الليــل. 

    قومــي بتنظيــم شــرب الســوائل خــلال اليــوم وتوقفــي 
عــن شــرب الســوائل قبــل النــوم بســاعتين.

     قللــي مــن شــرب المشــروبات التــي تحــوي كافييــن مثــل 
الشــاي، القهوة، المشــروبات الغازية والشــوكولاتة.

    قومي بعمل تمارين قاع الحوض تحت إشــراف أخصائية 
علاج طبيعي. 

نصائح للتخفيف من تأثير تغيرات الجهاز البولي: 
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تجنبــي تنــاول الأطعمــة المهيجــة للمعــدة كالدهــون والتوابــل 
الحــارة والحمضيــات.

كلي ببطء وتناولي 5-6 وجبات خفيفة متكررة.
اشربي السوائل بين الوجبات وليس أثناءها.

ــاء جلوســك  ــاً ومســتقيماً أثن يجــب أن يكــون ظهــرك منتصب
لتنــاول الطعــام.

امتنعي عن التمدد بشكل كامل بعد الأكل مباشرة.
البــارد  الحليــب  مــن  كأســا  تناولــي  المعــدة  حموضــة  لتخفيــف 

بالتدريــج. واشــربيه 

للتخفيف من الحموضة وحرقة المعدة: 

الحموضــة وعســر الهضــم أمــر شــائع فــي جميــع أشــهر 
الحمــل نتيجــة قلــة إفــراز العصــارة الحمضية التي تســاعد 

بالإضافــة  الهضــم.  عســر  يســبب  ممــا  الهضــم  علــى 
ــى أن هرمــون البروجســترون يبطــئ حركــة عضــات الجهــاز  إل

الهضمــي ممــا يســبب ارتخــاء عضــات المــريء وارتجــاع الطعــام مــن 
المعــدة للمــريء.

امتنعي عن تناول الأطعمة الدهنية وأكثري من الكربوهيدرات.
استيقظي بهدوء الصباح واجلسي لعدة دقائق على الفراش قبل ان تغادريه. 

اشــربي كميــات كبيــرة مــن الســوائل لأن الجفــاف هــو المســبب الرئيســي 
للغثيــان، ولكــن قللــي شــرب الســوائل أثنــاء تنــاول الطعــام.

تناولي بسكويت أو خبز جاف غير مملح في الصباح.
أكثري عدد الوجبات وقللي كميتها.

نصائح للتخفيف من تأثير الغثيان والقيء:

الحمل بتوأم أو أكثر.
عند وجود تاريخ عائلي. 

عند وجود تاريخ مرضي بالشقيقة أو دوار الحركة.

العوامل التي تزيد احتمالية حدوث غثيان:
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انخفاض سكر الدم بسبب الحاجة للطعام لإنتاج كميات أكبر من الطاقة.
الدوخة عند النهوض سريعا بسبب هبوط الضغط، في حالة فقر الدم.

يقوم القلب بضخ كمية أكبر من الدم بمعدل %55.

ومن الشائع في الأشهر الأولى الإصابة بالدوخة والإغماء لعدة أسباب:

استنشاق الهواء النقي بعيدا عن الازدحام.
تناول وجبات خفيفة بانتظام.

تناولي المكملات الغذائية والفيتامينات.
شرب كميات كافية من السوائل.

الحركة بالتدريج وببطء عند تغيير الوضعية أو القيام.
تجنبي الحمامات الساخنة.

اتخاذ وضعية خفض الرأس لأسفل عند الدوخة.

هناك العديد من النصائح للتخفيف من الدوخة والإغماء:

أكثري من تناول السوائل خاصة عصير البرتقال.
أكثري من تناول الألياف المتوفرة في الخضروات والفواكه.

امتنعي عن تناول الأطعمة المسببة للغازات كالملفوف والبروكلي والزهرة. 
امتنعي عن استعمال الزيوت كملينات كزيت الخروع.

اتخذي وضعية القرفصاء أثناء التبرز )جلسة المرحاض الشرقية(.
قومي بممارسة رياضة تزيد من حركة الأمعاء كالمشي.

