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تقلصات الرحم أو )الآلام اللاحقة(: 
بعــد الــولادة، يتقلــص الرحــم ليعــود إلــى حجمه الطبيعــي، وهذه 
التقلصــات قــد تحــدث أثناء الرضاعــة الطبيعية، ويمكن تخفيفها 
بوضــع وســادة دافئــة علــى البطــن أو باســتخدام مســكن للألــم 

بنــاءً علــى نصيحــة الطبيــب.

ألم الظهر والرقبه والمفاصل: 
تحــدث هــذه الألــم فــي بعض الأحيان بســبب التغيــرات الهرمونية 
اســتخدام  مثــل  بتقنيــات  تقليلهــا  يمكــن  العضــات.  وضعــف 

وســادة تدفئــة والتواصــل مــع الطبيــب.

ألم العِجَان أو المهبل:
لتخفيــف الألــم فــي هــذه المنطقــة، يمكــن اســتخدام كيــس ثلــج 
ــارد، ويمكــن استشــارة الطبيــب بشــأن مســكن  أو كيــس جــل ب

للألــم.

ألم ما بعد الولادة القيصرية:
تتضمــن الخطــوات تنــاول مســكنات الألــم واســتخدام كمــادات 

ــم. ــة أو حــزام لتخفيــف الأل دافئ

تورم الثديين: 
يمكــن تخفيــف احتقــان الثــدي بالرضاعــة الطبيعيــة واســتخدام 

كمــادات بــاردة.

مــن الطبيعــي وجــود بعــض الأعــراض الجســدية التــي تمــر بهــا كل 
ســيدة فــي فتــرة النفــاس بعــد الــولادة، فــي هــذا القســم نناقــش كل ما 
يمكــن أن تواجهــه الســيدة فــي هــذه الفتــرة، وكيفيــة التعامــل معــه،

لنضمن لها نفاس آمن

يتطلــب الجســم فتــرة للتعافــي بعــد الــولادة. تختلــف أعــراض الألــم مــا 
بعــد الــولادة مــن شــخص لآخــر مــن حيــث النــوع والشــدة والمــدة، حيــث 

يمكــن أن تســتمر بضعــة أيــام أو أســابيع.

ألم في الظهر، الرقبة، أو المفاصل.
ألم في منطقة العِجَان )بين المهبل والشرج(.

ألم حول الجرح إذا كانت الولادة قيصرية.
تقلصات في الرحم واسفل البطن اثناء الرضاعة

تورم في الثديين.
مشاكل في المثانة.
مشاكل في الأمعاء.

بواسير.

أعراض آلام ما بعد الولادة الطبيعية:

الصحة الجسدية في فترة النفاس

الآم الـــولادة الطبيعيـــــــة والقيصرية 

أساليب التعامل لتخفيف الأعراض:
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صعوبة في التنفس.
ألم وتورم في الساقين.

صداع غير منسجم مع الدواء.
ارتفاع درجة حرارة الجسم.
الغثيان والقيء المستمر.

ألم أو حرقة أثناء التبول.
نزيف غزير.

خطوط حمراء على الثدي أو كتل مؤلمة في الثدي.
احمرار أو إفرازات من المهبل.

وجود أفكار لإيذاء النفس أو الطفل.

حلقــة.  شــكل  علــى  مبطنــة  أو  طريــة  وســادة  علــى  اجلســي 
تســاعد هــذه الوســادة علــى توزيــع وزنــك بالتســاوي، وتقليــل 

العجــان. منطقــة  علــى  الضغــط 

دي الجــرح بكمــادات بــاردة أو ضعــي ضمــادة مبرّدة بيــن الفوطة  بــرِّ
والشــرج  المهبــل  فتحــة  بيــن  الواقعــة  والمنطقــة  الصحيــة 
)العِجــان(. يســاعد التبريــد علــى تقليــل الألــم والتــورم والالتهــاب.

أثنــاء التبــول، اســتخدمي زجاجــة ضاغطــة لصــب المــاء الدافــئ 
علــى منطقــة العِجــان. يســاعد المــاء الدافــئ علــى تخفيــف الألــم 

والتــورم والالتهــاب.

ــة  ــاه دافــئ وعميــق بشــكل كافٍ لتغطي اجلســي فــي حمــام مي
ــق. يســاعد المــاء الدافــئ  ــن والوركيــن لمــدة خمــس دقائ الألْيَتَيْ
ــم والتــورم والالتهــاب. اســتخدمي المــاء البــارد  علــى تخفيــف الأل

إذا وجــدتِ أن مفعولــه أفضــل فــي تخفيــف الألــم.

