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بارك الله لك في حملك... اإليك اإجابات عن بع�ض ت�شاوؤلتك خلال هذه الفترة من الحمل

تبداأ عملية تكوين الجنين في ال�شهور الأولى من الحمل فيجب الإهتمام بتناول الغذاء المتوازن الذي يحتوي على 
العنا�شر الهامة لج�شم الأم والجنين، مثل الخ�شروات والفواكه والحليب ومنتجات الألبان اإلى جانب الحبوب واللحوم.

ما هي العنا�شر الغذائية الهامة لحماية طفلي من الت�شوهات الخلقية؟

يمكن اأن تتجنبي حدوث الت�شوهات الخلقية التي ت�شيب الجهاز الع�شبي للجنين؛ عند الإلتزام بتناول الكمية الكافية 
من حم�ض الفوليك واليود.

كيف اأ�شتطيع اأن اأح�شل على اليود من الغذاء؟

تناول الماأكولت البحرية الغنية بمادة اليود كال�شمك.
ا�شتخدام الملح المدعم باليود في اإعداد الطعام.
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كيف اأ�شتطيع التاأكد اأنني اأخذت الكمية الكافية من حم�ض الفوليك؟

من الأف�شل البدء في اأخذ حبوب حم�ض الفوليك قبل التخطيط للحمل، وثم تناوله ب�شكل منتظم ومبكر بعد 

ثبوت الحمل وذلك باإ�شت�شارة الطبيب.

تناول الأغذية الغنية بالفوليك مثل الخ�شروات الورقية كال�شبانخ والخ�ض والملفوف وكذلك 

الفا�شوليا الخ�شراء والموز والطماطم والبي�ض واللوبيا، واأي�شا الكبد والكلى.

التاأكد عند �شراء الطحين اأنه مدعم بحم�ض الفوليك والحديد.

هل يمكن اأن اأمار�ض الريا�شة في هذه الفترة؟

اإن ممار�شة التمارين الريا�شية الخفيفة كالم�شي تحافظ على لياقتك البدنية  ومهمة لنمو الجنين 

حيث تن�شط الدورة الدموية في الرحم والم�شيمة  ولكن نن�شحك اأن ت�شت�شيري طبيبتك اأول 

قبل ممار�شة الريا�شة.

طحين
مدعم

بحمض الفوليك والحديد
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هل اأحتاج اإلى زيادة �شاعات النوم اأثناء فترة الحمل وهل  اأ�شتطيع اأن اأمار�ض اأعمالي 
اليومية ب�شكل طبيعي؟

المراأة الحامل تحتاج اإلى 8 �شاعات نوم اأثناء الليل و�شاعة بعد الظهر، حيث يجب عليها اأخذ ق�شط كافي من الراحة 

النف�شية والج�شدية  وتجنب الأعمال المرهقة. 

هل اأقوم بالإ�شتحمام يومياً؟

الإ�شتحمام اليومي اأو المنتظم مهم للمحافظة على النظافة ال�شخ�شية ولتفادي الم�شاكل اأو الإلتهابات الناتجة عن 

التعرق اأو الإفرازات المهبلية الم�شاحبة للحمل.
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ماذا عن ممار�شة الجماع اأثناء هذه الفترة من الحمل؟

تتغير الرغبة الجن�شية لدى المراأة اأثناء الحمل فمن الممكن اأن تزداد اأو تقل، ويمنع الجماع 

عادة عند:

 وجود اإنذار اأو تهديد بالإجها�ض مثل الألم الم�شتمر بالبطن اأو نزول قطرات دموية اأو نزيف.
 اإ�شابة الحامل باإلتهابات مهبلية.

اإ�شابة الزوج باأمرا�ض تنا�شلية مثل  الزهري »ال�شفل�ض« والذي من الممكن اأن ينتقل اإلى الأم وجنينها، 
ويت�شبب في حدوث ت�شوهات خلقية لدى الجنين.

اأعاني من كثرة التبول، ما �شبب ذلك؟

ت�شتمر ظاهرة كثرة التبول طوال فترة الحمل، وهذا اأمر طبيعي، ولكن اإذا كان م�شحوباً باألم اأو دم فهذا قد يعني 
اإحتمال وجود التهاب في الم�شالك البولية، وعندها يجب اإ�شت�شارة الطبيبة.
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ما هي الأمور الوقائية التي يجب اأن اأنتبه لها في هذه الفترة؟

عدم تناول الأدوية دون اإ�شت�شارة طبية.
عدم التعر�ض للأ�شعة ال�شينية لأنه قد يوؤدي اإلى اإ�شابة طفلك بالت�شوهات الخلقية.
 غ�شل الخ�شروات والفواكه جيداً للتاأكد من خلوها من المواد الكيماوية والمبيدات 

الح�شرية.
تجنب زيارة المر�شى في الم�شت�شفيات والإبتعاد عن المر�شى الم�شابين باأمرا�ض معدية 

مثل الجدري المائي »المحميقة«، فاإن الإ�شابة ببع�ض الفيرو�شات في ال�شهور الأولى من الحمل قد تعر�ض طفلك 
للإ�شابة بالت�شوهات الخلقية. 

زوجي يدخن، هل يوؤثر ذلك على طفلي؟

نعم، لذلك يجب عليك الإبتعاد عن الأماكن التي يتواجد بها المدخنين لأن التدخين يوؤثر �شلباً على 
نمو الجنين.