للسيطرة على الإمساك اتبعي النصائح التالية:

الإمســاك والانتفــاخ شــائع فــي الأشــهر الأخيــرة بســبب قلــة انقبــاض عضــات 
المعــدة والأمعــاء وقلــة حركتهــا، وازديــاد امتصــاص المــاء فــي المعــدة، وتقــل 

ــة.  ــص التغذي ــان ونق ــا الغثي ــاء وربم ــة الإعي ــة نتيج الحرك
الإمســاك المســتمر طــوال فتــرة الحمــل بالإضافــة لزيــادة كميــة الــدم 
وتغيــر الأوعيــة الدمويــة يــؤدي الــى حــدوث البواســير أثنــاء الحمــل 
ويصاحبــه الــم أثنــاء وبعــد التبــرز يمنعــك مــن الجلــوس براحــة بالإضافــة 

ــرز.  ــع التب ــرات دم م ــزول قط لن
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ممارسة تمارين تقوية القلب )التمارين الهوائية(.
ــادة الأمــلاح فــي جســمك  ــى زي ــؤدي إل تجنبــي تنــاول الأطعمــة المملحــة باســتمرار لأنهــا ت

بالتالــي احتبــاس الســوائل وتــورم الجســم وانتفاخــه.
تجنبــي لبــس الملابــس الضيقــة التــي تحبــس رجــوع الــدم إلــى القلــب وتزيــد الانتفــاخ 

والتــورم.
رفع القدمين عند الاستلقاء أو الجلوس.

النــوم علــى الجانــب الأيســر لأن وزن الطفــل يضغــط علــى الأوعيــة الدمويــة الرئيســية 
فيــؤدي إلــى خلــل فــي ضغــط الــدم.

عدم وضع رجل على رجل اثناء الجلوس.
احرصي على الجلوس والوقوف بشكل صحيح وقامة منتصبة.

عنــد اســترخائك تمــددي علــى أحــد جانبيــك وابتعــدي عــن الاســتلقاء علــى ظهــرك حتــى لا 
يضغــط حجــم بطنــك علــى القفــص الصــدري والرئتيــن ويمنعــك مــن التنفــس.

بالقصــور  الشــعور  ويزيــد  معدتــك  علــى  يضغــط  فهــو  الطعــام  مــن  الإكثــار  تجنبــي 
. لتنفســي ا

احرصي على الملابس الواسعة.
تجنبي الجلوس في الأماكن المزدحمة. 

ضعي حوض نباتات أو أسماك لتخفيف الحرارة وزيادة الرطوبة. 

للتخفيف من تأثير هذه التغييرات:

أثنــاء الحمــل تــزداد كميــة ضــخ الــدم مــن القلــب، حيــث يعمــل القلــب 
ــى  ــد عل ــزداد الجه ــي ي ــض، بالتال ــرعة النب ــزداد س ــادة 55 %وت بزي
القلــب، بالمقابــل تقــل كميــة الــدم القــادم الــى القلب مما يســبب 

الدوالــي وتــورم الســاقين. 

اســتهاك  زيــادة  الحمــل  فتــرة  خــال  فيحــدث  التنفســي  الجهــاز  أمــا 
الأوكســجين لــلأم والجنيــن، ممــا يســبب قصــور أو انقطــاع فــي التنفس. 
ــع  ــى ويمن ــدري لأعل ــص الص ــاع القف ــبب ارتف ــم يس ــدد الرح ــا أن تم كم

ــس. ــاء التنف ــي أثن ــكل كاف ــن بش ــدد الرئتي تم
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تتأثــر الأغشــية المخاطيــة والجلــد بالهرمونــات أيضــا، فيحــدث احتقــان ونزيف 
الأنــف شــائع أثنــاء الحمــل نتيجــة تأثيــر هرمونــات الحمــل التي تســبب ترقق 

الأغشــية المخاطيــة، بالإضافــة إلــى زيــادة كميــة الــدم فــي الجســم.

بالنســبة للجلــد: تبــدأ عامــات التمــدد والتشــقق علــى البطــن والثدييــن 
مــع ازديــاد حجمهمــا ونموهمــا، تصيــب 50% مــن الحوامــل وتلعــب الوراثــة 
وطبيعــة الجلــد دورا هامــا فيهــا. لا تختفــي بعــد الــولادة تمامــا، ولكــن 

تخــف بدرجــة كبيــرة. 

