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�لرغبة �لمُلحة للطعا� (�لتوحّم) 

تُعاني بعض �لنساء #ثناء فتر� �لحمل، �غبة مُلحّة للطعا
، لا نفهم بالضبط 
سبب هذ> �لرغبة، ;لكن ما يثير �لإهتما
 هو �+ �لرغبة �لمُلحّة هي للأطعمة 
�لتي تكو+ �لمر#� �لحامل بحاجة لها مثل �لحليب، حيث تحتاA �لى �لكثير من 
�لكالسيو
 #ثناء فتر� �لحمل، #; �لبند;�� (�لطماطم) #; �لبرتقاI (تحتاA �لمر#� 
�لحامل �لى ضعف �لكميّة من فيتامين C). قد تشعر بعض �لنساء برغبة مُلحّة 

لتنا;I #شياء ليست #طعمة مثل �لطباشير ;�لغضا�. 
تغيير في �لمذ�" ��لإمتنا� عن تنا�� بعض �لأطعمة

تشعر �لنساء #حيانا بأ+ مذ�\ �لأطعمة مختلف بعض �لشيء #; Yنهن يأنفن 
#كل بعض �لأطعمة، مثل �لشا_ ;�لقهو� ;�للحم. ;تستقرّعا[� هذ> �لحالة 

 صعوبة في #كل بعض �لأطعمة �لتي تكو+
ِ
kقد ;جد 

ِ
بتقدّ
 �لحمل، فإ�q كنت

ضر;�ية ;مهمّة لحميّتك �لغذ�ئية، فقد يكو+ من �لمناسب #+ تجرّبي qلك في 
مرحلة لاحقة #ثناء فتر� �لحمل. 

Heartburn *لشعو- بالحرقة في �لمعد�

 kلهو�مونا� kلشعو� بالحرقة في �لمعد� يتسبّب جزئيا نتيجة تغيير مستويا� +Y
ثمّ في مرحلة لاحقة نتيجة نمو �لجنين، �لأمر �لذ_ يؤّ[_ �لى {يا[� �لضغط 
على �لمعد�. Y+ �لحرقة في �لمعد� هي شعو� حا�\ في �لصد� مصحو� 

بمذ�\ مرّ في سائل في �لفم. ;يكو+ من �لمُفيد �لقيا
 بما يلي:
تنا;لي ;جباk صغير�، في فتر�k متكرّ�� ;متقا�بة ;كلي بهد;ء؛  •

تجنبّي تنا;I �لأطعمة �لمُدهنة ;�لتي فيها �لكثير من �لبها��k ;�لتو�بل؛  •
نامي ;#نت نصف جالسة، Y[عمي نفسك ;جسمك بالكثير من �لمخدk�ّ؛  •

Yشربي كوبا من �لحليب بعض �لوقت قبل #+ تأكلي؛  •
.
تجنبي #+ تشربي #ثناء تنا;لك ;جباk �لطعا  •

�qY لم تنفع هذ> �لتد�بير، فقد يصف لك طبيبك #[;ية مقا;مة للحموضة.
�لشعو- بالتعب �صعوبة في �لنو�

معظم �لنساء �لحو�مل، يُعانين من صعوباk في �لنو
 في �لفتر� �لمتقدّمة من 
�لحمل، في هذ> �لمرحلة يكو+ �لنو
 قابلا بصو�� #كثر للإنزعاA ;�لإستيقا� 

�لسريع للذها� �لى �لتو�ليت، ;بحرقة �لمعد� ;بنكز من #قد�
 �لجنين #; 
بالشعو� بعد
 �لإ�تيا� لد� �لإستلقاء على �لسرير. بعض �لنساء يُمكنهن #+ 
يُعانين من Yنزعاجاk نتيجة �لأحلا
 #; �لكو�بيس �لليلية #ثناء �لنو
 في فتر� 

�لشهرين �لأخيرين للحمل، ;�لتي يُمكن Yعتبا�ها كنتيجة �لقلق لإقتر�� موعد 
�لولا[� ;�لإحسا� بمشاعر �لأمومة. 