-7-

هل باإمكاني ال�شفر في هذه الفترة؟

باإمكان المراأة ال�شفر اأثناء الحمل اإذا كان الحمل طبيعياً، ولكن اإذا كان لديها اإ�شابة �شابقة بالإجها�ض اأو الولدة 
المبكرة فيجب ا�شت�شارة الطبيبة وتجنب ال�شفر في ال�شهور الأولى والأخيرة من الحمل،  وفي حال ال�شفر لم�شافات 

طويلة لبد من الإهتمام بمزاولة الم�شي لدقائق بعد كل �شاعتين من الجلو�ض وتحريك القدمين.

هناك زيادة في الإفرازات المهبلية، هل يعني هذا اأني م�شابة 
بالإلتهابات؟

في فترة الحمل تزداد الإفرازات المهبلية فل داعي للقلق، وغالبا ما تكون بي�شاء اللون ذات رائحة مميزة لي�شت 
بالكريهة ول ي�شاحبها اأي األم اأو حرقة، وبذلك يمكن تميزها عن اإفرازات الإلتهاب المهبلية والرحمية الأخرى التي 

لي�ض لها نتائج مر�شية كحدوث اإجها�ض اأو ولدة مبكرة والتي ت�شتدعي في هذه الحالة اإ�شت�شارة الطبيبة.
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اأعاني من الغثيان واللوعة في هذه الفترة ماذا علىاأن اأفعل؟

قد ت�شابين بالغثيان اأو اللوعة �شباحاً اأو في اأي وقت، وللتخفيف من حدة هذا ال�شعور ين�شح 

بــ:

تناول الب�شكويت المملح اأو قطع الخبز المحم�ض قبل مغادرة ال�شرير في ال�شباح.
تناول 5-7 وجبات طعام �شغيرة خلل اليوم بدل ثلث وجبات رئي�شية.

التقليل من الأغذية الدهنية وتناول ال�شوائل بين الوجبات بدل من �شربها اأثناء 
الوجبات.

تجنب الروائح القوية والبهارات الكثيرة.
اأخذ ق�شط من الراحة بعد تناول الطعام، مع مراعاة عدم الإ�شتلقاء مبا�شرة بعد 

تناول الطعام.
في حالة وجود تقيوؤ م�شتمر وعدم القدرة على الأكل يجب اإ�شت�شارة الطبيبة.
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اأحيانا اأعاني من الإم�شاك، ما �شبب ذلك وماذا اأفعل؟

خلال الحمل ونتيجة لإزدياد اإفراز هرمونات الم�شيمة تكون حركة الأمعاء غير  منتظمة 

وهنالك اإرتخاء في الع�شلات مما يوؤدي في بع�ض الأحيان اإلى حدوث الإم�شاك، وللمحافظة على 

حركة الأمعاء ب�شكل جيد عليك:

تناول الأغذية الغنية بالألياف كالخ�شروات باأنواعها والفواكه بق�شورها والفواكه المجففة كالبرقوق والم�شم�ض 
والتين.

تناول كميات كافية من ال�شوائل وممار�شة الريا�شة الخفيفة كالم�شي.
الإبتعاد عن تناول الحبوب الملينة.
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ما هي العلامات المنذرة بالخطر التي ت�شتدعي مراجعتي للموؤ�ش�شة ال�شحية فورا؟

األم اأ�شفل البطن:

في الأ�شابيع الأولى من الحمل اإذا كان الألم �شديد ومتوا�شل يمكن اأن يكون ناتج عن حمل خارج الرحم م�شكلً 
خطراً على حياة الأم لأنه قد يوؤدي اإلى نزيف داخلي يهدد حياتها، وقد ي�شاحبه نزول قطرات من الدم م�شابهاً 

بذلك الإجها�ض المهدد.
نزيف من المهبل:

النزيف في ال�شهور الأولى للحمل قد يعني اإما حدوث حمل خارج الرحم اأو يدل على بوادر اإجها�ض مهدد 
للجنين.

 �شعوبة �شديدة في التنف�ض:

قد تكون ب�شبب اأمرا�ض الجهاز التنف�شي اأو الجهاز الدوري اأو حدوث جلطة دموية في الرئة.
األم عميق اأو روم خلف اإحدى اأو كل ال�شاقين: قد يكون ب�شبب جلطة دموية نتيجة لتخثر الدم في ذلك المكان.
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تعرفك على العوار�ض الطبيعية وتعاملك ال�شليم معها واإنتباهك للعلمات المنذرة بالخطر
واإ�شت�شارة طبيبك المبكرة... ي�شهل حملك ويحفظ �شحتك و�شحة جنينك

ÉfRGƒàe kÉ«ë°U kAGòZ ‹hÉæJ
kGó«L ¬cGƒØdGh äGhô°†ÿG »∏°ùZEGh

ΩÉ¶àfEÉH ∂«dƒØdG ¢†ªM ÜƒÑM ‹hÉæJ
Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG ¿hóH ájhOCG …CG …òNCÉJ ’ h

kÉ«eƒj »°ûŸG á°VÉjQ »°SQÉe
ΩƒædGh áMGôdG øe É«aÉc É£°ùb òNCG »°ùæJ ’h

ÚæNóŸG øcÉeCG øY …ó©àHG
á«æ«°ùdG á©°TCÓd ∂°ùØf »°Vô©J ’h

¢VÉ¡LE’ÉH ójó¡J OƒLh óæY ´Éª÷G á°SQÉ‡ ΩóY

á«Ñ
gò

dG ä
Éª∏

µdG
 √ò

g …
ôcò

J



بارك الله لك
في حملك...