اجلسي منتصبة أو مائلة قليلا للأمام مع استمرار الضغط على الأنف.
يمكنك وضع كمادات مثلجة على الأنف.

أكثري من شرب السوائل.
تجنبي الأجواء الساخنة.

العناية بغذائك جيدا وتناول الكثير من فيتامين سي و د وأ و البروتين.
التمارين البدنية تحسن من صحة الجلد.

حاولي المداومة على دهن الجلد بانتظام بزبدة الكاكاو وزيت الزيتون وجوز الهند.

يمكنك التخفيف من النزيف الأنفي من خلال:

للتخفيف من تشققات الجلد: 
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للتقليــل مــن احتمــال إصابتــك بهــذه الألــم يجــب عليــك تدريــب جســمك علــى المحافظــة 
علــى القــوام الصحيــح أثنــاء الوقــوف، الجلــوس، المشــي والاســتلقاء.

اختيار مرتبة ووسادة صلبة ومتينة لدعم العمود الفقري.
غيري وضع جسمك من آن لآخر.

اســتخدمي الطريقــة الصحيحــة لحمــل الأشــياء لتقليــل الضغــط علــى الظهــر والحــوض 
قــدر المســتطاع.

أرتدي أحذية منخفضة الكعب.
عمل كمادات دافئة أو تدليك ناعم للظهر. 

بعض النصائح للتخفيف من تأثير ألم الظهر والحوض: 

بالنســبة للجهــاز العضلــي العظمــي فــان ألــم الظهــر 
والحــوض هــي أكثــر الآلام شــيوعا

تصيب 50 إلى 55% من النساء الحوامل. 
آلام الظهــر قــد تكــون مرتبطــة بــآلام الحــوض الناتجــة 
عــن مشــكلة فــي عظــم العجــز، العصعــص، المفصــل 

العجــزي الحرقفــي، مفصــل الــورك وعظــم العانــة. 

آلام الأشــهر الأخيــرة مــن الحمــل نتيجــة نمــو 
الجنيــن وازديــاد حجــم البطــن ممــا يــؤدي إلــى 
ــة الجســم: كبــر حجــم البطــن!  تغييــر وضعي
حجــم  كبــر  للأمــام،  الظهــر  أســفل  انحنــاء 

الصــدر! الكتــف المــدورة.
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مراحل المخاض والولادة:

هل حان الوقت للذهاب للمستشفى؟
     انتظــام الانقباضــات وزيــادة شــدتها هــو مقياســك للتأكــد مــن أنــه طلــق حقيقــي و ليــس 

طلــق كاذب و أنــه قــد حــان الأوان للذهــاب للمستشــفى.

     إذا كنــت تعانيــن مــن المخــاض الــكاذب او الانقباضــات الغيــر منتظمــة )تدعــى هيكــس 
براكســتون(، هــو شــئ لا يدعــو للقلــق أبــدا و جــزء طبيعــي مــن رحلــة الحمــل، و قــد يحــدث عند 
زيــادة النشــاط البدنــي لــلأم الحامــل، أثنــاء أو بعــد العلاقــة الجنســية ليضخ كمية أوكســجين و 
دم كافيــة للمشــيمة لتغذيــة الجنيــن. يختلــف المخــاض الــكاذب عــن الحقيقــي بعــدم إنتظــام 
تكــراره أو شــدته، عنــد حدوثــه يمكنــك القيــام ببعــض التغييــرات لإيقــاف حدوثــه مثــل: تغييــر 
الوضعيــة إذا كنتــي تتحركيــن حاولــي الإســتلقاء و الإســترخاء و إذا كنتــي مســتلقية قومــي 

بالجلــوس و المشــي قليــلا أو الاســتحمام حتــى يتوقــف، إذا كنتــي جائعــة قومــي بتنــاول 
الطعــام، أو اشــربي كميــة كافيــة مــن المــاء، أو أخــذ قيلولــة أو الاســتحمام.

