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 4من   1الصفحة     2026أیار / مایو   –الولادة النشطة 

الولادة النشطة ھي الولادة التي تكون فیھا المرأة في وضعیة مستقیمة وتحرّك جسمھا وتستخدم أوضاعًا مختلفة أثناء المخاض  
  ویمكن أن تساعد ھذه الوضعیة في إدارة الانقباضات ووضعیة الطفل وتحسین سیر المخاض. والولادة.

 الأمور التي یمكنكِ القیام بھا للاستعداد للمخاض 

 یمكنكِ الاستعانة بالعدید من الوسائل للاستعداد للمخاض، مثل: 

 التثقیف والتوعیة حول الولادة لكِ ولمن معكِ  •

 ممارسة الیوغا والتاي تشي والرقص الشرقي  •

 برامج تمارین الحمل  •

تمارین الاسترخاء، مثل تمارین التنفس والتخیّل، لمساعدتكِ على   •

 الشعور بالراحة. 

خلال فترة الحمل، یمكنكِ حضور دورة علاج بالتنویم المغناطیسي،   •

أو  ) Hypnobirthingمثل دورة "التنویم المغناطیسي للولادة" (

فھذه الدورات تساعدكِ  )،  Calmbirthدورة "الولادة الھادئة" (®

 على التحكم في مشاعر الألم والقلق القویة أثناء المخاض. 

ھناك أمور یمكنكِ القیام بھا لتعزیز تجربة المخاض النشط. یمكنكِ القیام  

 بھا في المنزل أو في المستشفى: 

).  TENSاستخدام جھاز التحفیز الكھربائي للأعصاب عبر الجلد ( •

 یرسل ھذا الجھاز تیارات كھربائیة خفیفة عبر الجلد لتخفیف الألم. 

یمكنكِ أیضًا أخذ حقن الماء لتخفیف آلام الظھر. یمكننا إعطاؤكِ ھذه   •

 الحقن في المستشفى.  

فوائد الولادة النشطة  

إنّ ممارسة النشاط البدني أثناء المخاض والولادة یسُاعدكِ على تخفیف  

الألم والتحكم بتجربة الولادة. بعض تقنیات الولادة النشطة خضعت  

لأبحاث مُعمّقة، بینما استخُدمت تقنیات أخرى لأجیال. یمُكننا مساعدتكِ في  

 تجربة الطرق التي تنُاسبكِ. 

تسُاعدكِ الولادة النشطة على الشعور بالثقة والاطمئنان إلى جسمكِ.  

یتضمن المخاض أحاسیس قویة قد تجدھا بعض النساء مؤلمة. مع ذلك،  

تجد الكثیرات أن الولادة النشطة تسُاعدھنّ على التناغم بشكل أفضل مع  

 أجسامھنّ، مما یقُلل حاجتھنّ إلى مسكنات الألم.  

 تسُاعد الولادة النشطة في: 

 تقصیر مدة المخاض  •

 تخفیف آلام المخاض  •

 جعل تجربة المخاض أكثر إرضاءً  •

 تحسین تدفق الأكسجین إلى الطفل  •

 السماح للجاذبیة بمساعدة نزول الطفل وتوسّع عنق الرحم   •

إشراك الشخص المرافق لك أثناء الولادة. الشخص المرافق ھو  •

 الشریك أو أي شخص یمُكنھ مُساعدتكِ.

 الولادة النشطة
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 وضعیات المخاض النشط 

یمكنكِ استخدام وضعیات متنوعة أثناء المخاض. من وضعیات المخاض  

 النشط: 

 الوقوف أو المشي أو القرفصاء •

 الھزّ أو التدحرج أو أرجحة الوركین•

 الاستناد على الشخص المرافق لكِ أو على طاولة أو سریر  •

 الجلوس أو القفز أو الاستناد على كرسي مریح أو كرة ریاضیة •

 الاستحمام بالماء الدافئ. •
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 خلال المرحلة الثانیة من المخاض 
نسمي المرحلة التي تلدین فیھا الطفل بالمرحلة الثانیة من المخاض.  

 سنساعدكِ على اتخاذ الوضعیة التي تنُاسبكِ، طالما أنھا آمنة.  

قد یؤُدي الدفع أثناء الاستلقاء على الظھر إلى إبطاء الانقباضات وزیادة  

 صعوبة الدفع. یمُكنكِ تجربة ھذه الوضعیات بدلاً من ذلك: 

 الركوع على الأرض مع الانحناء فوق السریر   •

الاستلقاء على جانبكِ على السریر في وضعیة الجلوس   •

 مواجھة ظھر السریر والركوع.  •

 یمُكن استخدام قضیب الولادة لمساعدتكِ في ھذه الوضعیات. 

في بعض الأحیان، قد ینُصح بالاستلقاء على الظھر أو الجانب. قد یوُصى  

بھذه الوضعیات إذا كنتِ قد خضعتِ للتخدیر فوق الجافیة (إبرة الظھر) أو  

 إذا كنا سنسُاعدكِ في ولادة طفلكِ باستخدام أداة الشفط أو الملقط.  

