
السیر الطبیعي للحمل
الحمل مرحلة مھمة في حیاة المرآة، یعطیھا منزلة مرموقة في المجتمع، ویمنحھا الكثیر من الخصائص .الإیجابیة

كثیرة ھي الأسئلة التي تطرح حول الحمل من قبل المرأة الحامل نفسھا وممن ھم .حولھا

..أولاً: كیف ومتى یشخص الحمل
مات الحمل، و لكنھ لا یكفي لإثبات التشخیص، فقدانقطاع الطمث ھو أول علا ینقطع الطمث لأسباب أخرى لیس لھا علاقة بالحمل، كما أن بعض 

النزوفات غیر الطبیعّیة، التي قد تحصل ببدایة الحمل، توھم المرآة بأن طمثھا لم ینقطع، مما یؤخرّ من إعطاء التشخیص الدقیق، والذي یبقى إحدى 
.مھمات الطبیب

الحملمدة
الحمل الطبیعي الإنساني أشھر كاملة٩أسبوع. أو ٣٩مدتھ الوسطیة 

عندما نبدأ العد من أول یوم من أخر طمث، و افتراضا أن الأباضة حصلت بالیوم الرابع عشر من الدورة الطمثیة
یكون ٤١موعد الولادة بعد نھایة الاسبوع  .

أن كان العد بالأشھر. نبدأ بتاریخ بدایة الحمل. أي الیوم الرابع عشر عندما تكون الدورة .منتظمة. و یكون تاریخ الولادة بعد نھایة الشھر التاسع

عندما تكون الدورة غیر منتظمةـ ینصح بالاعتماد على التصویر افي، لتحدید عمر الحمل. شرط أجراء الفحص خلال الأسابیع الـ بالصدىـ أیكوغر
الأولى١٢ .من الحمل. بعد ذلك تحدید عمر الحمل بالایكو غیر أكید

متى یبدأ الحمل استنادا للدورة الطمثیة
أسھل طریقة یمكنك بھا معرفة تاریخ إباضاتك و مشاكلھا

متى یحصل الحمل، و كیف یشخص

ثانیا: الأعراض الرئیسیّة ..للحمل

...الثلث الأول من الحمل-1

- .غیاب الدورة الطمثیّة
- درجو مئویة٣٧ارتفاع حرارة الجسم في الصباح، فوق الـ  .

- الشعور بالغثیان والإقیاء .أحیاناً 
- تضخم الثدیین المصاحب ببعض .الألم

- اشتھاء لأنواع معینة من .الطعام
شعور بالنعاسـ ال .والخمول

...الثلث الثاني من الحمل-2

.ـ توقف الغثیان والإقیاء
.ـ یبدأ البطن بالانتفاخ والظھور
.ـ یبدأ الشعور بحركة الجنین

.ـ قد تظھر مادة سائلة عند الضغط على الثدي

3- الثلث الثالث من ...الحمل

ـ شعور واضح .بحركة الجنین
ـ ظھور وانتفاخ واضح .للبطن

ـ صعوبة الحركة والتعب عند بذل .مجھود
ـ ألم في .الظھر

ـ رغبة متكررة في .التبول

...ثالثا: زیادة الوزن أثناء الحمل
زیادة الوزن أثناء الحمل من الأمور التي تشغل بال أي حامل، وجزء أساسي من الفحص الطبي للمرأة الحامل، قیاس وزنھا بشكل منتظم ودوري 

عند كل ارة للطبیب المختصزی .
وعلى الرغم من أن زیادة الوزن تبدأ مع بدایة الحمل، إلا أنھا قلیلة الأھمیة في أشھر الحمل الأولى، ویلاحظ أحیانا انخفاضا في الوزن بسبب 

الإقیاء، واضطراب الرغبة في تناول .الطعام

علما أن زیادة الوزن ضمن حة الحامل، أما زیادتھ الكبیرة، فھي دلیلالحدود المقبولة، تعتبر مؤشرا جیدا على ص على وجود حالة مرضیة، تحتاج 