ينقسم المخاض إلى ثاث مراحل:

المرحلــة الأولــى: انقبــاض الرحــم وبدايــة المخــاض واتســاع عنــق الرحــم تنقســم إلــى 3 
مراحــل:

1( المرحلــة الأولــى المبكــرة )كامنــة(: قــد تســتغرق هــذه المرحلــة عــدة ســاعات أو عــدة أيــام، 
وهــذه هــي الأمــور المتوقــع أن تشــعر بهــا المــرأة فــي هــذه المرحلــة: 

ترقــق جــدران عنــق الرحــم لتصبــح أكثــر اســتعدادًا للاتســاع لتســهيل مــرور الجنيــن مــن 
خلالهــا فــي المراحــل القادمــة مــن المخــاض. 

تبــدأ الانقباضــات والتشــنجات الرحميــة بالحــدوث، أو مــا يســمى بالطلــق، ولكــن تكــون 
هــذه التشــنجات قصيــرة ومتباعــدة مــدة كل إنقباضــة 30 ثانيــة تقريبــا و تتكــرر كل 

10 - 15 دقيقــة. 

يبدأ عنق الرحم بالتوسع بشكل بسيط قد يصل لأربعة إلى ستة سنتميترات.
تنزلــق الســدادة المخاطيــة التــي كانــت تغطــي عنــق الرحــم، لتلاحــظ المرأة ظهــور إفرازات 

مهبليــة كثيفــة ورديــة اللــون أو تحتــوي على دم.
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هــذه المرحلــة لا تعنــي بالضــرورة أن المــرأة بحاجــة للتوجــه إلــى المستشــفى علــى الفــور، وقــد 
تســتغرق فتــرة طويلــة نســبيًا تصــل لمــدة يوميــن، لا ســيما إذا كان هــذا الحمــل هــو الحمــل 
الأول للمــرأة. ولكــن يفضــل التواصــل مــع الطبيــب عنــد بــدء ظهــور الأعــراض المذكــورة آنفًــا 

للتصــرف تبعًــا لتوصياتــه، خاصــة عندمــا تبــدأ الأعــراض الإضافيــة الآتيــة بالظهــور:

بالنســبة  مزعجــة  أو  مؤلمــة  تكــون  لا  قــد  المخــاض  مــن  المرحلــة  هــذه       
لبعــض النســاء. بــل قــد لا يحتــاج الأمــر مــن المــرأة ســوى للصبــر والانتظــار 
والاســترخاء، أو حتــى القيــام ببعــض الأنشــطة التــي قــد تســاعد علــى 
تســريع هــذه المرحلــة، مثــل: المشــي، والقرفصــاء، والاســتحمام، وشــرب 

كميــات كافيــة مــن الســوائل.

تغيــرات واضحــة فــي الانقباضــات الرحميــة تظهــر علــى هيئــة تقــارب وانتظــام الانقباضــات، 
ــم حــاد مــع  ــة انقباضــات كل 10 دقائــق مــع أل لا ســيما عندمــا يصــل عــدد الانقباضــات لثلاث

كل انقباضــة. 
الإصابة بنزيف مهبلي. 

نزول ماء الرأس.

 توسع في عنق الرحم يتراوح بين 6 - 8 سنتيمترات. 
نــزول مــاء الــرأس إن لــم يكــن هــذا قــد حصــل بالفعــل فــي 

الســابقة. المرحلــة 
تشنجات في القدمين و جميع عضلات الجسم. 

ألام عامــة تــزداد حدتهــا مــع الوقــت، خاصــة فــي منطقــة 
أســفل الظهــر.

تغيــرات ملحوظــة فــي حــدة ووتيــرة الانقباضــات الرحميــة 
)الطلــق(، حيــث يصبــح الفاصــل الزمنــي بيــن كل طلقــة 

والطلقة التي تليها 3 - 4 دقائق. 
تســتمر كل طلقــة فتــرة تقــارب 60 ثانيــة وهــذا غالبًــا يعنــي 

أن ســرعة توســع عنــق الرحــم آخــذة بالازديــاد، وقــد تبلــغ
1 سنتيمتر كل الساعة.