 :
نصائح جيّد� للمُساعد� على �لنو
تمدّ[_ مُستلقية على جنب ;�حد، ضعي مخدّ� تحت بطنك، ;مخدّ� #خر�   •

بين �كبتيك؛
خذ_ قسطا من �لر�حة #ثناء �لنها�؛   •

�لشعو- بالتقيوء عند �لصبا1

مع #+ �لغثيا+ (�لشعو� بالتقيوء ;�لإستفر��) يكو+ Yعتيا[يا #كثر عند �لصبا� 
;في بد�ياk �لحمل، ;قد يحصل في #ّ_ ;قت #ثناء �لنها�، ;في #_ مرحلة من 
مر�حل �لحمل. ;هو يبد# عا[� في �لأسبو� �لسا[� ثمّ يستقرّ ما بين �لأسابيع 

�لـ 14 �لى �لـ 16. #ما �لاسبا� فهي غير معر;فة، ;مع qلك فقد تمّ �بطها 
بالتغيير�k �لحاصلة في مستوياk �لهو�موناk #ثناء فتر� �لحمل. 

Yقتر�حاk يُمكنها #+ تُساعد: 
تنا;لي ;جباk طعا
 صغير�، ;كلي �شياء خفيفة في فتر�k متكرّ��   •

;متقا�بة، لأ+ �لإحسا� بفر�� �لمعد� ;بالجو� يُمكنه #+ يجعل 
�لغثيا+ #سو#

Yشربي �لكثير من �لسو�ئل ;تحاشي خسا�� (فقد�+) �لميا> من �لجسم؛   •
جرّبي تنا;I #نو�� �لشر�� �لمكثّف �لمذ�� في �لماء Cordial، ;عصير 
�لفاكهة، ;�لحساء�k (�لشو�باk)، ;عيد�+ �لشر�� �لمثلجة، #; �لجيلو، 

#; �لليموناضة، شر�� �لزنجبيل �ليابس، ;�لصو[� ;�لميا> �لمعدنية
تحاشي #_ شيء يُمكن #+ يسبّب بد�ية �لغثيا+ عند� مثل: �لأطعمة �لغنيّة   •
 k�q لتو�بل، ;�لكثير� �لدهن، ;�لأطعمة�; kلتي فيها �لكثير من �لبها���;

�لر;�ئح �لقويّة �لطاغية، ;�لقهو� ;�لشا_ ;�لكحوI #; [خا+ �لسكائر
Y+ �لقيا
 بحركاk فجائية ;قويّة مثل �لنهو� �لسريع من �لسرير،   •

;�لركض للذها� �لى �لإستحما
 تحت �لمرشة، من شأنها #+ تجعلك 
تشعرين بالتقيوء ;�لغثيا+

خذ_ قسطا كبير� من �لر�حة لأ+ �لغثيا+ يكو+ #كثر سوء� عندما   •
تكونين مُتعبة.

�qY لم تنفع #ية ;سيلة من هذ> �لوسائل، ;كنت تشعر+ بالإ�ها\ #; �qY كنت 
تستفرغين (تتفوعين) ;كنت تخسرين ;{نا، يتوجّب عليك #+ تر�جعي طبيبك 

#; �لقابلة �لتي تهتم بك. هنا� #[;ية متوفّر� للسيطر� على �لشعو� بالتقيوء 
;�لغثيا+ �لصباحي، ;هي مأمونة ;غير مضرّ� #ثناء فتر� �لحمل.

�لإقبا8 �7 �لإمسا5 

Y+ هو�موناk �لحمل يُمكنها #+ تخفّض عمل �لعضلاk في �لأمعاء، ;تتسبّب 
بالإمسا� لد� بعض �لنساء. لذلك فقد يكو+ من �لمفيد �لقيا
 بما يلي: 

تأكد_ من تضمين طعامك �لكثير من �لأليا�، ;على سبيل �لمثاI �لفاكهة   •
;�لخضا� �لطا{جة، ;�لخبز �لمصنو� من حبو� �لقمح �لكاملة #_ 

غير �لمقشو��، ;�قائق �لحبو� في ;جبة �لفطو�، ;�لفاكهة �لمُجففة، 
 Iلحمص، �لفو�) I(�للو{، �لجو{، ;�لبند\ �لخ). ;�لبقو kلقشريا�;