.لعنایة خاصة

من الصعب إعطاء رقم محدد لھذه الزیادة التي تختلف من إمرآة لأخرى ، كیلو ١٢وبشكل عام یمكن القول، أن زیادة كیلوغرام واحد بالشھر أو 
خلال أشھر الحمل الحامل ، وغالباً ما یكتسب نصف ھذا الوزن الزائد فيالتسعة، ھو دلیل على صحة الحمل و .الأشھر الثلاثة الأخیرة من الحمل

.تتوزع ھذه الزیادة بین الجنین وملحقاتھ من جھة، والأم من جھة أخرى القسم الأكبر من ھذه الزیادة ینجم عن احتباس السوائل، والذي یعمل على 
تمدد دم ا یؤمن للجنین، ضروریات نموّه من غذاءالحامل، لتتوفر منھ كمیة كبیرة مم .وأوكسجین

ھذه السوائل المحتبسة یجب أن تتوزع بتوازن ما بین الدورة الدمویّة، والسوائل الخلویّة بمختلف أنسجة الجسم، واحتباس ھذه السوائل بمختلف 
أنسجة الجسم یؤدي إلى انتفاخھا، مما یؤدي بالتالي إلى طرافھاانتفاخ وجھ المرآة الحامل وأ .

تقوم الكلیتین أثناء الحمل بمھمّة حبس السوائل، وتوزیعھا بشكل متوازن بین الدورة الدمویّة و مختلف أنسجة الجسم، ولا تشكل السمنة الحقیقیّة 
أي الشحوم المختزنة ، سوى جزء صغیر من زیادة الوزن ھذه .

القول أن ھذهكغ، یمكن ١٢وعلى سبیل المثل عندما یزید وزن المرأة بمقدار  الزیادة تتوزع بشكل تقریبي على الوجھ التالي :

من الطبیعي إذاً أن تفقد ، وتبقى فقط مشكلة السمنةالمرآة بعد الولادة كل الوزن الزائد المتعلق بالحمل الحقیقیّة، والتي تتمثل بالدھون التي اختزنت 
في خلایاھا الشحمیة، بسبب زیادة كمیة .استھلاكھا من الطعام أثناء الحمل

نذكر أن زیادة الوزن ھذه تختلف من سیدة لأخرى، و عند نفس السیدة من حمل ا بشكل لآخر. فلا تقلقي أن لاحظت بأن صدیقتك قد تزاید وزنھ
مختلف ..عنك

...رابعا: تغذیة الحامل
كما ذكرنا أعلاه، الزیادة المعتدلة بالوزن ھي دلیل على صحة الحامل، والزیادة المفرطة قد تعود إما للإفراط في تناول الطعام والتي قد یصعب 

التخلص منھا، أو لزیادة احتباس السوائل نظراً لاختلال عمل الكلیتین .
لغذاء محدودة، وھي لا تعني مطلقت أن على الحاملحاجة الجنین ل أن تتناول من الغذاء ما یكفي لشخصین. الحاجة الحقیقیّة للجنین تكمن في 

نوعیّة .الغذاء، الذي یجب أن تتناولھ الحامل، بحیث یكون غذاءً متنوعا ومتكاملا
ویحتاج الجنین بشكل أساسي إلى ...

1- :البروتینات
في تركیب القسم الأكبر من أعضاء الجنین. وتتوفر فيتدخل البروتینات  :

ـ اللحوم ( مختلف المنتجات الحیوانيّّ◌ة ) حاولي أن لا یكون اللحم كثیر الدھن
ـا .لأسماك، تذكري أن السمك یحوي ایضاً على الفیتامین د

ـ الحلیب ومشتقاتھ، اعتادي أن تشربي على الأقل كأس من الحلیب تحبین الحلیب، حاولي إدخالھ بباقي الأكلاتكل یوم. أن كنت لا  .
ـ كما تتوفر في البقول ومشتقاتھا. الفاصولیة، البزیلاء، و .العدس ھي مواد غنیة بالبروتینات النباتیة



2- :الكالسیوم
یدخل الكالسیوم في تركیب .العظام ویشكل عنصر أساسي في نموّ الجنین واستقلابھ قبل وبعد الولادة

كالسیوم في الحلیب ومشتقاتھ،ویوجد ال وفي بعض الفواكھ والخضروات ( مثل البروكولي )، ویوجد أیضا في البذور ( كالسمسم مثلا ).