تناولــي مســكنات الألــم المتاحــة دون وصفــة طبيــة. يمكــن أن 
تســاعد مســكنات الألــم مثــل الإيبوبروفيــن أو الأســيتامينوفين 
علــى تخفيــف الألــم والتــورم. اســألي مــزود الرعايــة الصحيــة حــول 

إمكانيــة اســتخدام كريــم أو بخــاخ التخديــر إذا لــزم الأمــر.

البــراز  مطــرّي  اســتخدام  إمكانيــة  حــول  الطبيــب  مــع  تحدثــي 
أو مُليّــن لمنــع الإمســاك. يمكــن أن يــؤدي الإمســاك إلــى زيــادة 
ــادة الألــم. الضغــط علــى منطقــة العجــان، ممــا قــد يــؤدي إلــى زي

تجنبــي الكحــة بقــوة أو الضحــك بشــدة او عمــل مجهــود قــوي 
لمنطقــة البطــن فــي حــال القيصريــة

ألم عند التبول:
يتطلــب التبــول فــي الأيــام الأولــى بعــد الــولادة المهبليــة بعــض 

الراحــة وشــرب الســوائل بكميــات كافيــة.

إمساك أو غازات مؤلمة:
يمكــن تقليــل الامســاك بشــرب الكثيــر مــن الســوائل وتنــاول 

، المشــي لمســافات قصيــرة الأليــاف 

يُفضل دائماً مشاركة أي أعراض مع الطبيب لضمان تلقي 
الرعاية المناسبة.

متى يجب رؤية الطبيب:

نصائح لتخفيف الألم

إذا تعرضــتِ لتمــزق مهبلــي أثنــاء الــولادة أو خضعــتِ لشــق جراحــي 
بالقيصريــة أو الــولادة الطبيعيــة، فقــد تشــعرين بألــم فــي موضــع الجرح 

ــاً. ــا طوي لبضعــة أســابيع. قــد يحتــاج التئــام التمزقــات الشــديدة وقتً

العناية بالجروح 
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المحافظة على الجرح نظيف وجاف قدر الإمكان.
ترك الضمادات على الجروح خال 24 ساعة الأولى.

اتبــاع تعليمــات الغســل والتجفيــف وتغيــر الضمــادة المقدمــة 
مــن قبــل مقــدم الرعايــة الطبيــة.

فحص الجرح والغرز يوميًا لماحظة أي تغييرات عليه.
أخذ أدوية لتخفيف الألم وفقًا لتوجيهات الطبيب.

المتابعــة مــع مقــدم الرعايــة الصحيــة للتأكــد مــن التئــام الجــرح 
بشــكل صحيــح.

قبــل  مــن  بهــا  الموصــى  المراهــم  أو  الكريمــات  اســتخدام 
. لطبيــب ا

شطف الجرح تحت ماء الصنبور الجاري لمدة 5 إلى 10 دقائق. 

فــي محلــول  القمــاش  أو قطعــة  الشــاش  مــن  انقــع قطعــة 
ملحــي أو مــاء الصنبــور، أو اســتخدم منديــلًا خاليًا مــن الكحول، 
وامســح الجلــد بــه بلطــف ثــم قومــي بتجفيفــه، احرصــي علــى 

أن يكــون الجــرح جــاف دائمــا.

إرشادات للوقاية من التهاب الجروح:

طريقة تنظيف الجروح

إذا تعرضــتِ لتمــزق مهبلــي أثنــاء الــولادة أو خضعــتِ لشــق جراحــي 
بالقيصريــة أو الــولادة الطبيعيــة، فقــد تشــعرين بألــم فــي موضــع 
ــا  الجــرح لبضعــة أســابيع. قــد يحتــاج التئــام التمزقــات الشــديدة وقتً

ــاً. طوي

يمكــن أن تصبــح عضــات قــاع البطــن والحــوض أضعــف أثنــاء الحمــل، 
لذلــك مــن المهــم تقويتهــا بعــد الــولادة لمنــع أعــراض ضعــف قــاع 

الحــوض. 

انتان الجروح )الالتهاب(

صحة الحوض

للوقاية من الجلطات بعد الولادة

ألم متزايد وتورم واحمرار حول الجرح.
بلــون  الجــرح  مــن  الرائحــة  افــرازات كريهــة 

أخضر أو أصفر.
تغيرات في حجم وشكل الجرح.

ارتفاع درجة الحرارة.
غثيان وقيء.

ممارسة التمارين الرياضية بالقدر الذي يوصي به طبيبك.
كل  ســاقيك  بتمريــن  قومــي  طويلــة،  لفتــرات  الجلــوس  عــدم 

ســاعتين. أو  ســاعة 
شــرب الكثيــر مــن الســوائل. يوصــى بــأن تشــرب المــرأة 10 أكــواب 
مــن الســوائل يوميــاً أثنــاء الحمــل، و12-13 كوبــاً مــن الســوائل 

ــاء الرضاعــة. ــاً أثن يومي
تناول الأدوية واستخدم أجهزة الضغط كما هو موصوف.