;�لفاصولياء �لخ)؛
تنا;لى Yضافاk �لأليا� مثل �لـ Psyllium؛  •

Yشربي �لكثير من �لماء ;�لسو�ئل؛  •
قومي بالتما�ين �لرياضية بصو�� منتظمة. •

تجنّبي تنا;I �لمُسهّلاk (laxatives) �لى ما بعد Yستشا�� طبيبك #; قابلتك.
يُمكن #+ يحد  �لإمسا� كنتيجة لتنا;I حبو� عنصر �لحديد- Yسألي طبيبك 
لمعرفة ما �qY كا+ من �لمناسب #+ تأخذ_ #صنافا #خر� بدI �لحبو� �لتي 

تأخذينها. 

�لتغلّب على Yنزعاجاk فتر� �لحمل �لإعتيا[ية ;�لشائعة
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Cramps لتقلّصا: �لعضلية�

Y+ تقلّصاk �لعضلاk في �لقد
 ;�لسا\ ;�لفخذ، هي #مر Yعتيا[_ #ثناء فتر� 
 kسبا� �لتقلّص �لعضلي غير ;�ضحة. #ظهر# +Y .لحمل، ;خاصة #ثناء �لليل�
 #يّة Yشا��k على �لتخفيف من 

ِ
نتائج �لد��ساk #+ {يا[� كميّة �لكالسيو
 لم تعط

#;جا� �لتقلّص �لعضلي. 
لمساعد� �لتخفيف من #;جا� �لتقلّص #; �لتشنّج �لعضلي: 

Y+ �لقيا
 بالتمسيد ;�لتدليك ;مدّ �لطر� �لمتأثر بالتقلّص #ثناء حد;    •
�لتشنّج، غالبا ما يُخفّف �لألم ;يوفّر �لر�حة.

توّ-� (@نتفا=) �لكاحلين ��لقدمين ��لأصابع

ثمانين بالمئة من �لنساء �لحو�مل سيعانين من تو�ماk من هذ� �لنو�. 
هنا� كميّة Yضافية من �لسو�ئل في #نسجة جسمك #ثناء فتر� �لحمل، 

;بعض هذ> �لسو�ئل تتجمّع في ساقيك، ;بصو�� خاصة في �لمرحلة �لأخير� 
من �لحمل. فإ�q ;قفت لفتر�k طويلة من �لزمن ;خاصة في �لطقس �لحا�، 

 
فإ+ �لسو�ئل تتسبّب بالو�
 في �لكاحلين ;�لقدمين. ;يُمكن ملاحظة هذ� �لتوّ�
في نهاية �ليو
 ;عا[� يخفّ �لو�
 في �لليل عندما تكوني نائمة. 

#خبر_ طبيبك #; قابلتك عن ما يلي: 
�qY كا+ �لو�
 هو #كثر من ;�
 خفيف؛  •
�qY كا+ �لو�
 لا يخفّ نتيجة �لر�حة؛   •

�qY لاحظت تو�ما في #جز�ء #خر� من جسمك.  •
:
للتخفيف من �لو�

تجنّبي �لوقو� لفتر� طويلة؛  •
خذ_ فتر�k متكرّ�� من �لر�حة ;#�فعي قدميك عاليا؛   •

Yلبسي #حذية مريحة ;;�سعة في قدميك.   •
;قد يكو+ �لتوّ�
 من #عر�� �Yتفا� ضغط �لدّ
 #; ظاهر� مبكّر� لتشنّج 

.Pre-eclampsia حملي

•  تجنّبي شر� �لمُنبهاk مثل �لشا_ ;�لقهو� ;�لكحوI قبل �لذها� 
�لى �لنو
؛

qYهبي �لى فر�شك فقط عندما تكونين تعبة ;مرهقة؛  •
قومي بإجر�ء �لتما�ين �لرياضية، مثل �لمشي في فتر�k متأخر� بعد   •

�لظهر #; �لفتر�k �لمبكّر� في �لمساء؛ 
قومي بأشياء #; نشاطاk مريحة قبل �لذها� �لى �لفر�§، مثل �لإستلقاء   •

 (Aلماسا�) سما� �لموسيقى، ;�لتمسيد ;�لتدليك; ،
في ميا> �لحما
; بالتركيز ;�لتأمل.