3- :"فیتامین "د
لھ دور أساسي في عملیة امتصاص جسم الحامل والجنین للكالسیوم، وبدونھ لن تستفید ھي وجنینھا من الكالسیوم الذي تحصل علیھ من الغذاء، 

ما یؤدي نقص فیتامینم د" إلى إصابة الجنین عند ولادتھ بالإختلاج والرجفان بسبب نقص نسبة الكالسیوم في" .دمھ
یصنع الجسم فیتامین "د" عند تعرضھ للشمس بشكل كافٍ، كما یعطى بشكل دوائي في حالات نقص التعرض للشمس كما ھي الحال عند المحجبات 

ن أضرار زیادة جرعات فیتامین "د" أكثر منأو عندما یطول فصل الشتاء، إلا أ فوائدھا، لھذا فاستشارة الطبیب ھنا معھمة، لتحدید مدى حاجة 
الحامل لھذا الفیتامین .والجرعة المناسبة منھ

4- الحدید وحمض :الفولیك
تدخل ھاتین قصالمادتین في تركیب الكریات الحمراء، ونقصھما یؤدي لفقر الدم عند الحامل، كما أن ن حمض الفولیك الشدید قد یسبب الإجھاض، 

وتشوھات الجھاز العصبي عند .الجنین
یتوفر الحدید في الخضار الورقیة والكبد والبیض والشوكولا وبعض البقول ( مثل العدس الكامل ).

ویتوفر حمض الفولیك في الخضروات الطریة .والفواكھ
غالبا ماتحتاج الحامل لتناول ل دوائي نظرا لحاجة الجنین لاستھلاك كمیات كبیرةھاتین المادتین بشك .منھما

ثابري على تناول الفواكھ و الخضار، طریة أو مجمدة، و لكن حاولي أن لا تطبخیھا لفترة طویلة حتى لا تفقد مركباتھا الأساسیة و خاصة فیتامین 
.س

.تذكري أن الفیتامین س ھو ضروري لأمتصاص الحدید

مكبرة

ینصح بعض فلور اعتقادًا منھم بأنھا تساعد الطفل على بناءأخصائیین التغذیة، بتناول مادة ال أسنان صحیحة، ھذه النظریّة لم تثبت علمیّاً بشكل 
قاطع، في حین ینتقدھا البعض الأخر، بحجّة أن زیادة كمیّة الفلور في الغذاء، قد تخفف من امتصاص الأغذیة الأخرى مثل .الحدید والكالسیوم

الخبز و :المعجنات و البطاطا و الرز
تضم ھذه المواد الغذائیة كمیة كبیرة من الألیاف و الفیتامین ب، تذكري أن الألیاف مفیدة .لمكافحة الإمساك

الذبدة و السمنة و الزیوت مثل زیت الزیتون و الزیت النباتي بالشحوم و الفیتامینات التي تحتاجین إلى .جرعة متوازنة منھا

لا تنسي أن الحالة الصحیة الجیدةالشھیة ھي أكبر دلیل على 

خامسا: التغیرات التي تظھر ...على جسم الحامل
یغیّر الحمل مظھر المرآة بشكل كبیر، و تشمل ھذه التغیرات مختلف أعضاء .جسدھا

الجلد-1 :
الجلد ھو أحد أعضاء الجسم التي تستجیب للإفرازات الھرمونیّة ، فیختلف ارتھ عند سن الیأس، وفي الحمل مظھره بین النساء والرجال، ویفقد نض



تزداد كمیّة الھرمونات المفرزة، مما یغیّر من الشكل الظاھر للجلد، فیزداد اصطباغھ ویظھر على الوجھ في بعض الأحیان ما یسمى بـ "قناع 
الحمل"، وھو عبارة عن بقع غامقة تظھر على ورة). تتفاقم الحالةوجھ السیدة الحامل فتظھر وكأنھا تضع قناعا( كما ھو واضح في الص لدى 

تعرض المرأة الحامل للشمس، وغالبا ما تعود الأمور لطبیعاھا بعد الولادة، وقد تظھر أیضا بعض البثور والتحسسات الجلدیّة والتي تختفي عادة 
بعد .الولادة