2( المرحلــة الثانيــة )نشــطة(: هــذه هــي المرحلــة التــي يجــب علــى المــرأة التوجــه 
للمستشــفى حــال البــدء بهــا، وهــي مرحلــة قــد تســتمر مــدة تتراوح 

بيــن 4 - 8 ســاعات أو أكثــر، وإذا لــم تكــن هــذه هــي الــولادة الأولــى للمــرأة، 
ــا مــا تكــون هــذه الفتــرة قصيــرة نســبيًا. غالبً

هــذه هــي الأمــور المتوقــع أن تشــعر بهــا المــرأة فــي هــذه المرحلــة مــن 
الــولادة:  مراحــل 
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     فــي هــذه المرحلــة قــد تســاعد بعــض الأمــور علــى تخفيــف حــدة الألــم والانزعــاج لــدى 
المــرأة، مثــل: تغييــر وضعيــة  الجلــوس أو الاســتلقاء، والخضــوع للتدليــك، وتطبيــق الكمــادات 
الســاخنة، والتنفــس ببــطء وعمــق. بيئــة الــولادة الهادئــة، الآمنــة و الداعمــة تلعــب دورا كبيــرا 

فــي هــذه المرحلــة لضمــان اســترخاء الأم وشــعورها بالدعــم، الأمــان و التشــجيع.

 توسع عنق الرحم بالكامل بمقدار يقارب 8 - 10 سنتمترات. 
انقباضــات رحميــة شــديدة وحــادة، يفصــل بيــن كل انقباضــة والتــي تليهــا فتــرة زمنيــة 

تقــارب 2 - 3 دقائــق، وتســتمر كل انقباضــة فتــرة تتــراوح بيــن 60 - 90 ثانيــة. 
ظهــور أعــراض أخــرى، مثــل: التعــب، والتحســس مــن أي لمســة لجســم الحامــل، والتعــرق، 

والغثيــان، وتقلبــات فــي حــرارة الجســم و الشــعور بالضغــط النزولــي. 
قد يتأخر نزول الماء حتى هذه المرحلة.

مــع بلــوغ الأم لهــذه المرحلــة مــن مراحــل الــولادة، يكــون عنــق الرحــم قــد توســع بشــكل كامــل، 
ــه، وقــد تســتغرق هــذه المرحلــة فتــرة تتــراوح بيــن عــدة  لتســهيل عمليــة خــروج الطفــل مــن خلال

ــى عــدة ســاعات.  ــق إل دقائ

3( المرحلــة الثالثــة )الانتقــال أو الانقباضــات الشــاقة(: تعــد هــذه المرحلــة أكثــر مراحــل المخــاض 
ــا عنــد غالبيــة النســاء، وهــذه بعــض الأعــراض المتوقــع ظهورهــا فــي هــذه المرحلــة مــن  ألمً

مراحــل الــولادة: 

تصــاب الأم بالذعــر والخــوف فــي هــذه المرحلــة. الانتقــال هــو وقــت الاســترخاء و الاستســلام 
مهــم ، الأمــان العاطفــي و حمايــة بيئــة الــولادة مهــم فــي هــذه المرحلــة، تحتــاج إلــى التدليــك 

الجســدي، الدعــم والتشــجيع.

الدفع وخروج الطفل
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هذه هي الأمور المتوقع أن تشعر بها المرأة في هذه المرحلة:

ــه إلــى أن مــدة هــذه المرحلــة عــادة مــا تكــون قصيــرة نســبيًا لــدى النســاء اللواتــي       يجــب التنوي
ســبق لهــن الإنجــاب. هنــا يتــم ممارســة تقنيــات التنفــس والدفــع المناســبة فــي الوضعيــة الصحيحــة.

ــر مــن 20 دقيقــة، ومــع وصــول  ــولادة، إذ لا تســتغرق عــادة أكث ــة أقصــر مراحــل ال تعــد هــذه المرحل
ــى فقــط خــروج المشــيمة. المــرأة إليهــا يكــون الطفــل قــد خــرج بالفعــل، وتبقّ

وهذه هي الأمور المتوقع أن تشعر بها المرأة في هذه المرحلة:

انقباضــات رحميــة قويــة وتســتمر لفتــرة طويلــة نســبيًا، بفاصــل زمنــي قــد يتــراوح بيــن 1 - 2 
دقيقــة بيــن كل طلقــة والطلقــة التــي تليها.