�لبو�سير 

;هي #;�[� [موية منتفخة حوI �لمخرA (با� �لبد+) #; �لشرA ;�لذ_ يُعطي 
 ،
�لشعو� بالحكا�، ;هو موجع ;مؤلم. ;قد تنز� �لبو�سير �لقليل من �لد

;يصبح �لذها� لقضاء �لحاجة في �لتو�ليت مزعجا ;غير مريح. ;قد تأخذ 
بد�ية Yنطلاقها نتيجة �لإمسا� �لشديد #; نتيجة ضغط �#� �لجنين. 

فقد يكو+ من �لمُفيد �لقيا
 بما يلي:
تأكّد_ من تضمين طعامك �لكثير من �لأليا�، ;على سبيل �لمثاI �لفاكهة   •

;�لخضا� �لطا{جة، �لخبز �لمصنو� من حبو� �لقمح �لكاملة #_ غير 
�لمقشو��، ;�قائق �لحبو� في ;جبة �لفطو�،

تجنّبي �لوقو� لفتر�k طويلة؛  •
تجنّبي �لقيا
 بالكثير من �لشدّ �لمرهق #ثناء جلوسك لقضاء حاجتك على   •

كرسي �لمرحا�؛
 �qY تـحدّثي مع طبيبك #; قابلتك عن �لدهو+ #; �لمر�هم ;�لتحاميل �لمناسبة  •

Yستمر �لنزيف ;�لوجع.
�لإفر��D: �لمهبلية 

معظم �لنساء تقريبا يفر{+ من مهبلهن كميّاk متز�يد� من �لإفر�{�k #ثناء فتر� 
 �qY ;# كريهة ;تسبب �لوجع ;�لحُكا� k�}كانت ��ئحة هذ> �لإفر� �qY ،لحمل�

 kلتهابا مهبليا، ;#+ #كثر �لإلتهاباY لك بأ+ لديكq كانت بد;+ #_ لو+، فقد يعني
�لشائعة هي �لإفر�{�k �لمهبيلية Thrush. ;يكو+ من �لمهمّ #+ تُر�جعي طبيبك 

لكي يصف لك �لعلاA ;تباشر_ بإتباعه فو��. 
�لتبوّ� �لمُتكرّ- (G7 �لشعو- بالحاجة للتبوّ� مرّ�: عديد*) 

 kلمُتكرّ�، يكو+ في بد�ية مرحلة �لحمل، نتيجة �لتغيير في مستويا� Iّلتبو� +Y
�لهو�موناk، ;لكن في �لمرحلة �لمتقدّمة من �لحبل فقد يكو+ qلك مرتبطا بنمو 

حجم �لجنين �لذ_ يضغط على مبولتك. ;قد تجدين صعوبة #كثر في تفريغ 
�لبوI بصو�� تامة في �لمرحلة �لمُتقدّمة من �لحمل.

في �لأسابيع �لقليلة �لأخير� من فتر� �لحمل، قد يتسرّ� �لبوI منك بصو�� غير 
��Y[ية عندما تسعلين (تكحّين) #; تعطسين، #; ترفعين ثقلا ما. تستطيعين #+ 
تناقشي مع طبيبك #; مع قابلتك، موضو� �لتما�ين �لخاصة بأسفل �لحو�.

#_ ;جع #; شعو� بحرقة حر��ية عندما تبّولين قد يعني بأ+ لديك Yلتهابا، لذلك 
يجب عليك #+ تر�جعي طبيبك. 

�لتغلّب على Yنزعاجاk فتر� �لحمل �لإعتيا[ية ;�لشائعة
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Y+ �لتغيير�k في حبيباk �لجلد �لملونة تحصل لد� كلّ Yمر#� تقريبا، ;خاصة 
في #جز�ء �لجسم �لملونة بطبيعتها مثل: �لخاI #; �لشامة، �لنمش(�لكلف) 
;حلقاk حلماk �لثد_. ;كذلك فإ+ منطقة �لأعضاء �لتناسلية، ;[�خل ما 

بين �لفخذين، ;تحت �لعينين، ; تحت �لإبطين قد تصبح �لو�نها غامقة #كثر. 
بعض �لنساء يُمكن #+ يظهر خطّ غامق �للو+ حوI #سفل ;سط �لمعد� لديهن، 