متى يجب عليكِ رؤية الطبيب؟
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حمض الفوليك  •
فيتامين د  •

فيتامين ب 12  •

الكالسيوم  •
اليود  •

الكولين  •

 أهم الفيتامينات اللازم تناول وعدم 
نقصها في هذه الفترة

هــو  الطفــل  ولادة  بعــد  الفيتامينــات  ونقــص  الــدم  فقــر 
وبالنســبة  العالــم  أنحــاء  جميــع  فــي  شــائعة  مشــكلة 
ــع  لمعظــم النســاء ويمكــن أن يؤثــر علــى الأمهــات والرضَّ

بشــكل طويــل الأمــد. الأمهــات اللواتــي يعانيــن مــن 
بالتعــب  يشــعرن  قــد  والفيتامينــات  الحديــد  نقــص 
لــم  إذا  الاكتئــاب.  وأعــراض  الإدراك  فــي  والتغييــرات 

الازمــة  والفيتامينــات  الحديــد  مخــزون  اســتعادة  يتــم 
بعــد الــولادة، فــإن الآثــار الســلبية قــد تظــل موجــودة علــى 

الطويــل. المــدى 
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B7B9
B12

vitamin نقص الفيتامينات والحديد

ممارسة تمارين قاع الحوض وتمارين كيجل.
المتابعــة مــع مختــص صحــي لتقويتهــا فــي حــال ظهــور عامــات 

الضعــف مثــل: التبــول عنــد الضحــك أو العطــاس.

لتقوية عضلات قاع الحوض

A
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B7B9
B12

vitamin

تناول الأطعمة الغنية بالحديد.
. C تناول الأطعمة الغنية بفيتامين

تجنــب الأطعمــة التــي تبطــئ امتصــاص الحديــد عنــد تنــاول 
الأطعمــة الغنيــة بالحديــد.

إذا كنــت تتنــاول مكمــات الكالســيوم والحديــد، فتناولهــا فــي 
أوقــات مختلفــة خــال اليــوم.

البروتين من الأطعمة.
الألياف من الفواكه والخضروات.

الكالسيوم من الأطعمة.
حمض الفوليك من الأطعمة.

أحماض أوميغا 3 الدهنية من الأطعمة.

الوقاية من نقص الفيتامينات والحديد:
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نصائح لتخفيف ظهور علامات التمدد: علاج نقص الحديد والفيتامينات:

نصائح لتخفيف ظهور البقع الداكنة:

علــى   E زيــت فيتاميــن  التمــدد أو  اســتخدام كريــم عامــات 
المناطــق المعرضــة لعامــات التمــدد مثــل المعــدة والفخذيــن 

ــاء الحمــل وبعــده.  والصــدر أثن
الحفاظ على ترطيب الجسد يوميًا.

المحافظــة علــى نظــام غذائــي صحي والقيــام ببعض التمارين 
الرياضيــة لأن ذلــك يمكــن أن يقلــل مــن وضــوح عامــات التمــدد. 
الســريع  المشــي  أو  اليوغــا  مثــل  الأساســية  التماريــن  حتــى 

يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل عامــات التمــدد.

تنــاول وجبــات غذائيــة متكاملــة العناصــر أو مكمــات الحديــد 
والفيتامينــات بوصفــة طبيــة ســواء عــن طريــق الفــم أو بالحقــن 

ــد(. ــد أو العضــل أو تحــت الجل ــق الوري )عــن طري

نظفي بشرتك مرتين في اليوم باستخدام منظف لطيف. 
تقشــير بشــرتك مــرة واحــدة فــي الأســبوع باســتخدام مقشــر 
الداكنــة  البقــع  وتفتيــح  الميتــة  الجلــد  خايــا  لإزالــة  خفيــف 

الشــباب. حــب  وتقليــل 
الحفاظ على ترطيب الوجه.

الحمــل  فتــرة  خــال  كبيــرة  جســدية  لتغييــرات  أجســامنا  تخضــع 
والــولادة. يمكــن أن تؤثــر هــذه التغييــرات علــى بشــرتنا بعــدة طــرق، 

وهذا أمر طبيعي!