الشعور برغبة متزايدة في الدفع لإخراج الطفل. 
تزايد الضغط والثقل في منطقة أسفل البطن والظهر. 

رغبة ملحة بالتبول أو الإخراج.
الشعور بنوع من الحرقة والتمدد في منطقة المهبل.

أعراض أخرى، مثل: التشنجات، والغثيان، والتقيؤ. 
الشعور برأس الطفل وهو ينزلق عبر قناة الرحم إلى الخارج.

 انقباضــات رحميــة متتاليــة تبــدأ بعــد خــروج الطفــل بفتــرة تتــراوح بيــن 5 - 30 دقيقــة 
وتســاعد علــى دفــع المشــيمة إلــى  خــارج الرحــم، ولكــن الألــم المرافــق لهــذا النــوع مــن 
الانقباضــات الرحميــة عــادة مــا يكــون طفيفًــا أو أقــل حــدة مــن الانقباضــات الرحميــة الســابقة.
انقباضــات رحميــة خفيفــة قــد تســتمر حتــى بعــد خــروج المشــيمة، وقــد تســتدعي أحيانًــا 

الحصــول علــى أدويــة معينــة لإيقــاف أي نزيــف محتمــل.
قشعريرة ورجفة.

خروج / ولادة المشيمة
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احتياجات الأم النفسية والجسدية أثناء المخاض:
حــدث لا يُنســى، ســيعمل جســد الأم بشــكل طبيعــي مــع الجنيــن لدفــع الجنيــن، وهــي تتنفــس 
بنفســها بالإضافــة إلــى الــولادة، ولكنهــا بحاجــة إلــى شــخص يدعمهــا ويقــدم المســاعدة لدعمهــا 

أثنــاء المخــاض و الــولادة.

الدعم الجسدي: 
1( المشي سيفتح مدخل الحوض ويجعل الجنين ينزل في الحوض بسهولة.

2( تمارين الكرة وتدوير الورك أثناء المخاض يسهل إرخاء عضلات الحوض وحركة الجنين.
3( القرفصــاء يوســع ويباعــد عظــام الحــوض ويجعــل الجنيــن يضغــط علــى عنــق الرحــم ممــا يســهل 

فتــح عنــق الرحــم.
4( إفراغ المثانة حتى لا تضغط على الرحم لأن المثانة الممتلئة تسبب شعور مزعج للأم.

5( الحفــاظ علــى وضعيــة مســتقيمة للحفــاظ علــى رأس الجنيــن فــوق عنــق الرحــم وضمــان مســاعدة 
الجاذبيــة لتســهيل تقلصــات الرحــم والبقــاء بعيــدا عــن الاســتلقاء علــى ظهــرك لمنــع انخفــاض 

تدفــق الــدم والاكســجين للجنيــن 
6( شرب الماء وترطيب الجسم.

ــح علــى الجانــب الأيســر عنــد الشــعور بالإرهــاق والتعــب مــع التدليــك والتنفــس  7( الاســتلقاء المري
ــح. العميــق المري

ــة والعينيــن مغلقــة، والفــم مفتــوح، والتنفــس ببــطء،  8( الاســترخاء التــام أثنــاء الانقباضــات القوي
وعمــق.

الدعم العاطفي:
1( التوكل على الله والدعاء.

2( الحب والدعم.
3( التشجيع والاستسلام للولادة.

صممي ولادتك الآن

خطة الولادة
تجربة الولادة من أجمل التجارب في حياة المرأة
وخطة الولادة تمكنك من خوض تجربة ايجابية!

تعتبر نقطة تواصلك مع فريقك الطبي في وقت المخاض.
تتيح لك خطة الولادة بالشعور بالراحة والتمكين.
تُمكّنك من خوض تجربة ولادة متوافقة لرغباتك.

تساهم في تقليل التدخلات الطبية الغير ضرورية.

مميزات خطة الولادة:

ماهي خطة الولادة؟ 
النســاء  تمكّــن  أداة  عــن  عبــارة  هــي 
الحوامــل مــن تدويــن كل مــا يرغبــن فــي 
حدوثــه مــن تفاصيــل وأمــور أثنــاء المخــاض 

الــولادة. وبعــد 
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