;يُطلق على هذ� �لخط Yسم: ”�لخط �لأسو[“. ;يزيد نو� �لشمس �لمناطق 
�لمتأثر� Yتساعا، ;بعضهن يجد+ بأ+ بشرتهن تز[�[ سمر� بأشعة �لشمس 

بسهولة #كثر #ثناء فتر� �لحمل. ;حتى بعد �لولا[� (�لوضع) فإ+ بعض 
�لتغيير�k في لو+ �لجلد تظلّ غامقة �للو+ لفتر� من �لزمن، ;لكنّ لونها 

سو� يخفّ تد�يجيا ثم يختفي.
Choloasma لكولو�سما�

�لكولو�سما هي شكل خا® من تلوّ+ �لجلد، يُسمّى �يضا ”قنا� �لحمل“، ;هو 
يظهر كبقع بنّية �للو+ على Yنحناء جسر �لأنف، ;على �لخد;[ ;�لرقبة (�لعنق). 
;تظهر لد� �لنساء k�;q �لبشر� �لد�كنة بقع #قل [كنة على جلد� �لوجه ;�لرقبة 

لديهن. يبد# لو+ هذ> �لبقع بالإختفاء تد�يجيا بعد ;لا[� �لطفل. فقد تحتاجين 
لبعض مساحيق �لتجميل لتغطية هذ> �لبقع.

Lثا- تمدJّ �لجلد 

Y+ حو�لي 90 بالمئة من �لنساء يحتفظن بآثا� تمدّ[ �لجلد نتيجة �لحمل. 
;#+ هذ> �لأثا� تظهر على مد�� نطا\ �لبطن، ;مع qلك فقط تؤثّر #يضا على 
�لفخذين ;�لو�كين، ;�لثديين، ;#على �لذ��عين. #+ {يا[� ;{+ �لجسم تد�يجيا 

تسمح للجلد بالتمدّ[ بد;+ تمزّ\. في حين #+ �لتخطّطاk �لحمر�ء تظهر 
بوضو� #ثناء فتر� �لحمل. ;لا توجد #ية مر�هم #; [هو+ (كريماk) يُمكن 

 .kيؤ[_ ;ضعها على �لجلد لمنع هذ> �لتخطّطا +#

�جع �لظهر 

 +Y .معظم �لنساء يعانين من ;جع �لظهر في بعض مر�حل فتر� حملهن
�لأسبا� يُمكن #+ تعو[ �لى تغيّر ;ضع �لجسم ;فق نمو �لجنين ;نتيجة 

�لتغيير�k في مستوياk �لهو�موناk �لتي من شأنها #+ تؤ[_ �لى �Yتخاء في 
#;تا� �لر;�بط �لعضلية ;بسبب Yحتبا� �لسو�ئل في �لأنسجة، ;يكو+ ;جع 

�لظهر #سو# #ثناء �لليل ;يُساهم في �لصعوباk في �لنو
، ;خاصة في �لمر�حل 
�لأخير� من �لحمل.

لكي تتلافي #;جا� �لظهر ;تخفّفيها:
تجنّبي حمل �لأشياء �لثقيلة ;�لأعماI �لمنزلية �لمرهقة؛  •

تجنّبي �لوقو� لفتر� طويلة؛  •
خذ_ فتر�k مُتكرّ�� من �لر�حة ;��فعي قدميك عاليا؛  •

Yنتبهي لوضعية جسمك في �لوقو� #; �لجلو�؛  •
Yستعملي كر�سي ;مقاعد k�q سند�k ثابتة تدعم �لظهر عندما تجلسين.  •
Yتصلي بقسم �لمعالجة �لفيزيائية على �لرقم: 2000 8345 (03)، بخصو® 

�لتما�ين �لتي تمنع ;جع �لظهر ;تخفّفه. 
(Nلغشيا�) لإغماء�

قد تشعر بعض �لنساء �لحو�مل بالإغماء (�لغشيا+). في #غلب �لظنّ بأنك سو� 
تشعرين بالإغماء �qY ما ;قفت عن �لكرسي �لذ_ تجلسين عليه بطريقة سريعة 
;خاطفة، #; قمت بسرعة من مغطس حما
 ساخن، #; �qY ;قفت لمد� طويلة. 