كما قد یظھر أثناء الحمل خط غامق على جدار البطن من العانة إلى السرة. ھذا أمر طبیعي یختفي بعد .الولادة

ونظرا لزیادة حساسیة جلد الوجھ في ھذه الفترة، یجب الحذر من الكریمات ومواد التجمیل ذات النوعیة الردیئة، رة، ورغم أنھ والتي تخرش البش
من الضروري أن تتعرض الحامل لأشعة الشمس، لتأمین احتیاجاتھا من فیتامین "د"، لكن علیھا ألا تتعرض لھا لفترة طویلة، وبشكل مباشر حتى

.لا تتأذى بشرتھا وخاصة بشرة الوجھ، من الأشعة فوق البنفسیجة
یتعرض الجلد أیضا للجفاف، فیفقد مطاطیتھ ومرونتھ و یتشقق،، تتوضع ھذه التشققات بشكل رئیسي على البطن و الثدیین و أعلى الأرداف. ویزید 

من وطأة ھذه التشققات، تمطط الجلد الزائد والناجم عن كبر حجم الرحم واحتباس .السوائل

یمكن الوقایّة من ھذه التشققات، بتدلیك الجلد بالكریمات المرطبة والمغذیة للبشرة، منذ بدایة الشھر الثالث للحمل، ھذه الإجراءات إن لم تمنع 
ظھور التشققات، تخفف على الأقل من حدتھا ومن .اصطباغھا باللون الداكن

الشعر-2 :
مثلھ مثل الجلد یستجیب للإفرازات الھرمونیّة، فیجف، ولحسن الحظ ھذه التغیرات مؤقتة وتعود .الأمور لطبیعتھا بعد الولادة

قد قط الشعر أثناء الحمل، أو بعد الولادة. تذكري أن ھذهتعاني السیدة الحامل من تسا الحالة ھي أمر طارئ و یعود الشعر للنمو بعد الولادة

أن كنت معتادة على صبغ شعرك، أعرفي أن الشعر المصبوغ قد یمیل إلى الاخضرار أثناء الحمل، فلا تقلقي. حاولي أن تتأكدي أن المادة التي 
تصبغین بھا یمكن استعمالھا أثناء الحمل. من المفروض أن تشیر دور التجمیل إلى ھذا .الأمر

قد تلاحظین أیضا بأن أظافرك تتبدل فتصبح سمیكة و تنمو بسرعة أكبر. یعود ھذا إلى التبدلات الھرمونیة أثناء .الحمل

:الثدیین-3
عن النموازدیاد حجم الثدیین وتضخمھما ھي إحدى علامات الحمل، وھي ناجمة الضروري لتحضیریھما لعملیة الرضاعة، تنصح المرأة بارتداء 2

اللباس المناسب والمتلائم .مع زیادة الحجم ھذه، والكفیل بحمل الثدیین حتى لا ینھدلان

كما یصبح لون الحلمات أكثر .اغمقاقاً 

ھذا الانھدال فضلاً عن صدر التي لم تتعوّد بعد على تحمّلإزعاجھ الجمالي بالمستقبل، یسبب الآلام بعضلات ال وزن الثدیین الزائد، كما تنصح 
الحامل بإجراء التمارین الریاضیّة الكفیلة بتقویة ھذه .العضلات، وعلى الأخص إن كانت تنوي إرضاع طفلھا
قد تلاحظ الحامل سیلان سائل حلیبي من ثدییھا، ھذا شيء طبیعي و لا یستدعي .سوى النظافة الموضعّیة

جدار البطن-4 :
یتألف جدار البطن الأمامي من العضلات التي تتوجھ بشكل شاقولي من أسفل الصدر إلى الحوض، وظیفة ھذه العضلات إسناد الرحم، حتى لا یسقط 

للأمام عندما تقف الحامل .
في الحالة العادیّة متانة ھذه ا ھو من الأخطاءالعضلات كافیة للقیام بوظیفتھا، وارتداء الحزام الذي یقوم بدعمھ الشائعة، حیث یحرم الحزام ھذه 
العضلات من العمل، فتضمر مثلھا مثل أي عضلة تفقد وظیفتھا. وحتى لا ینھدل جدار البطن ویتدلى مع تكرر عدد مرات الحمل، تنصح السیدة بعد

الولادة بإجراء التمارین الریاضیّة الكفیلة بتقویة ھذه العضلات، والأفضل ھو إجراء الجة الفیزیائّیة بیدِ خبیرة في ھذا المجالالمع .