للإجهــاد  نتيجــة  بشــرتك  علــى  الداكنــة  البقــع  تظهــر  أن  يمكــن 
والتغيــرات فــي جســمك الناجمــة عــن الحمــل. إنهــا بقــع بنيــة تظهــر 
علــى بشــرتك خاصــة علــى وجهــك، الأهــم هــو عــدم التــأزم مــن ذلــك 

ــه أمــر  يحــدث لجميــع الســيدات.  الأمــر كون

مــن الطبيعــي ظهــور عامــات التمــدد فــي جســدك فتــرة الحمــل 
وبعــد الــولادة وذلــك بســبب تمتــد بشــرتك 

الحمــل لاســتيعاب طفــل  أثنــاء  بســرعة 
ينمــو لمــدة 9 أشــهر. ســتظهر عامــات 
أو  الــوردي  أو  الأرجوانــي  باللــون  التمــدد 

البنــي المحمــر فــي البدايــة ولكــن فــي 
النهايــة تتاشــى إلــى اللــون الأبيــض أو 
الشــفاف. الأهــم هــو عــدم التــأزم مــن 
ذلــك الأمــر كونــه أمــر طبيعــي يحــدث 

لجميــع الســيدات.

العناية بالجلد بعد الولادة

البقع الداكنة
علامات التمدد



1112

علاج نقص الحديد والفيتامينات:

تنــاول وجبــات غذائيــة متكاملــة العناصــر أو مكمــات الحديــد 
والفيتامينــات بوصفــة طبيــة ســواء عــن طريــق الفــم أو بالحقــن 

ــد(. ــد أو العضــل أو تحــت الجل ــق الوري )عــن طري

نصائح لتخفيف ظهور الكلف:

نصائــح لتخفيــف ظهــور الهــالات الســوداء وانتفــاخ 
العينيــن:

تجنــب التعــرض المفــرط لأشــعة الشــمس لأن ذلــك يمكــن أن 
يــؤدي إلــى تفاقــم التصبــغ.  

اســتخدم واقــي الشــمس كل يــوم حتــى لــو كنــت تقيــم فــي 
الداخــل. 

ارتداء قبعة أو مظلة لحماية نفسك من الشمس.
وضع مرطب مصنوع للبشرة المصطبغة يوميا.

قــد تاحــظ بقعــا بنيــة علــى وجهــك وهــو تغييــر فــي التصبغ. تســمى 
هــذه البقــع الكلــف وتحــدث لأنــه عندمــا يرتفــع مســتوى هرمونــات 
بعــض  تتاشــى  قــد  جســمك.  فــي  والبروجســترون  الاســتروجين 
البقــع الداكنــة بعــد الحمــل مــع انخفــاض المســتويات الهرمونيــة. 

وجــود الهــالات الســوداء تحــت عينيــك وانتفــاخ العينيــن تحــدث عــادة 
ــا جــدا بعــد الحمــل.  ــا يكــون جســمك متعب نتيجــة للتعــب وعــادة م
يمكــن أن يحــدث ذلــك أيضــا بســبب قلــة النــوم التــي قــد تواجههــا 

أثنــاء رعايــة طفلــك والاســتيقاظ لإطعامــه. 

نقــص  بســبب  وذلــك  الــولادة  بعــد  الشــعر  تســاقط  عــادةً  يحــدث 
الهرمونــات والحديــد فــي هــذه الفتــرة، ســتعود الأمــور لطبيعتهــا 
بشــكل تدريجــي بعــد الانتظــام بتنــاول المكمــات الغذائيــة وشــرب 

الكثيــر مــن المــاء والمحافظــة علــى الغــذاء الصحــي.

مــن المحتمــل حــدوث تغييــرات نفســية بعــد الــولادة وذلــك نتيجــة 
التغيــرات الهرمونيــة التــي تصيــب المــرأة عنــد الحمــل والــولادة أبرزهــا 

نوعــان، حــزن عابــر واكتئــاب مــا بعــد الــولادة 

الكلف 

الهالات السوداء وانتفاخ العينين

العناية بالشعر بعد الولادة

الصحة النفسية بعد الولادة 

اللحــاق بالنــوم كلمــا كان لديــك وقــت. إحــدى الطــرق للقيــام 
بذلــك هــي النــوم كلمــا نــام طفلــك.

شــرب الكثيــر مــن المــاء مــا لا يقــل عــن 8 أكــواب مــن المــاء 
يوميــا. 

والعيــون  الســوداء  للهــالات  للعيــن مخصــص  كريــم  وضــع 
المنتفخــة.

المحافظة على نظام غذائي غني بالحديد.
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الحزن العابر
حالــة مؤقتــة تبــدأ خــال اليوميــن الأوليــن بعــد الــولادة إلــى حوالــي 

الثانــي. الأســبوع  نهايــة  بحلــول  تدريجيًــا  وينخفــض  أســبوع 

اكتئاب ما بعد الولادة 
اضطــراب مــا بعــد الــولادة هــو حالــة تصيــب بعــض النســاء بعــد الــولادة، 
وتكــون أطــول وأشــد مــن الكآبــة النفســية وتبــدأ بعــد أســبوع الــى 3 

أســابيع، وفــي هــذه الحالــة تحتــاج إلــى استشــارة الطبيــب.