 أوراق حقائق ذات صلة 

 ممارسة تدلیك العجان أثناء الحمل 

-information/fact-thewomens.org.au/health

-your-during-massage-perineal-sheets#practising

regnancyp   

 للمزید من المعلومات 
 قسم التثقیف والتوعیة حول الولادة في المستشفى الملكي للنساء 

 ) (دوام جزئي)03(  8345 2143

childbirth.ed@thewomens.org.au 

 مقاطع فیدیو تثقیفیة حول الولادة في المستشفى الملكي للنساء 

thewomens.org.au/patients-visitors/cbe 

 اختیار المرافقین لك 

إنّ المخاض وولادة طفلكِ لحظةٌ شخصیةٌ وممیزةٌ للغایة. ورغم أن القابلة  

ستدعمكِ خلال المخاض، فمن المستحسن أن یكون معكِ مرافق داعم لك.  

 بعض النساء لدیھنّ أكثر من مرافق داعم.  

اختاري المرافقین الداعمین الذین تشعرین بالراحة معھم، والذین  

 لن ترغبي بوجود من یشتت انتباھكِ أثناء المخاض.  فسیساعدونكِ.  

إذا كان معكِ عددٌ كبیرٌ من الأشخاص، فقد یصعب علیكِ التركیز على ما  

 علیكِ فعلھ.  

 ما یمكن أن یفعلھ الشخص المرافق 
 تدلیك ظھركِ  •

 إحضار الماء أو الثلج لكِ   •

 إعادة تسخین الكمادات الساخنة في المنزل •

 وضع كمادات باردة على جبینكِ  •

 مساعدتكِ على اتخاذ وضعیات مختلفة  •

 مساعدتكِ على الشعور بالراحة الجسدیة  •

 مدحكِ وتشجیعكِ  •

 تقدیم الدعم النفسي لكِ  •

تشجیعكِ على ممارسة تقنیات التنفس والتنفس معك.  •

 الأمور الأخرى التي یمكنكِ القیام بھا لتحسین صحتكِ  
 یمكنكِ: 

 استخدام تقنیات التنفس أو الاسترخاء •

 وضع كمادات دافئة على موضع الألم في الجسم   •

الطلب من شخص ما تدلیك رأسكِ أو رقبتكِ أو ظھركِ أو أي موضع   •

 تشعرین فیھ بالألم أو التوتر 

استخدام زیوت عطریة مھدئة للتدلیك، توضع في جھاز تبخیر أو على   •

 الوسادة  

 استخدام تقنیة الضغط على نقاط محددة في الجسم، مثل أسفل الظھر  •

الاستماع إلى الموسیقى المفضلة لدیك. فالموسیقى تساعد جسمكِ على   •

 إنتاج ھرمونات تسُھّل المخاض وتخُفف الألم 

 شرب السوائل  •

 الحفاظ على النظرة الإیجابیة للأمور •

 خفض إضاءة الغرفة، فالظلام قد یسُاعدكِ على الراحة والھدوء  •

استخدام التخیّل لتعزیز الھدوء وتقلیل القلق. یمكنكِ إحضار صور  •

 للحظات سعیدة ورسائل واقتباسات إیجابیة إلى المستشفى.  

https://www.thewomens.org.au/health-information/fact-sheets#practising-perineal-massage-during-your-pregnancy
https://www.thewomens.org.au/health-information/fact-sheets#practising-perineal-massage-during-your-pregnancy
https://www.thewomens.org.au/health-information/fact-sheets#practising-perineal-massage-during-your-pregnancy
https://www.thewomens.org.au/health-information/fact-sheets#practising-perineal-massage-during-your-pregnancy
mailto:childbirth.ed@thewomens.org.au
https://www.thewomens.org.au/patients-visitors/cbe/
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 ھل تحتاجین إلى مترجم شفھي؟
 یمكنكِ طلب مترجم شفھي إذا كنتِ بحاجة إلى ذلك. 

دعم ضحایا العنف الأسري 
 الوطني   Respect1800خط مساعدة 

یمكنك الحصول على المساعدة إذا تعرضت للاعتداء الجنسي والعنف  

 المنزلي أو الأسري والإساءة.  

یمكنك الاتصال في أي وقت سواء كان ذلك في النھار أو اللیل.  

 732 737 1800   

1800respect.org.au

لمشورة من اختصاصي الرعایة تحتوي ورقة المعلومات ھذه على معلومات عامة فقط. للحصول على نصائح محددة بشأن احتیاجاتك أو احتیاجات طفلكِ الصحیة، یجب علیك طلب ا إخلاء المسؤولیة:
رقة الحقائق ھذه بدلاً من استشارة اختصاصي الرعایة الصحیة. إذا كنت أو طفلكِ  الصحیة الخاص بك. لا یتحمّل المستشفى الملكي للنساء أي مسؤولیة عن الخسارة أو الضرر الناتج عن اعتمادك على و

   The Royal Women’s Hospital 2026© بحاجة إلى رعایة طبیة عاجلة، یرجى الاتصال بقسم الطوارئ الأقرب إلیك. 

https://1800respect.org.au/
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