الأطراف السفلیّة-5 :
یتمركز ثقل الحامل على الأرجل مما یسبب انتفاخھا، كما تصاب أرجل الحامل بالانتفاخ بسبب احتباس السوائل، وتمیل ھذه السوائل بحكم الجاذبیّة 



.للتجمع بالمناطق السفلیّة من الجسم

لفترة طویلةتجنبي أن تبقي واقفة  . .و حاولي أن ترفعي أرجلك عندما تجلسین أو تستلقین. و حركي أرجلك باستمرار

الانتفاخ ھو علامة مرضیّة عندما ومع وجود الزلال في البول، و عندما-ضغط الدم - یترافق مع ارتفاع التوتر الشریاني  یترافق مع انتفاخ 
اقبة لضغط الدم طوالبالوجھ.بھذه الحالة تصبح استشارة الطبیب ومر .فترة الحمل أمر ضروري

...سادسا:إزعاجات الحمل
الحمل ھذه المھمّة المقدسة التي سلّمت للمرآة، لا یمكن إتمامھ دون بعض الصعوبات، و خیر وسیلة لمجابھة ھذه الصعوبات ھي المعرفة المسبقة

التي سنتحدثبھا، دون أن یعني الأمر أن كل النساء ستعاني من جمیع الصعوبات .عنھا

1- :الغثیان والإقیاء
ھي أولى علامات الحمل، وتختلف بشدتھا من امرأة لأخرى، قد تبدأ من أوائل الحمل ویجب أن تتوقف مع نھایة الشھر الثالث ). التقیؤ بنھایة 

الحمل ھو علامة مرضّیة تستوجب استشارة ھذه الأعراض وبشدة وطأتھاالطبیب ( . تلعب العوامل النفسیة دوراً مھماً بظھور  . ویمكن للطبیب بأن 
.ینصح بعدة وسائل علاجّیة فعّالة

2- عُسر :الھضم
من الشائع أن تعاني المرأة الحامل من الاضطرابات الھضمیّة مثل انتفاخ البطن، الغازات، حرقة المعدة ... تعود ھذه الاضطرابات للضغط الذي 

ؤ الحركاتیمارسھ الرحم على جھاز الھضم، ولتباط اللاإرادیة للأمعاء، والتي تقوم بتفریغھ من بقایا الطعام. یمكن التخفیف من ھذه الاضطرابات 
باختیار أنواع الطعام التي تساعد على الھضم، وتجنب الاستخدام المفرط للبھارات والتوابل، كما تنصح الحامل بعدم الاستلقاء بعد الوجبة مباشرةً، 

أو وضع كما یمكن للطبیب أن ینصحھا باستعمال عدة مركبات دوائّیة تخفّف منوسادة تحت ظھرھا، ھذه الأعراض. تكرار الشعور بحموضة 
المعدة، یدلّ على صعود عصارتھا الحامضة إلى .المري، وإن لم تعالج ھذه الحرقة فقد تسبب الأذى للمري

یمكن التخفیف من حدة الأمر بتوزیع الأكل على عدة وجبات تجنب الأكل الحاد و البھارات و التوابل. كأس من الحلیب فبل النوم یفید، وخفیفة. و ب
أن تفاقمت الحالة یمكنك أن تسألي طبیبك الذي ینصحك بعدة أدویة

3- :الإمساك
یعود أیضاً لتباطؤ حركة الأمعاء، وھو شائع جداً أثناء الحمل، یمكن مكافحتھ بإتباع بعض النصائح خضار والفواكھ الغنیّة الصحیّة، مثل تناول ال
بالألیاف، وبشرب كأس من الماء البارد كل یوم صباحاً فور الاستیقاظ، لا یجوز الانتظار حتى تتفاقم الحالة، ویجب أن تحاول الحامل الخروج كل 

یوم لممارسة ریاضة المشي، حتى إن لم تشعر بالرغبة بذلك، كما بیبلایجوز تناول الملیّنات بشكل عفوي دون رأي الط .