للتعامل معها:
الحصول على الدعم العاطفي والنفسي.  •

•  الحفاظ على نمط حياة صحي.
السماح للمساعدة من الآخرين.  •

التحدث مع الشريك أو المقربين عن المشاعر والتحديات.  •
البحث عن الراحة والاسترخاء والنوم.   •

الاستمتاع بالوقت والخروج لاستنشاق الهواء النقي.  •

للوقاية من الاكتئاب ما بعد الولادة:
بناء شبكة دعم اجتماعية قوية.  •
خصصي بعض الوقت لنفسك.  •

أخذ قسط كافٍ من النوم.  •
ممارسة التمارين الرياضية المعتدلة.  •

تناولي وجبات متوازنة وغنية بالعناصر الغذائية الضرورية.  •

أعراض الحزن العابر:

أسباب اكتئاب ما بعد الولادة 

أعراض إكتئاب ما بعد الولادة

تغيرات مزاجية مفاجئة.  •
الشعور بالحزن أو الاكتئاب.  •

صعوبة في النوم.  •
زيادة في القلق.  •

صعوبة في التركيز.  •
تغيرات في الشهية.  •

التغيرات الهرمونية بعد الولادة.  •
الضغوط النفسية والعاطفية.  •

قلة النوم والإرهاق.  •
القلق بشأن القدرة على رعاية الطفل.  •

تاريخ سابق في الاكتئاب.  •
التغيرات في نمط الحياة المفاجئة.  •

الشعور بالحزن الدائم.  •
الانزعاج من الطفل والزوج.  •

العائليــة  التجمعــات  تجنــب   •
والأصدقــاء.

تذكيــر: إذا شــعرت بأعــراض اكتئــاب مــا بعــد الــولادة، يُنصــح 
بالتحــدث مــع الطبيــب للحصــول علــى الدعــم والمســاعدة، كمــا 
نقــدم فــي جمعيــة رفيــدة لصحــة المــرأة برنامــج لدعــم اكتئــاب 

مــا بعــد الــولادة.

الأرق.  •
الشعور بالتعب.  •

الشــعور بالذنــب ولــوم   •
الــذات.
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خــال  تكــون  مؤقتــة  حالــة 
الــولادة  بعــد  يوميــن  أول 
بحلــول  تدريجيــاً  وتنخفــض 

الثانــي. الأســبوع  نهايــة 

نــوع مــن أنــواع الإكتئاب يعاني 
منــه العديــد مــن الأمهــات فــي 

فتــرة مــا بعد الــولادة.
زادت  إذا  التشــخيص  يتــم 

أســبوعين. عــن  الأعــراض 

)كيف افرق بين اكتئاب ما بعد الولادة والحزن العابر؟(

اكتئاب ما بعد الولادة الحزن العابر

الحمــل  أيضًــا أن تكونــي علــى علــم بوســائل منــع  المهــم  ومــن 
Plan B One-(  للجمــاع التاليــة  الصبــاح  الطارئــة - مثــل حبــوب 
لمنــع  اســتخدامها  يُمكــن  التــي  وغيرهــا(   ellaو  Afteraو  Step

واقيــة. الجنــس دون وســيلة  بعــد ممارســة  الحمــل 

أساليب منع الحمل:
الأوقيــة  الوســائل  علــى هــذه  الأمثلــة  مــن  العازلــة:  الوســائل   •

والأنثويــة. الذكريــة 
الأمثلــة  تشــمل  المفعــول:   قصيــرة  الهرمونيــة  الوســائل   •

النســل تنظيــم  حبــوب 
الوســائل الهرمونيــة طويلــة المفعــول: مــن الأمثلــة علــى ذلــك   •

ــي. ــب الرحمــي الهرمون ــب الرحمــي النحاســي واللول اللول
التعقيــم:  تُعَــدُّ هــذه وســيلة دائمــة لمنــع الحمــل. ومــن أمثلتهــا   •
ربــط البــوق للنســاء وقطــع القنــاة المنويــة )اســتئصال الأســهر( 

للرجــال.
مبيــد النُطَــف أو الجــل المهبلــي: وهــي خيــارات غيــر هرمونيــة   •
ــة أو تمنعهــا مــن الحركــة.  ــات المنوي لمنــع الحمــل تقتــل الحيوان
الجنــس  المهبــل قبــل ممارســة  فــي  المنتجــات  وتوضــع هــذه 

مباشــرة.
ــز هــذه الوســائل علــى معرفــة  ــة: تُركِّ ــة بالخصوب ــرق التوعي ط  •
لا  )الخصبــة(،  فيهــا  الحمــل  حــدوث  يُمكــن  التــي  الشــهر  أيــام 
تُمارســي الجنــس فــي أيــام الخصوبــة أو حولهــا أو اســتخدِمي 

الحمــل. لمنــع  وســيلة عازلــة 

تعتبــر أســاليب منــع الحمــل متعــددة، ومهمــة جــدًا للخطــة الانجابيــة، 
المهــم استشــارة الطبيــب قبــل اختيــار أي نــوع مــن موانــع الحمــل 

لمناقشــة الفوائــد والمخاطــر والتأكــد مــن أنــه مناســب لــك.