لد� شعو�� بأ;I #عر�� �لإغماء تمدّ[_ #; Yجلسي. في #;�خر فتر� �لحمل، 
يُمكن #+ يتسبّب �لتمدّ[ #; �لإستلقاء على �لظهر بالشعو� بالإغماء، فإ�q ما قلبت 
على جنبك فإنك ستشعرين بإ�تيا� #فضل. Yتصلي بطبيبك #; قابلتك �qY حصلت 

معك نوباk متكرّ�� من �لد;��(�لد;خة) ; �لإغماء.
�لحُكا5

كلّما كبر حجم �لجنين، كلّما ضا\ �لجلد في نطا\ �لبطن ;#صبح #كثر Yشتد�[�، 
;قد يتسبّب هذ� بالشعو� بالحُكا�. ;هذ� #مر Yعتيا[_ في مرحلة �لحمل. 

;مع qلك Yتصلي بطبيبك #; بقابلتك Y �qYستمر �لحُكا� طويلا، فقد يكو+ qلك 
Yشا�� �لى مشكلة #كثر #هميّة. ;قد توصف لك بعض �لأ[;ية، ;قد يتطلّب 

�لقيا
 ببعض �لفحو® ;�لتحاليل.
�لجلد

قد يغيّر �لحمل لو+ جلد�، ;هذ� ناتج عن هو�موناk �لحمل، فإ+ �لد
 �لإضافي 
�لذ_ يسر_ في �لعر;\ حوI جسمك يتسبّب بتوهّج لو+ بشرتك، ;لكن بالنسبة 

لبعض �لنساء فقد يتسبّب qلك بظهو� بقع حمر�ء، ;#+ حبّ �لشبا� لد� 
�لبعض قد يشتدّ سوء�، ;#+ مناطق من جلد� قد تصبح جافة ;تتقشّر، ;�بما 

تلاحظين بذ;�� ملونة عميقة في ;جهك. 

�لتغلّب على Yنزعاجاk فتر� �لحمل �لإعتيا[ية ;�لشائعة
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ARABIC

7ين يمكنك N7 تحصلي على �لمزيد من �لمعلوما: 

�لمستشفى �لملكي للنساء
Royal Women’s Hospital

Cnr Grattan St and Flemington Rd

Parkville VIC 3052

Tel: (03) 8345 2000

�7-�" �لمعلوما: �لمتعلقة بالموضو�: نشر� ”قومي بتمرين 
منطقة #سفل �لحو�“. �لمزيد �لمعلوماk عن فتر� �لحمل، ;#;��\ 

�لمعلوماk متوفّر� من �لموقع �لإلكتر;ني �لخا® بالنساء على 
www.thewomens.org.au :لعنو�+ �لتالي�

بيا+ �فع �لمسؤ;لية:
Y+ �لمستشفى �لملكي للنساء، لا يقبل #ية مسؤ;لية تجا> #_ شخص، عن �لمعلوماk ;�لنصيحة 

(�; لإستعماI هذ> �لمعلوماk ;�لنصيحة) �لمُقدّمة في ;�قة �لمعلوماk هذ>، #; تلك �لمشا� Yليها كمرجع. 
نحن نقدّ
 هذ> �لمعلوماk مع مفهومنا بأ+ جميع �لأشخا® �لذين يتوصّلو+ Yليها، سيأخذ;+ بد;�هم مسؤ;لية 

تقييم مد� علاقتها بحالتهم ;مد� [قّتها. نشجّع �لنساء على �لقيا
 بمناقسة حاجاتهن �لصحّية مع #طباء مما�سين. 
 ،�qY ;# ،لعناية �لصحّية لك� 
�qY كانت لديك #ية Yهتماماk تتعلّق بصحّتك، عليك #+ تطلبي �لنصيحة من مقدّ

كنت تحتاجين �لى عناية مُستعجلة، عليك #+ تذهبي �لى قسم �لطو���ء في #قر� مستشفى Yليك.
The Royal Women’s Hospital, May 2008 ©

�لتغلّب على Yنزعاجاk فتر� �لحمل �لإعتيا[ية ;�لشائعة