النظام الغذائي المناسب الغني بالألیاف ـ خبز كامل، معجنات، فواكھ و خضار. مع الإكثار من شرب الماء ھو خیر وسیلة لمكافحة ھذا الأمر 
.المزعج

4- :الاضطرابات البولیّة
تعاني الحامل غالباً من تكرار الرغبة في التبوّل، ھذا یعود لضغط رأس الجنین على المثانة، ضرر منھاولا .

یمكن أن یحث العكس، أي أن الحاجة للتبول تظھر في بدایة الحمل و تخف فیما بعد. یعود ھذا لكون الرحم محبوس بالحوض بالبادیة فیضیق 
المكان على المثانة. و لكن مع تقدم الحمل یخرج الرحم .من الحوض فیسھل الأمر

یجب الانتباه في البول والتي تدلّ على وجود إلتھاب في جھازبأن ھذه الرغبة، لا تترافق مع حرقة البول، والشائع حصولھ أثناء الحمل والذي 
.یحتاج لعلاج خاص

5- آلام وانتفاخ :الأرجل
أرجل الحامل وأطرافھا السفلیّة ھما مصدر لمعاناتھا في نھایة الحمل، السبب یعود لأنھما یحملان لتجمّع الوزن الزائد للحامل، وھما المكان المفضّل

السوائل المحتبسة، ویزید من وطأة الأمر توسع الأوردة وظھور العروق " الدوالي "، لأن الدم یجد صعوبة في العودة في الطریق الصاعد إلى 
أعلى، نظراً للضغط الزائد الناجم عن الرحم و محتوى الحمل والذي لامھا یعیق عمل الأوردة، و من النادر ألا تشعر الحامل بثقل الأرجل وآ

وانتفاخھا .وتشنجاتھا

تنصح الحامل بالتمدد وبرفع أرجلھاإلى أعلى بمساعدة وسائد مثلا عند النوم، قد تحسّن المركبات الدوائیة المقویّة للعَود الوریدي من الأمر، وإن 
تفاقمت الحالة ینصح بلبس الجوارب الخاصّة بـ " على الفخذ ویعصره بقوة، علما أنھدوالي الساقین "، شرط أن لا تحتوي على مطاط یضغط  یجب 
ارتداء ھذه " الجوارب " منذ بدایة النھار وقبل النزول من السریر، كما یجب الحرص دائما على ارتداء أحذیة مریحة، وتجنب الأحذیة ذات الكعب 
العالي، والامتناع عن فادي ظھورالجلوس بوضیعة وضع رجل فوق أخرى، وبھذا یمكن الحد من اتساع الأوردة، وت " دوالي الساقین " وتفاقم 

.الحالة

المشي یقوي من عضلات الأرجل، ویساعد العود الوریدي، ولكن یجب الحذر عند وجود حالة حمل مع علامات تھدید بالولادة المبكرة، كما یجب 
تجنب المشي في درجات .الحراة المرتفعة والجو الحار



البواسیر "دوالي" بفتحة الشرج،ھي عبارة عن توسعات وریدیّة  مثلھا مثل دوالي الأرجل ودوالي الفرج یشیع حدوثھا أثناء الحمل وغالباً ما 
تختفي بعد .الولادة

قد تسبب حكة أو الم و قد .تنزف

و قد یتفاقم الأمر عندما تترافق مع الأمساك، نظرا للضغط الذي تمارسھ الأمعاء الممتلئة على العود .الوریدي

ھا بمسھلات العودیمكن علاج الوریدي، عن طریق الفم أو بشكل مراھم موضعیة. اسألي طبیبك عن .الأمر

یفضل تجنب أي عمل جراحي على ھذه الدوالي أثناء الحمل، ونادرا ما تحتاج البواسیر لشق جراحي عندما .تتخثرّ 

6- :آلام الظھر
تنجم آلام الظھر دة انحنائھ للأمام تحت ثقل الرحم والحمل،عن ارتخاء أربطة العامود الفقري، وعن زیا كما تؤدي ھذه الحالة أیضاً في بعض 