الخطة الإنجابية )موانع الحمل(
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كيف يمكنني الاختيار:

فوائد الرضاعة الطبيعية للرضيع

أفضــل طريقــة لتنظيــم النســل بالنســبة لــك هــي الطريقــة الآمنــة 
التــي ترتاحيــن إليهــا وتســتطيعين اســتخدامها بانتظــام وبطريقــة 
التــي تفضلينهــا لتنظيــم النســل  صحيحــة. قــد تتغيــر الطريقــة 

ــر بعوامــل عديــدة، ومنهــا: ــكِ وتتأث علــى مــدار حيات
عمركِ وتاريخكِ الصحي.  •

أهدافك التناسلية، مثل الموعد الذي تريدين أن تحملي فيه.  •
ممارســة  ومعــدل  الاجتماعيــة،  الحالــة  مثــل  العاقــة،  عوامــل   •

الشــريك. وتفضيــات  الجنــس، 
الاختافــات بيــن طــرق تنظيــم النســل، مثــل مــدى فاعليتهــا فــي   •
منــع الحمــل، وآثارهــا الجانبيــة، وتكلفتهــا، ومــا إذا كانــت تمنــع 

ا. العَــدوى المنقولــة جنســيًّ

تقوي مناعة الطفل.  •
حليب الأم أسهل في الهضم من الحليب الصناعي.  •

تقلل الإصابة بحساسية الحليب والأكزيما.  •
تقلل الإصابة بالسمنة والسكري.  •

فــي  الرضيــع  يحتاجهــا  التــي  الازمــة  الغذائيــة  العناصــر  توفــر   •
حياتــه. مــن  الأولــى  الأشــهر 

تقلل الإصابة بالمغص والإسهال.  •

الصداع.  •
الشعور بالغثيان.  •
ألم وانتفاخ الثدي.  •

تغيرات الحالة المزاجية.  •

تشنجات البطن.  •
الإفــرازات  فــي  نقصــان  أو  زيــادة   •
طبيعتهــا. تغيــر  وربمــا  المهبليــة، 

قلة الرغبة الجنسية.  •
تغيرات في الدورة الشهرية.  •

الآثار الجانبية لوسائل منع الحمل
تختلف الآثار الجانبية لموانع الحمل حسب نوعها، لكن بشكل عام:

ملاحظة:

• تختلف احتمالية حدوث هذه الآثار الجانبية من امرأة إلى أخرى.
• قد تزول بعض الآثار الجانبية مع مرور الوقت، بينما قد تستمر أخرى.

• من المهم استشارة الطبيب إذا ظهرت أي أعراض مقلقة.

تعتبــر الرضاعــة الطبيعيــة مــن أكثــر الطــرق فعاليــة 
لضمــان صحــة الطفــل وهــي الطريقــة الطبيعيــة 
توفيــر  فــي  الأمثــل  والغــذاء  الرضيــع  لتغذيــة 

كل مــا يحتاجــه مــن العناصــر الغذائيــة لبنــاء 
جســمه وتقويــة مناعتــه.

وتطــور  لنمــو  الركائــز  أهــم  مــن  بالمولــود  المبكــرة  العنايــة  تعــد 
الطفــل يجــب علــى كل أم معرفــة طــرق العنايــة الخاصــة بالطفــل 

والنفســية. الجســدية  صحتــه  علــى  للحــرص 

العناية بالمولود

الرضاعة الطبيعية
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فوائد الرضاعة الطبيعية للأم:

الوضعيات الصحيحة للرضاعة الطبيعية:

مدة الرضاعة الطبيعية للمولود:

مدة حفظ حليب الأم:

تقليل خطر الإصابة بسرطان الثدي والمبيض.  •
تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب.  •

تساعد على إنقاص الوزن بعد الولادة.  •
تقوية العاقة بين الأم والطفل.  •

الحد من نزيف الرحم بعد الولادة.  •
تقليل خطر الإصابة بهشاشة العظام.  •

حمل الرضيع في وضعية المهد.  •
حمل الرضيع في وضعية الاستلقاء على الجنب.  •

جلوس بزاوية 90 درجة واستخدام الوسادة لإسناد رأس الرضيع.  •
حمل الرضيع في وضعية كرة القدم.  •

حمل الرضيع في وضعية المهد المتصالبة.  •

مــن المهــم للغايــة إرضــاع الطفــل حديــث الــولادة علــى الأقــل مــن   •
ثمانيــة إلــى اثنــي عشــر مــرة فــي فتــرة 24 ســاعة خــال الأســبوع 

الأول مــن حياتــه.
يســتغرق ذلــك مــن 10 إلــى 25 دقيقــة، أو حتــى يظهــر الطفــل   •
مؤشــرات الشــبع )مثــل: البــطء فــي مــص الثــدي، أو الانفصــال عــن 

الثــدي وإرخــاء اليديــن والذراعيــن والســاقين(.

4 ساعات في درجة حرارة الغرفة بدون اعادة تسخين.  •
3 أيام داخل الثاجة.  •

3 إلى 6 أشهر مجمدًا داخل الفريز .  •

علامات شبع الطفل:
أن يكون الطفل هادئًا ومرتاحًا بعد الانتهاء من الرضاعة.  •

أن يكون الغائط لينًا وأصفر اللون مع نهاية الأسبوع الأول.  •
تكــون عمليــة التبــرز خمــس مــرات أو أكثــر فــي اليــوم الواحــد   •

الــولادة. بعــد  الأولــى  الأســابيع  خــال 
أن يكون التبول 6 مرات في اليوم وأكثر.  •

أن يكــون نمــو الطفــل صحــي وذلــك عندمــا يتناســب وزنــه وطولــه   •
وعمــره.

أن يكون صوت البلع واضحًا لدى الطفل.  •

متى تبدأ الرضاعة الطبيعية
يُنصــح بالبــدء بالرضاعــة الطبيعيــة فــي غضــون ســاعة مــن ولادة  	

الطفــل.
الرضاعة الطبيعية الحصريـة فقـط مدة 6 أشهر من الولادة. 	
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أهم الإرشادات لتخزين الحليب 
تجميد الحليب في أكياس مخصصة.  •

التخلص من بقايا الحليب بعد انتهاء الطفل من الرضاعة.  •
كتابــة تاريــخ عصــر الحليــب علــى ورقــة وإلصاقهــا علــى العلبــة او   •

الاكيــاس.
لا يجــب أن يكــون الحليــب ســاخناً جــداً، ويمكــن الاكتفــاء بدرجــة   •

الغرفــة. حــرارة 
الليــل  طــوال  الثاجــة  فــي  بوضعــه  المتجمــد  الحليــب  إذابــة   •
دافــئ  مــاء  فــي  وضعــه  أو  ســاعة(   24 لمــدة  صالحــا  )ســيبقى 

فقــط(. ســاعتين  إلــى  ســاعة  لمــدة  صالحــا  )ســيبقى 
أو  الزجــاج  مــن  والأوانــي  التخزيــن  أدوات  بنظافــة  الاهتمــام   •
الباســتيك الصلــب أو أكيــاس الباســتيك المخصصــة لتخزيــن 

الأم. حليــب 
تجنبــي إعــادة الحليــب بعــد ذوبانــه أو إضافــة الحليــب الدافــئ   •
فــي  تســخينه  أو  الأم  حليــب  عبــوة  رج  أو  المبــرد  الحليــب  إلــى 

الميكروويــف.

جدول اللقاحات

اللقاح العمر

HepB  اللقاح المضاد لالتهاب الكبد ب
عند 
الولادة

اللقاح الخماسي )DTaP-Hib-IPV(، العقديه الرئوية 
المدمج )PCV(، لقاح الروتا RV ، اللقاح المضاد لالتهاب 

HepB  الكبد ب

 2
شهر

اللقاح الخماسي )DTaP-Hib-IPV(، العقديه الرئوية 
المدمج )PCV(، لقاح الروتا RV ، اللقاح المضاد لالتهاب 

HepB  الكبد ب

 4
أشهر

اللقاح الخماسي )DTaP-Hib-IPV(، العقديه الرئوية 
المدمج )PCV(، لقاح شلل الأطفال الفموي )OPV(، لقاح 

الروتا RV ، اللقاح المضاد لالتهاب الكبد ب HepB ، السل 
BCG

 6
أشهر

لقاح الحصبة المفردة Measels ، لقاح المكورات السحائية 
)MCV4( الرباعي

 9
أشهر

العقديه الرئوية المدمج )PCV(، لقاح شلل الأطفال الفموي 
)OPV(، الثالثي الفيروسي MMR  ،الحمي الشوكية 