الأحیان، إلى الضغط على العصب الوركي مما یسبب آلما فیھ. أفضل وسیلة لمكافحة ھذه الآلام ھي الراحة، ویجب الحذر من أن قسماً كبیراً  من 
"من مسكنات الألمالأدویة المسكنة للألم، لا ینصح باستعمالھا أثناء الحمل  ."المسموح بھا مشتقات الباراسیتامول

الرسمة مكبرة

7- التعب و ضیقة :النفس
یحدث ھذا في نھایة الحمل، وخاصة إذا ماحدث نقص في غذاء الحامل، أو إزداد وزنھا بشكل كبیر، ومن المتعارف علیھ أن الحامل تنصح دائما إذا 

ما كانت حالتھا تسمح وسیر حملھا صحیح حركي منتظم، مما یساعدھا على تخطي ھذهبالمحافظة على نشاط .المرحلة

أن كنت تعملین خلال النھار فحاولي أن تأخذي حقك من الراحة أثناء اللیل. اذھبي لسریرك باكرا. لا تترددي بأخذ قیلولة أن أمكن. لا تترددي بطلب 
العون من الأھل و الأقرباء و تجنبي الأعمال .المنزلیة و الإرھاق الغیر مجدي

التعب المستمر قد یكون ناتج عن فقر الدم، یمكن لطبیبك أن ینصحك بأجراء تحلیل الدم للتأكد من الأمر و تناول الأدویة الحاویة على مركبات
.الحدید

تشعر الحامل أحیاناً  .بالدوخة والدوار، ویعود ھذا لنقص ضغط الدم المفاجئ أو لانخفاض معدل السكّر في الدم

، و توزیع وجباتینصح بالراحة مرات في الیوم، وعدم قیادة السیارة عندما تتكرر ھذه الحالة٣الطعام على أكثر من  تجنباً لحوادث السیر، ولا 
.بأس من ذكر ھذا للطبیب

8- النعاس :والأرق



یزداد الشعور بالنعاس في بدایة الحمل، وھذا یعود لھرمون البروجسترون، على الحامل أن تأخذ حقھا من اعات النوم بالیل، و لا بأس من قیلولة س
.أثناء النھار

في حین أن حركات الجنین بالنصف الثاني تؤرق نوم الحامل، لا ینصح بالأدویّة المنوّمة إلا عند الضرورة الماسّة. یمكن تناول كأس من الحلیب 
الساخن ستمعي لموسیقاالذي قد یساعد على النوم. أو أخذ حمام ساخن. تجنبي الضوء المبھر. و ا .ناعمة

أن رغبت بالاستلقاء بالحمام، تأكدي من وجود أحد بالمنزل یمكنھ أن یساعدك للقیام من البانیو. و انتبھي أن حركتك الصعبة قد تسبب لك التزحلق 
.و السقوط

.كما أن الأرق قد یكون ناتج عن انشغال الفكر و القلق من الخطوات القادمة اد الوضعیة المریحة بالسریر. اطلبي العون ممن أو لعدم تمكنك من إیج
ھم .حولك

9- :الضائعات المھبلیّة
تزید إفرازات المھبل أثناء الحمل، نظرا لزیادة الإفرازات الھرمونیّة، ھذ الإفرازات المھبلیة ھي أمر طبیعي ولا تحتاج سوي للنظافة الخارجیّة، یجب 

تجنّب إدخال وف المھبل "وھو ما یسمى التوالیت الداخلي". تعتبر ھذهالمواد المنظّفة إلى داخل ج :الضائعات مرضیّة فقط
عندما تترافق برائحة مزعجة

أو بحكة فرجیّة أو حرقة مھبلیّة،
أو عندما یكون لونھا غریبا، أو أصفراً 

أو عندما تكون غزیرة
.فتستحق استشارة الطبیب

بھي لعدم استعمال الصابوننظافة الفرج أمر مھم. و لكن من الخارج. و انت المخرش. تحتاجین لصابون طبي معقم فقط بحالة وجود التھابات. 
لنظافتك الیومیة استعملي صابون خفیف ذو حموضة متعادلة

لا تنسي أن اللباس الداخلي قد یتبلل بسرعة نتیجة المفرزات الطبیعیة، یمكنك أن تستعملي فوطة صحیة تتبدل عدة مرات بالنھار