MCV4 الرباعي المدمج

 12
شهر

الثالثي البكتيري DTaP ،المستديمة النزلية Hib ،شلل 
الأطفال الفموي OPV، الكبدي أ HepA ،الجديري المائي 

MMR الثالثي الفيروسي، Varicella

 18
شهر

الثالثي البكتيري DTaP، لقاح شلل الأطفال الفموي 
Varicella الجديري المائي ،MMR لقاح ،)OPV(

 6-4
سنوات

Tdap الثالثي البكتيري ،HPV لقاح فيروس الورم الحليمي
 12-11
سنه

•  مــن المهــم أن يحــرص الوالديــن علــى إعطــاء الطفــل التطعيمــات 
الازمــة لتجنــب الإصابــة مــن أمــراض عديــدة، ويســاعد موقــع وزارة 

الصحــة علــى أن يكــون مرجــع للقاحــات الاساســية للمواليــد.
•  قــد تتغيــر بعــض التطعيمــات أو تُضــاف تطعيمــات جديــدة كل 
فتــرة لــذا ننصــح الأم بمراجعــة جــدول التطعيمــات وقــت الــولادة مــن 

وزارة الصحــة.

التطعيمات للمولود
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السلامة الجسدية
الحــرص علــى الرضاعــة الطبيعيــة المطلقــة لأول 6 أشــهر مــن   •
عمــر الرضيــع؛ لمــا لهــا مــن فوائــد، ومحاولــة اســتكمالها حتــى 

12 شــهرًا، إلــى جانــب الأغذيــة الصحيــة التكميليــة.
أطعميــه ببــطء وصبــر، وشــجعيه علــى تجربــة أنــواع جديــدة؛   •
ولكــن دون قــوة، باختيــار الألوان المتعددة للطعام للخضراوات 

والفاكهــة التــي تجــذب انتباهــه.
الحفــاظ علــى نشــاطه معظــم الوقــت؛ حيث قد يســاعده البقاء   •

ــا، ويتعلــم، ويستكشــف. علــى الأرض علــى أن يصبــح قويًّ

إرشادات لتعزيز وسامة الصحة النفسية للرضيع:
تحدث إليه دائمًا، فصوت الوالدين مطمئن للطفل.  •

التــي يصدرهــا،  نفســها  الأصــوات  بتكــرار  وذلــك  تفاعــل معــه،   •
اســتخدام  تعلــم  علــى  لمســاعدته  بســيطة  كلمــات  وإضافــة 

اللغــة.
اقرأ له، فهذا يساعده على تطوير وفهم اللغة والأصوات.  •

امدحه وأعطه الكثير من الاهتمام والحب.  •
قم باحتضانه لتعزيز الشعور بالاهتمام والأمان.  •

ا. العب معه عندما يكون يقظًا ومسترخيًّ  •
اختر الألعاب الآمنة والمناسبة لعمره، التي تنمي مهاراته.  •

الصحة الجسدية والنفسية للمولود

المحافظة على أمان الرضيع:

وســامة  أمــن  مــن  التأكــد  فيجــب  الاستكشــاف،  الرضيــع  يحــب 
عليــه. خطــرًا  تشــكل  التــي  الأشــياء  وإزالــة  المنــزل، 

لا تقــم بهــزه؛ لأن عضــات الرقبــة للرضيــع تكــون ضعيفــة، فمــن 
الممكــن أن يســبب هــذا تلــف المــخ أو الوفــاة.

احــرص دائمًــا علــى نومــه علــى ظهــره؛ لمنــع متازمــة مــوت الرضيــع 
المفاجــئ.

لأي  تســمح  ولا  الســلبي،  التدخيــن  مــن  وعائلتــك  طفلــك  احــمِ 
منزلــك. فــي  بالتدخيــن  شــخص 

لا تدعه يلعب ألعابًا صغيرة قد يكون من السهل عليه ابتاعها.
لا تسمح له باللعب بأي شيء قد يغطي وجهه.

لا تحملــي أبــدًا ســوائل ســاخنة، أو أطعمــة بالقــرب منــه، أو أثنــاء 
حملــه.

الحــرص علــى إعطائــه التطعيمــات فــي وقتهــا المحــدد لحمايتــه 
مــن الأمــراض.

حاول ألا تبقيه في الأرجوحة والعربات فترة طويلة.  •
تجنــب إعطــاءه الأجهــزة الإلكترونيــة )مثــل: الجــوالات، والأجهــزة   •

اللوحيــة( تحــت عمــر 18 شــهرًا.
تأكــد مــن حصولــه علــى القــدر الموصــى بــه مــن النــوم كل ليلــة؛   •
ــا )بمــا  حيــث إن الرضيــع مــن 4-12 شــهرًا، ينــام 12-16 ســاعة يوميًّ

فــي ذلــك القيلولــة(.
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